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บทคัดย่อ
	กิ จกรรมดนตรีเีป็็นกิจกรรมที่่�ส่่งเสริมให้้นัักเรีียนผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์ทั้้�งทางร่่างกาย ทางจิติใจ 

ทางสัังคม และทางจิิตวิิญญาณ แนวทางการใช้้กิิจกรรมดนตรีีสำำ�หรัับนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ

ของประเทศไทยควรมีีความสอดคล้้องกัับเป้้าหมายของหลัักสููตรโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุที่่�มุ่่�งหวัังการแสวงหา

ความสุุขจากการเล่่นดนตรีี เพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุุได้้ตระหนัักรู้้�ในคุณค่่าและศัักยภาพของตนเอง อีีกทั้้�งผู้้�สููงอายุุ

ควรได้้รัับการสนัับสนุนให้้มีีส่่วนร่วมทำำ�ประโยชน์์แก่่สัังคมและส่่งเสริมการเรีียนรู้้�โดยเช่ื่�อมโยงกัับประสบการณ์์

ของผู้้�สููงอายุุ เพ่ื่�อมุ่่�งสู่่�เป้้าหมายที่่�รู้้�จริิง ปฏิิบััติิได้้ ถ่่ายทอดเป็็น ทั้้�งกิิจกรรมการฟัังเพลง กิิจกรรมการร้้องเพลง 

กิิจกรรมการบรรเลงเคร่ื่�องดนตรีี และกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายตามเพลง โดยกิิจกรรมดนตรีีเป็็น

กิิจกรรมที่่�ช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้ผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดสังคมกลายเป็็นผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดบ้้านหรืือกลุ่่�มติิดเตีียงและ

สามารถพึ่่�งตนเองได้้ เม่ื่�อผู้้�สููงอายุุสามารถพึ่่�งตนเองได้้จะสามารถช่่วยเหลืือผู้้�อื่�นได้้ด้้วย ทั้้�งนี้้� โครงสร้้าง
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Abstract
	 Music activities are activities that promote senior citizen students to have complete 

physical well-being, mental well-being, social well-being, and spiritual well-being. Guidelines 

for using music activities for senior citizen students in the elderly schools in Thailand 

should be consistent with the goals of the elderly school curriculum, which aims to seek 

happiness from playing music. This will help the elderly realize their own value and 

potential. In addition, the elderly should be encouraged to participate in social contributions 

and promoted learning by connecting with the experiences of the elderly, in order to 

achieve goals that are real, practical, and transcribed regarding music listening activities, 

singing activities, musical instrument activities, and body movement activities. Music 

activities are activities that protect the social bound elderly not to turn into the home bound 

or bed bound elderly and can be self-reliant. When the elderly can rely on themselves, 

they will also help others. The structure of the elderly school curriculum is diverse, which 

depends on the content of each course. The course syllabus can be flexible according to 

the instructor or lecturer. This will be adapted according to the suitability of each area 

in Thailand.

Keywords:  Guidelines for using music activities,  Senior citizen students,  

Elderly schools in Thailand

หลัักสููตรโรงเรียีนผู้้�สููงอายุุมีีความหลากหลาย ขึ้้�นอยู่่�กับการกำำ�หนดเนื้้�อหาของหลัักสููตรแต่ล่ะแห่ง่ รายวิิชา

ของหลัักสููตรสามารถยืืดหยุ่่�นตามอาจารย์์ผู้้�สอนหรืือวิิทยากรบรรยาย และปรัับใช้้ตามความเหมาะสมของ

แต่่ละพื้้�นที่่�ในประเทศไทย

คำำ�สำำ�คััญ:  แนวทางการใช้้กิิจกรรมดนตรีี  นัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ  โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศไทย

บทนำำ�

	อั ตราการเกิิดที่่�ลดลงและอายุุเฉลี่่�ยของประชากร

ในประเทศไทยที่่�มีีแนวโน้้มสููงขึ้้�น ส่่งผลต่่อโครงสร้้าง

ประชากรที่่�มีีสััดส่วนของผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

ประเทศจึงต้้องมีีแผนรองรัับทั้้�งทางสัังคมและเศรษฐกิิจ 

(มููลนิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย, 2559) 

ด้้วยการเสริิมสร้้างศัักยภาพทรััพยากรมนุุษย์์ที่่�มุ่่�งเน้้น

การพััฒนาคนเชิิงคุุณภาพในช่่วงวััยสููงอายุุให้้เป็็นพลััง

ขัับเคลื่่�อนประเทศ (สำำ�นัักงานคณะกรรมการพัฒันาการ

เศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ, 2561) ซ่ึ่�งต้้องออกแบบ

ให้้เหมาะสมตามสมรรถนะในการดำำ�เนิินชีวิิตของ

ผู้้�สููงอายุุ โดยระบบการดููแลระยะยาวด้้านสาธารณสุุข 

(long term care) คััดกรองแล้้วจำำ�แนกผู้้�สููงอายุุได้้เป็็น 

3 กลุ่่�มใหญ่่ๆ ตามแบบประเมิินกิจวััตรประจำำ�วัน ดััชนีี

บาร์์เธลเอดีีแอล (Barthel Activities of Daily Living 

[ADL]) ได้้แก่่ 1) กลุ่่�มติิดเตีียง หมายถึึง ผู้้�สููงอายุุที่่�
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เคล่ื่�อนไหวเองไม่่ได้้ ช่่วยเหลืือตนเองไม่่ได้้ อาจพิิการ

หรืือทุุพพลภาพ 2) กลุ่่�มติิดบ้าน หมายถึึง ผู้้�สููงอายุุที่่�

เคล่ื่�อนไหวหรืือช่่วยเหลืือตััวเองได้้บ้้าง และ 3) กลุ่่�ม

ติิดสังคม หมายถึึง ผู้้�สููงอายุุที่่�พึ่่�งตนเองได้้ ซ่ึ่�งผู้้�สููงอายุุ

กลุ่่� มติิดสังคมจััดเป็็นผู้้� สููงอายุุที่่�มีีความสามารถใน

การช่่วยเหลืือตนเองได้้ดีี และผ่่านการคััดกรองปััญหา

สุุขภาพผู้้�สููงอายุุระยะยาวในชุมชน (มููลนิธิิสถาบัันวิิจััย

และพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย, 2559) ทั้้�งนี้้� การพััฒนาสุุขภาพ

ของผู้้�สููงอายุุเป็็นหนึ่่�งในยุทธศาสตร์ช์าติิด้้านการสร้า้ง

โอกาสและความเสมอภาคทางสังัคม รวมถึงึการเตรียีม

ความพร้้อมของประชากรไทยทั้้�งในมิติิสุุขภาพ เศรษฐกิิจ 

สัังคม และสภาพแวดล้อม ให้้เป็็นประชากรที่่�มีีคุุณภาพ 

(กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 2559) ซ่ึ่�งต้้องเตรีียมความพร้้อม

ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ โดยมีีร่่างกายที่่�แข็็งแรง 

คล่่องแคล่่ว มีีสภาวะจิติใจที่่�สุุขสงบ ผ่่อนคลาย ซ่ึ่�งหาก

มีีกิิจกรรมดนตรีทีี่่�ส่่งเสริมการเรีียนรู้้�ให้้ผู้้�สููงอายุุเช่ื่�อมโยง

ประสบการณ์์ของตนเองเพ่ื่�อมุ่่� งสู่่� เป้้าหมายที่่�รู้้� จริิง 

ปฏิิบััติิได้้ ถ่่ายทอดเป็็น ทั้้�งกิิจกรรมการฟัังเพลง 

กิิจกรรมการร้้องเพลง กิิจกรรมการบรรเลงเคร่ื่�องดนตรีี 

และกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายตามเพลง จะเป็็น

ส่่วนช่่วยในการพััฒนาสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อนำำ�เสนอสาระเกี่่�ยวกับ

แนวคิดในการจััดตั้้�งโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศไทย 

สาระวิิชาดนตรีีและกิิจกรรมดนตรีีสำำ�หรัับโรงเรีียน

ผู้้�สููงอายุุ และแนวทางการใช้้กิิจกรรมดนตรีีสำำ�หรัับ

นัักเรีียนผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศไทย 

เพ่ื่�อเป็็นประโยชน์์สำำ�หรัับผู้้�เกี่่�ยวข้้องในการออกแบบ

กิิจกรรมดนตรีใีห้้เหมาะสมตามสมรรถนะในการดำำ�เนินิ

ชีีวิิตของนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ ซ่ึ่�งเป็็น

ผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดสังคมที่่�พึ่่�งตนเองได้้และมีีความสามารถ

ในการช่่วยเหลืือตนเองได้้ดีี

แนวคิิดในการจััดต้ั้�งโรงเรีียนผู้้�สููงอายุของประเทศไทย

	 การจััดตั้้�งโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศไทยมีี

แนวคิดสำำ�คัญ คืือ การทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถนำำ�ความรู้้�

และประสบการณ์์ไปใช้้ได้้จริิงในชีวิิตปััจจุุบััน เพิ่่�มโอกาส

ในการรวมกลุ่่�มในลัักษณะเครืือข่่ายหรืือชุุมชน ช่่วย

พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุให้้ครบทุกด้้าน โดย

เน้้นการเรียีนรู้้�อย่่างสนุกสนาน อัันเป็็นแนวทางการดูแูล

ผู้้�สููงอายุุอย่่างหนึ่่�ง (กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 2559) ทั้้�งนี้้� 

หลัักสููตรโรงเรีียนผู้้� สููงอายุุมีีการกำำ�หนดเป้้าหมาย

และนโยบายการจััดการศึึกษาที่่�ชััดเจน เป็็นไปตาม

ความต้้องการของประชาคมของตำำ�บลนั้้�นๆ มีีกรอบ

ความคิิดในการออกแบบหลัักสููตร ซ่ึ่�งแบ่่งออกเป็็น 

1) หลัักสููตรชั้้�นต้น มุ่่�งสู่่�เป้้าหมายที่่�รู้้�จริิง 2) หลัักสููตร

ชั้้�นกลาง มุ่่�งสู่่�เป้้าหมายที่่�รู้้�จริิง ปฏิิบััติิได้้ และ 3) หลัักสููตร

ชั้้�นสููง มุ่่�งสู่่�เป้้าหมายที่่�รู้้�จริิง ปฏิิบััติิได้้ ถ่่ายทอดเป็็น 

โดยการกำำ�หนดรูปแบบและโครงสร้างหลัักสููตรขึ้้�นอยู่่�กับ

การกำำ�หนดเนื้้�อหาของหลัักสููตรแต่่ละแห่่ง ส่่วนจุดประสงค์์

ของรายวิิชาของหลัักสููตรนั้้�นสามารถยืืดหยุ่่�นตามอาจารย์์

ผู้้�สอนหรืือวิิทยากรบรรยาย และการประเมิินผลของ

หลัักสููตรใช้้การสัังเกตจากสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นจริิงและวััสดุุ

หลัักสููตรและส่ื่�อการสอนที่่�ได้้รัับการสนัับสนุนจากวััด

หรืือองค์์กรบริหารส่่วนท้้องถิ่่�นและส่่วนงานอื่�นๆ 

(มงคลกิิตติ์์� โวหารเสาวภาคย์์, จิิราภรณ์์ คล้้อยปาน, 

และศิิวพร จติิกุุล, 2563) โดยเป้้าหมายของการจััด

กิิจกรรม คืือ เพ่ื่�อส่่งเสริมความแข็็งแรงของผู้้�สููงอายุุ 

ทั้้�งการออกกำำ�ลัังกาย เช่่น แอโรบิิค เต้้นรำำ� และการพััฒนา

ด้้านต่างๆ ให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุในสังคมไทย ที่่�มีีผลต่อการดููแล

ผู้้�สููงอายุุให้้มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี มีีศัักดิ์์�ศรี มีีศัักยภาพ 

พึ่่�งพาตนเองได้้มากที่่�สุุด (ณภััสสรส์์ เหมาะประสิิทธิ์์� 

และพระอธิิการสุุชาติิ จนฺฺทสโร, 2563)

	 จากผลการสำำ�รวจของกรมกิิจการผู้้�สููงอายุุในปีี 

พ.ศ. 2563 พบว่่า ประเทศไทยมีีการจััดตั้้�งโรงเรีียน

ผู้้� สููงอายุุทั้้�ง 77 จัังหวััด แยกเป็็นรายภาค ได้้แก่่ 

ภาคเหนืือ มีีโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ 706 แห่่ง มีีนัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุุ 51,558 คน ภาคกลาง มีีโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ 

367 แห่่ง มีีนัักเรีียนผู้้�  สููงอายุุ 19,349 คน ภาค

ตะวัันออกเฉีียงเหนืือ มีีโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ 671 แห่่ง 

มีีนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ 44,197 คน ภาคใต้้ มีีโรงเรีียน
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ผู้้�สููงอายุุ 227 แห่่ง มีีนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ 10,386 คน 

และกรุุงเทพฯ มีีโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ 78 แห่่ง มีีนัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุุ 712 คน รวมจำำ�นวนโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ 2,049 แห่่ง 

และนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ 126,202 คน (กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 

2563 อ้้างถึึงในยสพรรณ พัันธะศรี,ี 2566) จากข้อ้มููล

ดัังกล่่าวแสดงให้้เห็็นว่่า ประเทศไทยมีีการดำำ�เนิินการ

เพ่ื่�อรองรัับการดูแูลผู้้�สููงอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�นในทุกุภููมิิภาคของ

ประเทศ เพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุุเป็็นพลัังของประเทศสืืบไป

สาระวิิชาดนตรีและกิิจกรรมดนตรีสำำ�หรัับโรงเรีียน

ผู้้�สููงอายุ

	 กรอบหลัักสููตรการเรีียนรู้้�เพ่ื่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

นัักเรีียนผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศไทย 

ประกอบด้้วย 3 กลุ่่�มวิิชา ดัังนี้้� (กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 

2559)

		  1. วิิชาชีีวิิต (50%) หมายถึึง วิิชาที่่�ส่่งเสริม

ความรู้้�ทักษะที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุใน

การนำำ�ไปปรัับใช้้ในชีวิิตประจำำ�วันเพ่ื่�อให้้อยู่่�ในสังคม

ได้้อย่่างมีีความสุุข (กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 2559) ซ่ึ่�ง

วิิชาชีีวิิตที่่�เกี่่�ยวกับสาระวิิชาดนตรีีและกิิจกรรมดนตรีี

ในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ มีีทั้้�งการเข้้าร่่วมกิิจกรรมเข้้าจัังหวะ 

ลีีลาศ รำำ�ไทย บาสโลบ ดนตรีี ร้้องเพลง พััฒนาทัักษะใน

การร้้องและการเล่่นดนตรี ี(พระครูพิูิสุุทธิิปััญญาภิิวััฒน์์, 

พระครููวศินวรกิิจ, พระครููพิิจิิตรวรเวท, วิิชิิต ไชยชนะ, 

และนพวรรณ์์ ไชยชนะ, 2565)

		  2. วิิชาชีีพ (30%) หมายถึึง วิิชาที่่�ดำำ�เนิิน

ให้้มีีแนวทางการส่่งเสริมความรู้้�ทักษะด้้านอาชีีพที่่�

เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ

		  3. วิิชาการ (20%) หมายถึงึ วิิชาที่่�มีีการสร้าง

ความรู้้�ความเข้้าใจในเร่ื่�องต่่างๆ ที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อ

ผู้้�สููงอายุุ

	 กรอบหลัักสููตรในโรงเรียีนผู้้�สููงอายุุประกอบด้ว้ย 

จำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�เรีียนตลอดหลัักสููตร ระยะเวลาเรีียน 

3 เดืือน เรีียนสัปดาห์์ละ 1 วััน วัันละ 4 ชั่่�วโมง เรีียน

ไม่่น้้อยกว่่า 48 ชั่่�วโมง แบ่่งออกเป็็นภาคทฤษฎีีและ

ภาคปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งจำำ�นวนผู้้�เรีียนไม่่ควรเกิินห้องละ 25 คน 

สำำ�หรัับการประเมิินผลการเรีียนรู้้�ของนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ 

ใช้้แบบทดสอบ การดููผลงาน การวััดความพึึงพอใจของ

ผู้้�เรีียน ซ่ึ่�งต้้องไม่่น้้อยกว่่าร้้อยละ 50 (50%) ผลที่่�

คาดหวััง คืือ ผู้้�สููงอายุุมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี อยู่่�อย่่างมีี

ศัักดิ์์�ศรี มีีศัักยภาพ พึ่่�งตนเองได้้นานที่่�สุุด ทั้้�งนี้้� แต่่ละ

พื้้�นที่่�สามารถนำำ�หลัักสููตรไปปรัับใช้้ตามความเหมาะสม

ของพื้้�นที่่�ได้้ (ดาวรุ่่�ง คำำ�วงศ์์ และสุุรวิิชญ์์ รุ่่�งสว่าง, 2563)

	ส าระวิิชาดนตรีีที่่�นัักเรีียนผู้้�สููงอายุุจะได้้ร่่วมทำำ�

กิิจกรรมดนตรีีนั้้�นอยู่่�ในกลุ่่�มวิิชาชีีวิิต ซ่ึ่�งอยู่่�ในหมวด

วิิชานัันทนาการ (เลืือกเสรี) มีีหััวข้้อวิิชาดัังนี้้� (กรม

กิิจการผู้้�สููงอายุุ, 2559)

		  1. รายวิิชากิิจกรรมเข้้าจัังหวะ มีีวััตถุุประสงค์์

เพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุุคลายเหงา มีีเนื้้�อหาสาระวิิชา คืือ ลีีลาศ 

รำำ�ไทย บาสโลบ และอ่ื่�นๆ เวลาเรีียน 3 ชั่่�วโมง

		  2. รายวิิชาดนตรีแีละร้้องเพลง มีีวััตถุุประสงค์์

เพ่ื่�อให้้ผู้้� สููงอายุุคลายเหงา มีีเนื้้�อหาสาระวิิชา คืือ 

1) สอนให้้เรีียนรู้้�ถึงประโยชน์์ของดนตรีี การเล่่นดนตรีี 

การร้้องเพลง 2) สอนให้้เรีียนรู้้�ถึงรููปแบบการใช้้ดนตรีี

เพ่ื่�อการบำำ�บััดกายและใจ และ 3) สอนให้้เรีียนรู้้�ที่่�จะ

พััฒนาทัักษะในการร้้อง การเล่่นดนตรีี เวลาเรีียน 

3 ชั่่�วโมง

แนวทางการใช้้กิจกรรมดนตรีสำำ�หรัับนัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุของประเทศไทย

	 การใช้กิ้ิจกรรมดนตรีสีำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุตามกรอบ

การพััฒนาสุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ของมิิติิสุุขภาพ 4 ด้้าน 

ตามข้้อเสนอแนะขององค์์การอนามััยโลก (World 

Health Organization, 1998 อ้้างถึึงในยสพรรณ 

พัันธะศรี, 2566) ที่่�มีีความสำำ�คัญและเช่ื่�อมโยงกัันต่อ

การมีีสุขุภาวะที่่�สมบููรณ์์ของผู้้�สููงอายุุ ได้้แก่่ 1) สุุขภาวะ

ทางร่่างกาย (physical well-being) หมายถึึง ร่่างกาย

ที่่�มีีความสมบููรณ์์ แข็็งแรง คล่่องแคล่่ว 2) สุุขภาวะ

ทางจิิตใจ (mental well-being) หมายถึึง การปรัับตัว

ให้้อยู่่�ในสังคมและวััฒนธรรม ปฏิิบััติิหน้้าที่่�อย่่างเต็็ม
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ความสามารถ ทั้้�งด้้านร่างกาย เชาวน์ปััญญา และอารมณ์์ 

โดยไม่มี่ีความผิดิปกติิทางจิิตใจ 3) สุุขภาวะทางสังัคม 

(social well-being) หมายถึึง การอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่�น

ได้้ดีี มีีครอบครััวที่่�อบอุ่่�นสมบููรณ์์ และชุุมชนเข้้มแข็็ง 

4) สุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ (spiritual well-being) 

หมายถึึง การมีีสภาวะจิิตใจที่่�สุุขสงบ ผ่่อนคลาย เป็็น

อิิสระ เน่ื่�องจากตระหนัักรู้้�ในความหมายและเป้้าหมาย

ในการดำำ�เนิินชีวิิต ซ่ึ่�งแนวทางการใช้้กิิจกรรมดนตรีี

สำำ�หรัับนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศ

ไทยทั้้�ง 4 ด้้าน มีีดัังนี้้�

	 1. การใช้้กิิจกรรมดนตรีีเพ่ื่�อส่่งเสริมสุุขภาวะ

ทางร่่างกาย

		  ในเบื้้�องต้้นผู้้�สููงอายุุต้้องยอมรัับสภาพความ

เส่ื่�อมถอยของร่่างกาย ปฏิิบััติิตนให้้เข้้ากัับสภาวะที่่�

เป็็นอยู่่� หลีีกเลี่่�ยงการออกแรงที่่�เกิินกำำ�ลัังและหลีีกเลี่่�ยง

สิ่่�งรบกวนที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด อีีกทั้้�งผู้้�สููงอายุุยััง

ต้้องระมััดระวัังการพลััดตกหกล้้ม ดัังนั้้�น การรัักษา

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ สุุขภาวะทางร่่างกาย จึึงเป็็น

สิ่่�งสำำ�คัญที่่�ควรพััฒนา โดยผู้้�สููงอายุุควรออกกำำ�ลัังกาย

อย่่างเหมาะสม 3–4 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เพ่ื่�อเป็็นการกระตุ้้�น

การเต้้นของหััวใจ อีีกทั้้�งเป็็นการฝึึกกล้้ามเนื้้�อและ

ความยืืดหยุ่่�นของร่่างกายด้้วย (วััชริินทร์์ วงษาหล้้า 

และมโนไท วงษาหล้้า, 2563) โดยการเคล่ื่�อนไหว

ร่่างกายเกิิดขึ้้�นจากการฝึึกการหดตัวของกล้้ามเนื้้�อ 

ซ่ึ่�งควรทำำ�ในท่าที่่�เท้้าสััมผััสพื้้�น เพ่ื่�อให้้กล้้ามเนื้้�อทุุกมััด

เรีียนรู้้�บทบาทการทำำ�งานที่่�ประสานกันในการหดตัว 

เพ่ื่�อให้้เกิิดการเคล่ื่�อนไหวทั้้�งในการเล่่นกีฬาและ

การดำำ�รงชีีวิิตประจำำ�วัน (ไวพจน์์ จัันทร์์เสน, 2558 

อ้้างถึึงในประพัันธ์ศัักดิ์์� พุ่่�มอิินทร์์, 2561) ทั้้�งนี้้� ดนตรีี

มีีบทบาทในด้านการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกาย ในเร่ื่�อง

จัังหวะของเพลงอาจมีีผลต่่อการเคลื่่�อนไหว บทเพลง

ที่่�มีีจัังหวะเร็็วมีแนวโน้้มที่่�จะเพิ่่�มการเคล่ื่�อนไหวให้้

เร็็วขึ้้�น ซ่ึ่�งอาจช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการเคล่ื่�อนไหว

ร่่างกายได้้ดีีขึ้้�น ส่่วนบทเพลงที่่�มีีจัังหวะช้้ามีีแนวโน้้ม

ที่่�จะลดประสิิทธิิภาพการเคล่ื่�อนไหวให้้ช้้าลง ใช้้ประกอบ

ท่่วงท่่าที่่�สง่่างามได้้ เช่่น สเก็็ตลีีลา (ประพัันธ์์ศัักดิ์์� 

พุ่่�มอิินทร์์, 2561) สำำ�หรัับการเคล่ื่�อนไหวโดยการออก

กำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิคนั้้�น เป็็นกิจกรรมการออกกำำ�ลัังกาย

ที่่�นิิยมกัันมาก เพราะช่่วยให้้ร่่างกายมีีความแข็็งแรง 

บทเพลงช่่วยกระตุ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุมีีการเคลื่่�อนไหวและ

ให้้ความเพลิิดเพลิินจากจัังหวะดนตรีีอีีกด้้วย สำำ�หรัับ

การเดิินนั้้�นจะทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อบริเวณขาลงไปถึงึข้้อเท้้า

มีีความแข็็งแรง ทรงตััวได้้ดีีขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุควรเริ่่�มต้้น

ออกกำำ�ลัังกาย 9–10 นาทีีต่่อสััปดาห์์ ทำำ�ต่อเน่ื่�องไปจน

ร่่างกายปรัับสภาพได้้ สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีสุุขภาพดีี

สามารถเพิ่่�มระยะเวลาได้้ถึึง 300 นาทีีต่่อสััปดาห์์ 

(นิิพพาภััทร์์ สิินทรััพย์์, จิิณวััตร จัันครา, และบุปุผา ใจมั่่�น, 

2562) ดัังนั้้�นจึงควรส่่งเสริิมสุุขภาวะทางร่่างกายโดย

เลืือกบทเพลงที่่�เหมาะสมมาใช้้ในกิจกรรมที่่�เคล่ื่�อนไหว

ด้้วยดนตรีี เน่ื่�องจากจะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความแข็็งแรง 

ช่่วยให้้การทรงตัวัดีขึ้้�น และมีีความเพลิดิเพลินิ ผ่่อนคลาย

กัับเสีียงดนตรีี ทั้้�งนี้้� หลัักสููตรโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุมีีกิิจกรรม

ดนตรีีหลากหลายให้้เลืือกดำำ�เนิินกิจกรรมสำำ�หรัับนัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุุ เช่่น รายวิิชากิิจกรรมเข้้าจัังหวะในหมวด

กิิจกรรมนัันทนาการ (เลืือกเสรี) โดยมีีเนื้้�อหาสาระวิิชา

ว่่าด้้วยการลีีลาศ รำำ�ไทย บาสโลบ และอ่ื่�นๆ โดยแต่่ละ

โรงเรีียนสามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้ตามความพร้้อมของ

ท้้องถิ่่�นหรืือวััฒนธรรมท้้องถิ่่�นนั้้�นๆ (กรมกิิจการ

ผู้้�สููงอายุุ, 2559)

	 2. กิิจกรรมดนตรีีเพ่ื่�อส่่งเสริมสุุขภาวะทางจิิตใจ

		  การใช้้กิิจกรรมดนตรีีถืือเป็็นทางเลืือกหนึ่่�ง

ที่่�ช่ว่ยให้้ผู้้�สููงอายุุผ่อ่นคลาย ทำำ�ให้้เกิิดความเพลิิดเพลิิน 

สรรค์์สร้้างความสุุขให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุ ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กับนิสััย 

ประสบการณ์์ การศึึกษา และสภาพแวดล้้อมของตััว

ผู้้�สููงอายุุเป็็นสำำ�คัญ กิิจกรรมดนตรีีที่่�เป็็นพื้้�นฐานและ

เป็็นกิจกรรมเริ่่�มต้้นที่่�ดีีของนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ ได้้แก่่ 

การฟัังเพลง เน่ื่�องจากการฟัังเพลงสามารถช่วยลดความ

กระสัับกระส่่าย คลายความกัังวล คลายความเจ็็บปวด

ได้้ (ภุุชงค์์ ฉิิมพิิบููลย์์ และพรพรรณ แก่่นอำำ�พรพัันธ์์, 

2560) อีีกทั้้�งยัังทำำ�ให้้ผู้้� สููงอายุุมีีความเครีียดลดลง 
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ดัังการศึึกษาที่่�พบว่า หลัังจากผู้้�สููงอายุุฟัังเพลงไทยลููกทุ่่�ง

และฟัังเพลงไทยบรรเลงที่่�มีีเนื้้�อร้้องที่่�พึึงพอใจ จะทำำ�ให้้

ฮอร์์โมน cortisol ที่่�ร่่างกายหลั่่�งออกมาในภาวะเครีียด 

มีีปริิมาณลดลง (คมพล พัันธ์ยาง, สุุชาดา กรเพชรปาณี,ี 

และยุุทธนา จัันทะขิิน, 2562) ซ่ึ่�งมีีความสำำ�คัญต่่อ

การทำำ�หน้้าที่่�ของสมองหลายด้้าน ทั้้�งการแก้้ปััญหา 

การให้้เหตุุผล การเข้้าใจภาษา รวมทั้้�งการทำำ�กิจวััตร

ประจำำ�วันของผู้้� สููงอายุุ (สำำ�ราญ เจืือจัันทร์์, รััชนีี 

นามจัันทรา, และอำำ�ภาพร นามวงศ์์พรหม, 2564) 

นอกจากนี้้� การฝึึกร้้องเพลงที่่�มีีความเหมาะสมใน

การเสริมสร้้างสุุนทรีียภาพทางดนตรีีสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ 

ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสภาวะทางอารมณ์์ดีีขึ้้�น ผ่่อนคลาย 

สนุกสนาน (ทยากร สุุวรรณภููมิิ, พรสวรรค์์ มณีีทอง, 

และพงษ์์วิิกรานต์ มหิิทธิิพงศ์์, 2566)

		สำ  ำ�หรัับแนวทางการเลืือกเพลงเพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุุ

ฟัังแล้้วรู้้�สึ กผ่่อนคลายและลดความวิิตกกัังวลนั้้�น 

ควรเป็็นเพลงที่่�มีีท่่วงทำำ�นอง (melody) ที่่�ช้้าและมีี

หลากหลายทำำ�นอง เสีียงเพลงไม่่ดัังเกิินไป หรืือเป็็น

การฟัังดนตรีทีี่่�มีีเสีียง (tone) อยู่่�ในช่วง 60–80 เดซิเิบล 

มีีระดัับเสีียงที่่�ต่ำำ�� มีีจัังหวะดนตรีี (rhythm) อยู่่�ในช่วง

ชีีพจร 60–80 ครั้้�งต่่อนาทีี จะทำำ�ให้้ผ่่อนคลายอารมณ์์ 

สงบ ลดความวิิตกกัังวล (Ehlan, 2000 อ้้างถึึงใน

ยสพรรณ พัันธะศรี, 2566) มีีเสีียงประสาน (harmony) 

ที่่�ประสานกันอย่่างกลมกลืืน จะทำำ�ให้้รู้้�สึกสบาย อิิสระ 

ปลอดโปร่่ง สงบ สบายใจ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเพลงที่่�

คุ้้�นเคย จะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึกสบายและมีคีวามผ่่อนคลาย

มากขึ้้�น (Lane, 1992 อ้้างถึึงในยสพรรณ พัันธะศรี, 

2566) นอกจากนี้้�ยัังพบว่่า การจััดกิจกรรมขัับร้้อง

คาราโอเกะจะส่่งเสริมให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิดความสุุข มีีส่่วนร่วม

ในกิจกรรมอย่่างทั่่�วถึง ควบคู่่�กับการพััฒนาทัักษะ

การร้้องเพลงตามศักัยภาพของผู้้�สููงอายุุ (วรัท โชควิิทยา 

และณรุุทธ์์ สุุทธจิตต์์, 2561)

		  ในส่่วนการบรรเลงเคร่ื่�องดนตรีีสำำ�หรัับ

ผู้้�สููงอายุุนั้้�น พบว่ามีีโครงการของสำำ�นัักงานหลัักประกััน

สุุขภาพแห่่งชาติิ (สปสช.) เคยนำำ�อังกะลุุงเข้้าไปให้้นัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุุทำำ�กิจกรรมในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุต้้นแบบและ

ทำำ�การถ่่ายทอดวัฒนธรรมดนตรีีไทย พบว่่า การเล่่น

เคร่ื่�องดนตรีีชนิิดนี้้�ทำำ�ให้้ผู้้� สููงอายุุมีีความสุุข รู้้�สึ ก

ผ่่อนคลาย เน่ื่�องจากเป็็นเคร่ื่�องดนตรีีที่่�ไม่่สามารถ

บรรเลงคนเดีียวได้้ อีีกทั้้�งยัังมีีลัักษณะของการทำำ�

กิิจกรรมกลุ่่�มที่่�มีีความเป็็นกันเอง ซ่ึ่�งการที่่�ผู้้�เรีียนเกิิด

ความสุุขจากการเล่่นดนตรีีไทยถืือเป็็นเป้้าหมายสำำ�คัญ

ในการเรีียนดนตรีีไทยของผู้้�สููงอายุุ (ธมนวรรณ อยู่่�ดีี 

และยุุทธนา ฉััพพรรณรััตน์์, 2562) และเม่ื่�อผู้้�สููงอายุุได้้

เล่่นอังกะลุุงร่่วมกััน ทำำ�ให้้เกิิดความสััมพัันธ์ที่่�ดีีในกลุ่่�ม 

มีีความรู้้�สึกผ่่อนคลายและความสุุขในการเล่่นดนตรีี 

ดัังนั้้�นจึงควรส่่งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตใจด้้วยกิิจกรรม

การฟัังเพลง การร้้องเพลง และการเล่่นเคร่ื่�องดนตรีี 

ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ทางจิิตใจ

	 3. กิิจกรรมดนตรีเีพ่ื่�อส่่งเสริมสุุขภาวะทางสังัคม

		กิ  จกรรมดนตรีีที่่�ส่่งเสริมสุุขภาวะทางสัังคม

เป็็นกิจกรรมที่่�ผู้้�สููงอายุุได้้มีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับเพ่ื่�อน เช่่น 

ได้้พููดคุยแลกเปลี่่�ยนความคิิด และพบปะเพ่ื่�อนฝูง 

(ชนิิสรา แสนยบุุตร และพััชรีี แวงวรรณ, 2561) ได้้แก่่ 

กิิจกรรมการเล่่นดนตรีีเป็็นวง เช่่น วงอัังกะลุุง วงดนตรีี

ไทย วงดนตรีีล้้านนา จากการศึึกษาพบว่า่ เคร่ื่�องดนตรีี

จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับสังคมมากขึ้้�น ลด

ความรู้้�สึกโดดเดี่่�ยว ว้้าเหว่่ ลดความเครีียด ทัักษะใน

การเล่่นดนตรีีทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิดความภููมิิใจในสัมพัันธภาพ

ของตนเองและสามารถมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น (วิิชญ์์ 

บุุญรอด, 2563) อีีกทั้้�งยัังเป็็นกิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุ

ได้้คลายเครีียด เพลิิดเพลิิน สร้างปฏิิสััมพัันธ์ทางครอบครััว

และสัังคมที่่�ดีี อัันเป็็นการส่่งเสริมความเข้้มแข็็งในชุมชน

ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น (วิิชญ์์ บุุญรอด, พรพรรณ แก่่นอำำ�พรพัันธ์, 

และภััทรวุุฒิิ วััฒนศัพท์์, 2561) ด้้วยเหตุุผลข้้างต้้น 

จึึงควรส่่งเสริมสุุขภาวะทางสัังคมด้้วยกิิจกรรมการฟัังเพลง 

การร้้องเพลง และการเล่่นเคร่ื่�องดนตรีี ที่่�เป็็นกิจกรรม

ส่่งเสริมให้้ผู้้�สููงอายุุได้้พบปะสัังสรรค์์กััน ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้

ผู้้�สููงอายุุมีีส่่วนร่วมในกิจกรรมทางสัังคม มีีปฏิิสััมพัันธ์

ร่่วมกััน สร้างเครืือข่่ายทางสัังคมที่่�เข้้มแข็็ง โดยเฉพาะ
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อย่่างยิ่่�งผู้้�สููงอายุุจะได้้รัับการส่่งเสริมสุุขภาวะทางสัังคม

จากโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุโดยการร่่วมทำำ�กิจกรรมดนตรีีใน

กลุ่่�มวิิชาชีีวิิตซ่ึ่�งอยู่่�ในหมวดวิิชานัันทนาการ (เลืือกเสรี)

	 4. กิิจกรรมดนตรีีเพ่ื่�อส่่งเสริมสุุขภาวะทาง

จิิตวิิญญาณ

		กิ  จกรรมดนตรีีเพ่ื่�อส่่งเสริมสุุขภาวะทาง

จิิตวิิญญาณจะเกิิดขึ้้�นได้้เม่ื่�อผู้้�สููงอายุุมีีจิิตใจที่่�ดีีหรืือ

ผู้้�สููงอายุุทำำ�คุณงามความดีี เช่่น กิิจกรรมที่่�ส่่งเสริม

ความเมตตากรุุณา การเสีียสละ (เพ็็ญ สุุขมาก, ม.ป.ป.) 

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีสุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ มีีความผาสุุก 

จะช่่วยให้้สามารถเผชิิญต่่อเหตุุการณ์์วิิกฤตในชีวิิตได้้ดีี

แม้้มีีความบกพร่อ่งด้้านอื่�นๆ ก็็ตาม เน่ื่�องจากมีีสภาวะ

จิิตใจที่่�สุุขสงบ ผ่่อนคลาย เป็็นอิสระ ตระหนัักรู้้�ใน

ความหมายและเป้้าหมายในการดำำ�เนิินชีวิิต (พััชนีี 

สมกำำ�ลััง และยุุทธชัย ไชยสิิทธิ์์�, 2555) จากการศึึกษา

เกี่่�ยวกับผลการฟัังดนตรีีทุุกวัันของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า

ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสามารถในการรัับรู้้�ตนเองทางบวก

และมีีอารมณ์์ที่่�ดีีขึ้้�นจากการฟัังเพลง อีีกทั้้�งการเล่่น

ดนตรีีของผู้้�สููงอายุุยัังส่่งผลต่อการมีีปฏิิสััมพัันธ์กัับผู้้�อื่�น 

มีีการเห็็นคุณค่่าในตนเอง ในขณะเดีียวกัน กิิจกรรม

ดนตรีีก่่อให้้เกิิดความสมานฉันท์์ ความเท่่าเทีียมกััน 

การที่่�ผู้้�สููงอายุุเข้้าร่่วมกิิจกรรมทางดนตรีีจะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุ

มีีสุขุภาวะทางจิิตวิิญญาณเพิ่่�มขึ้้�น (ปณิิชา พรประสิิทธิ์์�, 

จุุฑาทิิพย์์ วิิวััฒนาพัันธุวงศ์์, และอรััญญา ตุ้้�ยคำำ�ภีร์์, 

2564) ซ่ึ่�งจิิตวิิญญาณเป็็นโครงสร้้างของมนุุษย์์โดย

กำำ�เนิิด มีีความสอดคล้้องกัับดนตรีีอย่่างเป็็นธรรมชาติิ 

โดยคล้้ายคลึึงกัับการแสดงออกและประสบการณ์์ของ

มนุุษย์์ ดนตรีีสามารถเพิ่่�มพููนประสบการณ์์ทางจิิตวิิญญาณ 

ซ่ึ่�งกิิจกรรมดนตรีีที่่�ส่่งเสริมสุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณของ

ผู้้�สููงอายุุนั้้�นเป็็นการใช้้ดนตรีีเพ่ื่�อเกื้้�อหนุุนหรืือกระตุ้้�น

การรัับรู้้� ตนเอง ที่่�ผู้้� สููงอายุุสามารถเลืือกได้้เองตาม

ความพึึงพอใจ ตามความสมัครใจ และตามประสบการณ์์

ของตนเอง ดัังเช่่นผู้้�สููงอายุุของโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุตำำ�บล

ยุุโป อำำ�เภอเมืืองยะลา มีีความต้้องการจััดกิจกรรม

ส่่งเสริมสุุขภาพด้้านอารมณ์์ โดยการร้้องเพลงคาราโอเกะ 

การรำำ�มโนราห์ ์การเล่่นดนตรีพีื้้�นบ้าน เป็็นต้น (นวรัตน์์ 

ไวชมภูู, สุุนีีย์์ เครานวล, รััตติิภรณ์์ บุุญทััศน์์, และ

เดีียร์์นา แม็็ง, 2563) ทั้้�งนี้้� กิิจกรรมดนตรีีต้้องเน้้น

การเข้้าถึึงความหมายของบทเพลง เช่น่ การที่่�ผู้้�สููงอายุุ

ได้้เลืือกบทเพลงที่่�มีีการสร้้างแรงบัันดาลใจ แรงดลใจ 

ผ่่านกระบวนการสุนุทรียีศาสตร์ ์โรงเรียีนผู้้�สููงอายุุจึึงมีี

รายวิิชากิิจกรรมเข้้าจัังหวะ และรายวิิชาดนตรีีและ

ร้้องเพลง เป็็นรายวิิชาที่่�บรรจุุอยู่่�ในหลัักสููตรโรงเรีียน

ผู้้�สููงอายุุ เพ่ื่�อส่่งเสริมสุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ ทำำ�ให้้

กระตุ้้�นการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง (perceived 

self-efficacy)

สรุป

	 แนวทางการใช้้กิิจกรรมดนตรีีสำำ�หรัับนัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุของประเทศไทย จำำ�เป็็นต้อง

ออกแบบให้เ้หมาะสมตามสมรรถนะในการดำำ�เนิินชีวิิต

ของนัักเรีียนผู้้�สููงอายุุ โดยสอดคล้้องกัับสาระวิิชาดนตรีี

และวิิชากิิจกรรมเข้้าจัังหวะที่่�จััดอยู่่�ในหลัักสููตรโรงเรีียน

ผู้้�สููงอายุุในหมวดวิิชาชีวิีิต อัันเป็็นวิิชาที่่�เปิิดโอกาสให้้

ผู้้�สููงอายุุเข้้าร่่วมกิิจกรรมเข้้าจัังหวะ ลีีลาศ รำำ�ไทย บาสโลบ 

ดนตรี ีร้้องเพลง และพัฒันาทักัษะในการร้้องเพลง การเล่่น

ดนตรีี ซ่ึ่�งเป็็นการส่่งเสริมการเรีียนรู้้�ให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุโดย

เช่ื่�อมโยงกัับประสบการณ์์ของผู้้�สููงอายุุเอง เพ่ื่�อมุ่่�งสู่่�

เป้้าหมายที่่�รู้้�จริิง ปฏิิบััติิได้้ ถ่่ายทอดเป็น็ ทั้้�งนี้้� กิิจกรรม

การฟัังเพลง กิิจกรรมการร้้องเพลง กิิจกรรมการบรรเลง

เคร่ื่�องดนตรีี และกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายตาม

เพลง โดยโครงสร้้างหลัักสููตรโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุนั้้�นมี

ความหลากหลาย ขึ้้�นอยู่่�กับการกำำ�หนดเนื้้�อหาของ

หลัักสููตรแต่่ละแห่่ง รายวิิชาของหลัักสููตรสามารถยืืดหยุ่่�น

ตามอาจารย์์ผู้้�สอนหรืือวิิทยากรบรรยาย และปรัับใช้้

ตามความเหมาะสมของแต่่ละพื้้�นที่่�ในประเทศไทย 

ซ่ึ่�งกิิจกรรมดนตรีีเป็็นกิจกรรมที่่�ส่่งเสริมให้้นัักเรีียน

ผู้้�สููงอายุมีุีสุุขภาวะทั้้�งทางร่า่งกาย ทางจิติใจ ทางสังัคม 

และทางจิิตวิิญญาณ เพื่่�อช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้ผู้้�สููงอายุุ

กลุ่่� มติิดสังคมกลายเป็็นผู้้� สููงอายุุกลุ่่� มติิดบ้้านหรืือ
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