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บทคัดย่อ
	 งานวจิยัต�ำบลต้นแบบการพฒันากจิกรรมนนัทนาการสร้างเสรมิสขุภาพผูส้งูอายอุย่างมคีวามสขุ ต�ำบลบ่อเหลก็ลอง อ�ำเภอ

ลอง จังหวัดแพร่ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการมีส่วนร่วมผู้สูงอายุร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ โดยเปรียบเทียบความ

สุขของผู้สูงอายุ และพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ การวิจัยเป็นแบบผสมผสานวิธี ด้วยวิจัยเชิงคุณภาพใช้

การสนทนากลุ่ม และวิจัยเชิงปริมาณใช้การวิจัยเชิงทดลอง แบบแผนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองวัดผลก่อนหลัง วิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยทดสอบค่าที วิเคราะห์แก่นสาระ 

	 ผลการวิจัย การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก(ค่าเฉลี่ย 4.05) เปรียบเทียบความสุข หลังทดลอง กลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 1)

กิจกรรมนันทนาการหัตถกรรม เป็นการจักสานด้วยมือ บริหารกล้ามเนื้อมัดเล็ก ฝึกสมาธิ สร้างอาชีพ เพิ่มรายได้ 2) กิจกรรม

นันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่องกับการฟ้อนพื้นบ้านบ่อเหล็กลอง 5 ท่า ได้แก่ ท่าฟ้อนสาวงาม ท่าฟ้อนยกเข่า ท่าฟ้อนสะบัดมือ 

ท่าฟ้อนตุ้มบิด ท่าฟ้อนเกิ้งตะวัน ช่วยการบริหารร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 3) กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพื้นบ้านช่วย

ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมต�ำบล ได้แก่ เพลงจ้อย เพลงค่าว เพลงซอ เพลงร�ำวงกองก้า เพลงเบาหวานกระทบไม้ ใช้ร้องประกอบการ

ฟ้อน ช่วยให้จิตใจมีความสุข สุขภาพจิตดี 4) กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม การเรื่องเล่าแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ดูแลสุขภาพ 
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บทน�ำ
	 องค์การสหประชาชาติจึงได้ก�ำหนดเป้าหมาย การ

พฒันาขึน้ใหม่โดยอาศยักรอบความคดิทีม่องการพฒันาเป็นมติิ 

(Dimensions) ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ให้มี

ความเชือ่มโยงกนั เรยีกว่า เป้าหมายการพฒันาทีย่ัง่ยนืของโลก 

(Sustainable Development Goals: SDGs) จะใช้เป็นทศิทาง

การพัฒนาของประชาคมโลกใน 15 ปีข้างหน้าโดยเริ่มตั้งแต่

เดือนกันยายนปี 2558 ถึง 2573 เน้นการสร้างหลักประกันให้

คนมีชีวิตที่มีคุณภาพ และส่งเสริมสุขภาวะที่ดีของคน ทุกเพศ

ทุกวัย1 รัฐบาลไทยบูรณาการความร่วมมือ4 กระทรวงหลัก คือ 

มหาดไทย การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ์ 

ศกึษาธกิาร และสาธารณสขุ พฒันาผูส้งูวยัเป็นหลกัชยัของสงัคม 

(Active and Health Ageing) เป้าหมายเพือ่ให้ผูส้งูอายสุามารถ

ดูแลตนเองด�ำรงชีวิตประจ�ำวันได้ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี2 ภาย

ใต้ยุทธศาสตร์ 3 S การส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ได้แก ่

Strong Health(ส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง) Social Security 

(ส่งเสริมความมั่นคงปลอดภัย) Social Participation(ส่งเสริม

การมส่ีวนร่วมในสงัคม) โดยเฉพาะยทุธศาสตร์ Strong Health 

กระทรวงสาธารณสขุก�ำหนดมาตรการและแผนการด�ำเนนิงาน

ในระยะ 5 ปี (พ.ศ. 2560-2564)3 พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูง

อายุให้บรรลุเป้าหมาย ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของสังคม เน้นการ 

ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุที่ยังไม่ป่วย ให้มีพฤติกรรมสุขภาพดี  

การพฒันาระบบบรกิารให้เข้าถงึง่ายไร้รอยต่อจากสถานบริการ

สู่ชุมชน จังหวัดแพร่ปีมีประชากรรวม 336,915 คน อายุ 60 ปี

ขึ้นไปจ�ำนวน 83,175 คน (ร้อยละ 24.69) เมื่อเปรียบเทียบกับ

ภาคเหนือตอนบน มีอัตรา 29.57 ต่อพันประชากร4 ส�ำหรับ

ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ.ลอง จ.แพร่ จ�ำนวนหมู่บ้าน 9 หมู่บ้านมี

ประชากรรวม 4,206 คน มปีระชากรทีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป จ�ำนวน 

799 คน แบ่งติดบ้าน 2 คนติดเตียง 31 คน ติดสังคม 376 คน 

โรคท่ีเป็นปัญหาสุขภาพในพ้ืนท่ี ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง  

โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคข้อเข่าเสื่อม และ

โรคไขมันในเลือดสูง มีความรู้ในเรื่องการดูแลสุขภาพตนเอง 

เพื่อลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังไม่เพียงพอ ส่งผลให้การปรับเปลี่ยน

พฤตกิรรมสขุภาพท่ีดมีน้ีอย ด้านการสร้างเสรมิสุขภาพผู้สูงอายุ

ให้มีสุขภาพแข็งแรง ผู้สูงอายุมีการออกก�ำลังกายบ้างในชุมชน

แต่ไม่ต่อเนือ่ง5 ยงัพบพธิกีรรมด้านการรกัษาเจบ็ป่วยตามความ

เชื่อพื้นบ้าน เช่น การ “ดูเหมี่ย” (ถามสาเหตุการเจ็บป่วยจาก            

แม่หมอ พ่อหมอไสยศาสตร์) พบปัญหาผูส้งูอายุต้องอยูบ้่านเพยีง

ล�ำพงั เนือ่งจากลกูหลานไปท�ำงานรบัจ้างในเขตกรุงเทพมหานคร

และต่างจังหวัด ขาดการเอาใจใส่และการดูแลสุขภาพอย่าง 

Abstract 	
	 In a district recreation activity of health promotion happily aging in Boleklong subdistrict Long district 

Phrae province, the participation of elderly in extended recreation and comparative of happy aging are studied 

and a program recreation activity of health promotion is developed. The research has a mixed methodology 

to perform qualitative research by focus group discussion and quantitative research by true experimental design, 

Pretest-Posttest control group design and analyzed by a Pair t-test and thematic analysis. 

	 Results: After participations of the elderly in program recreation activity of health promotion. Total 

participation average score were 4.05. The happiness of aging after participation to develop program recreation 

activity of health promotion is significant at .05. The program recreation activity of health promotion has 4 

components 1) Handicrafts recreation was a hand-on activity with stretch finger and creating career of family 

and community 2) Matrix of nine squares training applied in five step dancing of Boleklong district including 

Saongam, Yokkhao, Sabadmee, Tumbit, Keangtawan 3) Songs and play folk music of Boleklong district, i.e.  

Joy song, Kaow song, Ramwongkongka song. 4) Story telling of Good health history, Culture, Traditions and 

Occupation.

 	 Conclusion: Program recreation activity of health promotion aging of Boleklong district was developed 

by participation process and can be used as a model for other communities.

Keyword : Recreation , Participation, Happiness, Health promotion, Aging
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ถูกวิธี ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้ วัยสูงอายุนั้นเป็น

วัยที่มีการเปล่ียนแปลงของชีวิตในหลายด้านเกิดขึ้นพร้อมกัน  

ความผิดปกติทางอารมณ์ที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจ ขาดความสุข

ในชีวิต อาจส่งผลให้ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าได้ในอนาคต การใช้

กิจกรรมนันทนาการผสมผสานกับวัฒนธรรมของท้องถ่ินต�ำบล

บ่อเหลก็ลอง จงึเป็นอกีแนวทางหนึง่ทีจ่ะช่วยสร้างเสรมิสขุภาพ

ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการพัฒนา

กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข 

ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่ เพือ่เป็นต้นแบบการ

พัฒนากิจกรรมนันทนาการแก่หน่วยงานอื่นต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1)	 เพือ่ศึกษาการมส่ีวนร่วมของผู้สงูอายใุนการสร้าง

โปรแกรมนันทนาการสร้างเสรมิสขุภาพผูส้งูอายอุย่างมีความสขุ 

ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่

	 2)	 เพ่ือเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุก่อนและ

หลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

อย่างมีความสุข ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่

	 3)	 เพื่อสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้าง

เสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้สอดรับกับวัฒนธรรมของชุมชนต�ำบล

บ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่

คำ�ถามการวิจัย
	 1)	 ผู ้สูงอายุมีส ่วนร ่วมในการสร ้างโปรแกรม

นันทนาการสร้างเสรมิสขุภาพผูส้งูอายอุย่างมคีวามสขุ ต�ำบลบ่อ

เหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่ มากน้อยแค่ไหน

	 2)	 ผู้สูงอายุมีความสุขก่อนและหลังเข้าร่วมสร้าง

โปรแกรมนันทนาการสร้างเสรมิสขุภาพผูส้งูอายอุย่างมีความสขุ 

ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่ แตกต่างกันหรือไม่

	 3)	 โปรแกรมนนัทนาการสร้างเสริมสุขภาพผูส้งูอายุ

อย่างมีความสุข ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร ่ 

เป็นอย่างไร

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ใช้กระบวนการ วิจัยแบบผสม

ผสานวิธี (Mixed Methodology) แบบแผนแบบสามเส้า              

(Triangulation Design) ด�ำเนินการทั้งการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research)และวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 

Research) แล้วสรุปผลการศึกษาวิจัยในขั้นตอนสุดท้าย 

วิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research)
	 เป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบแผนการทดลองจริง

(True-experimental Design) ใช้แบบแผนกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง วัดผลก่อนหลัง(Pretest–Posttest Control 

Group Design)

	 ประชากร ที่ศึกษาได้แก่ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ต�ำบล 

บ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่จ�ำนวน 376 คน                

กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 60 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling)ด้วยการก�ำหนดคุณสมบัติ 

(Inclusion Criteria) ได้แก่ อายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป,ผูส้งูอายกุลุม่

ติดสังคม,ไม่ป่วยเป็นโรคเรื้อรังโรคติดต่อร้ายแรงหรืออาการ 

ป่วยทางจิต น�ำกลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการสุ่ม

อย่างง่าย (Simple random sampling) ได้กลุ่มทดลอง         

จ�ำนวน 30 คน และกลุ่มควบคุมจ�ำนวน 30 คน 

วิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)
	 ผูใ้ห้ข้อมลู (Participant) ผูส้งูอายขุองชมรมผูส้งูอาย ุ

ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่จ�ำนวนจ�ำนวน            

10 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ก�ำหนดคุณสมบัติ (Inclusion Criteria) คือกลุ่ม        

ผู ้รู ้และปราชญ์ชาวบ้านด้านประเพณีวัฒนธรรมในต�ำบล        

ได้แก่, นายกองค์การบรหิารส่วนต�ำบล, ประธานชมรมผูสู้งอาย,ุ 

ประธานสภาวฒันธรรมต�ำบล, อาสาสมคัรสาธารณสขุ และผูน้�ำ

ออกก�ำลังกายของต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่ 

เครื่องมือที่ใช้ในการการวิจัย
	 1)	 โปรแกรมนนัทนาการสร้างเสริมสขุภาพผูส้งูอายุ

อย่างมีความสุข ต�ำบลบ่อเหล็กลอง อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่

	 2)	 แบบสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion)

	 3)	 แบบสอบถามการมีส่วนร่วมลักษณะค�ำถาม         

เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) มี 5ระดับ คือ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

	 4)	 แบบประเมินความสุขผู้สูงอายุลักษณะค�ำถาม

เป็นแบบประมาณค่า (Rating scale) มี 4 ระดับคือ มากที่สุด 

มาก น้อย ไม่เลย 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	 เครื่องมือการวิจัย แบบสอบถามการมีส่วนร่วมเมื่อ

สร้างเสร็จแล้วได้น�ำไปให้ ผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน 3 ท่านตรวจสอบ
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คุณภาพเคร่ืองมือในด้าน ความตรงตามเนื้อหา ความถูกต้อง 

ความครบถ้วนตามหลักวิชาการ วัตถุประสงค์และนิยามศัพท ์

หาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค�ำถามกับวัตถุประสงค์ 

IOC (Item-Objective Congruence) มีคา่ระหวา่ง 0.66-1.00 

น�ำมาปรับแก้และทดลองใช้กับกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่มี

คุณสมบัติคล้ายคลึงกัน จ�ำนวน 50 คน แล้วน�ำมาค่าความเที่ยง 

(Reliability) แบบความคงที่ภายใน(Internal consistency) 

ดว้ยวิธสีัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach’s Alpha Coefficient) 

ได้ค่าความเที่ยง ของการมีส่วนร่วม 0.85 ส�ำหรับการวิจัยเชิง

คณุภาพ เคร่ืองมอืทีใ่ช้เป็นแบบสนทนากลุม่, โปรแกรมกจิกรรม

นนัทนาการ ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ เมือ่สร้างเสรจ็แล้วได้น�ำไปปรกึษา

ผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบเนื้อหาให้มีความตรง 

ครบถ้วน และปรับภาษาให้กะทัดรัด ชัดเจน ก่อนน�ำไปเก็บ

ข้อมูลกับผู้ให้ข้อมูล 

การรวบรวมข้อมูล 
	 1) 	จัดประชุมชี้แจงรายละเอียดของการด�ำเนิน

งานการวิจัย ร่วมกับองค์การบริหารส่วนต�ำบลบ่อเหล็กลอง, 

ชมรมผู้สูงอายุต�ำบลบ่อเหล็กลอง และโรงพยาบาลส่งเสริมสุข

ภาพนาตุ้ม ต�ำบลบ่อเหล็กลอง เพื่อวางแผนการด�ำเนินการวิจัย

พัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

	 2)	 สนทนากลุ ่ม (Focus group discussion)          

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีเป็นปราชญ์ชาวบ้าน มีความรู้เก่ียวกับประเพณี

วัฒนธรรมด้านการฟ้อน, การอาชีพ, ดนตรีพ้ืนบ้าน และ            

การออกก�ำลังกายในต�ำบลบ่อเหล็กลอง เพื่อหาปัญหาและ 

ความต้องการเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ น�ำมา

วางแผนจัดกิจกรรมให้สอดรับกับวัฒนธรรมของท้องถิ่น

	 3)	 ผู ้ วิ จั ยด� ำ เนินการร ่ า ง โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โดยการศึกษาจาก

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผลจากการสนทนา

กลุ่ม น�ำมาประกอบร่างฯ มีรายละเอียดได้แก่ ช่ือโปรแกรม, 

วัตถุประสงค์, วันเวลา, สถานที่, กลุ่มเป้าหมาย ซึ่งมีกิจกรรม

นันทนาการ 4 กิจกรรม คือ หัตถกรรม, ฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง, 

ดนตรีและเพลงพื้นบ้าน และเล่าขานวัฒนธรรม 

	 4)	 น�ำโปรแกรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูง

อายุอย่างมีความสุข ไปทดลองปฏิบัติกับผู้สูงอายุ โดยแบ่งเป็น 

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ใช้เวลาในการทดลอง ระยะเวลา           

3 เดือน

	  5)	บันทึกติดตามกิจกรรมอย่างต่อเนื่องทุกครั้ง       

เพื่อปรับปรุงและแก้ไข

	 6) ประเมินการมีส่วนรวมและความสุขผู ้สูงอาย ุ       

หลังการทดลองสิ้นสุดลง

	 7)	 จัดเวทีเพื่อวิพากษ์ ประเมินประสิทธิภาพของ      

โปรแกรมฯ ในด้านความเหมาะสม และความเป็นไปได้ และ 

การสะท้อนความคิดเห็น โดยเครือข่าย ได้แก่ โรงพยาบาล         

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบลนาตุ้ม, ชมรมผู้สูงอายุ, องค์การบริหาร 

ส่วนต�ำบลบ่อเหล็กลอง, และภาคีเครือข่ายเกษตรกร, และ        

ภาคีเครือข่ายอ�ำเภอ ได้แก่ ส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอลอง 

โรงพยาบาลลอง จังหวัดแพร่ และเครือข่ายสภาวัฒนธรรม

อ�ำเภอลอง จังหวัดแพร่

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1)	 ข้อมูลเชิงปริมาณ วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ข้อมูล

การมีส่วนร่วม โดยแจกแจงความถี่,ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) 

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) การ

ทดสอบค่าที (Independent t-test, Pair t-test)

	 2)	 ข ้อมูล เ ชิ งคุณภาพ วิ เคราะห ์แก ่นสาระ 

(Thematic analysis) แบบอุปนัย (Analytic Inductive) โดย

การจ�ำแนกและจัดระบบข้อมูล (Typology and Taxonomy) 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 การศึกษานี้ได้รับการอนุมัติ รับรองการพิทักษ์สิทธิ

กลุ่มตัวอย่างจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์       

ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครล�ำปาง เลขที ่

E2560/015 วันที่ 1 ตุลาคม 2560

สรุปผลการวิจัย
	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป 

	 ผู ้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 56.7) 

มีอายุระหว่าง 61-70 ปี (ร้อยละ 83.34) จบการศึกษาในระดับ       

zประถมศึกษา (ร ้อยละ76.7) มีสถานภาพแต่งงานแล้ว                  

(ร้อยละ 63.3) ประกอบอาชีพท�ำนา/ท�ำไร่ (ร้อยละ 83.3)         

และไม่มีโรคประจ�ำตัว (ร้อยละ70) 

	 2.	 การมีส่วนร่วมในการสร้างโปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
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	 การมีส่วนร่วมในการสร้างโปรแกรมฯ ของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย 4.05) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า  

ด้านการมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน ์ อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย 4.27) ข้อกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพมีประโยชน ์

ต่อชุมชนสังคมและวัฒนธรรมของต�ำบลบ่อเหล็กลอง อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย 4.47)

	 3.	 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสุขของผู้สูงอายุ

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบผลต่างคะแนนเฉลี่ยความสุขของผู้สูงอายุระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม (n = 30)

	 คะแนนความสุข	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 df	 t	 p-value

	 	   SD	  	 SD

	 		

ก่อนทดลอง	 1.73	 0.33	 1.75	 0.25	 29	 9.846	 .000

หลังทดลอง	 2.93	 0.23	 2.20	 0.30	

	 จากตารางที ่1 พบว่า คะแนนเฉลีย่ความสขุของกลุม่

ทดลอง หลังการทดลอง (  = 2.93, SD = 0.23) สูงกว่าก่อน

ทดลอง (  = 1.73, SD = 0.33) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ            

(t = 9.846, p<0.001)

	 4.	 การสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้าง

เสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข

	 โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ 

ผู้สูงอายุอย่างมีความสุข มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้เป็นกิจกรรม

นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุในชุมชน กิจกรรม

นันทนาการทีส่ร้างขึน้มาจาการมส่ีวนร่วมของผูส้งูอาย ุเป็นการ

ถ่ายทอดภมูปัิญญา ศลิปวฒันธรรมของต�ำบลบ่อเหลก็ลองผสม

ผสานกับกิจกรรมนันทนาการในยุคปัจจุบัน แต่ยังคงไว้เป็น

เอกลักษณ์ของต�ำบล ประกอบด้วย 4 กิจกรรมย่อยดังนี้

	 4.1	 กิจกรรมนันทนาการหัตถกรรม วัตถุประสงค ์ 

เพือ่ส่งเสรมิสขุภาพให้ผูส้งูอายไุด้บรหิารกล้ามเน้ือมดัเลก็บรเิวณ

นิ้วมือ กล้ามเนื้อมัดใหญ่บริเวณแขนและข้อศอก และฝึกสมาธิ 

ผลผลิตของกิจกรรม ได้แก่ ของใช้ในครัวเรือนหรือของที่ระลึก 

เช่น ตระกร้อพวงกุญแจ, แอบข้าว, ไซดักปลา และสุ่มไก่ ซึ่งท�ำ

จากวัสดุในท้องถิ่นที่หาง่ายและค่าใช้จ่ายน้อย ได้แก่ ไม้ไผ่ หรือ

ต้นปอ ใช้การจักสานด้วยมือ เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็น

ประโยชน์ และเพิ่มรายได้ให้แก่ครอบครัวและชุมชน 

	 4.2	 กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 

วัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุ         

ได้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพิ่มความสุข ความสนุกสนาน ไม่เครียด

และป่วยเป็นโรคซึมเศร้า วิธีการโดยการน�ำตาราง 9 ช่อง 6 มา

ประยุกต์กับท่าฟ้อนของต�ำบลบ่อเหล็กลองจ�ำนวน 5 ท่า ได้แก่ 

ฟ้อนสาวงาม, ฟ้อนยกเข่า, ฟ้อนสะบดัมอื, ฟ้อนตุม้บดิ และฟ้อน

เกิง้ตะวนั ใช้เวลาในการท�ำกจิกรรม ครัง้ละ 20-30 นาที จ�ำนวน 

3-5 วันต่อสัปดาห์ ใช้เพลงพื้นบ้านจากกิจกรรมดนตรีและ        

เพลงพื้นบ้าน มาประกอบการฟ้อน 

	 4.3 กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพื้นบ้าน 

วัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ใช้สมอง ใช้ความคิดสร้างสรรค์

ในการแต่งเพลง ฝึกการแสดงออกเล่นดนตรีพื้นบ้าน และ            

ฝึกทักษะด้านการร้องเพลง เป็นกิจกรรมที่ส ่งเสริมศิลป

วัฒนธรรมของต�ำบลบ่อเหล็กลอง ใช้การร้องเพลงที่แต่งขึ้น         

มาประกอบการ เล่นดนตรีพื้นบ้านได้แก่ เพลงจ้อย เพลงค่าว 

เพลงซอ เพลงร�ำวงกองก้า เพลงเบาหวานกระทบไม้ ผลผลิต

ของกิจกรรม ช่วยลดอาการข้อต่อและไหล่ติด จิตใจมีความสุข 

มีชีวิตชีวา สุขภาพจิตดี 

	 4.4 กจิกรรมนนัทนาการเล่าขานวฒันธรรม วตัถปุระสงค์

เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีการพบปะพูดคุย เล่าเรื่อง แลกเปลี่ยนเรียน

รู้ในเรื่องการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ ประวัติศาสตร์และประเพณี

ของชมุชน การท่องเทีย่ว และการพฒันาอาชพี เป็นการกระตุน้

เตือนเปลี่ยนแนวคิด จิตใจตื่นตัวอยู่เสมอ ท�ำในสิ่งท่ีตนเองมี

ความถนัดเป็นพิเศษ ใช้เวลาในการเล่าเรื่อง 60 นาที มีการจด

บันทึก ถอดบทเรียนเพื่อสกัดองค์ความรู้เก็บไว้เป็นหลักฐาน     

ของชุมชน ผลท่ีได้จากการท�ำกิจกรรมจะส่งผลต่อสุขภาพจิตดี

และมีความสุข
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การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 การมส่ีวนร่วมของผูส้งูอายใุนการสร้างโปรแกรม

กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข 

อยูใ่นระดับมาก2 เนือ่งจากว่าผูส้งูอายเุหน็ว่า โปรแกรมกจิกรรม

นันทนาการมีประโยชน์ต่อชุมชน จึงเข้ามามีส่วนร่วมหาปัญหา

และความต้องการการจดักิจกรรมนนัทนาการซึง่เกดิจากชมุชน

รเิริม่ขึน้เอง7 หลงัจากเข้าร่วมสร้างโปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการ

แล้วพบว่า กจิกรรมเป็นประโยชน์ต่อสขุภาพกายและสขุภาพใจ 

และกิจกรรมนันทนาการบางกิจกรรมเคยปฏิบัติเมื่อน�ำมา

ประยุกต์กับขนบธรรมเนียมประเพณี 8,9 จึงเป็นกิจกรรมที่สนุก 

ทุกคนยอมรับด้วยความเต็มใจ และอยากให้เป็นแบบอย่างที่

สมบรูณ์ โดยเฉพาะกิจกรรมนนัทนาการดนตรแีละเพลงพืน้บ้าน 

และกิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง ที่ท�ำให้ผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่พึงพอใจและต้องการเข้าร่วมกิจกรรม5,10 

	 2.	 การเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุในการ     

ร่วมสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูง

อายุอย่างมีความสุข ก่อนทดลองความสุขของผู้สูงอายุกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน ภายหลังการทดลอง      

กลุ ่มทดลองมีความสุขเพิ่มมากขึ้น11 เนื่องจากกิจกรรม

นันทนาการสามารถช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตได้ครบองค์

ประกอบ 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์

ทางสังคมและด้านสิ่งแวดล้อม12 โดยเฉพาะกิจกรรมฟ้อน

ประยุกต์ 9 ช่อง 6 ดนตรีและเพลงพื้นบ้าน จะช่วยส่งเสริม 

สุขภาพจิตเพ่ิมความสุขให้ผู ้สูงอายุไม่รู ้สึกว้าเหว่13,14 ลด

ความเครียด15 และป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ลดภาวะเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคเรื้อรัง ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น5 การจัดกิจกรรมที่

สอดรับกับขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมและประเพณีของชุมชน 

	 3.	 การสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้าง

เสริมสขุภาพผูส้งูอายปุระกอบด้วย 4 กจิกรรมหลกั คอื กจิกรรม

นันทนาการหัตถกรรม, กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต ์            

9 ช่อง, กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพื้นบ้าน และ

กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม เป็นโปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการที่ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งทางกายและใจ 

คุณภาพชีวิตท่ีดีเกิดจากจิตใจที่สดใสและร่างกายแข็งแรง         

การสร้างความสมดุลทางกายและใจจึงเป็นสิ่งจําเป็น เนื่องจาก

กิจกรรมนันทนาการเป็นกลไกที่สําคัญผู ้สูงอายุปฏิบัติด้วย      

ความสมคัรใจ และต้องการสบืสานประเพณแีละวฒันธรรมของ

ชุมชน รวมท้ังได้สร้างสรรค์งานศิลปหัตถกรรมหรือเป็นงาน

อดเิรก10,16 ก่อให้เกดิประโยชน์ ต่อตนเองสงัคมและประเทศชาต ิ

นโยบายของแผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 

2555–2559)17 กล่าวถึงนันทนาการเป็นยุทธศาสตร์ที่สําคัญ      

ในการพัฒนาคุณภาพของคน โดยพัฒนาท้ังทางด้านร่างกาย 

จิตใจและจิตวิญญาณ ทําให้เป็นคนท่ีสมบูรณ์ นอกจากนี้

กจิกรรมนนัทนาการยงัสร้างสมัพนัธภาพของคนในชมุชน ทาํให้

เกิดความสมานฉันท์ มีความเข้มแข็งทางวัฒนธรรมของชุมชน 

สร้างเครือข่ายชุมชนให้เชื่อมโยงกับการพัฒนาชนบท และ       

เมืองให้น่าอยู่ และยังเป็นเคร่ืองมือในการสร้างฐานรากของ

สังคม โดยมุ่งเน้นการพัฒนาคนกลุ่มพิเศษต่างๆ เช่น กลุ่มด้อย

โอกาส กลุ่มคนพิการ กลุ่มผู้สูงอายุ ให้เป็นแกนหลักของสังคม

ไทย รวมทัง้ยงัส่งเสรมิให้ประชาชนเกดิความตระหนกัในการใช้

กิจกรรมนันทนาการอย่างยั่งยืนพัฒนาสังคมและพัฒนาชาติ18 

การส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ โดยการนําศักยภาพและความ

สนใจของผู สูงอายุมากําหนดงานท่ีเหมาะสมกับ ผูสูงอายุ

ในแตละกลุมเปาหมาย โดยมีหลักวาตองเปนงานท่ีไมเหนื่อย 

และคลายเหงา19 สรางความภูมิใจและความสุขใหผู สูงอาย ุ          

ในขณะเดียวกันก็ได ทําประโยชน ให  กับผู  อ่ืน การเน ้น

กระบวนการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน20 จึงเป็นรูปแบบ

การพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีสอดรับกับศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่น 

ท�ำให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมนันทนาการท่ีผสมผสานการออก

ก�ำลังกาย รวมถึงการละเล่นพื้นบ้านท้ังในเวลาเย็นและช่วง

เทศกาลต่างๆ21 ซึง่กจิกรรมนนัทนาการประเภทศลิปหตัถกรรม

และกิจกรรมการเล่นและฟังดนตรี ช่วยเสริมสร้างการเห็น 

คณุค่าในตนเองของผูส้งูอาย ุจากงานวจิยัพบว่าสมรรถภาพกาย

โดยรวมของผูส้งูอายุ22 ก่อนการออกก�ำลงักายอยูใ่นเกณฑ์ต�ำ่ถงึ

ปานกลาง ภายหลังการออกก�ำลังกาย สมรรถภาพกายโดยรวม

ดีข้ึน โดยพบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ         

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความอดทนในการท�ำ

หน้าทีข่องระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจเพิม่ขึน้ รวมทัง้

ความหนาแน่นของมวลกระดูกเพิ่มขึ้น23,24 รู้สึกคลายเครียด          

มคีวามคล่องแคล่ว การเคลือ่นไหวต่างๆ ดขีึน้ ท�ำให้การเดนิการ

ทรงตัวดีขึ้น25 โดยเฉพาะในกิจกรรมการเดินออกก�ำลังกาย        

เป็นปัจจยัส�ำคญัทีส่ดุในการท�ำกจิกรรมกลางแจ้งส�ำหรบัทัง้ชาย

และหญิง26,27 การปรับปรุงกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ผู้สูงอาย ุ

ที่เป็นโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง จ�ำเป็นต้องได้

รบัค�ำแนะน�ำจากบุคลากรทางการแพทย์ การจดัการส่ิงแวดล้อม

ให้เอือ้ต่อการท�ำกจิกรรมนนัทนาการส�ำหรบัผูส้งูอาย ุย่อมส่งผล

ดีต่อคุณภาพชีวิต นอกจากเป็นสถานท่ีได้ท�ำกิจกรรมร่วมกัน  

พักผ่อนหย่อนใจ ได้ฟื้นฟูสภาพร่างกาย การสร้างเสริมสุขภาพ
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ที่เน้นพัฒนาด้วยกิจกรรมนันทนาการ ที่จะให้เกิดความยั่งยืน 

ต้องอาศัยความร่วมมือกันระหว่างหน่วยงานทางสาธารณสุข

และองค์กรของรัฐในท้องถิ่น ช่วยกันพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ผู้สูงอายุในระยะยาวต่อไป

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการทำ�วิจัย
	 1.	 ควรน�ำโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้าง

เสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข ไปเป็นนโยบายด้าน

สาธารณสุขขององค์การบริหารส่วนต�ำบลบ่อเหล็กลอง โดย

เลือกกิจกรรมที่สอดรับกับขนบธรรมเนียม ประเพณีวัฒนธรรม 

ที่สามารถปฏิบัติได้จริง จะท�ำให้เกิดสุขภาวะแก่ผู้สูงอายุอย่าง

ต่อเนื่องและยั่งยืน

	 2.	 องค ์กรหรือหน ่วยงานด ้านการศึกษาและ

สาธารณสุขควรเข้าไปร่วมมือองค์การบริหารส่วนต�ำบล               

เพื่อพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ ในด้านองค์ความรู้และทักษะ        

เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย และประเมินสมรรถนะด้านร่างกาย

เป็นประจ�ำทุกปี เพื่อจะได้น�ำปัญหาที่พบมาวางแผนสร้าง

เสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ

ส่งเสริมสุขภาพด้านการออกก�ำลังกายบูรณาการกับประเพณี

วัฒนธรรมการฟ้อนเจิงของชุมชนบ่อเหล็กลอง เพื่อสานต่อ

เอกลักษณ์ท้องถิ่นให้คงอยู่ต่อไป

กิตติกรรมประกาศ
	 การศึกษาวิจัยฉบับนี้ส�ำเร็จลุล ่วงได้ด ้วยดี ขอ

ขอบพระคุณ มหาวิทยาลัยราชภัฏล�ำปาง, สถาบันวิจัย               

และพัฒนา, คณะวิทยาศาสตร์,สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน       
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