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บทคัดยอ
การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research ) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบ

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดวยหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ ของศูนยความเปนเลิศดานการสรางเสริม
สขุภาพผูสงูอาย ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีนครศรีธรรมราช ผูวจิยัใชกระบวนการวจิยัเชงิปฏบิตักิาร
ภายใต 4 ขั้นตอน ไดแก การวางแผน (Plan) โดยการแตงต้ังคณะกรรมการ จัดทําหลักสูตร และจัดต้ัง
โรงเรียน การปฏิบัติการ (Action) การสังเกต (Observation) ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมตามหลักสูตร และ
เก็บรวบรวมขอมลู สงัเกตการณ ผลจากการใชหลกัสตูร และการสะทอนกลับ (Reflection) ผูวจิยัประเมิน
ผลการดําเนนิการตามหลักสตูร กลุมประชากรท่ีใชในการศึกษา เปนนกัเรียนผูสงูอายทุัง้ 2 รุนจาํนวน 30 
คน ทีผ่านหลกัสตูรของโรงเรยีนผูสงูอายุ ตามโปรแกรมการศกึษาทัง้ 5 หนวยการเรยีนรู เปนเวลา 6 เดอืน 
เมื่อสําเร็จ ผูวิจัยวัดคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุโดยใชแบบวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก 
(WHOQOL-BREF-THAI-1997)  ฉบับแปลภาษาไทย และเคาโครงขอคําถามในการสนทนากลุม เก็บ
ขอมูลโดยการสังเกต  การสัมภาษณ และแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใช ความถ่ี รอยละ และ
การวิเคราะหเชิงเนื้อหา (Content Analysis) จากการสนทนากลุม ผลการวิจัยพบวา

1. คณุภาพชวีติของผูสงูอายทุีผ่านหลกัสตูรโรงเรยีนผูสงูอาย ุ พบวา รอยละ 93.33 มคีณุภาพชวีติ
ที่ดี  

2. คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่ผานหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ  ทั้ง 4 ดานพบวา 1) ดานรางกาย 
ผูสงูอายุมคีวามรูในการดูแลสุขภาพและสามารถดูแลตนเองได ไมเปนภาระของลูกหลาน มสีขุภาพกายท่ี
ดี สมบูรณ แข็งแรง การเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังตาง ๆ  อาการดีขึ้น 2) ดานจิตใจ ผูสูงอายุมีความภาคภูมิใจ 
มั่นใจ ความจําและสมาธิดีขึ้น 3) ดานความสัมพันธทางสังคม ทําใหไดเพื่อน รอยยิ้ม ความสบายใจและ
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ความสขุทีไ่ดรวมกจิกรรมจติอาสาดแูลผูสงูอาย ุและ 4) ดานสิง่แวดลอม ไดรบัขาวสารตางๆทีเ่ปนประโยชน 
รวมกจิกรรมนนัทนาการและศกึษาดงูานนอกสถานที ่ สงผลใหผูสงูอายมุคีณุภาพชวีติดขีึน้ ผูวจิยัจงึเสนอ
แนะใหสมาคมสภาผูสงูอายุในพระราชูปถมัภ สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี จงัหวัดนครศรีธรรมราช 
นาํหลกัสตูรโรงเรยีนผูสงูอายไุปใชในการพฒันาคณุภาพชวีติผูสงูอายใุหกบัทกุอาํเภอในจงัหวดันครศรธีรรมราช
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Abstract
The purpose of this action research aims to developed the elderly’s quality of life  

by using the elderly school curriculum of the excellent center in elderly’s promotion 
(ECIEP), Boromarajonani College of Nursing Nakhon Si Thammarat. The 4 steps of this 
research were; 1) Planing 2) Action 3) Observation and 4) Reflection. There were 30 elder 
participants from the first and second generation alumni of the ECIEP. All of them had 
finished from 6 months with 5 units of the elderly school curriculum. Data collection 
were used WHOQOL-BREF-THAL-1997 questionairs, focus groups, and observation. Data 
was analysed by frequency, percentage, mean, standard variation, and content analysis. 
The results were;

The overall participants have a high  quality of life.(93.33%) Since the elder people 
got the knowledge from the ECIEP, the qualitative data was regarded  4 dimensions are; 
1) physical in which seniors are able to take care of themselves and not be a burden to 
their children and their chronic health illnesses are getting better  2) psychology which 
older people pride, confidence, concentration and memory are improved 3) social 
relationship in which way the elderly make friends, enjoy and pleasure to join in elderly 
volunteer activity, and 4) environment in which seniors recognize to live in a safe 
environment and have the opportunity to learn information in their ongoing self-care 
which lead them to the quality of life. Hence, the researcher suggest that Association 
under the patronage of the Council of Elders, Srinagarindra Princess Mother of Thailand, 
Nakhon Si Thammarat to be used to improve the quality of life for the elderly in 
the province by the elderly school curriculum of the ECIEP.

Keywords :  action research,  quality of life,  elderly,  elderly school curriculum
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บทนํา
องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายของ

ผูสูงอายุไวกวาง ๆ หมายถึงผูที่มีอายุ 60 ป หรือ
มากกวาเมือ่นบัตามวัย หรอืหมายถึงผูทีเ่กษยีณอายุ
จากการทํางาน  เมื่อนับตามสภาพเศรษฐกิจ หรือ
หมายถึงผูที่สังคมยอมรับวาสูงอายุจากการกําหนด
ของสังคม วัฒนธรรม หรือวัยสูงอายุเร่ิมตนอยาง
นอยท่ีสุดเมื่อเขาวัยรุนและเปนขบวนการตอเนื่อง
ไปตลอดชีวิต เมื่อนับตามชีววิทยา1

ทัว่โลกกาํลงัเขาสูกระบวนการทีเ่รยีกวา ภาวะ
ประชากรสูงอายุ (population ageing) ซึ่งหมาย
ถึงสัดสวนของประชากร วัยเด็ก และวัยผูใหญตอน
ตนลดลง และสัดสวนประชากรที่มีอายุ 60 ป และ
มากกวาเพิ่มขึ้น2 ตามเกณฑของสหประชาชาติได
กาํหนดวาเปนภาวะประชากรสูงอายุเมือ่ประชากร
นั้นมีสัดสวนของประชากรท่ีมีอายุ 65 ปขึ้นไป 
มากกวารอยละ 7 ของประชากรทั้งหมด3 การ
เปลีย่นแปลงโครงสรางประชากรผูสงูอายุในประเทศไทย 
พบวา ในระยะประมาณอกี 20 ปขางหนา ประเทศไทย
กําลังดําเนินกาวเขาสู ภาวะประชากรผูสูงอายุ โดย
จากสถิติพบวา จํานวนประชากรสูงอายุ (ผูที่มีอายุ 
60 ปขึน้ไป) เพ่ิมข้ึน โดยเพ่ิมข้ึนจาก 6.1 ในป 2533 
มาเปนรอยละ 7.6 ในป พ.ศ. 2543 และคาดการณ
วาจะเพิ่มขึ้นเปนรอยละ  15.3 ในป 2563 และคิด
เปนจาํนวนประชากรสูงอายุ 10.8 ลานคน4 เนือ่งจาก
ปจจุบันวิวัฒนาการทางการแพทยเจริญกาวหนา
อยางรวดเร็ว เทคโนโลยีตางๆ ทันสมัย จึงสงผลให
ประชากรมีอายทุีย่นืยาวและสงผลตอสถติปิระชากร
ผูสูงอายุเพิ่มขึ้น นอกจากน้ีความเจริญกาวหนา
ทางการแพทยและสาธารณสขุ ทาํใหประชากรมอีายุ
ขัยยืนยาว5 ขณะที่ผูสูงอายุมีอายุยาวนานขึ้นก็ยิ่ง
ตองเผชิญกับปญหาตางๆคอนขางมากทั้งรายไดที่
ตองใชในการดํารงชีวิต รวมถึงความเส่ียงจากการ
เจบ็ปวยดวยโรคเร้ือรงัตางๆ นอกจากน้ีสภาพครอบครัว
ไทยท่ีเปล่ียนแปลงไปจากอดีตท่ีเคยเปนครอบครัว

ขยายกลายเปนครอบครัวเด่ียวท่ีมีเฉพาะ พอ แม 
ลูก ทําใหผูสูงอายุตองอยูตามลําพัง ขาดผูดูแล 
โดดเด่ียว และอาจเกิดความรูสกึวาชวีติไรความหมาย 
ดังนั้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ จึงเปนเรื่อง
ทีจ่าํเปนและสําคญั ซึง่คณุภาพชีวติทีด่ขีองผูสงูอายุ 
หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีสุขภาพรางกาย จิตใจ 
อารมณและสังคม ที่มีความสุข การกินดีอยูดี 
มีเศรษฐกิจที่มั่นคง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ และมี
การดําเนินชีวิต สภาพความเปนอยูที่ดี ไดอยาง
เหมาะสม มีองคประกอบ 4 ดานคือ ดานรางกาย 
ดานจิตใจ ดานสัมพันธภาพทางสังคมและ ดานสิ่ง
แวดลอม6

แนวทางในการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนกับ
ผูสงูอายุ ควรท่ีจะสงเสริมและสนับสนุนใหผูสงูอายุ
มโีอกาสทางการศกึษาโดยไดรบัการศกึษาทีต่รงกบั
ความตองการของผูสงูอายุอยางตอเน่ืองซ่ึงโรงเรียน
ผูสูงอายุ นับเปนการจัดการศึกษาเปนอีกรูปแบบ
หนึง่ ทีจ่ะชวยทาํใหผูสงูอายุมโีอกาสเรียนรูและรวม
กิจกรรมกับชุมชน ไมวาจะเปนการพบปะพูดคุย
แลกเปลี่ยนเรียนรู ถายทอดภูมิปญญา รวมถึงการ
พฒันาตนเองในทกุๆดาน ดงัเชนท่ีโรงเรียนผูสงูอายุ
วัดหัวงุม จังหวัดเชียงราย พระครูสุจิณกัลปยาณ
ธรรม ไดกลาวไววา โรงเรยีนผูสงูอาย ุคอืแหลงเรยีน
รูบทเรียนชีวิตในวัยชรา ที่สําคัญโรงเรียนผูสูงอายุ
นบัเปนวิธกีารสงเสรมิและพฒันาตนเองของผูสงูอายุ
ทั้งดานการสรางเสริมสุขภาพ กายใจ เปนการจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิต การพัฒนา
ทักษะ และการศึกษาตามอัธยาศัยของผูสูงอายุ 
กจิกรรมของโรงเรียนผูสงูอายุจะเปนเร่ืองท่ีผูสงูอายุ
สนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวย
เพิ่มพูนความรูทักษะชีวิตที่จําเปน โดยวิทยากรจิต
อาสา  ขณะเดียวกนักเ็ปนพืน้ทีท่ีผู่สงูอายจุะไดแสดง
ศกัยภาพ โดยการถายทอดภูมคิวามรู ประสบการณ
ทีส่ัง่สมแกบคุคลอ่ืนเพือ่สบืสานภมูปิญญาใหคงคณุคา
คูกับชุมชน 
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ในป พ.ศ.2556 จังหวัดนครศรีธรรมราช มี
จาํนวนผูสงูอายุ ทัง้หมด 221,993 คน โดยเปนเพศ
ชาย รอยละ 43.30  เพศหญิงรอยละ 56.707  ใน
จํานวนนี้ ผูสูงอายุสวนใหญเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง
ถงึรอยละ 24.8 ซึง่สะทอนใหเหน็วาจาํนวนผูสงูอายุ
ของจังหวดันครศรีธรรมราชอยูในระดับมากซ่ึงอาจ
กอใหเกิดปญหาตางๆ มากมายใหกับภาครัฐหรือ
หนวยงานที่เกี่ยวของ ในฐานะที่วิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนน ีนครศรธีรรมราช มศีนูยความเปนเลศิ
ดานการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงเห็น
ความสําคัญในการศึกษารูปแบบการพัฒนาคุณภาพ
ชวีติผูสงูอายดุวยหลกัสตูรโรงเรยีนผูสงูอายขุองศนูย

ความเปนเลิศดานการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราช 
เพ่ือเปนโรงเรียนผูสงูอายุตนแบบใหกบั องคกร หรือ
หนวยงานอื่นๆ นําไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ทีเ่หมาะสมกับผูสงูอายุและนาํไปขยายผลไดอยางมี
ประสิทธิภาพในชุมชนและสังคมตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย
เพื่อศึกษารูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุดวยหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ ของศูนย
ความเปนเลิศดานการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราช

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
วิธีการวิจัย 
 
 
 

- ประชากรผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน และมี
อายุขัยที่ยาวนาน 
- ผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาตางๆ ที่เกิด
จากความเสื่อมของรางกาย 
- การจัดการศึกษา ที่สงเสริมการเรียนรู
ตลอดชีวิต จะชวยเพิ่มพูนความรูทักษะชีวิต
ที่จําเปนมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต 
ของผูสูงอายุ 

คุณภาพชีวิต
ผูสูงอายุ ทั้ง 4 ดาน 
- รางกาย 
- จิตใจ 
- ความสัมพันธ    
  ทางสังคม 
- สิ่งแวดลอม 

การเรียนรู
ดวยหลักสูตร
โรงเรียน
ผูสูงอายุ 
ประกอบดวย 
5 หนวยการ
เรียนรู 

การวิจยัคร้ังนี ้ใชกระบวนการวิจยัเชิงปฏิบตัิ
การแบบมีสวนรวม  ดําเนินการวิจัยตั้งแตรุนที่ 1 
ระหวางเดือน เมษายน-กันยายน 2556  และรุนที่ 
2 ระหวางเดือน มิถุนายน-พฤศจิกายน 2557

1.ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา
เนือ่งจากการวจิยัครัง้นีเ้ปนการวจิยัเพือ่พฒันา

รปูแบบการพัฒนาคุณภาพชีวติผูสงูอายุดวยหลักสตูร
โรงเรียนผูสูงอายุ ของศูนยความเปนเลิศดานการ

สรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  วิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี นครศรีธรรมราช  ผูวิจัยจึงทําการศึกษา
จากประชากรผูสงูอาย ุจากชมุชนอาํเภอพระพรหม 
และชุมชนเทศบาลนคร นครศรีธรรมราช จํานวน 
30 คน ที่ผานหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุ ตาม
โปรแกรมการศึกษาท้ัง 5 หนวยการเรียนรู เปนเวลา 
6 เดือน
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2.เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย
 2.1 แบบวัดคณุภาพชวีติผูสงูอาย ุผูวจิยั

ใชเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัย
โลก(WHOQOL-BREF-THAI-1997)  ฉบบัแปลภาษา
ไทย จาํนวน 26 ขอคําถาม8  เปนขอคาํถามดานบวก 
23 ขอ ดานลบ 3 ขอ ไดแกขอ 2,9,11 แตละขอเปน
มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ  โดยมีเกณฑการ
แปลผลดังน้ี

 คะแนน 26-60 คะแนนแสดงถึงการมี
คุณภาพชีวิตที่ไมดี

 คะแนน 61-95 คะแนนแสดงถึงการมี
คุณภาพชีวิตกลางๆ

 คะแนน 96-130 คะแนนแสดงถึงการมี
คุณภาพชีวิตที่ดี

 2.2 เคาโครงขอคําถามในการสนทนา
กลุมเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต ซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นเอง
จากทบทวนวรรณกรรม

3.การหาคุณภาพของเครื่องมือ
 3.1 การหาความตรงดานเนื้อหาของ

เคร่ืองมือ แบบวัดคณุภาพชีวติผูสงูอายุ ใชเคร่ืองมือ
วดัคุณภาพชีวติขององคการอนามัยโลก (WHOQOL-
BREF-THAI-1997)  ฉบับแปลภาษาไทย จํานวน 
26 ตัวชี้วัด ซึ่งไดรับการยอมรับอยางเปนทางการ  

 3.2 การหาคาความเชือ่ม่ันของเครือ่งมอื 
เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก 
(WHOQOL-BREF-THAI-1997) ฉบบัแปลภาษาไทย 
จํานวน 26 ตัวชี้วัด  มีคาความเช่ือมั่น ที่ไดรับการ
ยอมรับอยางเปนทางการเทากับ .84   

4.การเก็บรวบรวมขอมูล
โดยมีขั้นตอนดําเนินการดังนี้
ขั้นตอนท่ี 1 ขั้นวางแผน (Planing)

1.1 การเตรียมความพรอม
โดยผูวจิยัเตรยีมความพรอมเครอืขายชมุชน 

องคกร และหนวยงานทีเ่กีย่วของกบัการสรางเสรมิสขุ
ภาพผูสงูอาย ุในจงัหวดันครศรธีรรมราช มกีระบวนการ
ดําเนินการดังนี้

 1.1.1 ประสานเครือขายชุมชน องคกร 
ในจงัหวดันครศรธีรรมราช และหนวยงานทีเ่กีย่วของ
กับการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดวยหลักสูตร
โรงเรียนผูสูงอายุ

 1.1.2 สาํรวจสถานการณผูสงูอายใุนชมุชน
จังหวัดนครศรีธรรมราช

 1.1.3 จัดทําฐานขอมูลสารสนเทศผูสูง
อายุในชุมชนจังหวัดนครศรีธรรมราช

 1.1.4 ศกึษา คนควาขอมลูทีเ่กีย่วของกับ
การดูแล การจัดการในผูสูงอายุ การสราง

เสริมสุขภาพผูสูงอายุ จากตํารา หนังสือ 
บทความและสรางองคความรูโดยการวิจัยในผูสูง
อายุ

 1.1.5 ประชุมเครือขายผูสงูอายุในชมุชน
ของจังหวัดนครศรีธรรมราชเพ่ือวางแผนการ
ดําเนินการ 

 1.1.6 จัดเตรียมความพรอมดานสถานท่ี 
บุคลากร และวัสดุอุปกรณ 

 1.1.7 วิเคราะหแนวทางการดําเนินงาน 
และประสบการณทีไ่ดจากการศกึษาดงูานดานสราง
เสริมสุขภาพจากสถานท่ีตางๆ ไดแก ศูนยพัฒนา
คุณภาพผูสูงอายุของเทศบาลจังหวัดนนทบุรี
โรงพยาบาล และศูนยผูสูงอายุตางๆ

1.2 การจัดต้ังโรงเรียนผูสูงอายุ 
  1.2.1 ขัน้การเตรียมการจัดตัง้โรงเรียน

ผูสูงอายุผูวิจัยเตรียมจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุขึ้นซึ่ง
อยูในความดแูลของศนูยความเปนเลศิดานการสราง
เสริมสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี นครศรีธรรมราช โดยมีการดําเนินงานดังนี้ 
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   1.2.1.1  จดัต้ังคณะกรรมการดาํเนนิ
การซึง่เปนคณะกรรมการของศนูยความเปนเลิศดาน
การสรางเสริมสขุภาพผูสงูอายุ จาํนวน  8 ทาน และ
แตงตัง้ท่ีปรกึษาโรงเรยีนผูสงูอายซุึง่เปนผูทรงคณุวฒุิ
ที่เก่ียวของ ทั้งหมดโดย 9 ทาน คณะกรรมการ
ประกอบดวย นายกเทศมนตรี เทศบาลนคร 
นครศรีธรรมราช   รองปลัดเทศบาลนครศรีธรรมราช  
นายกเหลากาชาดจังหวัดนครศรีธรรมราช  เจาคณะ
ตําบลศาลามีชัย   ผูอํานวยการ และนักวิชาการ
โรงพยาบาลสงเสรมิสขุภาพบานพระพรหม ประธาน
อาสาสมัครสาธารณสุขชุมชนศาลามีชัย ประธาน
อาสาสมัครสาธารณสุขชุมชนพระพรหมและนายก
องคการบริหารสวนตําบลนาพรุ

   1.2.1.2  จดัประชุมคณะกรรมการ
เพื่อการวางแผนดําเนินการในการจัดตั้งโรงเรียน
ผู สูงอายุและแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณ
การสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

   1.2.1.3  ผูวจิยัและคณะกรรมการ
ศูนยความเปนเลิศดานการสรางเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุ ไปศึกษาดูงานเกี่ยวกับโรงเรียนผูสูงอายุที่
ประเทศญี่ปุน ระหวางวันที่ 23-29 มีนาคม 2556  
ทีโ่รงเรยีนผูสงูอาย ุ“KOBE CITY SILVER COLLEGE” 
ทําใหไดหลักการและแนวคิดในการจัดต้ังโรงเรียน

ผูสงูอายุ ประกอบดวย คานยิม จดุประสงค หลกัสตูร 
คณุสมบัตขิองผูทีจ่ะเขาโรงเรยีน วทิยากร งบประมาณ 
และการติดตามประเมินผล มาพัฒนาเปนของผูวจิยั 
เพื่อใหสอดคลองกับบริบทของผูสูงอายุ จังหวัด
นครศรีธรรมราช

   1.2.1.4  ประชาสัมพันธ และรับ
สมคัร ผูสงูอายุเขาโรงเรยีน ตามคณุสมบตัทิีก่าํหนด

1.3 การจดัทาํหลกัสูตรโรงเรยีนผูสงูอายุ
ผูวิจัยและคณะกรรมการศูนยความเปนเลิศ

ดานการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ดําเนินการจัด
ทาํหลักสูตรโดยการทบทวนจากวรรณกรรมแนวคิด
การสรางเสริมสขุภาพผูสงูอายเุพือ่ใหมคีณุภาพชีวติ
ที่ดี  และนําแนวคิดจากการศึกษาดูงานท่ีโรงเรียน
ผูสูงอายุ “KOBE CITY SILVER COLLEGE” มาใช
เปนกรอบแนวคดิหลกัในการจดัทาํหลกัสตูรโรงเรยีน
ผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคหลักสูตรดังนี้

 1. เพือ่ใหผูสงูอายทุีผ่านหลกัสตูรมคีณุภาพ
ชีวิตท่ีดี

 2. เพือ่ใหผูสงูอายุทีผ่านหลักสตูรสามารถ
อยูรวมในครอบครัวชุมชนและสังคมไดอยางมี
ความสุข

 3. เพือ่ใหผูสงูอายุทีผ่านหลักสตูรสามารถ
เปนผูสูงอายุตนแบบใหกับชุมชนและสังคมได 

โครงสรางหลักสูตร 
ประกอบดวยภาคทฤษฎี 10 หนวยกิต รวม 150  ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ  3 หนวยกิต (ฝกจิตอาสา)

6 สัปดาห โครงสรางของหลักสูตรประกอบดวย 5 หนวยการเรียนรู ดังนี้

หนวยการเรียนรูที่ 1 การดูแลสุขภาพที่จําเปนของผูสูงอายุ จํานวน 2 หนวยกิต 30 ชั่วโมง

หนวยการเรียนรูที่ 2 การใชชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ จํานวน 3 หนวยกิต 45 ชั่วโมง

หนวยการเรียนรูที่ 3 นันทนาการสําหรับผูสูงอายุ  จํานวน 2 หนวยกิต 30 ชั่วโมง

หนวยการเรียนรูที่ 4 การพัฒนาจิตสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 3 หนวยกิต  45 ชั่วโมง

หนวยการเรียนรูที่ 5 การศึกษาอิสระ   จํานวน 3 หนวยกิต 210 ชั่วโมง
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โดยมีระยะเวลาในการเรียนรู 6 เดือน เรียน
สปัดาหละ 2 วนั ตัง้แตเวลา 09.00-15.00 น.หลกัสตูร
โรงเรียนผูสงูอายุ ไดรบัการตรวจสอบความตรงทาง
ดานเนือ้หาจากผูทรงคณุวฒุทิีม่คีวามเช่ียวชาญดาน
ผูสูงอายุจํานวน 3 ทาน  และไดนําไปใชกับรุนที่ 1 
จาํนวน 10 คน ระหวางการดําเนินการพบวา หวัขอ
ในแตละหนวยการเรียนรูบางสวน ไมสอดคลองกับ
บริบทของผูสูงอายุในจังหวัดนครศรีธรรมราช  จึง
ไดเชิญผูเช่ียวชาญจํานวน 2 ทานมารวมใหขอคิด
เหน็และพัฒนาหลักสตูร หลงัจากน้ัน ไดนาํไปใชตอ 
ในรุนที่ 2 จํานวน 20 คน

ขั้นตอนท่ี 2 ปฏิบัติการ (Acting) และ
ขั้นตอนท่ี 3 การสังเกตการณ (Observating) 
ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมตามหลักสูตร ประกอบดวย
กิจกรรมดังตอไปน้ี

2.1 สถานท่ี  โรงเรียน  ตัง้อยูบานเลขท่ี 118 
ซ.สาวสวย ถ.ราชดําเนิน ต.ในเมือง อ.เมือง  
จ.นครศรีธรรมราช เปนบานทรงไทย 2 ชัน้ บนพ้ืนที่  
2 งาน 96 7/10 ตารางวา ผูวจิยั สรางหองเรียนใหม 
ปรบัพ้ืนทีภ่ายบานใหเปนโรงเรยีนโดยใหสอดคลอง
กับบริบทของผูสูงอายุ  เชน ปรับหองนอนใหเปน
หองบรรยาย   จดัตัง้เสาธงเพ่ือเคารพธงชาติ  จดัหา
อุปกรณ สื่อ โสต สําหรับการเรียนรูเตรียมความ
พรอมดานบุคลากรประจําโรงเรียน จํานวน 1 ทาน 
(นางสุจิตรา ตรงตอกาล)

2.2 ผูวิจัยใชหลักสูตรท่ีผานการตรวจสอบ
จากผูทรงคุณวุฒิ 13 หนวยกิต

2.3 ผูวจิยัสรรหาอาจารยผูสอน ซึง่เปนอาจารย
ประจําของศูนยความเปนเลิศดานการสรางเสริม
สุขภาพผูสูงอายุและอาจารยของวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี นครศรีธรรมราช โดยพิจารณาตาม
ความเชีย่วชาญในหวัขอท่ีสอนและความสมคัรใจใน
การเปนวิทยากรจิตอาสา และวิทยากรจิตอาสา
ภายนอกเปนผูทรงคุณวุฒิดานผูสูงอายุทั้งในและ
ตางประเทศ เพื่อเปนการเตรียมความพรอมของ

หลกัสตูรและผู สอน ผู วจิยัได จดัประชมุเชงิปฏบิตักิาร 
การเขียนโปรแกรมการเรียนรู โดยใหผูสอนทุกคน
จัดทําโปรแกรมการเรียนรู และนําเสนอเพ่ือให
ผูทรงคณุวฒุ ิ2 ทานวพิากษ (ดร.รจนา วริยิะสมบตัิ 
และ ดร.ยุพาวดี ขันทบัลลัง) กอนนําไปสอน

2.4 ผูวิจัยไดจัดตารางกิจกรรมประจําวัน 
ประกอบดวยการเขาแถวเคารพธงชาติการสวดมนต 
ไหวพระ  กจิกรรมภาษาใตวนัละคํา  กจิกรรม บรหิาร
ปอดดวยเพลง  กิจกรรมการพบครูประจําช้ันเพ่ือ
พูดคุยทบทวน  กิจกรรมการเรียนรูตามหนวยการ
เรยีนรู และกจิกรรมการผอนคลายชวงพกัรบัประทาน
อาหารกลางวัน เชน การเลนหมากขุม  การเลน
หมากรุก  การรองเพลง  การเตนรํา และการเลน
ไพฝกสมอง

2.5 ผูวิจัย ขอความรวมมือ คณะกรรมการ
ดําเนินการ จํานวน 8 คน แบงหนาที่ความรับผิด
ชอบประจาํวนัคอยดแูลนกัเรยีนเสมอืนทีป่รกึษาและ
คอยอํานวยความสะดวกแกผูเรียน

2.6 ผูวจิยัใชกระบวนการเรยีนรูทัง้ภาคทฤษฎี
และปฏิบัติที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ  ใชกิจกรรมการ
เรียนรูที่หลากหลายใหสอดคลองกับคานิยมของ
โรงเรียน “เรียนครั้งท่ี 2 อยางมีความสุขและ
สนกุสนาน”   หองการเรียนรูประกอบดวย หองเรียน
ภายในโรงเรียนจํานวน 2 หอง มีอุปกรณสื่อ โสต
ทนัสมยั ครบ   หองเรยีนภายนอกโรงเรยีน นกัเรยีน
ไดไปเรียนรูตามสภาพจริงที่ชุมชน และเรียนรูการ
ใชคอมพิวเตอร และการดูแลสขุภาพเบ้ืองตน ทีห่อง
ปฏิบัติการ ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
นครศรีธรรมราช   และศกึษาดงูานตามสถานท่ีตางๆ 
เชน สถานสงเคราะหเด็กหญิงจังหวัดสงขลา การ
เขาคายธรรมมะ วดัถํา้สมุะโน จงัหวดัพทัลุง  นกัเรยีน
ผูสูงอายุเรียนรูตามหัวขอตางๆในหนวยการเรียนรู 
ตามตารางสอน ซึง่ผูวจิยัไดแจกตารางสอนลวงหนา
ในแตละสัปดาห การเรียนรูเนนกิจกรรม มากกวา
การบรรยาย  
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2.7 ผูวจิยัไดนาํแนวคิดในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุ ดวยการสรางรูปแบบรายการอาหาร
ที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ ใหกับนักเรียนผูสูงอายุโดย
ทางโรงเรียน สรางตัวอยางเมนูอาหารม้ือเท่ียงท่ี
เหมาะสม ใหผูสงูอายรุบัประทาน  การจัดเมนูอาหาร
เทีย่ง  ผูวจิยัไดประชมุผูรบัผดิชอบปรุงอาหาร นกัเรยีน 
และคณะกรรมการ เพื่อกําหนดเมนูอาหารใน
แตละวัน โดยไดขอสรุปวา อาหารม้ือเท่ียง งด
เนื้อสัตวยกเวนปลา ไข  งดมัน งดเค็ม งดหวาน ไม
ใชผงชูรส    รับประทานขาวกลองทุกวัน  เนนผัก
สวนครวั  เมือ่ไดเมนอูาหารทางผูวจิยัไดใหโภชนากร
ของโรงพยาบาลมหาราชนครนครศรีธรรมราช 
(อาจารยวิภาวี สุทธิผล) ตรวจสอบความเหมาะสม
ทัง้เมนแูละคณุภาพอาหาร นอกจากนี ้ทางโรงเรยีน
ยงัมกีารประเมินภาวะสุขภาพนักเรียนผูสงูอายุ กอน
เขาโรงเรยีน  ระหวางเรยีน  และเมือ่สิน้สดุ การดแูล
นักเรียนผูสูงอายุผูวิจัยไดดูแลดวยหัวใจความเปน
มนุษย

2.8 ผูวิจัย ประเมินผลจากจากการสังเกต  
ความสนใจ การพูดคุย การเขารวมทํากิจกรรมจิต
อาสาในชุมชนใชแบบวัดความพึงพอใจและแบบวัด
คุณภาพชีวิตและจะมีการมอบประกาศนียบัตร ให
กับนักเรียนผูสูงอายุที่ผานหลักสูตรน้ี

ขัน้ตอนท่ี 4 การสะทอนกลับ(Reflection)
ผูวจิยันําขอมูลท่ีไดจากการตอบแบบสอบถาม 

การสงัเกต และการสนทนากลุมโดยผูวจิยัจดัประชมุ
ผูเกี่ยวของเพื่อถอดบทเรียนและสะทอนคิดผลการ
ดําเนินงานของหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ ผูวิจัย
ไดทํา Focus group โดย ผูเขารวมถอดบทเรียน
ประกอบดวย ผูมีสวนไดสวนเสียวิทยากรจิตอาสา
ทั้งภายนอกและภายในวิทยาลัยญาตินักเรียน
ผูสูงอายุผูผานหลักสูตร มาวิเคราะหเพื่อสรุปผล

การวิเคราะหขอมูล
ผูวจิยันาํขอมลูไปวเิคราะหดวยคอมพวิเตอร

โปรแกรมสําเรจ็รปูดวยการแจกแจงความถ่ี รอยละ 
และการวิเคราะหขอมูลเชิงเนื้อหา(Content 
Analysis) ดังตาราง

ตารางท่ี 1 ตารางคุณลักษณะของกลุมตัวอยางจําแนกตามจํานวน และรอยละ  (n=30  คน )

คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง จํานวน รอยละ

1. เพศ

           ชาย 5 16.67

           หญิง 25 83.33

           รวม 30 100.0

2. อายุ (ป) 

            60-65 9 30

            66-70 11 36.68

            71-75 6 20

            76-80 2 6.66

            81-85 2 6.66

            รวม 30 100.0
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คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง จํานวน รอยละ

3. เชื้อชาติ

ไทย 30 100.0

            อื่นๆ ระบุ - -

            รวม 272 100.0

4. ศาสนา

            พุทธ 30 100

            อิสลาม -

            คริสต - -

            รวม 272 100.0

5. ระดับการศึกษาสูงสุด

            ไมไดเขาโรงเรียน/เรียนหนังสือ  -

            ประถมศึกษา 14 46.67

            มัธยมศึกษา 9 30

            อนุปริญญา/ปวส. 2 6.66

            ปริญญาตรี 5 16.67

            สูงกวาปริญญาตรี -

            รวม 30 100.0

6. สถานภาพสมรส

            โสด 2 6.67

            คู 14 46.67

            หมาย 12 40

            หยา 2 6.66

            แยกกันอยู

            รวม 30 100.0

7.โรคประจําตัว

         มี(โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมัน) 15 50

         มี(โรคกรดไหลยอน) 2 6.67

         มี(เปลี่ยนขอเขา) 1 3.33

         ไมมี 12 40

         รวม 30 100.0

8.การประกอบอาชีพ

         ทํางาน 17 56.67

         ไมทํางาน 13 43.33

         รวม 30 100.0
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คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง จํานวน รอยละ

9.แหลงรายไดหลัก

         บุตร 7 23.33

         ญาติพี่นอง 1 3.34

         จากการทํางาน 7 23.33

         บําเหน็จ  บํานาญ 8 26.67

         เบี้ยยังชีพผูสูงอายุ 7 23.33

         รวม 30 100.0

10.ฐานะทางการเงิน

         พอใชและมีเหลือเก็บ       20 66.67

         พอใชและไมมีเหลือเก็บ 10 33.33

         ไมพอใช มีหนี้สิน -

         รวม 30 100

11.ดัชนีมวลกาย

          ปกติ 21 70

          ผอม 3 10

          อวน 6 20

         รวม 30 100

12.การประเมินภาวะสมองเสื่อม

           Cognitive function ปกติ 30 100

           Cognitive function ผิดปกติ -

         รวม 30 100

13.ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน

          ภาวะพ่ึงพาโดยสมบูรณ -

          ภาวะพ่ึงพารุนแรง -

          ภาวะพ่ึงพาปานกลาง -

         ไมเปนภาวะพึ่งพา 30 100

         รวม 30 100
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พบวากลุมตัวอยาง สวนใหญเปนเพศหญิง
รอยละ 83.33 อายุสวนใหญอยูระหวาง 66-70 ป 
รอยละ 36.68  เชื้อชาติไทยรอยละ 100  นับถือ
ศาสนาพุทธ รอยละ 100  การศึกษาของผูสูงอายุ
สวนใหญจบระดับประถมศึกษารอยละ 46.67  
สถานภาพสมรสของผูสูงอายุสวนใหญมีสถานภาพ
สมรสคูรอยละ 46.67 สวนใหญมีโรคประจําตัว 
โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันรอยละ 

50 สวนใหญยังทํางาน รอยละ 56.67 แหลงรายได
หลักของผูสูงอายุ ไดจากบุตร จากการทํางานและ
เบีย้ยงัชพีผูสงูอายุ รอยละ 23.33 ฐานะทางการเงิน 
พอใชและมีเหลือเก็บ รอยละ 66.67 สวนใหญ
ผูสงูอายุมดีชันมีวลกายอยูในระดับปกติ รอยละ 70  
มี cognitive function ปกติรอยละ 100  และ
ไมเปนภาวะพึ่งพาในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
รอยละ 100 

ตารางท่ี 2  ระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่ผานหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ (n=30  คน)
ระดับคุณภาพชีวิต จํานวน รอยละ

คุณภาพชีวิตที่ไมดี - -

คุณภาพชีวิตกลางๆ 2 6.67

คุณภาพชีวิตที่ดี 28 93.33

รวม 30 100

พบวาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่ผานหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุสวนใหญอยูในระดับที่ดี รอยละ93.33

ผลการสนทนากลุมประเด็นการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุ

หลกัสตูรโรงเรยีนผูสงูอายทุีเ่กดิประโยชนตอ
การพฒันาคุณภาพชวีติของผูสงูอาย ุ พบวา การจดั
กิจกรรมเรียนการสอนที่เปนระบบทําใหนักเรียน
ผูสูงอายุไดพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ัง 4 ดาน ไดแก 
1)ดานรางกาย กจิกรรมการเรยีนรู โดยเฉพาะ หนวย
การเรียนรูที ่1 การดูแลสขุภาพท่ีจาํเปนของผูสงูอายุ   
ทําใหผูสูงอายุ มีความรูในการดูแลสุขภาพและ
สามารถดูแลตนเองได ไมเปนภาระของลูกหลาน 
เปนอิสระไมตองพ่ึงพาผูอื่น มีสุขภาพรางกายท่ีดี
แขง็แรง สมบรูณขึน้ การเจบ็ปวยดวยโรคเรือ้รงัตางๆ 
อาการดีขึ้น  รูสึกวาตนเองสุขสบาย ความดันโลหิต
ลดลง ไมอวน สามารถดูแลและปฏิบตักิจิวตัรประจํา
วนัของตนเองไดดขีึน้ตามทีว่ทิยากรไดใหความรู โดย
เฉพาะเร่ืองพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ดงัเชน 

นกัเรียนผู สงูอายุ 1 กอนเข าหลกัสตูรโรงเรียนผู สงูอายุ 
การเคลื่อนไหวรางกายไมสะดวก เดินไมถนัด 
แตเมื่อไดรับการฝกการออกกําลังกายดวยวิธีการ
ตางๆ เชน ไทเกก  ทุกวัน ทําใหสามารถเคล่ือนไหว
และเดินไดอยางกระฉับกระเฉง ระดับนํ้าตาลใน
เลือดลดลง ไมตองพ่ึงยา แพทยใหเลิกกินยาเบา
หวาน   ผูสงูอาย ุ2 กลาววา “หลงัจากไดเขามาเรยีน 
ตนเองมคีวามสขุ มสีขุภาพทีด่ ีไมปวดไมเมือ่ยสามารถ
จัดการกับความเจ็บปวดไดเอง และรูสึกวาตนเอง
สาวข้ึน มีความม่ันใจในตนเองมากข้ึนและมีความ
รูสกึวาตวัเองไมไดเปนคนแกทีไ่รคณุคาเลย 2) ดาน
จิตใจ กิจกรรมการเรียนการสอนไดใหผูสูงอายุทุก
คนมสีวนรวมในกจิกรรมตามความรู ความสามารถ
ของแตละคนโดยเฉพาะการศึกษาอิสระ ทุกคนมี
โอกาสไดเปนผูนําในโครงการกิจกรรมจิตอาสาให
กับผูสูงอายุในชุมชน เชน การสอนการทําดอกไม 
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การทาํนํา้ยาเอนกประสงค การออกกาํลังกายไทเกก็  
เหลานี้ ทําใหผูสูงอายุมีความภาคภูมิใจ และมั่นใจ
ในตนเอง กจิกรรมทกุหนวยการเรยีนรู ทีห่ลากหลาย 
และเหมาะสม ทาํใหผูสงูอาย ุหวัเราะ ไมเครยีด ทกุ
คนบอกวามีความสุข อาหารเหมาะสมและอรอย 
กจิกรรมท่ีโรงเรียนทาํใหมคีวามสบายใจ มากกวาอยู
ที่บาน  ไดเพื่อน ไดพูดคุย ไดรอยยิ้ม ไดสิ่งที่ดีๆ
มากมาย  3) ดานความสัมพันธทางสังคม ผูสูงอายุ
ทุกคนไดเพื่อน ไดรวมแลกเปลี่ยน เรียนรู ระหวาง
เพือ่น วทิยากร และคณะกรรมการ กจิกรรมจิตอาสา
ทําใหผูสูงอายุไดรูจักการเสียสละ การใหและการ
ชวยเหลอืบคุคลอืน่จากการไปรวมกจิกรรมโครงการ
ในภาคปฏบิตั ิ4) ดานส่ิงแวดลอม ผูสงูอายุหลายคน
ใหขอมูลวา การศึกษาดูงานนอกสถานที่ การเรียน
รูคอมพิวเตอร การเรียนรูภาษาอังกฤษ การรวม
กิจกรรมทางศาสนา ทําใหผูสูงอายุไดรับรูขาวสาร  
เทคโนโลยี และส่ิงแวดลอมภายนอก กจิกรรมตางๆ
เหลานีเ้ขามีความภาคภูมใิจ เปนผูสงูอายุทีม่คีณุภาพ
ชีวิตที่ดี

ประธานชมรมผูสงูอายุอาํเภอปากพนัง และ 
จิตอาสา สังเกตเห็นวาผูสูงอายุที่เขาเรียนหลักสูตร
โรงเรียนผูสูงอายุทุกคน มีแววตาท่ีสดใส จะมีการ
พดูคยุ รวมแลกเปล่ียนเรียนรู ดวยความสุข สนกุสนาน 
เชนเดียวกับ วิทยากรจิตอาสา ดิฉันเห็นประจักษ
แลววาหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ สามารถสราง
ผูสงูอายุใหมสีขุภาพทีด่ขีึน้ ผูสงูอายบุางคนแรกเขา
มาในโรงเรียน พบพฤติกรรม ไมพดูไมคยุกบัใคร แต
เมื่อเขารวมกิจกรรมของโรงเรียนสักชวงเวลาหน่ึง
สงัเกตเหน็วา ยิม้แยมแจมใส พดูคยุสนกุสนาน เตนราํ
ไดสวยงาม กลาแสดงออก ไดฝกทักษะการคิด 
การจาํ จากกจิกรรมนนัทนาการ ดฉินัเหน็วาหลักสตูร
โรงเรียนผูสงูอายุสรางคุณคาใหกบัคุณภาพชีวติของ
ผูสูงอายุในชุมชนของดิฉันอยางแทจริง 

ผูวจิยัไดตดิตามนักเรียนผูสงูอายุทีผ่านหลักสูตร 
พบวา นักเรียนผูสูงอายุที่มาจากชุมชนพระเพรง 
จาํนวน 10 คน ไดรวมตวักนั นาํแนวคดิ ของโรงเรยีน
ผูสงูอาย ุไปขยายผลโดยเปนแกนนาํรวมกบัเทศบาล
ตําบลนาสาร โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล
พระเพรง  และเทศบาลตําบลนาสาร  เปดโรงเรียน
ผูสูงอายุ ขึ้น ในวันท่ี 1 พฤษภาคม 2558 ณ 
วดัพระเพรง ต.นาสาร อ.พระพรหม  จ.นครศรธีรรมราช

การอภิปรายผล
ผลการวิเคราะหระดับคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุที่ผานหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุพบวา 
รอยละ 93.33 มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และจากการถอด
บทเรียน ทั้งผูสูงอายุและวิทยากรทุกคนเห็นวา 
ผูสงูอายไุดรบัการพฒันาจนทาํใหคณุภาพชวีติดขีึน้
ทกุๆดาน อธบิายไดวา ในการจดัทาํหลกัสตูรโรงเรยีน
ผูสงูอายผุูวจิยัไดศกึษาบรบิทของผูสงูอายใุนจงัหวดั
นครศรีธรรมราชและไดสรางหลักสูตรท่ีเสริมสราง
คุณภาพชีวิตในทุกๆดาน ดานรางกาย จิตใจความ
สัมพันธกับสังคมและส่ิงแวดลอม โดยคํานึงศักดิ์ศรี
และคุณคาของผูสูงอายุ  โดยหนวยการเรียนรูเปน
เนื้อหาที่สอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ : 
การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ ประกอบดวย เนื้อหา
การสรางเสริมสุขภาพผูสงูอายุทัง้หมดท่ีผูสงูอายุควร
ทราบ  ทาํใหผูสงูอายุมคีวามรูและนําไปดูแลสุขภาพ
ของตนเองไดอยางเหมาะสมท้ังสุขภาพดีและ
ผูสงูอายุทีม่โีรคประจําตวั จนทําใหอาการตางๆดีขึน้  
หนวยการเรียนรู:การใชชีวิตอยางมีความสุขของ
ผูสงูอาย ุ กจิกรรมการเรยีนรูประกอบดวย บทบาท
และสมัพันธภาพในครอบครวั การสรางการตระหนกั
รูในตนเอง  การเสริมสรางพลังอํานาจในผูสูงอายุ   
การใชกระบวนการจิตปญญาและสุนทรียสนทนา  
การบําเพ็ญประโยชนแกสังคม กับความสุขในชีวิต 
การใชภาษาอังกฤษเบื้องตน การใชคอมพิวเตอร
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เบ้ืองตน สัพเพเหระภาษาใต  กิจกรรมจิตอาสา ณ 
สถานสงเคราะหตางๆ ทัศนะศึกษาวัฒนธรรมกับ
ความสุขในชีวติ หนวยการเรียนรูการพัฒนาจิตสาํหรับ
ผูสูงอายุ หัวขอการเรียนรู ประกอบดวย การเจริญ
สติ การภาวนาจิต อานาปานสติ การใชชีวิตของ
ผูสงูอายุตามแนวพุทธ รวมกิจกรรมทางศาสนาตาม
โอกาสตางๆ  การฝกโนราบคิ การฝกไทเกกและการ
ฝกฤษีดัดตน  หนวยการเรียนรูนันทนาการสําหรับ
ผูสงูอายุ ประกอบดวย เกมฝกสมองในผูสงูอายุ การ
ประดษิฐวสัดตุางๆ  ลลีาศบําบดั การปลกูผกัจดัสวน 
การทําอาหาร  ศิลปะบําบัดและกิจกรรมตาราง
เกาชอง หนวยการเรียนรูการศึกษาอิสระ หลังจาก
ผูสงูอายไุดแนวคดิการเรียนรูทัง้หมด หลกัสตูรไดให
ผูสูงอายุแบงกลุมทําโครงการจิตอาสาโดยกลุม
เปาหมายเปนผูสูงอายุในชุมชน เปนระยะเวลา 
6 สัปดาห  กิจกรรมการศึกษาอิสระเปนกิจกรรมท่ี
ผูสูงอายุตองคิด  ทําขึ้นเปนโครงการจิตอาสา โดย
นาํแนวคิดจากการเรียนรูมาดําเนินการ: เชน โครงการ
เยี่ยมผูปวยติดเตียง โครงการอาหารเพื่อสุขภาพ  
โครงการการดูแลผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรังและพิการ 
โครงการสุขภาพดีดวยการออกกําลังกาย โครงการ
การทํานํ้ายามหัศจรรย  โครงการเย่ียมผูสูงอายุที่มี
ภาวะพึ่งพา โครงการจิตอาสาสืบสานการเขาวัด 
สวดมนต ฟงธรรม และอนุรักษ สืบทอดประเพณี
โบราณสอดดานพระธาตนุครศรธีรรมราช โครงการ
ออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชอง เสริมพัฒนาสมอง
ในผูสงูอายุ โครงการแลกเปล่ียนเรียนรูประสบการณ
การดูแลสุขภาพและการนันทนาการในผูสูงอายุ 

จะเห็นไดวากิจกรรมการเรียนการสอนของ
หลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุได แลก
เปลีย่นเรยีนรูประสบการณ  และเรยีนรูผานกจิกรรม
การเรียนการสอนที่ชวยใหเกิดความสุข ความ
สนุกสนาน มีความคิดสรางสรรค ไดรับการยอมรับ 
เห็นคุณคาของตนเอง ในหลักสูตร จะสงเสริมให

ผูสูงอายุการไดเขารวมกิจกรรม ไดพบปะสังสรรค 
ไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นตางๆ ชวยใหผูสูงอายุ 
รูสึกไมเหงาหรือซึมเศรา จึงมีผลใหคุณภาพชีวิตดี
ขึ้นซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของวิภาวรรณ9 ที่พบ
วาตวัแปรทีท่าํนายคณุภาพชวีติผูสงูอายไุดดทีีส่ดุคอื 
การเขารวมกิจกรรมในสังคม การไมมีกิจกรรมเปน
ผลใหความสุขในชีวิตตํ่า มีความรูสึกไรคา และจะ
เปนคนทีป่รับตัวไดยาก10 กจิกรรมเปนส่ิงจาํเปนโดย
เฉพาะผูสูงอายุทําใหสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ 
การท่ีผูสูงอายุมีกิจกรรม ทําใหผูสูงอายุคงบทบาท
และสถานภาพของตนเองไว ทาํใหรูสกึมคีณุคาเปน
ที่ยอมรับของสังคม11 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใชประโยชน
1. ศูนยความเปนเลิศดานการสรางเสริม

สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี
นครศรีธรรมราช ประสานและทําพันธะสัญญากับ
ทางเทศบาลนคร นครศรธีรรมราช เพือ่พฒันาคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุของจังหวัดนครศรีธรรมราช โดยใช
หลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุในการดําเนินการ

2. ประสานกับทางสมาคมสภาผูสูงอายุใน
พระราชูปถัมภ สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราช
ชนนี จังหวัดนครศรีธรรมราช เพ่ือนําหลักสูตร
โรงเรียนผูสูงอายุไปใชขยายผลใหกับทุกอําเภอใน
จังหวัดนครศรีธรรมราช
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