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บทท่ี ๑ 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในปัจจุบันสังคมไทยในปัจจุบันก ำลังข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุอย่ำงเต็มรูปแบบหรือที่เรียกว่ำ 
Complete aged society โดยวัดจำกกำรมีประชำกรอำยุ ๖๐ ปีขึ้นไป มำกกว่ำ ๒๐% ของ
ประชำกรทั้งประเทศ หรือมีประชำกรอำยุ ๖๕ ปีขึ้นไป มำกกว่ำ ๑๔% ของประชำกรทั้งหมดของ
ประเทศไทยเช่นกัน ฉะนั้นกำรเตรียมพร้อมส ำหรับสังคมสูงอำยุเป็นสิ่งที่จ ำเป็นอย่ำงยิ่ง เนื่องจำกสิ่งที่
จะเกิดขึ้นเมื่อเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ คือ ภำวะโรคภัยไข้เจ็บต่ำงๆ อย่ำงเช่นถ้ำในปี พ.ศ. ๒๕๗๔ ประเทศ
ไทยจะเข้ำสู่สังคมสูงอำยุระดับสุดยอด นั่นหมำยถึง ๑ ใน ๓ หรือประมำณ ๓๕% ของผู้สูงอำยุจะมี
ภำวะอ้วน ๗% เคยหกล้มภำยในบ้ำนมำกกว่ำ มำกกว่ำ ๖๐% ของผู้สูงอำยุ ๘๐ ปีขึ้นไป จะเป็นโรค
ควำมดันโลหิตสูง ไทยรัฐ (๒๕๖๑)  

จำกกำรศึกษำเรื่องกำรเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุพบว่ำสิ่งที่เรำควรตระหนักเป็นอย่ำงมำกคือเรื่อง
กำรเตรียมควำมพร้อมเพ่ือรองรับสังคมผู้สูงอำยุในด้ำนมิติของสุขภำพสุขภำพ คุณหมอประเวศ 
(๒๕๕๘) ได้กล่ำวไว้ว่ำ “กำรที่มีกำรรวมตัวให้เกิดสุขภำวะ ท ำให้มีควำมปลอดภัย ร่วมทุกข์ มีควำม
เข้มแข็งท ำอะไรส ำเร็จได้ง่ำย มีควำมเอ้ืออำทรกัน โรคภัยไข้เจ็บจะลดน้องลงหรือหำยไป สุขภำพจะ
แก้ไขไม่ได้ถ้ำเรำไม่กลับไปหำฐำนพระเจดีย์ของระบบสุขภำพ คือกำรดูแลตนเองกำรดูแลครอบครัว 
กำรดูแลในชุมชนหรือรวมเรียกว่ำ อัตนำภิบำล ถ้ำท ำได้ดีจะเป็นระบบสุขภำพ” จำกบทสรุปส ำหรับ
ผู้บริหำร(กรมอนำมัย, ๒๕๔๒ ) พบว่ำ กำรมีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อกำรสร้ำงสุขภำพก็มีอิทธิพลใน
ทำงบวกต่อสุขภำพได้ เช่น กำรจัดให้มีอำหำรเพ่ือสุขภำพ สถำนที่ออกก ำลังกำยที่ปลอดภัย พร้อมทั้ง
มีกำรจัดกิจกรรมสิ่งแวดล้อมที่สร้ำงสรรค์ไม่มีอันตรำยต่อสุขภำพ เป็นที่น่ำ พึงพอใจสอดคล้องกับ
ควำมต้องกำรพ้ืนฐำนของมนุษย์ เอ้ือต่อกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะที่ดีช่วยท ำให้ทุกคนมีสุขภำพดีแล้วยัง
ก่อให้เกิดควำมร่วมมือเต็มก ำลังจำกทุกคนในสังคม และควำมร่วมมือระหว่ำงฝ่ำยต่ำง ๆ หน่วยงำน 
ก่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ที่ดีควำมรักควำมสำมัคคีในชุมชน ซึ่งในกำรขับเคลื่อนสุขภำวะต้องมองเห็นองค์
รวมของสุขภำวะเพรำะจุดมุ่งหมำยสุขภำวะต้องครบทั้ง ๔ มิต ิ

ต ำบลดอนไฟ อ ำเภอแม่ทะ จังหวัดล ำปำง มีจ ำนวนผู้สูงอำยุทั้งหมด ๙๒๒ คน  แบ่งออกเป็น 
๓ ประเภท ได้แก่ผู้สูงอำยุติดสังคม ๙๐๑ คน ผู้สูงอำยุติดบ้ำน ๑๙ คน และผู้สูงอำยุติดเตียง ๒ คน มี
ผู้สูงอำยุที่ป่วยเป็นโรคเบำหวำนจ ำนวน ๕๑ คน โรคควำมดันโลหิตสูง ๒๔๖ คน และโรคเบำหวำน
และโรคควำมดันโลหิตสูงจ ำนวน ๙๒ คน (รพ.สต.บ้ำนนำกวำง,๒๕๖๑) มีโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ
ของต ำบลนำกวำง และมีกำรส่งเสริมกำรดูแลผู้สูงอำยุในพ้ืนที่ แบบ Long Term Care  มีศูนย์กลำง
แหล่งเรียนรู้ชุมชนนำบงครอบครัวพอเพียง เป็นจุดเด่นที่ส ำคัญ เพ่ือให้ผู้สูงอำยุเข้ำมำศึกษำเรียนรู้และ
น ำควำมรู้ที่ได้ไปใช้ประโยชน์ในครอบครัว เช่น วิธีกำรท ำปุ๋ยหมักอีเอ็ม เลี้ยงเป็ด เลี้ยงไก่ เพำะเห็ด 
และปลูกผักปลอดสำรพิษ นอกจำกนี้ยังมีกิจกรรมออกก ำลังกำย ร ำวงย้อนยุค เข้ำวัดท ำบุญนั่งสมำธิ
ทุกวันพระ และพบปะสังสรรค์เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ แต่ยังมีปัญหำกำรดูแลสุขภำพ เนื่องจำกขำดสื่อ
กำรให้ควำมรู้ ควำมเข้ำใจเรื่องกำรดูแลสุขภำพ ด้ำนกำรบริโภคอำหำร กำรออกก ำลังกำย อีกทั้งกำร
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ป้องกันกำรเกิดโรคต่ำงๆ อย่ำงถูกต้อง จำกข้อมูลสถำนกำรณ์ดังกล่ำว อบต.ดอนไฟ ร่วมกับ 
มหำวิทยำลัยรำชภัฏอุตรดิตถ์ ได้จัดท ำและพัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือ
สุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์ ของกลุ่มผู้สูงวัย ด้วยกระบวนกำร ๓ อ. ของกลุ่มผู้สูงวัย ได้แก่ ด้ำนอำหำร 
ออกก ำลังกำย และอำรมณ์ และลดกำรดื่มสุรำและกำรสูบบุหรี่ เพ่ือเสริมสร้ำงสุขภำวะที่ดีของผู้อำยุ
และประชำชนในชุมชนและภำคีเครือข่ำยโดยควำมร่วมมือของทุกฝ่ำยที่เกี่ยวข้อง เช่น ผู้สูงอำยุ 
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สถำนศึกษำ วัด สถำนบริกำรสำธำรณสุขของรัฐบำลและภำคีเครือข่ำย
องค์กรชุมชนในกำรร่วมมือกันที่จะหำแนวทำงแก้ไขปัญหำนั้นร่วมกัน โดยมีบทบำททำงตรงและ
ทำงอ้อมรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์ ของกลุ่มผู้สูงวัย 
ตั้งแต่กำรศึกษำวิเครำะห์ปัญหำร่วมวำงแผนด ำเนินกำรปฏิบัติตำมแผน สรุป และประเมินผล ซึ่งจะท ำ
ให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจในปัญหำที่เกิดขึ้นร่วมกันส่งผลให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีควำม
ตระหนักในกำรจัดกำรกับปัญหำและมีกำรจัดกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะเชิง
สร้ำงสรรค์ ของกลุ่มผู้สูงวัยที่สำมำรถสร้ำงเสริมสุขภำวะให้กับผู้สูงอำยุให้มีคุณภำพชีวิตที่อยู่ดีมีสุขทั้ง
ทำงกำย จิตใจ สังคม และจิตวิญญำณ ต่อไปในอนำคตได้อย่ำงยั่งยืนและตลอดไป  

 

วัตถุประสงค์ 
๑. เพ่ือพัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง เพ่ือสุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์ด้วย

กระบวนกำร ๓ อ. ของกลุ่มผู้สูงวัย กับสถำนศึกษำและภำคี ต ำบลดอนไฟ จ.ล ำปำง 
๒. เพ่ือทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง เพ่ือสุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์

ด้วยกระบวนกำร ๓ อ. ของกลุ่มผู้สูงวัย กับสถำนศึกษำและภำคี ต ำบลดอนไฟ จ.ล ำปำง 
 

ขอบเขตกำรด ำเนินงำน 
ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ  ได้แก่ ๑) สถำนภำพ ศักยภำพ และแนวทำงกำรพัฒนำรูปแบบ

กิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง เพ่ือสุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์ด้วยกระบวนกำร ๓ อ. ๒ ส ของ
กลุ่มผู้สูงวัย กับสถำนศึกษำและภำคี ต ำบลดอนไฟ จ.ล ำปำง   ๒) รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำร
จัดกำรตนเอง เพื่อสุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์ด้วยกระบวนกำร ๓ อ. ของกลุ่มผู้สูงวัย กับสถำนศึกษำและ
ภำคี ต ำบลดอนไฟ จ.ล ำปำง 

ขอบเขตด้ำนพื้นที่กำรศึกษำ ได้แก่ อบต.ดอนไฟ จ.ล ำปำง 
ขอบเขตด้ำนประชำกร ได้แก่ แกนน ำกลุ่มผู้สูงอำยุ แกนน ำ อสม. แกนน ำกลุ่มเด็กและ

เยำวชน แกนน ำกลุ่มผู้ทรงภูมิปัญญำในชุมชน แกนน ำสถำนศึกษำในพ้ืนที่ รพสต. และเจ้ำหน้ำที่ 
อบต.ที่เก่ียวข้อง  

 

 นิยำมศัพท์ 
    กระบวนกำร ๓ อ. ๒ ส หมำยถึง ควำมสำมำรถและทักษะในกำรเข้ำถึงข้อมูล ควำมรู้
ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรปฏิบัติพฤติกรรม ๓อ. (อำหำร ออกก ำลังกำย อำรมณ์ ) อันจะน ำไปสู่กำร
วิเครำะห์ ประเมินกำรปฏิบัติ และจัดกำรตนเอง รวมทั้งสำมำรถชี้แนะเรื่องสุขภำพส่วนบุคคล
ครอบครัวและชุมชน เพ่ือกำรปฏิบัติที่ถูกต้องตำมเกณฑ์พฤติกรรม ๓อ.โดยวัดจำกคุณลักษณะหรือ
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รูปแบบกิจกรรมเสริม

ทักษะกำรจัดกำร
ตนเอง เพื่อสุขภำวะ
เชิงสร้ำงสรรค์ด้วย
กระบวนกำร 3 อ. 

 

องค์ประกอบ ๖ ด้ำน คือ กำรเข้ำถึงข้อมูล ควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ทักษะกำรสื่อสำร ทักษะกำรตัดสินใจ 
กำรจัดกำรตนเอง และกำรรู้เท่ำทันสื่อ 

 ทักษะกำรจัดกำรตนเอง (Self-management skill) หมำยถึง ควำมสำมำรถในกำร
ก ำหนดเป้ำหมำย วำงแผน และปฏิบัติตำมแผนกำรปฏิบัติพฤติกรรม๓อ.พร้อมทั้งมีกำรทบทวนวิธีกำร
ปฏิบัติตำมเป้ำหมำย เพ่ือน ำมำปรับเปลี่ยนวิธีปฏิบัติตนให้ถูกต้อง  
 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

๑. จัดท ำและพัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง เ พ่ือสุขภำวะ              
เชิงสร้ำงสรรค์ด้วยกระบวนกำร ๓ อ. ของกลุ่มผู้สูงวัย กับสถำนศึกษำและภำคี ต ำบลดอนไฟ         
จ.ล ำปำง 

๒. ได้ทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง เพื่อสุขภำวะเชิงสร้ำงสรรค์ด้วย
กระบวนกำร ๓ อ. ของกลุ่มผู้สูงวัย กับสถำนศึกษำและภำคี ต ำบลดอนไฟ จ.ล ำปำง 

 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

บริบทชุมชน  สถำนกำรณ์
ปัญหำ ภูมิปัญญำ และ  

ยุทธศำสตร์กำรพัฒนำด้ำนสุข
ภำวะชุมชนระดับต ำบลในเขต
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  

 คู่มือ เครื่องมือ และสื่อ
กำรเรียนรู้เพ่ือเพ่ือสุข
ภำวะ  
 ผลสัมฤทธิ์กำรเรียนรู้

ของผู้เรียน 
ควำมพึงพอใจ 

 


