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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาชุดกิจกรรมเพื่อสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) สําหรับ
ผูสูงอายุ องคการบริหารสวนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย” เปนงานวิจัยเชิงบรรยาย 
(Descriptive Research) โดยการวิจัยครั้งน้ีมุงเนนการพัฒนาชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ สําหรับ
ผูสูงอายุ และนําชุดกิจกรรมดังกลาวไปจัดกิจกรรมใหกับผูสูงอายุในชุมชนตําบลเวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย เพื่อใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติตนไดถูกตองและเหมาะสมตามหลักการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุตามแนวคิด 5 อ ซึ่งจะสงผลถึงสุขภาพที่ดีข้ึนดวย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย 

2. เพื่อนําชุดกิจกรรมไปการสงเสริมสงเสริม 5 อ ใหกับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย 

3. เพื่อประเมินผลการดําเนินการสงเสริม 5 อ ผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษา ไดแก ประชากรผูสูงอายุที่อาศัยอยูในตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.
เชียงราย จํานวน 558  คน 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ีไดแก ผูสูงอายุที่มีอายุในชวง 60-69 ป ใชการสุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) เน่ืองจากเปนชวงทียั่งสามารถทํากิจกรรมรวมกับผูอื่นไดสะดวก และ
คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบสมัครใจ (Volunteer Sampling) ไดกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในชุมชนตําบล
เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย จํานวน 30 คน ทําหนาที่ในการเขารับการสงเสริม 5 อ จากชุดกิจกรรมที่
พัฒนาข้ึน 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย และการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบไปดวย แบบวิเคราะหเอกสาร
โดยใชเทคนิคการวิเคราะหสาระ (Content Analysis) แบบสัมภาษณ แบบสอบถาม แบบสังเกต
พฤติกรรม การประชุมสนทนาผูทรงคุณวุฒิ (Focus Group Discussion) และแบบประเมิน
พฤติกรรม 5 อ เพื่อใชวัดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูสูงอายุ 
 
วิธีดําเนินการวิจัยและการวิเคราะหขอมูล 
 วิธีดําเนินการวิจัยและการวิเคราะหขอมูล แบงออกไดตามข้ันตอนตอไปน้ี  

1. ศึกษาเอกสาร ผลการวิจัย แนวคิด ทฤษฎี และหลักการเกี่ยวกับ 5 อ เพื่อนํามาวิเคราะห
ถึงแนวทางในการสงเสริม 5 อ ใหกับผูสูงอายุ 
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2. สัมภาษณผู เช่ียวชาญดานผูสูงอายุ ดานจิตวิทยาและการแนะแนว และดานการจัด
กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ  

3. รางชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ จากการศึกษาเอกสาร และการสัมภาษณ
ผูเช่ียวชาญ ตามแนวคิดการสงเสริม 5 อ ของกรมสุขภาพจิต กระทวงสาธารณสุข (2560)  

4. นําเสนอชุดกิจกรรมชุด 5 อ โดยใชแบบสอบถามในลักษณะประมาณคา (Rating Scale) 
สอบถามนักวิชาการดานผูสูงอายุ ดานจิตวิทยาและการแนะแนว และผูเกี่ยวของในชุมชน 

5. ปรับปรุงชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ ตามขอเสนอแนะของนักวิลาการ และ
ผูเกี่ยวของในชุมชน 

6. ตรวจสอบและยืนยันชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ โดยการจัดประชุมสนทนา
ผูทรงคุณวุฒิ และผูเกี่ยวของในชุมชน (Focus Group Discussion) จํานวน 10 ทาน เพื่อยืนยันและ
ใหขอเสนอแนะในการนําไปใชจริงกับผูสูงอายุ ในชุมชนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 

8. นําชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ ที่พัฒนาข้ึน ไปใชสงเสริม 5 อ กับผูสูงอายุ ในชุมชนตําบล
เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 

9. ประเมินผลหลังจากการดําเนินการสงเสริม 5 อ ใหกับผูสูงอายุ ในชุมชนตําบลเวียงหาว 
อ.พาน จ.เชียงราย 

10. สรุปผลการใชชุดกิจกรรม โดยการเปรียบเทียบผลการประเมินกอนและหลังการใชชุด
กิจกรรมพัฒนาข้ึน  

11. การเผยแพรผลงานวิจัยและการนํางานวิจัยไปใชประโยชน เชน เขารวมนําเสนอ
ผลการวิจัยในการประชุมวิชาการ เชน การประชุมวิชาการลําปางวิจัยประชุมวิชาการระดับชาติหรือ
นานาชาติราชภัฏวิจัยเวทีที่จัดโดยเครือขายรวมสรางชุมชนทองถ่ินนาอยู เปนตน 
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สรุปผลการวิจัย 
ผลการวิจัยนําเสนอเปน 3 ตอน ดังน้ี 
 

ตอนท่ี 1การพัฒนาชุดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว  
อ.พาน จ.เชียงราย 

  ผลการพัฒนาชุดสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ เปนการวิเคราะหแนวทางการการสงเสริม 5 
อ จากการสัมภาษณผูเ ช่ียวชาญดานผูสูงอายุ ดานจิตวิทยาและการแนะแนว จิตวิทยาการให
คําปรึกษา จํานวน 10 คน และประชุมผูเกี่ยวของในชุมชุม จํานวน 10 คน เพื่อเปนแนวทางในการ
กําหนดกิจกรรม ทําใหไดรางชุดกิจกรรมสงเสรมิสงเสรมิ 5 อ สําหรับผูสูงอายุ ช่ือชุด “สูงวัย สุขภาพดี
ตองมี 5 อ” ซึ่งประกอบไปดวยกิจกรรมยอยทั้งหมด 5 กิจกรรม ไดแก  กิจกรรมที่ 1 เรื่อง “ยางยืด” 
กิจกรรมที่ 2 เรื่อง “ตม ผัด แกง ทอด” กิจกรรมที่ 3 เรื่อง “ประกอบราง” กิจกรรมที่ 4 เรื่อง “ลม
พัด” กิจกรรมที่ 5 เรื่อง “อานจากอ”ึ  
 
ตอนท่ี 2 การนําชุดกิจกรรมไปการสงเสริมสงเสริม 5 อ ใหกับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย 
 ในระหวางการจัดกิจกรรม มีการสังเกตโดยใชแบบบันทึกการสังเกต สังเกตพฤติกรรมของ
ผูสูงอายุระหวางการทํากิจกรรมดวย ผลการสังเกตพฤติกรรมของผูสูงอายุระหวางทํากิจกรรม พบวา
ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการแสองออกที่เปนไปตามวัตถุประสงคของกิจกรรม และมีพฤติกรรมที่นาสนใจ 
ดังน้ี 

1. กิจกรรมเรื่อง “ยางยืด” พบวาผูสูงอายุรูวิธีดูแลสุขภาพของตนเองดวยการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมกับวัย และยังจะนําอุปกรณในการออกกําลงักายที่ไดทําเองกลบัไปออกกําลงักายทีบ่านเอง
อยางตอเน่ือง และเมื่ออุปกรณดังกลาวชํารุดก็สามารถทําเองได เพราะใชวัสดุที่หาไดไมยาก และราคา
ไมแพงอีกดวย  

2.  กิจกรรมเรื่อง “ตม ผัด แกง ทอด” พบวาผูสูงอายุสามารถผูสูงอายุเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน และเหมาะสมกับตนเอง จากการทํากิจกรรมในภาพรวม ทําใหผูสูงอายุทราบวา
อาหารอะไรที่มีประโยชน และเหมาะสมกับตนเอง อาหารอะไรที่ควรหลีกเลี่ยง  

3. กิจกรรมเรื่อง “ประกอบราง”พบวา ผูสูงอายุสามารถมองเห็นขอดีจากภาพที่ไมสมบูรณ
นักได เชน ตัวอวนๆ ก็ดีเหมือนกัน เพราะชีวิตจริงก็อยากมีสุขภาพที่ดีและอวนกวาน้ีอีกหนอย ภาพที่
สมบูรณน้ีมันทําใหหัวเราะได ดูแลวอารมณดี เปนตน ซึ่งจากการสะทอนของผูสูงอายุดังกวาสะทอน
ใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถคิดบวกกับสิ่งที่ไมสมบูรณได สงผลใหไมเกิดความเครียดและอารมณดีใน
ที่สุด 

4. กิจกรรมเรื่อง “ลมพัด” พบวาตัวแทนผูสูงอายุของแตละกลุมสามารถออกมานําเสนอ

วิธีการดูแลสุขภาพของตนเอง แตละกลุมสามารถบอกถึงการดูและสุขภาพของตนเองได เชน การ

ปองกันตนเองเมื่ออยูในสถานที่มีมลพิษ งดใชสารเคมีในการทําการเกษตร การดูแลตนเองเมื่ออากาศ

เปลี่ยนแปลง การรับประทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสมกับตนเอง และออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ

วัย เปนตน 
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5. กิจกรรมเรื่อง “อานจากอึ” พบวาผูสูงอายุสามารถนําเสนอการดูแลสุขภาพของกลุม

ตนเอง เพื่อเปนการแลกเปลี่ยนใหผูสูงอายุกลุมอื่นๆ ฟง ผูสูงอายุสามารถบอกถึงวิธีการดูแลสุขภาพได

ดี สามารถสังเกตความผิดปกติของอุจจาระได หรือวิธีการทําใหมีอุจจาระที่ดีได ซึ่งสวนใหญเห็นวา

ลักษณะของอุจจาระ เกิดจากการรับประทานอาหาร เชน ควรด่ืมใหเพียงพอ รับประทานผักและ

ผลไม ไมรับประทานของหมักดอง และอาหารสุกๆ ดิบๆ เปนตน 

 
ตอนท่ี 3 การประเมินผลการดําเนินการสงเสริม 5 อ ผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 
 ผลประเมินผลการดําเนินการสงเสริม 5 อ ผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย แยก
เปน 5 ดาน ตามองคประกอบสุขภาพดี ดังน้ี 

1. การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ (องคประกอบสขุภาพดี) ของผูสูงอายุ ดานการ
ออกกําลังกาย พบวาผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) 

ของผูสูงอายุ ดานการออกกําลังกาย กอนการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับปานกลาง ( X =2.85, 

S.D.=1.18) หลังการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับมาก ( X =4.41, S.D.= 0.72) 

2. การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุ ดาน
อาหาร พบวาผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของ

ผูสูงอายุ ดานอาหาร กอนการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับปานกลาง ( X =3.58, S.D.= 0.96) หลังการ

เขารวมกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.71, S.D.= 0.39) 

3. การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุ ดาน
อารมณ พบวาผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของ

ผูสูงอายุ ดานอารมณ กอนการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับปานกลาง ( X =2.99, S.D.= 0.57) หลัง

การเขารวมกิจกรรมอยูในระดับมาก ( X =4.23, S.D.= 0.59) 

4. การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุ ดาน
อากาศ พบวาผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของ

ผูสูงอายุ ดานอากาศ กอนการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับนอย ( X =2.37, S.D.= 0.37) หลังการเขา

รวมกิจกรรมอยูในระดับมาก ( X =4.13, S.D.= 0.36) 

5. การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุ  
ดานอุจาระ พบวาผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของ

ผูสูงอายุ ดานอุจาระ กอนการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับนอย ( X =1.61, S.D.= 0.75) หลังการเขา

รวมกิจกรรมอยูในระดับมาก ( X =3.85, S.D.= 0.58) 

6. การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุ ใน
ภาพรวมทุกดาน พบวาผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) 
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ของผูสูงอายุในภาพรวมทุกดาน กอนการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับปานกลาง ( X =2.68, S.D.= 

0.77) หลังการเขารวมกิจกรรมอยูในระดับมาก ( X =4.27, S.D.= 0.53) 

7. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ 
(องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุในภาพรวมทุกดาน กอนและหลังการรวมกิจกรรม พบวา 
คาเฉลี่ยรวมหลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ มีความแตกตางกับคาเฉลี่ยรวมกอนการรวมกิจกรรม
สงเสริม 5 อ อยางมีนัยสําคัญที่ .05  โดยคาเฉลี่ยหลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ สูงกวากอนการ
รวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ  สําหรับในรายดาน พบวา ทั้ง 5 ดาน หลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ มี
ความแตกตางกับ คาเฉลี่ยกอนการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ อยางมีนัยสําคัญที่ .05  โดยคาเฉลี่ยหลัง
การรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ สูงกวากอนการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ เชนเดียวกัน 

 
การอภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจัย ผูวิจยัมีประเด็นสําคัญทีจ่ะนํามาอภิปรายดังน้ี 
1. การพัฒนาชุดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน  

จ.เชียงราย พบวา ไดชุดกิจกรรมแนะแนวสําหรับแกปญหาพฤติกรรมติดเกมของเด็กและเยาวชน  
ช่ือชุด “สูงวัย สุขภาพดีตองมี 5 อ” ประกอบไปดวยกิจกรรมยอยทั้งหมด 5 กิจกรรม ไดแก  
              กิจกรรมที่ 1 เรื่อง “ยางยืด” เปนกิจกรรมสอดคลองกับแนวทางการสงเสริม 5 อ คือ  
อ ที่ 1 ออกกําลังกาย 

    กิจกรรมที่ 2 เรื่อง “ตม ผัด แกง ทอด” เปนกิจกรรมที่สอดคลองกับแนวทางการสงเสริม 
5 อ คือ อ ที่ 2 อาหาร 

    กิจกรรมที่ 3 เรื่อง “ประกอบราง” เปนกิจกรรมที่สอดคลองกับแนวทางการสงเสริม 5 อ 
คือ อ ที่ 3 อารมณ 

กิจกรรมที่ 4 เรื่อง “ลมพัด” เปนกิจกรรมที่สอดคลองกับแนวทางการสงเสริม 5 อ  
คือ อ ที่ 4 อากาศ 

กิจกรรมที่ 5 เรื่อง “อานจากอึ” เปนกิจกรรมที่สอดคลองกับแนวทางการสงเสริม 5 อ  
คือ อ ที่ 5 อุจจาระ 

ทั้งน้ีทุกกิจกรรมลวนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสริมภาวะสุขภาพของผูสูงอายุที่ไดจาก 
การสัมภาษณผูเช่ียวชาญดานสุขภาพของผูสูงอายุ และชาวบานในชุมชนตําบลเวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย ดังที่สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) ไดระบุไววา การสงเสริม
ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุน้ันควรไดรับการสงเสริมหรือสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน หรือเจาหนาที่
สาธารณสุขเกี่ยวกับการสงเสริมของตนเอง ทั้ง 5 ดาน ตามองคประกอบของสุภาพดี (5 อ) 
ประกอบดวย อ ที่ 1 ออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายเพื่อสุภาพ การออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม หรือ
คงไวซึ่งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใชออกซิเจน ในขบวนการ 
เผาผลาญ เพื่อใหเกิดพลังงานสําหรับการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง จึงมีช่ือเรียกการออกกําลังกาย
ชนิดน้ีวา Aerobic Exercise อ ที่ 2 อาหาร คือ อาหารที่รางกายบริโภคเพื่อการดํารงชีวิต และ 
มีประโยชนตอรางกาย แบงออกเปน อาหารหลัก 5 หมู ไดแก อาหารหมูที่ 1 เน้ือ นม ไข และถ่ัว
ตางๆ อาหารหมูที่ 2 ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน อาหารหมูที่ 3 ผักตางๆ อาหารหมูที่ 4 ผลไมตางๆ 
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และอาหารหมูที่ 5 ไขมันและนํ้ามัน อ ที่ 3 อารมณ คือ “สุขภาพใจ” ที่สงผลตอ “สุขภาพกาย”  
หาก “ใจปวย” กายก็จะปวยตามไปดวย เน่ืองจากอารมณของความเครียด มีอิทธิพลรายแรงตอความ
เจ็บปวย โดยเฉพาะความเครียดที่ตอเน่ืองยาวนาน และแฝงเปนสวนหน่ึงของวิถีชีวิต จะสงผลเสีย
รุนแรงตอสภาพรางกายและจิตใจ กระทบตอรางกายทั้งทางระบบฮอรโมน ระบบประสาทอัตโนมัติ 
และระบบภูมิคุมกัน การอารมณดีนอกจากชวยใหเรารูสึกเปนสุขแลว ยังมีผลตอการทํางานของ
รางกายและจิตใจดวย เพราะในเวลาที่เรารูสึกเปนสขุ ผอนคลาย ความคิดจะยืดหยุนสรางสรรค จึงทํา
ใหคิดแกไขปญหาไดดีกวาเวลาที่ ชีวิตเครงเครียดเรื้อรัง ดังคํากลาวที่วา “อารมณดี ชีวิตดี” 
อ ที่ 4 อากาศ คือ วิธีดูแลสุขภาพ เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลงบอย ในดานอาหารการกิน การออกกําลัง
กายการพักผอน และความสะอาด และ อ ที่ 5 อุจจาระ คือ อุจจาระบอกสุขภาพ โดยอุจจาระ
สามารถบอกถึงความผิดปกติภายในรางกายได เพียงแคเราตองหมั่นสังเกต วิธีการสังเกตอุจจาระ 
และทําอยางไรจึงจะมีลักษณะอุจจาระที่ดี ประกอบกับสินศักด์ิชนม อุนพรมมี (2556) กลาววา  
ในการสงเสริมสุขภาพน้ันควรใหความสําคัญหรือเนนการเพิ่มในดานปจจัยสงเสริมสุขภาพ เชน  
การออกกําลังกายมากข้ึน รับประทานอาหารที่มีประโยชน อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี สอดคลองกับ
งานวิจัยของธราธร ดวงแกว และหิรัญญา เดชอุดม (2550) พบวา พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ 
จะข้ึนอยูกับการออกกําลังกาย การจัดการความเครียด และงานวิจัยของสุริยาภรณ อินทรภิรมย 
(2550) ทําการศึกษาเรื่อง การดูแลตนเองของผูสูงอายุที่อาศัยเพียงลําพังในจังหวัดสุราษฎรธานี  
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการดูแลตนเองขอผูสูงอายุที่อาศัยเพียงลําพัง ใชวิธีการศึกษาดวยวิธีการ
สัมภาษณแบบเจาะลึก ผลการวิจัยพบวา การใหความหมายของการดูแลตนเองของผูสูงอายุที่อาศัย
เ พี ย ง ลํ า พั ง มี ส อ ง นั ย  ไ ด แ ก  ก า ร ใ ส ใ จ สุ ข ภ า พ ทั้ ง ด า น ร า ง ก า ย แ ล ะ จิ ต ใ จ  แ ล ะ 
การพึ่งตนเอง รวมทั้งการแสวงหาการชวยเหลือ การใสใจดูแลดานรางกายและจิตใจเกิดจากการ
ตระหนักตอการเปลี่ยนแปลงจากภาวะสูงวัย โดยมีการปฏิบัติกิจกรรม ดังน้ี 1) การสังเกตอาการ
ผิดปกติของรางกาย 2) การเลือกบริโภคอาหาร 3) การออกกําลังกาย 4) การพักผอน และ  
5) การผสมผสานคําสอนของพุทธศาสนาในการดําเนินชีวิต ในสวนของความหมายของการพึ่งตนเอง
และการแสวงหาความชวยเหลือ เกิดจากการยอมรับสภาพของการอยูเพียงลําพัง และการรับรู
ความสามารถในการทําหนาที่ของรางกาย เมื่อไมสามารถชวยเหลือตัวเองไดผูสูงอายุจะแสวงหาการ
ชวยเหลือจากบุคคลใกลชิด หรือเพื่อนบานในการจัดการชีวิตประจาํวันของผูสงูอายุที่อาศัยเพียงลําพัง 
ประกอบดวย การปรับเปลี่ยนการออกกําลังกาย การจัดการดานอาหาร การจัดการความเครียด  
“ทําใจ” การจัดการดานเศรษฐกิจ “ใชจายแตพอควร” และการวางแผนจัดการกับชีวิตในอนาคต 
“เตรียมพรอมใหกบัตนเอง" นอกจากน้ียังสอดคลองกับงานวิจัยของสุทธิพงศ บุญผดุง (2554) ที่พบวา
คุณภาพของผูสูงอายุในระดับคอนขางมากอยูที่ดานความสัมพันธระหวางบุคคล การรวมกลุมทาง
สังคม และปจจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต คือ ดานสภาพอารมณที่ดี การมีปฏิสัมพันธในครอบครัว 
มิตรสหายและเพื่อนบาน 

2. การนําชุดกิจกรรมการสงเสริม 5 อ ไปใชกับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 
พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เปนไปตามวัตถุประสงคของกิจกรรม ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ
วิทยากรใหการเสริมแรงแกผูผูสูงอายุแตละคนเขารวมกิจกรรมตามความเหมาะสม ทั้งการเสริมแรง
ทางบวก และการเสริมแรงทางลบ ดังที่สกินเนอร (Skinner, 1953) อธิบายวาพฤติกรรมของมนุษย 
ถูกควบคุมโดยเงือ่นไขของการเสริมแรงและการลงโทษ ซึ่งจะใหความสําคัญของการเสริมแรงในการ
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เรียนรูการเสริมแรงเปนสิ่งที่มาเพิ่มความสามารถในการเช่ือมโยงระหวางสิ่งเรา และการตอบสนอง 
ใหมีความเขมแข็งมากข้ึน ลักษณะการเสริมแรงสามารถจําแนกได 2 ลักษณะ คือ 1) การเสริมแรง
ทางบวก (Positive Reinforcement) เปนการใหบุคคลไดรับผลประโยชนหรือรับสิ่งที่พึงพอใจ 
ภายหลังทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงเสรจ็สิน้ลง และใหการเสริมแรงทันท ีและควรเลอืกตัวเสรมิแรงมา
เสริมแรงใหเหมาะสมกับความตองการของแตละบุคคลที่ไมเหมือนกันดวย 2) การเสริมแรงทางลบ 
(Negative Reinforcement) เปนการนําเอาสิ่งที่ไมพึงพอใจออกไปภายหลังที่บุคคลมีพฤติกรรมที่
ตองการเกิดข้ึน เปนการชวยใหออกจากสภาพที่ไมพึงปรารถนา และมีขอควรปฏิบัติในการใหการ
เสริมแรง เชน ควรจะใหการเสริมแรงทันทีที่มีการตอบสนองไดอยางถูกตอง และควรใหการเสริมแรง
อยางสม่ําเสมอ เปนตน นอกจากน้ีในการดําเนินกิจกรรมทั้ง 5 กิจกรรม พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมที่
นาสนใจ ไดแก กิจกรรมเรื่อง “ยางยืด” พบวา ผูสูงอายุรูวิธีดูแลสุขภาพของตนเองดวยการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมกับวัย และยังจะนําอุปกรณในการออกกําลังกายที่ไดทําเองกลับไปออกกําลังกายที่
บานเองอยางตอเน่ือง และเมื่ออุปกรณดังกลาวชํารุดก็สามารถทําเองได เพราะใชวัสดุที่หาไดไมยาก 
และราคาไมแพงอีกดวย กิจกรรมเรื่อง “ตม ผัด แกง ทอด” พบวา ผูสูงอายุสามารถผูสูงอายุเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน และเหมาะสมกับตนเอง จากการทํากิจกรรมในภาพรวม ทําให
ผูสูงอายุทราบวาอาหารอะไรที่มีประโยชน และเหมาะสมกับตนเอง อาหารอะไรที่ควรหลีกเลี่ยง  
แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุมีการดูแลตนเองและใหความสําคัญตอสุขภาพรางกายของตนเองในดาน 
การบริโภคอาหาร มีการปฏิบัติเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน กิจกรรมเรื่อง “ประกอบราง”
พบวา ผูสูงอายุสามารถมองเห็นขอดีจากภาพที่ไมสมบูรณนักได เชน ตัวอวนๆ ก็ดีเหมือนกัน เพราะ
ชีวิตจริงก็อยากมีสุขภาพที่ดีและอวนกวาน้ีอีกหนอย ภาพที่สมบูรณน้ีมันทําใหหัวเราะได ดูแลว
อารมณดี เปนตน ซึ่งจากการสะทอนของผูสูงอายุดังกวาสะทอนใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถคิดบวกกับ
สิ่งที่ไมสมบูรณได สงผลใหไมเกิดความเครียดและอารมณดีในที่สุด กิจกรรมเรื่อง “ลมพัด” พบวา
ตัวแทนผูสูงอายุของแตละกลุมสามารถออกมานําเสนอวิธีการดูแลสุขภาพของตนเอง แตละกลุม
สามารถบอกถึงการดูและสุขภาพของตนเองได เชน การปองกันตนเองเมื่ออยูในสถานที่มีมลพิษ งดใช
สารเคมีในการทําการเกษตร การดูแลตนเองเมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง การรับประทานอาหารที่ถูกตอง
เหมาะสมกับตนเอง และออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย เปนตน และกิจกรรมเรื่อง “อานจากอึ” 
พบวาผูสูงอายุสามารถนําเสนอการดูแลสุขภาพของกลุมตนเอง เพื่อเปนการแลกเปลี่ยนใหผูสูงอายุ
กลุมอื่นๆ ฟง ผูสูงอายุสามารถบอกถึงวิธีการดูแลสุขภาพไดดี สามารถสังเกตความผิดปกติของ
อุจจาระได หรือวิธีการทําใหมีอุจจาระที่ดีได ซึ่งสวนใหญเห็นวาลักษณะของอุจจาระ เกิดจากการ
รับประทานอาหาร เชน ควรด่ืมใหเพียงพอ รับประทานผักและผลไม ไมรับประทานของหมักดอง 
และอาหารสุกๆ ดิบๆ เปนตน จากผลการวิจัยดังกลาวแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุมีการดูแลตนเองและ 
ใหความสําคัญตอสุขภาพของตนเอง ทั้งในดานการออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสม่ําเสมอ  
การบริโภคอาหาร มีการปฏิบัติเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน มีวิธีจัดการกับความเครียดได  
มีการดูแลสุขภาพของตนเองไดอยางเหมาะสมเมื่อตองเผชิญกับสถานที่ที่มีมลพิษ ตลอดจนสามารถ
สังเกตความผิดปกติของอุจจาระได ซึ่งอาจเปนผลสบืเน่ืองมาจากการที่ผูสูงอายุมีการรับรูถึงสมรรถนะ
แหงตนทั้งในเรื่องของความสามารถและพัฒนาการของผูสูงอายุเองในการทํากิจกรรมดังกลาว ดังที่ 
เพนเดอร (Pender, 1996) กลาววา การรับรูเปนปจจัยทีม่ีอิทธิพลโดยตรงตอการปฏิบัติหรือการคงไว
ซึ่งพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่งสอดคลองกับมโนทัศนยอยในเรื่องของการรับรูประโยชนของการ
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กระทํา (Perceive benefits of action) กลาวคือ ผูสูงอายุรับรูวาการดูแลสุขภาพของตนเองดวย
วิธีการที่เหมาะสมกับวัยจะมีประโยชนตอตนเองอยางไร ประกอบกับการรับรูสมรรถนะแหงตน 
ในการปฏิบัติกิจกรรมน้ัน (Perceive self-efficacy) กลาวคือ ผูสูงอายุมีความเช่ือมั่นวาตนเองมี
ความสามารถที่จะปฏิบัติกิจกรรมหรือแสดงพฤติกรรมน้ันๆไดหรือเช่ือวาตนเองจะกระทําไดสําเร็จ  
ทั้งในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเองดวยการออกกําลังกาย และการนําอุปกรณในการออกกําลังกาย
ที่ไดกลับไปปฏิบัติเองทีบ่าน ตลอดจนการซอมแซมอุปกรณที่ใชประกอบการออกกําลังกายดวยตนเอง 
การเลือกรับประทานอาหารที่มปีระโยชน และเหมาะสมกบัตนเอง สงผลใหผูสูงอายุมีการดูแลสุขภาพ
ตนเองอยางเหมาะสมและสม่ําเสมอในทุกๆ ดาน ซึ่งเปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสอดคลองกับ
ผลลัพธดานพฤติกรรม (Behavior outcome) ตามแนวคิดของเพนเดอร (Pender, 1987) ที่กลาววา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Health promoting behavior) เปนความสามารถที่แทจริงของบุคคลใน
การปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเน่ือง เพื่อผลในการสงเสริมใหผูสูงอายุมีภาวะสุขภาพที่ดีข้ึน 
 3. การประเมินผลการดําเนินการสงเสริม 5 อ ผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย  

ในภาพรวมทุกดาน โดยการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ 
(องคประกอบสุขภาพดี) ของผูสูงอายุในภาพรวมทุกดาน กอนและหลังการรวมกิจกรรม พบวา 
คาเฉลี่ยรวมหลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ มีความแตกตางกับคาเฉลี่ยรวมกอนการรวมกิจกรรม
สงเสริม 5 อ อยางมีนัยสําคัญที่ .05  โดยคาเฉลี่ยหลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ สูงกวากอน 
การรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ  สําหรับในรายดาน พบวา ทั้ง 5 ดาน หลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ 
มีความแตกตางกับ คาเฉลี่ยกอนการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ อยางมีนัยสําคัญที่ .05  โดยคาเฉลี่ย
หลังการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ สูงกวากอนการรวมกิจกรรมสงเสริม 5 อ เชนเดียวกัน ทั้งน้ี
เน่ืองจากผูสูงอายุมีแรงจูงใจมากระตุนหรือผลกัดันใหเกิดความตองการชุดกิจกรรมที่จะชวยสงเสริมให
มีภาวะสุขภาพที่ดีข้ึน สงผลใหผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการสงเสริม 5 อ (องคประกอบ
สุขภาพดี) หลังเขารวมกิจกรรมมีคาเฉลี่ยสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม ซึ่งอาจจะเกิดจากแรงจูงใจ
ภายใน เชน ความอยากที่จะมีสมรรถภาพ หรือสุขภาพที่ดีข้ึน รวมทั้งแรงจูงใจภายนอกของผูสูงอายุ
เอง เชน การไดรับการยอมรับจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน ประกอบกับในการจัดกิจกรรมสงเสริม 5 อ 
สําหรับผูสูงอายุ วิทยากรหรือผูนํากิจกรรมใชแรงจูงใจภายนอกเปนสิ่งผลักดันที่มากระตุนใหผูสูงอายุ
เกิดพฤติกรรม หรือแสดงพฤติกรรมที่ตองการตามวัตถุประสงคของกิจกรรมได สอดคลองกับ 
ชาญเดช วีรกุล (2552) กลาววา แรงจูงใจเปนสิ่งเราจากภายใน สิ่งจูงใจ หรือโนมนาวใจใหบุคคลเกิด
พฤติกรรม เกิดความคิด ความเช่ือมั่นและความมานะพยายามที่จะกระทําและคงไวซึ่งการกระทําน้ันๆ 
เพื่อบรรลุเปาหมายหรอืวัตถุประสงคใดวัตถุประสงคหน่ึงตามที่ตัวบุคคลไดต้ังไว นอกจากน้ีการพัฒนา
ชุดกิจกรรมดังกลาวยังเปนการพัฒนาในลักษณะของชุดกิจกรรมแนะแนว โดยตองจัดใหเหมาะสมกับ
ความสามารถของกลุมเปาหมายซึ่งเปนผูสูงอายุ และตองเปนชุดกิจกรรมที่พัฒนาข้ึนใหสอดคลองกับ 
5 อ ซึ่งเปนสิ่งที่ตองการสงเสริมใหกับผูสูงอายุ ดังที่สายพิณ ชางไม (2544) กลาววา ชุดกิจกรรม 
แนะแนว คือ เครื่องมือที่สรางข้ึนอยางมีระบบ ซึ่งใชเทคนิควิธีการตางๆ ไดแก การแสดงบทบาท
สมมุติ สถานการณจําลอง การอภิปรายกลุม การรายงานเปนรายบุคคล เกม กรณีตัวอยาง พรอมทั้ง
อุปกรณการสอนที่ใชเปนสื่อประสม ไดแก เอกสาร แผนภาพ แผนภูมิ ซึ่งประกอบดวยสวนสําคัญคือ 
คูมือ และโปรแกรมการสอน สอดคลองกับลินจง โปธิบาล และคณะ (2552) ทําการศึกษาเรื่อง  
การพัฒนาชุดกิจกรรมเพื่อสงเสริมคุณภาพขีวิตของผูสูงอายุที่ไดรับผลกระทบจากเอชไอวี/เอดส  
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ผลการวิจัยพบวา ชุดกิจกรรมที่พัฒนาข้ึน ประกอบดวย กิจกรรมเพื่อบรรเทาผลกระทบดานเศรษฐกิจ 
ดานสุขภาพ และดานสังคม ชุดกิจกรรมน้ีไดถูกนําไปใชและปรับใหเหมาะสมสําหรับแตละพื้นที่ซึ่ง
พบวา การใชชุดกิจกรรมดังกลาวทําใหเกิดผลลัพธตามเปาหมายเปนไปตามตัวช้ีวัดที่กําหนดไวทุกตัว 
ความตระหนักถึงปญหาของผูเกี่ยวของสาธารณชนเพิ่มข้ึน ผูไดรับผลกระทบรับรูภาระการดูแลผูปวย
ลดลงและคุณภาพชีวิตของผูไดรับผลกระทบดีข้ึน นอกจากน้ียังพบวา ความสําเร็จของการดําเนินงาน
ข้ึนกับปจจัยตางๆ เชน ภาวะผูนําของผูนําชุมชนและศักยภาพของคณะทํางาน ดังน้ัน การนําชุด
กิจกรรมไปใชจึงตองคํานึงถึงปจจัยดังกลาว และยังพบวาการดําเนินงานในลักษณะพหุภาคีและ 
สหวิชาชีพ เนนชุมชนมีสวนรวมภายใตการสนับสนุนการดําเนินการจากองคการปกครองสวนทองถ่ิน
จะทําใหโครงการประสบความสําเร็จและย่ังยืนมากข้ึน 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 
1. หนวยงานที่เกี่ยวของและมีสวนรับผิดชอบผูสูงอายุ ควรมีการกําหนดนโยบายที่เปน

รูปธรรมที่จะสนับสนุนการนําชุดกิจกรรมเพื่อสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) สําหรับผูสูงอายุ 
องคการบริหารสวนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย และควรปฏิบัติอยางตอเน่ือง  

2. เพิ่มเติมในเรื่องของนโยบายการพัฒนาชุดกิจกรรมเพื่อสงเสริม 5 อ (องคประกอบ 
สุขภาพดี) สําหรับผูสูงอายุ องคการบริหารสวนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย ที่มีความเหมาะสม
กับสภาพรางกาย ความตองการ บริบทและสถานการณในปจจุบัน โดยใหความสําคัญกับเรื่องของ 
การสงเสริม การดูแล การปองกันสุขภาพของผูสูงอายุในระยะยาวตอไป 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการถอดบทเรียนนโยบายการพัฒนาชุดกิจกรรมเพื่อสงเสริม 5 อ (องคประกอบ 

สุขภาพดี) สําหรับผูสูงอายุ องคการบริหารสวนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย เพื่อใหเกิดรูปแบบ
ของการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่หลากหลาย และควรเผยแพรที่เปนตัวอยางที่ดี (Best 
Practices) นําไปสูการขยายผลและปรับใชในพื้นที่ตางๆ ภายใตบริบทที่คลายคลึงกัน 

2. ควรมีการศึกษาวิจัยที่นําไปสูการสงเสริมสุขภาพของชวงวัยตางๆ เพื่อเตรียมความพรอม
กอนเขาสูวัยสูงอายุเพื่อการมีสุขภาพที่ดีอยางย่ังยืน 

 
 
 


