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บทคัดย่อ
	 วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1. เปรียบเทียบสุขภาพจิต และความสุขของผู้สูงอายุท่ีได้รับการเพิ่มพลัง

ความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2. เปรียบเทียบสุขภาพจิต และความสุขของ 

ผูส้งูอายกุ่อนและหลังการเพิม่พลงัความยดืหยุน่ทางจติใจใหเ้ขม้แขง็ กลุม่ตวัอยา่งเปน็ ผูส้งูอายทุีช่มุชนแหง่หนึง่ ใน

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จำ�นวน 50 คน ได้มาโดยวิธีเจาะจงแล้วทดสอบพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจ

ให้เข้มแข็งเข้ากลุ่ม A และกลุ่ม B กลุ่มละ 25 คน โดยจัดกระทำ�ให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจทั้ง  

2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน แล้วจับฉลากชื่อว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มใดเป็นกลุ่มควบคุม เครื่องมือท่ีใช้ใน 

การวิจัยคร้ังน้ี ประกอบด้วย ชุดที่ 1 แบบวัดพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง ชุดที่ 2 แบบวัดสุขภาพจิต  
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ชุดที่ 3 แบบวัดความสุขฉบับสั้น และชุดที่ 4 รูปแบบกิจกรรมการเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง  

หาคุณภาพความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาชุด 1 กับ 4 ได้ค่าหาค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา เท่ากับ .67 และ .79  

ตามลำ�ดับ ชุดที่ 2 กับ 3 ไม่ได้หาความเที่ยงตรง เพราะกรมสุขภาพจิตเป็นผู้สร้างไว้เป็นมาตรฐาน ส่วนการหาค่า

ความเชือ่มัน่ หาโดยวธิ ีCronbach,s alpha coefficient ไดค้า่ความเชือ่มัน่ของชดุที ่1. แบบวดัพลงัความยดืหยุน่

ทางจิตใจให้เข้มแข็ง 2. แบบวัดสุขภาพจิต และ 3. แบบวัดความสุขฉบับสั้น ได้ค่าเท่ากับ .87, .83, .70 ตามลำ�ดับ  

สว่น 4. รปูแบบกจิกรรมการเสรมิสรา้งพลงัความยดืหยุน่ทางจติใจใหเ้ขม้แขง็ไมไ่ดห้าความเช่ือมัน่ รปูแบบกจิกรรม

เป็นการแสดงละคร 4 องค์โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้แสดง ๆ 4 ครั้ง การวิเคราะห์ใช้สถิติ MANOVA และ t-test  

แบบ dependent ในการทดสอบสมมติฐาน ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่ได้รับการเพิ่มพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจ

ให้เข้มแข็งในกลุ่มทดลองมีคะแนนสุขภาพจิต และคะแนนความสุขสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .01 และหลังจากผู้สูงอายุได้รับการเพิ่มพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง มีคะแนนสุขภาพจิตและ

คะแนนความสขุสงูกวา่ก่อนได้รับการเพิม่พลงัความยดืหยุน่ทางจิตใจใหเ้ขม้แขง็ อยา่งมนัียสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .01

คำ�สำ�คัญ: การเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง สุขภาพจิต ความสุข ผู้สูงอายุ

Abstract
	 This research aimed to: 1. Compare the mental health and happiness of elderly people 

who received strengthening enhauncing resilience in the experimental and control groups, to  

2. compare the mental health and happiness of elderly people before and after the strengthening  

enhauncing resilience. The sample consisted of 50 elderly people in a community in Bangkok, 

who were recruited by purposive sampling and tested for strenthening enhauncing resilience. 

They were assigned to Group A and Group B. The aim was to ensure that the mean score of 

the strenthening enhauncing resilience in both groups were not different. Then, they were 

assigned by drawing lots to be the experimental and the control group. The instruments were: 

Set 1: The Strengthening Enhauncing Resilience test; Set 2: The Mental Health test; Set 3: 

The Short Happiness test; and Set 4: The Strengthening Enhauncing Resilience activity model. 

Content validity for Set 1 and 4 was .67 and .79, respectively. Validity for Set 2 and 3 were 

not assessed because they were developed by the Department of Mental Health. Reliability was 

measured using the Cronbach’s alpha coefficient. The reliability of Set 1: The Strengthening 

Enhauncing Resilience test, 2. Mental Health test and 3. Short Happiness tests had values of 

.87, .83 and .70, respectively. 4. The activity model for Strengthening Enhauncing Resilience 

was not found to be reliable. The activity model was a 4-act drama performance in which the 

sample performed 4 times. The analysis used MANOVA statistics. The results of the research 

found that the elderly who received strengthening enhauncing resilience in the experimental 
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group had higher mental health and happiness scores than the control group, significantly 

at the .01 level. And after the elderly who received strengthening enhauncing resilience, 

their mental health and happiness scores were significantly higher than before receiving the 

strengthening enhauncing resilience experiment at the .01 level.

Keywords: strengthening enhauncing resilience, mental health, happiness, elderly

บทนํา
	 ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุตั้งแต่ปี 2548 

และไดก้ลายเป็นสงัคมสงูวยัโดยสมบรูณใ์นปี 2564 โดย

เกณฑ์ที่ว่า มีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากร

ทัง้ประเทศ ในป ี2563 ประเทศไทยมผีูส้งูอาย ุ12 ลา้นคน  

(รอ้ยละ 18) คาดวา่ในป ีพ.ศ. 2574 จะเข้าสูส่งัคมสงูอาย ุ

ระดับสุดยอด ตามการเปลี่ยนผ่านสู่ประชากรสูงวัย

ของโลก ประเทศไทยจัดอยู่ในกลุ่มสังคมสูงวัยของกลุ่ม

ประเทศอาเซียนเป็นอนัดับที ่2 รองจากประเทศสงิคโปร ์

(Seligman, 2018)

	 ผู้สูงอายุหรือผู้ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปอาจ

ประสบกบัปญัหาสุขภาพ แบง่ออกไดเ้ปน็ 2 กลุม่ใหญ ่ๆ   

กลุ่มแรกคือ กลุ่มโรคทางกาย เช่น เบาหวาน ความดัน 

หัวใจ ไต ซ่ึงเกิดได้กับคนทุกวัย ส่วนกลุ่มที่สองเป็น 

กลุม่อาการทางจติใจ หรอืท่ีเรยีกวา่ “ปญัหาสขุภาพจิต”  

ซ่ึงเป็นปัญหาที่ส่งผลกระทบต่ออารมณ์ ความคิด และ

พฤติกรรม ปัญหาสุขภาพจิตมีหลายประเภท เช่น  

โรคซึมเศร้า โรควิตกกังวล และโรคเครียด เป็นต้น  

โรคเหล่าน้ีอาจเป็นได้ในทุกวัย แต่ที่น่าเป็นห่วงคือ  

มักเกิดกับผู้สูงอายุที่มีความเปราะบาง ในเรื่องของ 

ภาวะเศรษฐกิจ สงัคม เกดิความคับขอ้งใจ เมือ่ต้องเผชิญ

กับปัญหาที่ทำ�ให้เกิดความเครียดและวิตกกังวล

	 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมพบว่า  

การสรา้งพลงัความยดืหยุน่ทางจิตใจใหเ้ขม้แขง็น่าจะเปน็

คุณสมบัติหน่ึงที่ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถผ่านพ้นปัญหา 

อุปสรรค และดำ�เนินชีวิตต่อไปได้ โดยความยืดหยุ่น 

ทางจิตใจ หรือ Resilience หมายถึง ความสามารถ

ของบุคคลในการปรับตัวและฟื้นตัวภายหลังที่พบกับ

เหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความยาก

ลำ�บาก คนท่ีมีความยืดหยุ่นหรือเข้มแข็งทางจิตใจ  

จะประกอบไปด้วย 3 คุณลักษณะ คือ เป็นผู้ท่ีมีความทนทาน 

ทางอารมณ์  มีอารมณ์ ท่ีมั่ นคง ไม่ อ่ อนไหว ง่ าย  

ทนต่อความกดดันต่าง ๆ ได้ และเป็นผู้ที่มีกำ�ลังใจ  

ไม่ท้อถอย มีความมุ่งมั่นสู่เป้าหมาย รวมถึงเป็นผู้ท่ีมี

ความสามารถจัดการกับปัญหาต่าง ๆ มีแนวทางใน

การแก้ไขปัญหา ผู้ที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจสูง จะเป็น 

ผู้ท่ีมีความสามารถยืนหยัดในการเผชิญปัญหาวิกฤติ  

มีความเช่ือม่ันใช้ความสามารถภายในตนเองได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ แม้จะเผชิญกับภาวะคุกคาม (วันเพ็ญ 

แสงสงวน, 2562) โดยความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถ

สร้างข้ึนได้ ดังจะเห็นได้จากงานวิจัยของ กนกภรณ์  

ทองคุ้ม, นริสรา พ่ึงโพธ์ิสภ, และนันท์ชัตสัณห์ สกุลพงศ์ 

(2564) พลังสุขภาพจิตในผู้สูงอายุ: แนวคิดและแนวทาง

การเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต โดยอธิบายว่า พลังสุขภาพจิต 

เ ป็นความสามารถของ บุคคล ในการ เผ ชิญ กับ 

ความทุกข์ยากในชีวิต โดยใช้คุณลักษณะ 3 ประการ ได้แก่ 

“ฉันมี” เป็นการสนับสนุนจากภายนอก “ฉันเป็น” เป็น 

ความเข้มแข็งภายใน “ฉันสามารถ” เป็นทักษะจัดการปัญหา  

ปัจจุบันมีผู้ใช้แนวคิดนี้ในการพัฒนาผู้สูงอายุ เพื่อให้ 

ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและฟื้นตัวในเชิงบวกเมื่อเผชิญ

กับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิต และงานวิจัยของวนิดา  

ชลุกิาวทิย,์ สวุญิ รกัสตัย,์ และสเุชาวน ์พลอยชมุ (2567)  
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ท่ีพบว่า  การเสริมสร้างพลังชีวิตผู้สูงอายุตามแนว 

โสตาปัตติยังคธรรม โดยสังเคราะห์การเกิดพลังชีวิต

ของ ผู้สูงอายุใน 4 ด้านคือ ด้านพลังกายพลังความรู้  

พลังความคิด พลังการกระทำ�ที่ถูกต้อง ส่งผลให้ดำ�เนิน

ชีวิตอย่างมีเป้าหมายเชิงสร้างสรรค์ กระตุ้นให้ถึงจุด

หมายปลายทางทีถ่กูตอ้งดงีาม ใหม้คีณุภาพชวีติทีด่แีละ

มีความสุข 

	 อย่างไรก็ตาม นอกจากการสร้างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถผ่านพ้นปัญหา

สขุภาพจติแลว้ ยงันา่จะชว่ยใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุเพิม่ขึน้

ได้ โดยมาร์ติน เซลิกแมน (Martin Seligman) (2017) 

ระบุว่า ความสุขประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 อย่าง  

ได้แก่อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotions) การมีส่วนร่วม  

(Engagement) ความสัมพันธ์ (Relationships)  

ความหมาย (Meaning) และความสำ�เรจ็ (Accomplish- 

ment) ธนพล บรรดาศักด์ิ (2560) ที่ศึกษาผลของ

โปรแกรมเสริมสร้างความแกร่งในชีวิตต่อความสุขใน

การเรยีนรูข้องนกัศกึษาพยาบาล พบวา่ 1. กลุม่ทดลองมี

คะแนนเฉลีย่ความสขุในการเรียนรู้สงูกวา่กบักลุม่ควบคุม 

(p<.001) ทั้งในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที  

และระยะตดิตามผล 1 เดอืน 2. กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลีย่ 

ความสุขในการเรียนรู้ ในระยะก่อนการทดลอง  

หลงัการทดลองเสร็จสิน้ทนัท ีและระยะตดิตามผล 1 เดอืน  

แตกต่างกัน (p<.001) และในระยะหลังการทดลอง

เสร็จสิ้นทันที กับระยะติดตามผล 1 เดือน แตกต่างกัน 

(p<.05) 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมต่าง ๆ ยังไม่พบ 

การวิจัยที่เกี่ยวขอ้งกับ การเสริมสร้างพลงัความยืดหยุ่น

ทางจิตใจให้เข้มแข็งและความสุขในผู้สูงอายุ ในขณะท่ี

สังคมไทยมีเวลาอีกไม่กี่ปีก็จะเข้าสู่สังคมสูงอายุระดับ

สุดยอด การเตรียมความพร้อมเพื่อสร้างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความสุขและมีคุณภาพชีวิต 

ที่ดีจึงเป็นเรื่องที่ไม่ควรละเลย ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงสนใจ

ศึกษาการเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้ 

เข้มแข็งส่งผลต่อสุขภาพจิตและความสุขของผู้สูงอายุ 

เพื่อให้มีองค์ความรู้เกี่ยวกับแนวทางการสร้างความ 

เข้มแข็งทางจิตใจ เพื่อให้ผู้สูงอายุไม่มีปัญหาสุขภาพจิต 

และสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ซึ่งจะเป็น 

ส่วนสำ�คัญในสังคมไทยเติบโตได้อย่างยั่งยืนต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบสุขภาพจิต และความสุข

ของผู้สูงอายุท่ีได้รับการเพ่ิมพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจ

ให้เข้มแข็งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทียบสขุภาพจติและความสขุของ

ผู้สูงอายุก่อนและหลังได้รับการเพิ่มพลังความยืดหยุ่น

ทางจิตใจให้เข้มแข็ง 

สมมติฐานการวิจัย		   

	 1.	 ผูส้งูอายทุีไ่ด้รบัการเพ่ิมพลงัความยดืหยุน่ทาง

จิตใจให้เข้มแข็งในกลุ่มทดลองมีคะแนนสุขภาพจิต และ

คะแนนความสุขสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

	 2 .	ผูสู้งอายใุนกลุ่มทดลองหลังการเพิม่พลงัความ

ยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง มีคะแนนสุขภาพจิต และ

คะแนนความสุขสูงกว่าก่อนการทดลอง

ขอบเขตของการวิจัย 

	 ประชากร  ผู้ สู งอายุ ใน ชุมชนแห่ งหนึ่ ง ใน

กรงุเทพมหานคร ทีม่ ีอาย ุ60 ปขีึน้ไป มคีวามจำ�เปน็ปกต ิ 

ตอบคำ�ถามธรรมดาได้ ไม่มีปัญหาทางประสาทสัมผัส 

และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีเจาะจง (Purposive 

Sampling) ไดก้ลุม่ตัวอยา่ง จำ�นวน 50 คน แลว้ทดสอบ

พลังความยืดหยุ่นทางจิตใจเข้ากลุ่ม A และกลุ่ม B โดย

จดักระทำ�ให้คา่เฉลีย่ของคะแนนความยดืหยุน่ทางจติใจ

ทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน แล้วจับฉลาก “ชื่อ” ว่ากลุ่มใด

เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มใดเป็นกลุ่มควบคุม
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นิยามศัพท์
	 1. 	การเสรมิสรา้งพลงัความยดืหยุน่ทางจติใจให้

เขม้แขง็ หมายถงึ กลยทุธิท์ีน่ำ�มาใชใ้นการควบคมุตนเอง 

เปลีย่นแปลงเจตคต ินสิยั และพฤติกรรมของตนเองไปใน

เชิงบวก ดังต่อไปนี้

	 	 1.1		ตั้งเป้าหมายเฉพาะที่สามารถวัดได้  

เ ป็นการปลูกฝั งระ เบียบวินั ย  และความมุ่ งมั่ น  

สร้างแรงจูงใจเพื่อบรรลุสู่เป้าหมายนั้น

	 	 1.2 	ควบคุมตนเอง  ให้ ไปสู่ เป้าหมายท่ี

ต้องการ ไม่หลงติดอยู่กับอดีตที่เลวร้าย หรือให้เวลากับ

สิ่งที่ก่อให้เกิดความผิดพลาดนานเกินไป

	 	 1.3 	มั่นใจในตนเอง มั่นใจว่าเราจะผ่านพ้น

วิกฤติการณ์นั้นไปให้ได้ โดยค่อย ๆ แก้ไขไปทีละน้อย

	 	 1.4 	ยอม รับในความรู้ สึ กและอารมณ์

ของตนเอง ทำ�ความเข้าใจยอมรับในอารมณ์ของตน  

ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์สุข ทุกข์ เศร้าหรือโกรธ พร้อมทั้ง 

หาวิธีทีจ่ะปรับความรู้สึกและอารมณ์ใหเ้ปน็ไปในเชงิบวก

	 	 1.5		ให้อภัยตัวเองและผู้อื่น ความผิดพลาด

ในการใช้ชีวิตเป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับคนทุกคน

	 	 1.6 	ฟ้ืนฟูพลั งความยืดหยุ่ นทางจิต ใจ  

ในกรณทีีจ่ติใจตกอยูใ่นสภาพลำ�บาก เกิดความหงดุหงดิ

ความเครียด  บุคคลจำ�เป็นต้องสร้างความสามารถ 

ในการฟื้นฟูพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง 

	 	 1.7		สร้างความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ใน

เวลาที่เราอ่อนแอ เราต้องการกัลยาณมิตรมาปลอบโยน

	 	 1.8		สร้างความรู้สึกขอบคุณ กุญแจสำ�คัญ 

สู่ความสุขคือความรู้สึกซาบซึ้งในสิ่งที่ผู้อื่นทำ�บางสิ่ง 

บางอยา่งใหก้บัเราซึง่ชว่ยเพิม่ความสามารถในการฟืน้ฟู

พลังความยืดหยุ่นทางจิตใจ

	 	 1.9		 เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ทุกวัน โลกในปัจจุบัน 

มกีารเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา ไมว่า่จะเปน็ความรูห้รอื

วิทยาการต่าง ๆ ดังนั้นบุคคลควรเปิดใจรับรู้สิ่งใหม่ ๆ 

เพื่อให้ทันโลก

	 	 1.10 การฝึกสติและสมาธิ การฝึกให้มีสติ

และสมาธิเป็นการบริหารจิตและเจริญปัญญาท่ีสามารถ

ปฏบิตัไิดเ้ปน็ประจำ�ทกุวนั และชว่ยใหผู้ป้ฏบิตัมิสีตแิละ

สมาธิในการดำ�เนินชีวิต 

	 	 1.11  การหัวเราะ  การทำ�โยคะหัวเราะ 

(LAUGHING YOGA) ทำ�ใหส้ามารถบรหิารความเครยีด

ได้ด้วยการควบคุมการหายใจ รับออกซิเจนเข้าสู่ปอด

มากขึ้น ช่วยกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 

(Parasympathetic Nervous System) ซึง่เปน็ระบบ

ประสาทอัตโนมัติ มีหน้าท่ีควบคุมกิจกรรมสร้างระบบ

ความผ่อนคลายให้กับร่างกายและจิตใจของมนุษย์ 

	 2. การเพิม่พลงัความยดืหยุน่ทางจติใจใหเ้ขม้แข็ง 

ท้ัง 11 ข้อข้างต้นคณะผู้วิจัยสร้างเป็นละคร 4 องก์

ครอบคลุมนิยามศัพท์ปฏิบัติการของการเสริมสร้างพลัง

ความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง จะได้นำ�มาฝึกให้กับ

ผู้สูงอายุโดยที่ผู้สูงอายุเป็นผู้แสดงเอง ที่ชุมชนแห่งหนึ่ง 

เป็นเวลานาน 4 สัปดาห์ ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 2 ชั่วโมง 

(คือทั้งฝึกและให้แสดง) คือ

	 กิจกรรมข้อ 1-3 มีชื่อว่า “เร้าพลังความดีงาม” 

	 กิจกรรมข้อ 4-6 มช่ืีอวา่ “เตมิพลงัชีวติกับเคลด็ลบั 

ฝึกคิดบวก”

	 กิจกรรมข้อ 7-9 มีช่ือว่า “ถนอมความสัมพันธ์

เพื่อมิตรภาพที่ยืนยาว” 

	 กิจกรรมข้อ 10-11 มีช่ือว่า “ดับใจด้วยสติและ

สมาธิ”

	 3. สขุภาพจติ (Mental Health) หมายถึง สถานะ

ด้านอารมณ์ จิตใจของผู้สูงอายุและสุขภาวะด้านสังคม

บนพื้นฐานของความพึงพอใจของสัมพันธภาพระหว่าง 

บุคคล ความสามารถในการจัดการปัญหา การมีอัตมโนทัศน์ 

ทางบวกและการมีอารมณ์ท่ีมั่นคง แบบวัดสุขภาพจิต

ผู้สูงอายุฉบับสั้น Thai Geriatric Mental Health 

Assessment Tool (T-GMHA-15) วัดได้จากแบบ

วัดสุขภาพจิตผู้สูงอายุในช่วง 60 ปีขึ้นไปถึง 80 ปี ของ

กรมสุขภาพจิต
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	 4. 	ความสขุ (Happiness) หมายถงึ “สภาพชวีติ 

ที่เป็นสุข อันเป็นผลจากการมีความสามารถในการ

จัดการปัญหาในการดำ�เนินชีวิต มีศักยภาพที่จะพัฒนา

ตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีโดยครอบคลุมถึงความดีงาม 

ภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมท่ี

เปลีย่นแปลงไป” วดัไดจ้ากแบบวัดของกรมสขุภาพจติ”

	 5. 	ผู้สู งอายุ  หมายถึงบุคคลที่มีอายุตั้ งแต่  

60 ปขีึน้ไป ทีม่คีวามจำ�เปน็ปกต ิตอบคำ�ถามธรรมดาได ้

ไมม่ปัีญหาทางประสาทสมัผสั อาศยัอยูใ่นชุมชนแห่งหนึง่

ในกรุงเทพมหานคร

กรอบแนวคิดการวิจัย 

	 ตัวแปรต้น	 ตัวแปรตาม

	 การเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่น	 สุขภาพจิต

	 ทางจิตใจให้เข้มแข็ง	 ความสุข

 

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 1. ประชาการและกลุม่ตวัอยา่ง การศึกษาครัง้นี ้

เป็นการวิจัยกึ่งการทดลองแบบ Non-Randomized 

Control-Group Pretest Posttest Design โดยแบง่เปน็  

2 กลุม่ คอื กลุม่ทดลอง และ กลุม่ควบคุม กลุม่ละ 25 คน  

โดยใช้เวลาในการทดลอง 4 สัปดาห์ ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ  

2 ชัว่โมง (1 ชัว่โมง ในการฝกึ และอกี 1 ชัว่โมงในการแสดง)  

ในรูปแบบของละคร โดยคณะผู้วิจัยเป็นผู้สร้างขึ้นโดย

ยึดนิยามเป็นหลัก ครั้งที่ 1 มีเนื้อหาครอบคลุมกิจกรรม 

ข้อ 1-3 มีชื่อว่า “เร้าพลังความดีงาม” ครั้งที่ 2 กิจกรรม

ข้อ 4-6 มีชื่อว่า “เต็มพลังชีวิตกับเคล็ดลับฝึกคิดบวก” 

ครั้งที่ 3 กิจกรรมข้อ 7-9 มีชื่อว่า “ถนอมความสัมพันธ์

เพ่ือมติรภาพทีย่นืยาว” และครัง้ที ่4 กจิกรรมขอ้ 10-11 

มีชื่อว่า “ดับใจด้วยสติและสมาธิ”

	 2. 	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 	 2.1 	แบบวัดพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้

เข้มแข็ง เป็นมาตรวัดประมาณค่า 5 ระดับ สร้างโดย 

คณะผู้วจิยั หาคณุภาพของเครือ่งมอื คอืหาความเทีย่งตรง 

เชิงเนือ้หา (content validity) โดยผูท้รงคณุวฒุ ิ3 ทา่น 

ตรวจสอบความสอดคล้องของข้อคำ�ถามกับนิยาม 

ปฏบิติัการ ไดค้วามสอดคลอ้งมากกวา่หรอืเทา่กบั .67 และ

หาคา่ความเชือ่มัน่แบบ Cronbach,s alpha coefficient  

ได้ค่าเท่ากับ .87

	 	 2.2 	แบบวัดสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ฉบับสั้น  

และแบบวดัความสขุ ฉบับสัน้ของกรมสขุภาพจติ มคีวาม

เชื่อมั่นแบบ Cronbach,s alpha coefficient ได้ค่า

เท่ากับ .83 และ.70 ตามลำ�ดับ

	 	 2.3 	รูปแบบกิจกรรมเสริมสร้างพลังความ

ยดืหยุน่ทางจติใจใหเ้ขม้แขง็ เปน็ละคร 4 องก ์ครอบคลมุ

นยิามศพัทป์ฏบัิตกิาร 11 ข้อ มคีวามเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา 

เท่ากับ .79

	 3. 	การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 	 ผูว้จัิยตดิตอ่หวัหนา้ชมุชน เพือ่ขออนญุาตเกบ็

ข้อมูลกับผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) เป็นระยะเวลา 1 เดือน  

โดยจะทำ�กจิกรรมการแสดงละครในวนัอาทิตย ์ๆ  ละครัง้  

ท้ังหมด 4 ครั้ง และเมื่อได้รับการอนุมัติแล้วจึงเข้าเก็บ

ขอ้มลูกอ่นทำ�กจิกรรมการแสดงละคร เปน็การ Pretest  

แบบวัดสุขภาพจิต และแบบวัดความสุข และเมื่อทำ�

กิจกรรมการแสดงละครเสร็จมีการ Posttest อีกครั้ง
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	 4. 	การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 	 ใชก้ารวิเคราะห ์Pearson Product Moment  

Correlation ในการหาความสมัพนัธข์องตัวแปรตามทัง้

สองตัว และใช้ One way MANOVA (Multivariate 

Analysis of Variance) และ t-test แบบ dependent 

ในการทดสอบสมมติฐาน

	 5. 	การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

	 	 ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ ไ ด้ รั บ ก า ร รั บ รอ งจ าก 

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จากสถาบัน

วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ เลขที่ E.029/2567 คณะผู้วิจัย

ขออนุญาตกลุ่มตัวอย่างเก็บข้อมูลซึ่งเป็นผู้สูงอายุใน

ชุมชน ทั้งน้ีคณะผู้วิจัยได้อธิบายข้ันตอนในการทำ�วิจัย  

และตอบข้อสงสัย  โดยให้เวลาตัดสินใจอย่างอิสระ  

ก่อนที่จะลงนามให้ความยินยอมเข้ามาร่วมเป็น 

อาสาสมัครในการวิจัย (กรณีที่ลงนามไม่ได้จะให้ญาติ

เป็นผู้ลงนามแทน) โดยอาสาสมัครจะได้ประโยชน์จาก

การมาเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่คณะผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  

คือ “การทดลองการเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่นทาง

จติใจใหเ้ข้มแขง็” ซึง่จะไมก่อ่ใหเ้กดิความเสีย่งตอ่ผูส้งูอาย ุ

ท่ีเข้ามาเป็นอาสาสมัคร และคณะผู้วิจัยจะเก็บรักษา

ความลบัของอาสาสมคัรโดยในแบบบนัทกึขอ้มลูจะไมม่ี

การระบถุงึชือ่ของอาสาสมคัร และถา้ผูส้งูอายทุีไ่ดร้บัการ

คัดเลือกนี้มีความจำ�เป็นบางประการที่ต้องออกจากการ

เป็นอาสาสมัครสามารถสละสิทธิ์ได้โดยไม่มีผลเสียหาย

แต่ประการใด

ผลการวิจัย
	 เนื่องจากงานวิจัยนี้ มีตัวแปรตาม 2 ตัว คือ 

สุขภาพจิตและความสุข แต่การใช้สถิติ MANOVA 

คณะผู้วิจัยจำ�เป็นต้องหาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพ

จิตและความสุข เพื่อทดสอบว่าตัวแปรตามทั้งสองไม่ 

ซํ้าซ้อนกัน และผลที่ได้จะสะท้อนผลรวมเชิงพหุคูณ 

ตัวแปรสุขภาพจิตและความสุข มีความสัมพันธ์กัน  

อยู่ในระดับปานกลาง อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .01  

(ดังตารางที่ 1)

ตารางท่ี 1 การหาความสมัพนัธร์ะหวา่งสขุภาพจิตและความสขุโดยใช ้Pearson Product Moment Correlation

ตัวแปร N สุขภาพจิต ความสุข Sig(2-tailed)

สุขภาพจิต 50 1.00 .66** .00

ความสุข 50 .66** 1.00 .00

	 การเพิ่มพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง 

ทำ�ให้คะแนนสุขภาพจิต และคะแนนความสุข ของ  

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกตา่งกนั อยา่งมนียัสำ�คญั 

ทางสถติ ิ.01 (p<.01) โดยคา่เฉลีย่สขุภาพจติ และคา่เฉลีย่ 

ความสขุ ของกลุม่ทดลอง (53.16 และ 53.56 ตามลำ�ดบั)  

สงูกวา่คา่เฉลีย่สขุภาพจติ และคา่เฉลีย่ความสขุ ของกลุม่

ควบคมุ (50.48 และ 49.40 ตามลำ�ดบั) ซึง่สอดคลอ้งกบั

สมมติฐานข้อ 1 (ดังตารางที่ 2)
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ตารางที่ 2 	การเปรียบเทยีบคะแนนการทดสอบการเพิม่พลงัความยดืหยุน่ทางจติใจใหเ้ขม้แขง็ระหวา่ง กลุม่ทดลอง  

	 	 	และกลุ่มควบคุม ของตัวแปรสุขภาพจิต และตัวแปรความสุข

ตัวแปรตาม Mean
Sum of 
square

df
Mean 
square

F
Sig 

(2-tailed)

สุขภาพจิต กลุ่มทดลอง 53.61 89.78 1 89.78 69.96** .00

กลุ่มควบคุม 50.48 61.60 48 1.28

ความสุข กลุ่มทดลอง 53.56 216.32 1 216.32 105.78** .00

กลุ่มควบคุม 49.40 98.16 48 2.05

	 หลังจากได้รับการเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่น

ทางจติใจใหเ้ขม้แขง้ กลุ่มทดลองมคีะแนนสขุภาพจิตและ

คะแนนความสุขเพิม่ขึน้ (53.16 และ53.56) สงูกวา่กอ่น

การได้รับการเสริมสร้างพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้

เข้มแขง็ (44.28 และ 44.40) อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิี ่

ระดับ .01 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 2 (ดังตารางท่ี 3)

ตารางที่ 3 	การเปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิต และคะแนนความสุข ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการเพิ่มพลัง 

	 	 	ความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง

ตัวแปรตาม N Mean
Std. 

Deviation
t

Sig.
(2-tailed)

สุขภาพจิต ก่อน 25 44.28 1.31 23.64** .00

หลัง 25 53.16 1.43

ความสุข ก่อน 25 44.40 1.29 -18.48** .00

หลัง 25 53.56 1.81

อภิปรายผลการวิจัย 

	 จากสมมตฐิานขอ้ที ่1 ผูส้งูอายทุีไ่ดร้บัการเพิม่พลงั 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็งในกลุ่มทดลองมีคะแนน

สุขภาพจิต และคะแนนความสุข สูงกว่ากลุ่มควบคุม  

ซึ่งผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่า การเพิ่มพลังความยืดหยุ่น

ทางจิตใจให้เข้มแข็งทำ�ให้ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมี

คะแนนสขุภาพจติ (53.16) และคะแนนความสขุ (53.56) 

สูงกว่าคะแนนสุขภาพจิต (50.48) และคะแนนความสุข 

(49.40) ของกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 1 ทั้งนี้อาจจะ

เป็นเพราะกลยุทธ์ที่นำ�มาใช้ในเรื่องการเสริมสร้างพลัง

ความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถทำ�ให้ผู้สูงอายุควบคุม

ตนเอง เปลี่ยนแปลงเจตคติ นิสัย และพฤติกรรมไปใน

เชงิบวก ทัง้นีโ้ดยการตัง้เปา้หมายและมุง่ม่ันเพือ่ใหบ้รรลุ
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เป้าหมาย โดยการควบคุมตนเอง มั่นใจในตนเองว่าจะ

ต้องผ่านพ้นวิกฤติการณ์ที่ผู้สูงอายุประสบอยู่น้ันให้ได้ 

พร้อมกับการยอมรับอารมณ์ของตนเอง ให้อภัยตนเอง 

ฟ้ืนฟูพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจ นอกจากนั้นยังเปิดใจ

เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ เมื่อเริ่มมีความเครียดก็มีการทำ�โยคะ

หัวเราะ ความเครียดก็หายไป และที่สุดก็มีการฝึกสติ

และทำ�สมาธิ เห็นได้ว่ากลยุทธิ์ที่นำ�มาใช้ในการเสริม

สร้างพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจนี้มีอำ�นาจมากพอที่

จะเปล่ียนให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี และมีความสุข  

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Talaie, Mohammadi, 

and Raeisoon (2024) ที่ศึกษาเรื่องผลกระทบของ

การฝกึความยดืหยุน่ตอ่สขุภาพจติในหมูน่กัศึกษา (The  

Effects of Resilience Training on Mental Health 

Among Students) ผลพบว่า การฝึกความยืดหยุ่น ใน

กลุม่ทดลอง 8 ครัง้ สามารถลดสขุภาพจิต (ภาวะซมึเศร้า,  

ความวิตกกังวล, และความเครียด) ของนักเรียนหญิง 

ชัน้ประถมศกึษาปทีี ่6 เมอืง Qaynat ในประเทศอหิรา่น 

ลงได้ (p<.001) และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Parveen A. and Jabeen S. (2024) ศกึษาเรือ่งความ

ยืดหยุ่นส่งเสริมความสุข ความพยายามในการสำ�รวจ 

การพ่ึงพาซึ่งกันและกัน (Resilience Promoting 

Happiness: An Attempt to Explore Interde-

pendence) ผลงานวิจัยพบว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจ

สามารถทำ�หน้าที่เป็นตัวกลางในการบรรลุความสุข

ท่ียั่งยืน ในขณะที่ความสุขสามารถเสริมสร้างความ

ยืดหยุ่นผ่านผลกระทบต่อสุขภาพจิตและความสามารถ

ในการปรับตัว นอกจากนี้ ผลการวิจัยในครั้งนี้ ยังบ่งชี้

ถึงความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างตัวแปรทั้งสอง (r=.66)  

ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของงานวิจัยของ กนกภรณ์ ทองคุ้ม  

และคณะ (2564) ที่ศึกษาพลังสุขภาพจิตในผู้สูงอายุ: 

แนวคิดและแนวทางการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต  

โดยอธิบายว่า พลังสุขภาพจิตเป็นความสามารถของ

บุคคลในการเผชิญกับความทุกข์ยากในชีวิต โดยใช้

คณุลกัษณะ 3 ประการ ไดแ้ก ่“ฉนัม”ี เปน็การสนบัสนนุ

จากภายนอก “ฉันเป็น” เป็นความเข้มแข็งภายใน  

“ฉันสามารถ” เป็นทักษะจัดการปัญหา ปัจจุบันมีผู้ใช้

แนวคิดนี้ในการพัฒนาผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถ

ปรับตัวและฟื้นตัวในเชิงบวกเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์

วกิฤตในชีวติ และงานวิจยัของวนิดา ชุลกิาวทิย ์และคณะ 

(2567) ท่ีพบวา่ การเสรมิสรา้งพลงัชีวติผูสู้งอายตุามแนว 

โสตาปัตติยังคธรรม โดยสังเคราะห์การเกิดพลังชีวิต

ของ ผู้สูงอายุใน 4 ด้านคือ ด้านพลังกาย พลังความรู้  

พลังความคิด พลังการกระทำ�ท่ีถูกต้อง ส่งผลให้ 

ดำ�เนินชีวิตอย่างมีเป้าหมายเชิงสร้างสรรค์ กระตุ้นให้ถึง

จุดหมายปลายทางท่ีถูกต้องดีงาม ให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี

และมีความสุข 

	 สมมติฐานข้อที่ 2 ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง

หลังการเพิ่มพลังความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เข้มแข็ง  

มีคะแนน สุขภาพจิต และคะแนนความสุขสูงกว่าก่อน

การทดลอง ผลการศึกษาพบว่า หลังจากเสริมสร้างพลัง

ความยืดหยุ่นทางจิตใจทำ�ให้ผู้สูงอายุมีคะแนนสุขภาพ

จติและคะแนนความสขุสงูกวา่กอ่น ไดร้บัการเสรมิสรา้ง

พลังความยืดหยุ่นทางจิตใจอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ .01 สอดคล้องกับสมมุติฐานข้อ 2 ที่ผลเป็นเช่นนี้

นา่จะมสีาเหตมุาจากอำ�นาจของกลยทุธิท่ี์นำ�มาใช้ในเรือ่ง

การเสรมิสรา้งพลงัความยดืหยุน่ทางจติใจสามารถทำ�ให้

ผู้สูงอายุควบคุมตนเอง เปลี่ยนแปลงเจตคติ นิสัย และ

พฤติกรรมไปในเชิงบวก ท้ังนี้โดยการตั้งเป้าหมายและ 

มุ่งมั่นเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย โดยการควบคุมตนเอง 

มั่นใจในตนเองว่าจะต้องผ่านพ้นวิกฤติต่าง ๆ ได้ เพราะ

คำ�ว่ายืดหยุ่นมันแสดงว่าเมื่อล้มแล้วก็ต้องลุกข้ึนอย่าง

รวดเรว็นัน่เอง ความยดืหยุน่ทางจติใจจงึเป็นการปรบัตวั 

ปรบัความคดิ ปรบัอารมณ ์ซึง่ผลงานวจิยันีส้อดคลอ้งกบั

งานของรชฏ ทิพโสต (2564) ที่ศึกษาเรื่องความยืดหยุ่น

ทางอารมณ์และสุขภาพจิตของนักเรียนเตรียมทหาร  

ที่พบว่าสุขภาพจิตและและความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 
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มคีวามสมัพนัธท์างบวกในระดับสงูกบัความยดืหยุน่ทาง

อารมณ์ อยู่ที่ .736 อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .01 

	 นอกจากนี ้การให้พลงัความยดืหยุน่ทางจิตใจชว่ย

ให้สุขภาพจิตและความสุขสูงขึ้น  เหตุผลเพราะช่วยให้ 

บุคคลรับมือกับความเครียดและความยากลำ�บากได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอาการวิตกกังวลและซึมเศร้า   

รักษาความสัมพันธ์ให้ดี และฟื้นตัวจากวิกฤตได้เร็วขึ้น   

ทำ�ให้มีมุมมองเชิงบวกต่อชีวิตและสามารถปรับตัวเข้า

กับการเปลี่ยนแปลงได้ดี ดังจะเห็นได้จากงานวิจัยของ  
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ที่มีต่อความสุขของผู้สูงอายุในชุมชน การวิจัยครั้งนี้ 

เปน็การศกึษาความสมัพนัธเ์ชงิทำ�นาย โดยมีวตัถปุระสงค์ 

เพื่อศึกษาความสุข และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุข 

ของผู้สูงอายุในชุมชน ตำ�บลปลวกแดง จังหวัดระยอง  

ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน พบว่า  

การมองโลกในแง่ดี และพลังสุขภาพจิตสามารถร่วมกัน

ทำ�นายความสุขของผู้สงูอายไุด้รอ้ยละ 18.60 โดยปจัจยั

ที่มีอิทธิพลต่อความสุขของผู้สูงอายุ มากที่สุด ได้แก่  

การมองโลกในแง่ดี (β =.73, p < .001) รองลงมา คือ 

พลังสุขภาพจิต (β = .20, p < .01) นั่นคือถ้าผู้สูงอายุ 

มองโลกในแง่ดีมาก และมีพลังสุขภาพจิตมากก็จะ 
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Resilience, and Happiness) โดย ผลการศึกษา 

พบว่า  มีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างสุขภาพจิต 

และความยืดหยุ่น,  สุขภาพจิตและความสุข,  และ 

ความยืดหยุ่นและความสุข 
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	 	 1.1 	ผู้ที่สนใจสามารถพัฒนาพลังความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจใหก้บัผูส้งูอายใุนครอบครัวซึง่อาจเลอืก 

จากขอ้ใดขอ้หนึง่ใน 11 ขอ้ เชน่ หวัขอ้ การทำ�โยคะหวัเราะ  

เพื่อให้ร่างกายหลั่งสารสุขหรือสารเอนโดฟีน หรือการ
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กรุงเทพมหานคร ยึดเป็นต้นแบบในการสร้างสุขภาพ

จิตที่ดี และความสุขให้กับผู้สูงอายุที่อยู่ในชุมชน

	 	 1.3 	หน่วยงานที่ เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิต

และความสุขของผู้สูงอายุ สามารถจัดเป็นนโยบาย

เพื่อส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิตและความสุขของ 

ผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนต่าง ๆ ท้ังในและนอกเขต

กรุงเทพมหานคร

	 2. 	ข้อเสนอแนะในการทำ�การวิจัยครั้งต่อไป

	 	 2.1 	ศึกษากรณีตัวอย่าง (Case Study) 
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ทางจติใจใหเ้ขม้แขง็สง่ผลต่อสขุภาพจติและความสขุของ 
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