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บทท่ี 1  
บทน ำ 

 
 

ควำมส ำคัญและทีม่ำของปัญหำ 
ในปัจจุบันสังคมไทยในปัจจุบันก ำลังข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุอย่ำงเต็มรูปแบบหรือที่เรียกว่ำ 

Complete aged society โดยวัดจำกกำรมีประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไป มำกกว่ำ 20% ของประชำกรทั้ง
ประเทศ หรือมีประชำกรอำยุ 65 ปีขึ้นไป มำกกว่ำ 14% ของประชำกรทั้งหมดของประเทศไทยเช่นกัน 
ฉะนั้นกำรเตรียมพร้อมส ำหรับสังคมสูงอำยุเป็นสิ่งที่จ ำเป็นอย่ำงยิ่ง เนื่องจำกสิ่งที่จะเกิดขึ้นเมื่อเข้ำสู่สังคม
ผู้สูงอำยุ คือ ภำวะโรคภัยไข้เจ็บต่ำงๆ อย่ำงเช่นถ้ำในปี พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะเข้ำสู่สังคมสูงอำยุ
ระดับสุดยอด นั่นหมำยถึง 1 ใน 3 หรือประมำณ 35% ของผู้สูงอำยุจะมีภำวะอ้วน 7% เคยหกล้ม
ภำยในบ้ำนมำกกว่ำ มำกกว่ำ 60% ของผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไป จะเป็นโรคควำมดันโลหิตสูง ไทยรัฐ 
(2561)  

จำกกำรศึกษำเรื่องกำรเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุพบว่ำสิ่งที่เรำควรตระหนักเป็นอย่ำงมำกคือเรื่องกำร
เตรียมควำมพร้อมเพ่ือรองรับสังคมผู้สูงอำยุในด้ำนมิติของสุขภำพสุขภำพ คุณหมอประเวศ (2558) ได้
กล่ำวไว้ว่ำ “กำรที่มีกำรรวมตัวให้เกิดสุขภำวะ ท ำให้มีควำมปลอดภัย ร่วมทุกข์ มีควำมเข้มแข็งท ำอะไร
ส ำเร็จได้ง่ำย มีควำมเอ้ืออำทรกัน โรคภัยไข้เจ็บจะลดน้องลงหรือหำยไป สุขภำพจะแก้ไขไม่ได้ถ้ำเรำไม่
กลับไปหำฐำนพระเจดีย์ของระบบสุขภำพ คือกำรดูแลตนเองกำรดูแลครอบครัว กำรดูแลในชุมชนหรือ
รวมเรียกว่ำ อัตนำภิบำล ถ้ำท ำได้ดีจะเป็นระบบสุขภำพ” จำกบทสรุปส ำหรับผู้บริหำร(กรมอนำมัย, 
2542 ) พบว่ำ กำรมีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อกำรสร้ำงสุขภำพก็มีอิทธิพลในทำงบวกต่อสุขภำพได้ เช่น กำร
จัดให้มีอำหำรเพ่ือสุขภำพ สถำนที่ออกก ำลังกำยที่ปลอดภัย พร้อมทั้งมีกำรจัดกิจกรรมสิ่งแวดล้อมที่
สร้ำงสรรค์ไม่มีอันตรำยต่อสุขภำพ เป็นที่น่ำ พึงพอใจสอดคล้องกับควำมต้องกำรพ้ืนฐำนของมนุษย์                 
เอ้ือต่อกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะที่ดีช่วยท ำให้ทุกคนมีสุขภำพดีแล้วยังก่อให้เกิดควำมร่วมมือเต็มก ำลังจำก
ทุกคนในสังคม และควำมร่วมมือระหว่ำงฝ่ำยต่ำง ๆ หน่วยงำน ก่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ที่ดีควำมรักควำม
สำมัคคีในชุมชน ซึ่งในกำรขับเคลื่อนสุขภำวะต้องมองเห็นองค์รวมของสุขภำวะเพรำะจุดมุ่งหมำยสุขภำวะ
ต้องครบทั้ง4 มิติ 

จำกสถำนกำรณ์ควำมส ำคัญดังกล่ำวท ำให้เทศบำลต ำบลตลำดใหญ่ โรงพยำบำลส่วนต ำบล
เทศบำลตลำดใหญ่ จังหวัดเชียงใหม่ ร่วมกับ มหำวิทยำลัยรำชภัฏอุตรดิตถ์ ได้จัดท ำและพัฒนำรูปแบ
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กิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วยกระบวนกำร 4 อ. ได้แก่ ด้ำน อำหำร อำรมณ์ 
องค์ควำมรู้เพ่ือสุขภำพ และออกก ำลังกำย เพ่ือเสริมสร้ำงสุขภำวะที่ดีของผู้อำยุและประชำชนในชุมชน
และภำคีเครือข่ำยมีกำรขับเคลื่อนสุขภำวะต้องท ำงำนในทุกมิติ ทุกองค์ประกอบ ทุกปัจจัยเพ่ือเป็นกำร
เสริมพลังบรูณำกำรทั้งตัวตนและกระบวนกำรในระบบไม่สำมำรถท ำงำนแบบแยกส่วนจึงมีควำมจ ำเป็นที่
จะต้องได้รับควำมร่วมมือจำกกลุ่มผู้สูงอำยุ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สถำนศึกษำ วัด สถำนบริกำร
สำธำรณสุขของรัฐบำลและภำคีเครือข่ำยองค์กรชุมชนในกำรร่วมมือกันที่จะหำแนวทำงแก้ไขปัญหำนั้น
ร่วมกัน โดยมีบทบำททำงตรงและทำงอ้อมรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองส ำหรับกลุ่ม                
ผู้สูงวัย ตั้งแต่กำรศึกษำวิเครำะห์ปัญหำร่วมวำงแผนด ำเนินกำรปฏิบัติตำมแผน สรุป และประเมินผล                
ซึ่งจะท ำให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจในปัญหำที่เกิดข้ึนร่วมกันส่งผลให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีควำม
ตระหนักในกำรจัดกำรกับปัญหำและมีกำรจัดกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะด้วย
กระบวนกำร 4 อ. ส ำหรับกลุ่มผู้สูงที่สำมำรถสร้ำงเสริมสุขภำวะให้กับผู้สูงอำยุให้มีคุณภำพชีวิตที่อยู่ดีมี
สุขทั้งทำงกำย จิตใจ สังคม และจิตวิญญำณ ต่อไปในอนำคตได้อย่ำงยั่งยืนและตลอดไป  

  

วัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย 
1. เพื่อพัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วยกระบวนกำร 4 อ.

ส ำหรับกลุ่มผู้สูงวัย ทต.ตลำดใหญ่ จ.เชียงใหม่ 
2. เพ่ือทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วยกระบวนกำร              

4 อ.ส ำหรับกลุ่มผู้สูงวัย ทต.ตลำดใหญ่ จ.เชียงใหม่ 
 

ขอบเขตของโครงกำรวิจยั 
1.ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ ได้แก่ 1) สถำนภำพ ศักยภำพ และแนวทำงกำรพัฒนำรูปแบบกิจกรรม

เสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขด้วยกระบวนกำร 4 อ. ส ำหรับกลุ่มผู้สูงวัย ทต.ตลำดใหญ่ จ.เชียงใหม่                       
2) พัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วยกระบวนกำร 4 อ. ส ำหรับกลุ่ม
ผู้สูงวัย ทต.ตลำดใหญ่ จ.เชียงใหม่ 

2.ขอบเขตด้ำนพื้นที่กำรศึกษำ ได้แก่ ทต.ตลำดใหญ่ จ.เชียงใหม่ 
3.ขอบเขตด้ำนประชำกร ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอำยุ และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นกับองค์กรภำคี

ระดับต ำบลในพื้นท่ีเป้ำหมำยที่ที่สมัครใจร่วมโครงกำร องค์กรที่เข้ำร่วมโครงกำรได้แก่   
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    1) องค์กรหลัก ได้แก่ แกนน ำผู้สูงอำยุ ซึ่งได้จำกกำรรับสมัครแกนน ำผู้สูงอำยุ ที่สนใจร่วม
โครงกำรจำกพ้ืนที่แต่ละหมู่บ้ำนที่เป็นกลุ่มเป้ำหมำยโดยผ่ำนกำรประสำนควำมร่วมมือจำกเขตพ้ืนที่และ
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 

2) องค์กรสนับสนุน ได้แก่ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น มหำวิทยำลัยรำชภัฎอุตรดิตถ์ 
โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบล (รพ.สต.) กลุ่มอำสำสมัคร(อสม.) แกนน ำกลุ่มผู้ทรงภูมิปัญญำในชุมชน 
กลุม่วิสำหกิจชุมชน และแหล่งเรียนรู้ชุมชน 

 
4.ขอบเขตด้ำนระยะเวลำที่ศึกษำ เป็นกำรศึกษำในช่วงเวลำตั้งแต่ เดือน ตุลำคม พ.ศ. 2559 

– เดือน สิงหำคม พ.ศ. 2560  

 
นิยำมศัพท ์

1. รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง หมำยถึง แบบแผนด ำเนินกำรจัดกำรเรียนรู้
อย่ำงเป็นระบบที่ร่วมกันพัฒนำโดยเครือข่ำยมหำวิทยำลัยรำชภัฎอุตรดิตถ์กับองค์กรท้องถิ่นในพ้ืนที่ของ
เทศบำลตลำดใหญ่ จังหวัดเชียงใหม่ ที่มุ่งเพ่ือเสริมทักษะให้กับบุคลำกรแกนน ำผู้สูงอำยุในกำรพัฒนำ
ทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะด้วยกระบวนกำร 4 อ. 

2. สุขภำวะ  หมำยถึง ภำวะที่เป็นสุขแบบองค์รวม หรือ ภำวะที่เป็นสุขแบบสมดุลทั้ง 4 ด้ำน 
ประกอบด้วย ทำงกำย ทำงจิต ทำงสังคม และทำงจิตวิญญำณ ทำงกำย ได้แก่ กำรปลอดโรคและภำวะอัน
ไม่สะดวกสบำยทำงร่ำงกำย กำรพ้นจำกควำมขำดแคลนปัจจัยพื้นฐำนในกำรด ำรงชีวิต กำรมีสิ่งแวดล้อมที่
ดี ทำงจิต ได้แก่ กำรมีสุขภำพจิตที่ดี ทำงสังคม ได้แก่ กำรอยู่ร่วมกันด้วยดีของสมำชิกทุกระดับในสังคม 
และ ทำงจิตวิญญำณ ได้แก่ กำรมีสติและปัญญำท่ีเข้ำถึงคุณค่ำแห่งควำมดีงำมต่ำงๆ   

3. กระบวนกำร 4 อ.หมำยถึง กำรส่งเสริมสุขภำพดีด้วยหลัก 4 อ. ดังนี้ อ.1 อำรมณ์/จิตใจ 
กำรเป็นคนที่มีอำรมณ์ดี ร่ำเริงแจ่มใส มองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ ส่งผลท ำให้คนมีควำมสุข ไม่เครียด และ
สุขภำพดี อ.2 อำหำร อำหำรเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่ส ำคัญ ควรเลือกรับประทำนอำหำรให้เหมำะ ถูกหลัก
โภชนำกำร เกิดประโยชน์ และประหยัด อ.3 ออกก ำลังกำย กำรออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอจะช่วยสร้ำง
สุขภำพได้อย่ำงยอดเยี่ยม ซึ่งนอกจำกจะได้ผลดีต่อกล้ำมเนื้อแล้ว ยังได้ผลดีต่อ หัวใจ ปอด และระบบ
ไหลเวียนเลือดอีกด้วย อ.4 องค์ควำมรู้เพ่ือสุขภำพ/อนำมัยสิ่งแวดล้อม มิตินี้มีควำมส ำคัญ ด้วยกำรท ำให้
ทุกๆสิ่งรอบตัวเรำเอ้ืออ ำนวย และเป็นประโยชน์ต่อกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  

4. องค์กรท้องถิ่น หมำยถึง เทศบำลต ำบลตลำดใหญ่ องค์กรสำธำรณสุขประจ ำต ำบล และ
แหล่งเรียนรู้ชุมชน 
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ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  
1. ไดรู้ปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วยกระบวนกำร 4 อ.ส ำหรับ

กลุ่มผู้สูงวัย และเกิดคลังควำมรู้ด้ำนกำรพัฒนำคู่มือ เครื่องมือ กำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะจำกกำร
จัดกำรควำมรู้(KM) ของเครือข่ำยองค์กรท้องถิ่นซึ่งจะเป็นต้นแบบที่ดีส่งผลให้เกิดกลไกกำรยกระดับ
คุณภำพอย่ำงต่อเนื่อง 

2. ช่วยให้เกิดเครือข่ำยควำมร่วมมือระหว่ำงองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น กับกลุ่มผู้สูงอำยุและ
องค์กรที่เกี่ยวข้องด้วยกระบวนกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพ่ือพัฒนำรูปแบบกำรจัดกำรตนเองและคู่มือเสริม
ทักษะกำรจัดกำรตนเอง ซึ่งจะน ำไปสู่ควำมร่วมมือเพ่ือกำรเรียนรู้และพัฒนำภูมิปัญญำด้ำนอ่ืน ๆ อย่ำง
ต่อเนื่อง 

3. ได้คู่มือเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วยกระบวนกำรเรียนรู้ สำมำรถน ำไปใช้
ประโยชน์ในกำรต่อยอดขยำยผลอย่ำงเป็นรูปธรรม 

4. เกิดกลไกกำรจัดกำรควำมรู้ด้ำนกำรพัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองซึ่ง
จะส่งผลให้มีกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้ำนอ่ืนๆ น ำสู่กำรพัฒนำและขยำยผลในองค์กรของภำคีทุกภำคส่วน
อย่ำงเป็นระบบต่อเนื่อง  

5. ได้กระบวนกำรสร้ำงควำมร่วมมือระหว่ำงกลุ่มผู้สูงอำยุกับชุมชน ในกำรพัฒนำรูปแบบ
กิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเอง คู่มือ เครื่องมือ กำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะของเทศบำลตลำด
ใหญ่  

7. ไดคู้่มือกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ อย่ำงน้อย 1 คู่มือ  
8. เกิดเครือข่ำยกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่ำงกลุ่มผู้สูงอำยุ ผู้น ำชุมชน เจ้ำหน้ำที่ รพ.สต.  

กลุ่ม อสม. ปรำชญ์ชำวบ้ำน และองค์กรภำค ี
9. ได้ต้นแบบกำรพัฒนำรูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะกำรจัดกำรตนเองเพ่ือสุขภำวะ ด้วย

กระบวนกำร 4 อ.ส ำหรับกลุ่มผู้สูงวัย ที่เหมำะสมกับสภำพบริบทของชุมชน  
 



5 
 

กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

บริบทชุมชน  สถานการณ์
ปัญหา ภูมิปญัญา และ  

ยุทธศาสตร์การพัฒนาดา้น      
สุขภาวะชุมชนระดับต าบลใน

เขตองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  

 คู่มือ เครื่องมือ การจดัการตนเอง
เพื่อสุขภาวะ  

 ผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้ของผู้เรยีน
ความพึงพอใจ 

 
 

รูปแบบกิจกรรม
เสริมทักษะการ

จัดการตนเองเพื่อ
สุขภาวะ ด้วย

กระบวนการ 4 อ. 


