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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ  

2) เพื่อพัฒนารูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ และ 3) เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบ

การนำ�ตนเอง เพ่ือเสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือ ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง  

60-75 ปี ในกรุงเทพมหานครฝั่งตะวันออก จำ�นวน 248,071 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  

คือ 1) กลุ่มตัวอย่างที่ 1 ใช้ในการศึกษาความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ จำ�นวน 111 คน ที่ได้มาจากการคัดเลือก 

แบบหลายขั้นตอนจากประชากรตามเกณฑ์ที่กำ�หนด และ 2) กลุ่มตัวอย่างที่ 2 ใช้ในการเสริมสร้างความสุขในชีวิต 

ของผู้สูงอายุ ที่ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจงจากกลุ่มตัวอย่างที่ 1 ที่มีคะแนนความสุขในชีวิตตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์ 

ท่ี 50 ลงมา และสมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง จำ�นวน 40 คน และสุม่อยา่งงา่ยเขา้กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ  

20 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับรูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับรูปแบบ

การนำ�ตนเอง และเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย (1) แบบวัด

ความสุขในชีวิต ที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง .67-1.00 ค่าอำ�นาจจำ�แนกรายข้ออยู่ระหว่าง .24-.77 และ 
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คา่ความเทีย่งท้ังฉบับเทา่กบั .92 และ (2) รูปแบบการนำ�ตนเองเป็นรปูแบบท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนโดยพฒันามาจากแนวคดิ

ทฤษฎีทางจิตวิทยา 3 แนวคิดทฤษฎี ประกอบด้วย ทฤษฎีภวนิยม ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเอง และทฤษฎี 

การเรยีนรู้ของผู้ใหญ่ รปูแบบการนำ�ตนเองมคีา่ดัชนคีวามสอดคลอ้งเท่ากบั 1.00 การวเิคราะห์ขอ้มลูทีใ่ชใ้นการวจิยั  

(1) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์ เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์เกี่ยวกับความสุขในชีวิตของ

ผู้สูงอายุ และที่ได้จากการสังเคราะห์วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ เพื่อนำ�ข้อมูลท่ีได้จาก

การสัมภาษณ์และจากวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องมากำ�หนดนิยามปฏิบัติการของความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ และ  

(2) วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณที่ได้จากการประเมินผลการใช้รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต 

ของผู้สูงอายุ โดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (𝒳,̄ SD), Normality test, Wilcoxon Matched Pairs  

Signed-Ranks Test และ Mann-Whitney U-Test ผลการวิจัยพบว่า (1) ความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง  

จำ�นวน 111 คน อยู่ในระดับปานกลาง (2) รูปแบบการนำ�ตนเองที่ผู้วิจัย พัฒนาขึ้น พัฒนาจากแนวคิดทฤษฎีทาง

จติวทิยา 3 แนวคดิ ไดแ้ก ่แนวคดิทฤษฎภีวนยิม ทฤษฎกีารสรา้งความรูด้ว้ยตนเอง และทฤษฎกีารเรยีนรูข้องผูใ้หญ ่และ  

(3) ความสุขในชีวิตโดยรวมของผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล สูงข้ึนกว่าก่อน 

การทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 

คำ�สำ�คัญ: รูปแบบการนำ�ตนเอง ความสุขในชีวิต ผู้สูงอายุ กรุงเทพมหานคร

Abstract
	 The purpose of this mixed-methods research design were: 1) to study life happiness of 

older adults, 2) to develop the self-direction model to enhance life happiness of older adults, and 

3) to study the results of using the self-direction model to enhance life happiness of the older 

adults. The population used in this study were 248,071 older adults aged between 60-75 years 

living in east bound of Bangkok. The sample used in this study was divided into 2 groups: 1) 

sample group 1 comprised 111 older adults, was used to study life happiness, obtained from 

multi-stage selection from the population according to the specified criteria, and 2) sample 

group 2 comprised of 40 older adults obtained from the purposive selection the sample group 

1 who life happiness scores were lower than 50th percentile and volunteered to participate in 

the experiment. Those were then randomly selected into 20 of each experimental and control 

groups. The older adults in the experimental group received a self-direction model to enhance 

life happiness while the control group did not receive the self-direction model and participate 

in activities of the Elderly Club as usual. The research instruments were: 1) the life happiness 

scale of the older adults with item objective congruence (IOC) index ranged from 0.67-1.00, the 

item discrimination power ranged from .24-.77, and the reliability coefficient was .92, and 2) the 

self-direction model which the researcher developed from three psychological theoretical concepts,  
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consisting of existentialism, constructivism, and adult learning theory, with item objective  

congruence (IOC) index of 1.00. The statistics used for analyzing the data were (1) analysis of  

qualitative data obtained from interviewing were empirical data on life happiness and from a synthesis 

of life happiness related literature. Those were used to define an operational definition of life happiness 

of the older adults, and 2) analysis of quantitative data obtained from using the self-direction models 

to enhance life happiness of the older adults. Statistics included mean, and standard deviation (𝒳,̄ SD),  

Normality test, Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test, and Mann-Whitney U-Test.  

The research results were: (1) the life happiness of 111 older adults was at a moderate level,  

(2) the self-direction model developed from the concepts of three psychological theories:  

Existentialism, Constructivism, and Adult Learning Theory, and (3) overall life happiness of the 

older adults in the experimental group after the experiment and after the follow-up were higher 

than before the experiment with statistical significance at .01, and significantly higher than that 

of the control group at the .01 level. 

Keywords: Self-Direction Model, Life-Happiness, Older adults, Bangkok

บทนำ�
	 ความสุขเป็นความรู้สึกทางบวก ที่แสดงออก 

ทางการคิด การรู้สึก และการกระทำ�ตามระดับความพึงพอใจ 

ของบุคคลที่มีความกระตือรือร้นในการดำ�เนินชีวิต  

การพัฒนาตน การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้างและ

สงัคม และการมองโลกในแง่ดี ความสขุยงัเปน็ความรูส้กึ 

จากภายในที่บุคคลรู้สึกดี มีความพึงพอใจในชีวิต (life 

satisfaction) มีอารมณท์างบวก (positive emotions) 

และมสีขุภาวะ (well-being) ซึง่สง่ผลใหบ้คุคลดำ�รงชวีติ 

อย่างมีคุณภาพ เป็นจุดแข็งท่ีสำ�คัญอย่างย่ิงต่อการดำ�รงชีวิต  

และสามารถช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี เปรียบเสมือน 

ภูมิคุ้มกันที่ป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้าซึ่งมีผลกระทบ 

ต่อสุขภาพทั้งกายและจิต ผู้สูงอายุที่มีความสุขคือ 

ผู้สูงอายุที่มีพลังบวกซึ่งเป็นจุดแข็งของชีวิต พลังบวก

ประกอบดว้ย ความตอ้งการพิสจูน์ตนเองใหเ้ปน็ท่ียอมรับ  

ความมอีสิระในการเรยีนรู ้ความอยากรูอ้ยากเห็น ความ

คาดหวงั การบรหิารเวลาอยา่งเหมาะสม การมีสขุภาพดี 

ท้ังกายและจิต การได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืน ความสามารถ 

แบ่งปันประสบการณ์และช่วยเหลือผู้อื่นได้ และการมี

เศรษฐกิจพอเพียงแก่การดำ�รงชีวิต (พระครูอุทัยธรรมา

นุกูล, 2560) 

	 ผูว้จิยัไดศ้กึษาขอ้มลูเชงิคณุภาพ เพือ่ใหไ้ดข้อ้มลู

เชงิประจกัษข์องความสขุในชีวติของผูส้งูอาย ุโดยเฉพาะ

ผูท้ีม่อีายรุะหวา่ง 60-75 ป ีในเขตกรงุเทพมหานคร โดย

การสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ จำ�นวน 16 คน ด้วยคำ�ถามว่า  

“ส่ิงท่ีทำ�ให้ท่านมีความสุขในชีวิตประกอบด้วยอะไรบ้าง”  

และ “ท่านต้องการพัฒนาให้มีข้ึนหรือไม่” ผลการสัมภาษณ์ 

สรปุไดว้า่ ความสขุในชีวติของผูส้งูอายปุระกอบดว้ย 1) ม ี

สขุภาพแข็งแรง 2) มคีวามรืน่รมย ์สนกุสนานในการใช้ชีวติ  

3) มีความพึงพอใจ ภาคภูมิใจในตัวเอง และสามารถแบ่งปัน 

ใหผู้้อืน่ 4) มคีวามเข้าใจความรูส้กึของตนเอง และควบคมุ

อารมณ์ได้ 5) มีเศรษฐานะมั่นคง 6) มีสัมพันธภาพท่ีดี 

กบับคุคลทีเ่กีย่วขอ้ง 7) มกีารรบัรูว้า่ตนเองเปน็สว่นหนึง่ 
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ของสังคม และ 8) มีความยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดีใน

สถานการณต์า่ง ๆ  และผูสู้งอายตุ้องการพัฒนาใหม้ขีึน้กบั 

ตนเอง

	 สำ�หรับการเสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ 

ในเขตกรุงเทพมหานคร ผู้ วิ จัยได้พัฒนารูปแบบ 

การนำ�ตนเอง โดยได้ประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา  

3 ทฤษฎ ีคอื ภวนยิม (Existentialism) การสร้างความรู ้

ด้วยตนเอง (Constructivism) และการเรยีนรูใ้นผูใ้หญ ่

(Adult Learning Theory) โดยรูปแบบการนำ�ตนเอง

ของการวิจัยในครั้งนี้ มีแนวคิดที่มุ่งเน้น 1) ผู้สูงอายุเป็น

ศูนย์กลางของการเรียนรู ้2) การเรยีนรูด้ว้ยการเชือ่มโยง

ประสบการณร์ะหวา่งประสบการณ์ใหมก่บัประสบการณ์

เดิมให้เกิดเป็นความรู้ใหม่ของผู้สูงอายุที่กว้างขวางขึ้น  

3) การนำ�ตนเองและการเรยีนรูด้้วยการลงมอืปฏบัิติเพือ่

เสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ โดยการสำ�รวจ

และวิเคราะห์สภาพการณ์ที่เกี่ยวข้อง 4) การเรียนรู้ 

ในสิง่ทีผู่ส้งูอายุใหค้วามสนใจ และสามารถนำ�ความรูท้ีไ่ด ้

ไปประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจำ�วันด้วยการกำ�หนดเป้าหมาย  

5) การสรา้งแรงจงูใจและสนับสนุนใหเ้กดิบรรยากาศของ

การเรียนรู้ด้วยการลงมือปฏิบัติ และ 6) ตรวจสอบและ

ประเมินผลความก้าวหน้าด้วยการสะท้อนคิด

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1. 	เพื่อศึกษาความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุใน 

เขตกรุงเทพมหานคร

	 2. เพ่ือพฒันารปูแบบการนำ�ตนเองเพ่ือเสริมสร้าง 

ความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ

	 3.	 เพือ่ศกึษาผลของการใช้รปูแบบการนำ�ตนเอง

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต โดยการ

	 	 3.1 เปรียบเทยีบความสขุในชวีติของผู้สงูอาย ุ

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ 

หลังการติดตามผล 

	 	 3.2 เปรยีบเทียบความสขุในชีวติของผู้สงูอาย ุ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธีพื้นฐาน 

(Mixed-methods design) (Creswell, 2013) โดยมี

	 1.	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัยเป็น 3 ระยะ 

ได้แก่

		  ระยะที ่1 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูเชงิคณุภาพ 

(Qualitative collection and analysis) โดยผู้วิจัย

เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ และวิเคราะห์ข้อมูล

เชิงคุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ และจาก

วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง และนำ�ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ดังกล่าวมากำ�หนดนิยามปฏิบัติการของความสุขในชีวิต

ของผู้สูงอายุ

		  ระยะท่ี 2 การสร้างเคร่ืองมือวิจัย ท่ีประกอบด้วย 

การสร้างแบบวัดความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ และรูปแบบ 

การนำ�ตนเองเพือ่เสรมิสรา้งความสขุในชวีติของผูส้งูอายุ

	 	 - ผู้วิจัยสร้างแบบวัดความสุขในชีวิตของ 

ผูส้งูอาย ุเพือ่ตอบวตัถุประสงคข้์อท่ี 1 “เพือ่ศกึษาความสขุ 

ในชีวิตของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร” โดยสร้าง

แบบวัดตามแนว SOC (Selection, Optimization,  

Compensation) ท่ีมีเน้ือหาสอดคล้องกับนิยามปฏิบัติการ 

ของความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ โดยแบบวัดเป็นแบบ

สถานการณ์ (Situation) ที่เกี่ยวข้องกับความสุขใน

ชีวิตของผู้สูงอายุ และจำ�นวนข้อสถานการณ์แต่ละ

สถานการณ์ประกอบด้วย 1) ตัวเลือกที่เป็นไปได้ หรือ

เป็นไปไมไ่ด ้(Selection) 2) การปฏิบัตเิพือ่ใหเ้กดิการใช้

ประโยชนอ์ยา่งเตม็ที ่(Optimization) และ 3) การทดแทน  

(Compensation) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
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 	 	 3 คะแนน 	คำ�ตอบ S, O, C เป็นไปได้มาก 

 	 	 2 คะแนน 	คำ�ตอบ S, O, C เป็นไปได้ปานกลาง

	 	 1 คะแนน	คำ�ตอบ S, O, C เป็นไปได้น้อย

	 	 - ผู้วิจัยนำ�แบบวัดความสุขในชีวิตของ 

ผู้สูงอายุที่ส ร้างขึ้น เสนอต่อผู้ เชี่ยวชาญ 3 ท่าน  

เ พื่ อ ต ร วจสอบคุณภาพและวิ เ ค ร า ะห์ ค่ า ดั ช นี  

ความสอดคล้อง ได้ค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67-1.00  

และนำ�แบบวัดความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุไปปรับปรุง

แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ ก่อนนำ�ไปทดลองใช้  

(Try out) กบัผูส้งูอายท่ีุไมใ่ชก่ลุม่ตัวอยา่ง จำ�นวน 30 คน  

ได้ค่าอำ�นาจจำ�แนกรายข้ออยู่ระหว่าง .24-.77 และ 

ค่าความเที่ยงทั้งฉบับเท่ากับ .92 

	 	 - ผูวิ้จยัพัฒนารปูแบบการนำ�ตนเองเพ่ือเสรมิ

สร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ โดยศึกษา 1) แนวคิด

ทฤษฎีทางจิตวิทยาและทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 

2) พัฒนารูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุข 

ในชวิีตของผู้สูงอาย ุโดยประยกุต์แนวคิดทฤษฎจีติวทิยา 

3 แนวคิด ได้แก่ ภวนิยม (Existentialism) การสร้าง

ความรู้ด้วยตนเอง (Constructivism) และทฤษฎี 

การเรียนรู้ในผู้ใหญ่ (Adult Learning Theory)  

3) ตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อ 

เสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ โดยผู้เชี่ยวชาญ  

3 ทา่น ไดค่้า IOC เทา่กับ 1.00 4) ปรบัปรงุแกไ้ขรปูแบบ

การนำ�ตนเองเพ่ือเสริมสรา้งความสขุในชวีติของผูส้งูอาย ุ

ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 5) นำ�รูปแบบการนำ�

ตนเองไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 

จำ�นวน 10 คน และ 6) นำ�รูปแบบการนำ�ตนเองไปใช้

กับกลุ่มทดลองจำ�นวน 20 คน โดยทดลองสัปดาห์ละ  

2 ครัง้ ๆ  ละ 3 ชัว่โมง รวมการทดลองจำ�นวน 8 ครัง้ และ

ดำ�เนินการสนทนากลุ่มกับกลุ่มทดลองภายหลังส้ินสุด 

การทดลองคร้ังที่ 8 โดยการสนทนากลุ่มเฉพาะแบบ

ไม่มีโครงสร้าง ให้สมาชิกกลุ่มบอกเล่าถึงความรู้สึกของ

ตนเองที่มีต่อการทดลองทั้ง 8 ครั้ง 

		  ระยะท่ี 3 การวจัิยเชิงทดลอง โดยมตีวัแปรต้น

คือ รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต

ของผู้สูงอายุ และตัวแปรตามคือ ความสุขในชีวิตของ 

ผู้สูงอายุ เพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 “เพื่อศึกษาผล

ของการใช้รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุข

ในชีวิต โดยการ (1) เปรียบเทียบความสุขในชีวิตของ 

ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

และหลงัการติดตามผล (2) เปรยีบเทยีบความสขุในชวีติ 

ของผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน 

การทดลอง หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล”  

และวิเคราะห์ผลการวัดความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ  

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล โดยใช้ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( x̄ ,  SD),  

Normality test, Wilcoxon Matched Pairs 

Signed-Ranks Test และ Mann-Whitney U-Test 

	 2.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดำ�เนินการ

เก็บรวบรวมข้อมูลหลังจากผ่านการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เลขที่รับรอง 

T017266P ต้ังแต่ 7 มิถุนายน 2566 ถึง 7 มิถุนายน 2567 

	 3.	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 	 3.1 	วิเคราะห์คะแนนความสุขในชีวิตของ 

ผู้สูงอายุ โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 	 3.2	 เปรยีบเทยีบคะแนนความสขุในชวีติของ 

ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง โดยรวมและรายด้าน ก่อนทดลอง 

หลังการทดลอง และหลงัการตดิตามผล โดยใช ้Wilcoxon  

Matched-Pairs Signed-Ranks Test

	 	 3.3	 เปรยีบเทยีบคะแนนความสขุในชวีติของ

ผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยรวม

และรายดา้น กอ่นทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการ

ติดตามผล โดยใช้ Mann-Whitney U-Test
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ผลการวิจัย
	 1.	 ผลการวเิคราะหค์วามสขุในชวีติของผูส้งูอายุ

ในเขตกรุงเทพมหานคร คา่เฉลีย่ความสขุในชวีติโดยรวม

ของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�นวน 111 คน  

อยู่ในระดับปานกลาง ความสุขในชีวิตรายด้านซ่ึง 

ได้แก่ ความสุขในชีวิตด้านความสามารถในการดูแล

สุขภาพกาย ด้านความสามารถในการดูแลสุขภาพจิต  

ด้านการมองโลกในแง่ดี ด้านการมีสัมพันธภาพที่ดี 

และด้านความยืดหยุ่นในการปรับมุมมองความคิดอยู่ 

ในระดับปานกลาง ส่วนด้านความมั่นคงทางเศรษฐกิจ

สังคมอยู่ในระดับสูง (ดังตารางที่ 1)

ตารางที ่1 ผลการวเิคราะหค์วามสขุในชวีติของผูส้งูอายใุนเขตกรงุเทพมหานครเปน็รายดา้น และโดยรวม (n=111)

ความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ
ในเขตกรุงเทพมหานครฝั่งตะวันออก

Max Min SD การแปลผล

ด้านความสามารถในการดูแลสุขภาพกาย 3 1 2.302 .167 ปานกลาง

ความสามารถในการดูแลสุขภาพจิต 3 1 2.478 .643 ปานกลาง

ด้านการมองโลกในแง่ดี 3 1 2.126 .712 ปานกลาง

ด้านการมีสัมพันธภาพที่ดี 3 1 2.342 .832 ปานกลาง

ด้านความยืดหยุ่นในการปรับมุมมองความคิด 3 1 2.527 .561 ปานกลาง

ด้านความมั่นคงทางเศรษฐกิจสังคม 3 1 2.527 .561 สูง

โดยรวม 3 1 2.384 .579 ปานกลาง

	 2.	 ผลการพัฒนารูปแบบการนำ�ตนเองเพ่ือ เสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ (ดังตารางที่ 2)

ตารางที่ 2 ผลการพัฒนารูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ

ครั้งที่ เรื่อง วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีและเทคนิค

1 ปฐมนิเทศ: การนำ�ตนเองเพื่อ
เสริมสร้างความสุขของผู้สูงอายุ

เพื่อกำ�หนดวัตถุประสงค์ในการสร้าง
ความสขุ และกจิกรรมสรา้งสมัพนัธภาพ
ระหว่างบุคคล

แนวคิดเกี่ยวกับการนำ�ตนเอง โดยใช้
เทคนิคการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

2 การเสริมสร้างความสุขในชีวิต
ของผู้สูงอายุด้านความสามารถ
ในการดูแลสุขภาพกาย

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของ 
ผู้สูงอายุด้านสุขภาพกายให้แข็งแรง

แนวคิดการนำ�ตนเอง และทฤษฎีภวนิยม  
โดยใช้เทคนิคการระดมสมอง และการ
มองมุมใหม่ 

3 การเสริมสร้างความสุขในชีวิต
ของผู้สูงอายุด้านสุขภาพจิต

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของ 
ผู้สูงอายุด้านสุขภาพจิต ให้มีจิตใจที่
เป็นสุข

แนวคิดการนำ�ตนเอง และทฤษฎีการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์ ใช้เทคนิคการ
วิเคราะห์ SWOT และการสะท้อนคิด
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ตารางที่ 2 (ต่อ)

ครั้งที่ เรื่อง วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีและเทคนิค

4 การเสริมสร้างความสุขในชีวิต
ของผู้สูงอายุด้านการมองโลก 
ในแง่ดี

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของ 
ผู้สูงอายุด้านการมองโลกในแง่ดี

แนวคิดการนำ�ตนเอง และทฤษฎี 
การเรียนรู้ในผู้ใหญ่ โดยใช้เทคนิคการ
วาดฝัน และการเล่าเรื่อง

5 การ เ ส ริ มส ร้ า ง คว าม สุ ข ใน
ชี วิ ตของผู้ สู งอายุด้ านการมี
สัมพันธภาพที่ดี

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของ 
ผู้สูงอายุด้านการมีสัมพันธภาพที่ดี

แนวคิดการนำ�ตนเอง และการเรียนรู้
ทางปญัญาสงัคม โดยใชเ้ทคนคิ Kinetic  
Family Drawing (KFD) และการใช้
บทบาทสมมติ (Role play)

6 การเสริมสร้างความสุขในชีวิต
ของผู้สูงอายุด้านความยืดหยุ่น
ในการปรับมุมมองความคิด

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของ 
ผู้สูงอายุด้านความยืดหยุ่นในการปรับ
มุมมองความคิด

แนวคิดการนำ�ตนเอง และทฤษฎี 
การรู้คิด โดยใช้เทคนิคระดมความคิด
ด้วยแผนภูมิก้างปลา

7 การเสริมสร้างความสุขในชีวิต
ด้านความมั่นคงทางเศรษฐกิจ 
สังคม

เพ่ือเสริมสร้างความสุขในชีวิตด้าน
ความมั่นคงทางเศรษฐกิจสังคม

แนวคิดการนำ�ตนเอง และทฤษฎี 
การรู้คิด โดยใช้เทคนิคการจัดการ 
ความรู้

8 การปัจฉิมนิ เทศ และการ
ประมวลความรูเ้กีย่วกับการเสรมิ
สรา้งความสุขในชวีติของผูส้งูอายุ

เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของ 
ผู้สูงอายุ ด้วยการดูแลตนเองด้าน
ร่างกายและจิตใจ การมองโลกในแง่ดี 
การมีสัมพันธภาพที่ดี มีความยืดหยุ่น
ในการปรับมุมมองความคิด และความ
มั่นคงทางเศรษฐกิจสังคม

แนวคดิการนำ�ตนเอง โดยใชเ้ทคนคิสรปุ
รวมความคิดในแผนที่ความคิด (Mind 
mapping) แล้วนำ�เสนอต่อกลุ่ม

	 3. ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ

ในเขตกรุงเทพมหานคร กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล (ดังตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร ของ 

		    กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และหลังการติดตามผลเป็นรายคู่ (n=20)

ความสุขในชีวิต

ของผู้สูงอายุ

ก่อน

การทดลอง

Med IQR

หลัง

การทดลอง

Med IQR

หลังการ

ติดตามผล

Med IQR

เปรียบเทียบช่วงเวลา Z ρ

ด้านความสามารถ

ในการดูแล

สุขภาพกาย

2.00 .63 2.33 .50 2.50 .46 ก่อนการทดลอง – หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง – หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง – หลังการติดตามผล

-2.028

-2.410*

-.369

.043

.016

.712

ด้านความสามารถ

ในการดูแล

สุขภาพจิต

2.33 .25 2.58 .25 2.58 .42 ก่อนการทดลอง – หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง – หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง – หลังการติดตามผล

-3.843**

-2.771**

-.143

.000

.006

.887

ด้านการมองโลก

ในแง่ดี

2.00 .50 2.50 .50 2.13 .75 ก่อนการทดลอง – หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง – หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง – หลังการติดตามผล

-3.632**

-1.318

-1.511

.000

.187

.131

ด้านการมี

สัมพันธภาพที่ดี

2.13 .69 2.50 .13  2.75 .94 ก่อนการทดลอง – หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง – หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง – หลังการติดตามผล

-2.556**

-2.413*

-.200

.011

.016

.842

ด้านความยืดหยุ่น

ในการปรับมุมมอง

ความคิด

2.00 .75  2.25 .50  2.75 .25 ก่อนการทดลอง – หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง – หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง – หลังการติดตามผล

-1.008

-3.539**

-2.989**

.313

.000

.003

ด้านความมั่นคง

ทางเศรษฐกิจสังคม

 2.50 .44 2.75 .25  2.5 .50 ก่อนการทดลอง – หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง – หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง – หลังการติดตามผล

-3.082**

-2.635**

-3.270**

.002

.008

.001

ความสุขในชีวิต

โดยรวม

2.26 .14 2.5 .19  2.46 .26 ก่อนการทดลอง-หลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง-หลังการติดตามผล

หลังการทดลอง-หลังการติดตามผล

-3.923**

-3.755**

-.393

.000

.000

.695

* มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 	 ** มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01

		  ผลการเปรียบเทียบความสุขในชีวิตของ 

ผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครฝ่ังตะวันออกกลุ่มทดลอง 

เป็นรายคู่ พบว่า คะแนนความสุขในชีวิตโดยรวมหลัง

การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และหลังการติดตาม

ผลสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .01 แต่หลังการทดลองกับหลังการติดตาม 

ผลไม่แตกต่างกัน
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	 4.	 ผลการเปรียบเทียบความสุขในชีวิตของ 

ผู้ สู งอายุ ระหว่ า งกลุ่ มทดลองและกลุ่ มควบคุม  

กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการตดิตามผล  

(ดังตารางที่ 4)

ตารางที่ 4	 การเปรียบเทียบความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครฝั่งตะวันออก ที่ได้รับ รูปแบบการ 

	 	  นำ�ตนเองเพือ่เสรมิสรา้งความสขุในชวีติ ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กอ่นการทดลอง หลงัการ 

	 	  ทดลอง และหลังการติดตามผลทั้งโดยรวมและรายด้าน โดยใช้สถิติ Mann-Whitney U-Test

ความสุขในชีวิต
ของผู้สูงอายุ

ช่วงเวลาในการวัด กลุ่มตัวอย่าง MED
Mean 
Rank

IOR Z ρ

ด้านความสามารถ
ในการดูแลสุขภาพกาย

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.00
2.25

19.05
21.95

.63

.67
-.797 .425

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.33
2.00

26.33
14.68

.50

.29
-3.207** .001

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.50
2.17

25.93
15.08

.46

.29
-2.986** .003

ด้านความสามารถ
ในการดูแลสุขภาพจิต

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.33
2.42

17.95
23.05

.25

.23
-1.410 .159

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.58
2.08

30.43
10.58

.25

.46
-5.386** .000

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.58
2.25

27.70
13.30

.42

.33
-3.921** .000

ด้านการมองโลก
ในแง่ดี

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.00
2.13

20.53
20.48

.50

.50
-.014 .989

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.50
2.00

26.50
14.50

.50

.50
-3.304** .001

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.13
2.38

17.33
23.68

.75

.44
-1.747 .081

ด้านการมี
สัมพันธภาพ

ที่ดี

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.13
2.25

20.08
20.93

.69

.25
-.237 .813

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.50
2.13

25.20
15.80

.13

.50
-2.634** .008

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.75
2.25

23.63
17.38

.94

.50
-1.733 .083

ด้านความยืดหยุ่น
ในการปรับมุมมอง

ความคิด

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.00
2.13

20.00
21.00

.75

.25
-.277 .782

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.25
1.75

25.08
15.93

.50

.69
-2.523** .012

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.75
2.00

28.53
12.48

.25

.44
-4.429** .000
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ความสุขในชีวิต
ของผู้สูงอายุ

ช่วงเวลาในการวัด กลุ่มตัวอย่าง MED
Mean 
Rank

IOR Z ρ

ด้านความมั่นคงทาง
เศรษฐกิจสังคม

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.50
2.38

23.18
17.83

.44

.75
-1.513 .130

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.75
2.25

28.60
12.40

.25

.50
-4.484** .000

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.5
2.50

20.55
20.45

.50

.50
-.028 .978

ความสุขในชีวิต
โดยรวม

ก่อนการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.26
2.25

19.43
21.58

.14

.08
-.588 .557

หลังการทดลอง ทดลอง
ควบคุม

2.5
2.03

30.48
10.53

.19

.29
-5.403** .000

หลังการติดตามผล ทดลอง
ควบคุม

2.46
2.24

28.43
12.58

.26

.28
-4.305** .000

ตารางที่ 4 (ต่อ)

	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่ 4 พบว่า  

กอ่นทดลองความสุขในชวีติโดยรวมระหวา่งกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ส่วนความสุขในชีวิต 

โดยรวมของผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง และ

หลังการติดตามผล สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 

อภิปรายผลการวิจัย
	 ผู้วิจัยได้อภิปรายตามวัตถุประสงค์ในการวิจัย

ดังนี้

	 1.	 ค ว ามสุ ข ในชี วิ ต ขอ งผู้ สู ง อ ายุ ใ น เขต

กรงุเทพมหานครฝัง่ตะวนัออก จำ�นวน 111 คน มค่ีาเฉลีย่ 

โดยรวม และรายดา้น 5 ด้าน ซึง่ได้แกด้่านความสามารถ 

ในการดูแลสุขภาพกาย ด้านความสามารถในการดูแล 

สุขภาพจิต ด้านการมองโลกในแง่ ดี  ด้านการมี

สัมพันธภาพที่ดี ด้านความยืดหยุ่นในการปรับมุมมอง

ความคดิ อยูใ่นระดบัปานกลาง สว่นด้านความมัน่คงทาง

เศรษฐกิจสังคมอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะว่า  

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นผู้สูงอายุท่ีอาศัย

อยูใ่นชุมชนมอีายมุากกวา่ 60 ปี ซึง่เป็นช่วงอายท่ีุมคีวาม

เสือ่มถอยของรา่งกาย มคีวามขดัขอ้งเรือ่งการเคลือ่นไหว  

รบัประทานอาหารไดน้อ้ยลง และการพกัผอ่นนอนหลบั 

ไม่เพียงพอ ทำ�ให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวลและไม่สบายใจข้ึน  

ทำ�ให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความสุขในระดับปานกลาง 

ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ กัณฐิกา  

ปญัญาละ, กญัญช์ล วฒันากลู, และวรพล ยะมะกะ (2563)  

ที่ศึกษาระดับความสุขของผู้สูงอายุ และวิเคราะห์ 

ความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัทีม่ผีลตอ่ระดบัความสขุและ

ระดับความสุขของผู้สูงอายุในอำ�เภอสันกำ�แพง จังหวัด

เชยีงใหม ่สรปุวา่ ผูส้งูอายสุว่นใหญม่คีวามสขุอยูใ่นระดับ

ปานกลาง และปัจจัยที่มีผลกับความสุขของผู้สูงอายุ  

ไดแ้ก่ การท่ีผูส้งูอายมุคีรอบครวัท่ีความรกัใครก่ลมเกลยีว 

เคารพให้เกียรติกัน ผู้สูงอายุมีเงินออมส่วนตัว ผู้สูงอายุ

ไม่มีหนี้สิน ผู้สูงอายุไม่มีโรคประจำ�ตัวท่ีต้องรักษาอย่าง 

ต่อเน่ือง ผู้สูงอายุมีความสามารถในการควบคุมสติอารมณ์ 

เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน และผู้สูงอายุ



97

วารสารสุขภาพกับการจัดการสุขภาพ ปีที่ 10 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2567
Journal of Health and Health Management Vol. 10 No. 1 JANUARY-JUNE 2024

มีสภาพแวดล้อมที่ดีปลอดจากสารเคมีหรือปราศจาก

มลพิษทางสิ่งแวดล้อม

	 2. 	รปูแบบการนำ�ตนเองเพือ่เสรมิสรา้งความสขุ 

ในชีวิตของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้พัฒนาโดยประยุกต์ใช้หลักการ  

และวธิกีาร ตามแนวคดิทฤษฎภีวนิยม (Existentialism)  

ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเอง (Constructivism) 

และทฤษฎีการเรียนรู้ในผู้ใหญ่ (Adult Learning 

Theory) เพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต โดยมีแนวคิด

ที่สำ�คัญดังน้ี (1) เน้นผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลางของการ

เรยีนรู้ (2) เน้นการเรียนรูด้้วยการเชือ่มโยงประสบการณ์

ระหว่างประสบการณ์ใหม่กับประสบการณ์เดิม แล้ว

สังเคราะห์เป็นความรู้ใหม่ของผู้สูงอายุที่กว้างขวางขึ้น 

(3) เน้นรูปแบบการเรียนรู้ด้วยการนำ�ตนเองโดยการ

ลงมือปฏิบัติ ซึ่งผู้สูงอายุต้องนำ�ตนเอง และผู้วิจัยเป็น

ผู้ให้การสนับสนุนการค้นหาคำ�ตอบร่วมกับผู้สูงอายุ 

(4) เน้นการเรียนรู้ในสิ่งที่ผู้สูงอายุให้ความสนใจ และ

สามารถนำ�ความรู้นั้นไปประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจำ�วัน 

(5) เปดิโอกาสใหผู้้สูงอายเุปน็ผูบ้รหิารเวลา และกำ�หนด

กิจกรรมของตนเองสำ�หรับการเรียนรู้ โดยผู้วิจัยเป็น 

ผู้อำ�นวยความสะดวก (6) เน้นการเสริมสร้างแรงจูงใจ 

โดยให้ผู้ สูงอายุนำ�เสนอประสบการณ์ที่ เป็นปัญหา 

คบัข้องใจ และรบัฟงัคำ�วพิากษ์เชงิสรา้งสรรค์จากสมาชิก

กลุม่ และ (7) ผูส้งูอายสุะทอ้นคิดเก่ียวกบัตนเอง ประเมนิ

ผลการเรียนรู้และประสบการณจ์ากการเข้ารว่มกจิกรรม

กลุ่ม และสมาชิกกลุ่มร่วมกันเสริมสร้างความมั่นใจ

ในการนำ�ประสบการณ์ที่เรียนรู้ไปเสริมสร้างความสุข 

ในชีวติของตนเองโดยมรีปูแบบการเรยีนรูท้ีป่ระกอบด้วย  

การตระหนักรู้/รับรู้ตนเอง ตามสภาพความเป็นจริง 

การสำ�รวจและวิเคราะห์สภาพการณ์ที่เกี่ยวข้อง การ

กำ�หนดเป้าหมายของตนเอง การวางแผนดำ�เนินการให้

บรรลเุปา้หมาย การลงมอืปฏบิติัตามแผน การตรวจสอบ 

ความก้าวหน้าของแผนที่นำ�ไปปฏิบัติ (Monitoring 

progress) และการประเมินผล โดยดำ�เนินกิจกรรม

ท่ีมีความหลากหลาย ซึ่งผู้สูงอายุได้มีการแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ ช่วยกันคิดแก้ไขปัญหา และลงมือปฏิบัติ

ด้วยตนเอง ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในการ

เสริมสร้างความสุขในชีวิตให้ตนเองมากยิ่งขึ้น และ

ความหลากหลายของกจิกรรมยงัชว่ยใหม้คีวามนา่สนใจ  

ผลการวิจัยสอดคล้องกับแนวคิดของ Spector et al.  

(2003) ท่ีกล่าวถึงความหลากหลายของกิจกรรม  

จะช่วยกระตุ้นให้เกิดความอยากรู้อยากลอง ทำ�ให้ผู้เข้าร่วม 

การทดลองเกิดความอยากรู้และสนใจที่จะเข้าร่วม

กจิกรรมการทดลองอยูต่ลอดเวลา นอกจากนีก้ารเขา้รว่ม 

กิจกรรม ทำ�ให้เกิดการเรียนรู้จักซึ่งสร้างความคุ้นเคยให้

แก่กันและกัน ทำ�ให้สามารถดำ�เนินการทดลองได้อย่าง

ตอ่เนือ่ง ประกอบกับความสนใจ ความตัง้ใจในการเรยีนรู ้

ในผูส้งูอาย ุจงึชว่ยเสรมิสรา้งความสุขในชวีติของผูส้งูอาย ุ

ไดม้ากขึน้ นอกจากนีผ้ลการพฒันารปูแบบการนำ�ตนเอง 

สอดคล้องกับการศึกษาของ กันย์ธนัญ สุชิน, ธนพัทธ์  

จันท์พิพัฒน์พงศ์, และทิพวรรณ เมืองใจ (2563) ได้ศึกษา 

พัฒนารูปแบบเพ่ือเสริมสร้างความสุขจากปัจจัยท่ีมี

อิทธิพลต่อความสุขของผู้สูงอายุ อำ�เภอเชียงของ จังหวัด

เชียงราย ผลการวิจัยพบว่า คุณลักษณะภายในของผู้สูงอายุ 

ท่ีมคีวามสขุม ี6 คณุลกัษณะ ได้แก่ สขุภาพกายด ีสขุภาพ

จิตดี เห็นคุณค่าในตัวเอง คิดบวก มีชีวิตเรียบง่าย และ 

มคีวามพอเพยีง และสรปุวา่ ผูส้งูอายุไดร้บัความรูใ้นเรือ่ง

การดูแลสุขภาพตนเอง และมีความสุขมากขึ้น

	 3.	 ผลการประเมินผลของการใช้รูปแบบการนำ�

ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ 

สามารถอธิบายได้ดังนี้ 1) ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองที่ได้รับ

รปูแบบการนำ�ตนเองมคีวามสขุในชวีติโดยรวม หลงัการ

ทดลองและหลังการติดตามผล สูงกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ส่วนหลังการ

ติดตามผลและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 2) ก่อน

การทดลอง ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองที่ได้รับรูปแบบการ 

นำ�ตนเอง และผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับรูปแบบ
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การนำ�ตนเอง มีความสุขในชีวิตไม่แตกต่างกัน ส่วนหลัง

การทดลองและหลงัการตดิตามผล ผูส้งูอายกุลุม่ทดลอง

มีความสุขในชีวิตสูงกว่าผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมอย่างมี 

นยัสำ�คญัทางสถติิทีร่ะดบั .01 จากผลการทดลองดงักลา่ว 

แสดงให้เห็นว่า รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้าง

ความสุขชีวิตของผู้สูงอายุ สามารถเสริมสร้างความสุข

ในชีวิตให้แก่ผู้สูงอายุให้มากข้ึนได้ภายหลังการทดลอง 

และมากขึ้นต่อเนื่องในระยะติดตามผล ทั้งน้ีเนื่องจาก

รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต

ของผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นจากแนวคิดทฤษฎี 

ภวนิยม (Existentialism) ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วย

ตนเอง (Constructivism) และทฤษฎกีารเรยีนรูใ้นผูใ้หญ ่ 

(Adult Learning Theory) สามารถสนับสนุนแนวคิด

การนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิต

	 ผลการใช้รูปแบบการนำ�ตนเองสามารถเสริม

สร้างความสุขในชีวิต และการใช้ชีวิตประจำ�วันตาม

ความพร้อมของผู้สูงอาย ุทัง้น้ีอาจเปน็เพราะวา่ ผูส้งูอาย ุ

สามารถกำ�หนดเป้าหมายของการเสริมสร้างความสุข 

วางแผนการดำ�เนินการ สรรหาแหล่งสนับสนุน และ

ลงมือปฏิบัติ ตลอดจนประเมินผลลัพธ์ที่ เกิดขึ้นได้

ด้วยตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ลัดดาวัลย์ 

พุทธรกัษา, สนอง โลหติวเิศษ, รุง่แสง อรณุไพโรจน,์ และ 

พรรณวิภา บรรณเกียรติ (2556) ได้ทำ�การวิจัยพัฒนา

รูปแบบการพัฒนาผู้ดูแลผู้สูงอายุโดยวิธีการเรียนรู้ด้วย

การนำ�ตนเองและการจดัการความรู ้สรปุวา่ รปูแบบการ

พัฒนาผู้ดูแลผู้สูงอายุโดยการเรียนรู้ด้วยการนำ�ตนเอง

และการจัดการความรู้ มีความเหมาะสมในการพัฒนา

ลักษณะผู้เรียนรู้ด้วยการนำ�ตนเอง ร่วมกับการจัดการ

ความรู้ของผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะการวิจัย
	 การนำ�รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริมสร้าง

ความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุไปใช้ อาจปรับจำ�นวนคร้ัง 

หรือระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละครั้ง ให้มี

ความเหมาะสมกับวัตถุประสงค์และกลุ่มผู้สูงอายุ และ

นอกจากนี้ ควรมีการนำ�รูปแบบการนำ�ตนเองเพื่อเสริม

สร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุไปปรับใช้กับผู้สูงอายุ

กลุ่มอื่น ๆ เช่น ผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในบ้านพักผู้สูงอายุ 

ต่าง  ๆ หรือใช้กับบุคคลท่ีอยู่ในวัยย่างเข้าสู่การเป็น 

ผู้สูงอายุ เป็นต้น
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