
35 

 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

  
การน าเสนอผลการวิจัยจ าแนกเป็น 3 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 การศึกษาสถานภาพ ศักยภาพ 

และแนวทางการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ตอนที่ 2 ผลการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ตอนที่ 3 ผลการทดลองใช้รูปแบบการ
กิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ  

 
ตอนที่ 1. ผลการศึกษาสถานภาพ ศักยภาพ และแนวทางการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการ
จัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ  
 ผลการศึกษาในส่วนนี้จ าแนกเป็น 2 ส่วนได้แก่ 1) สถานภาพ ศักยภาพในการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุเทศบาลต าบลตลาดใหญ่ 2) แนวทางการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเอง
เพ่ือ                สุขภาวะ  
 1) สถานภาพ ศักยภาพในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุเทศบาลต าบลตลาดใหญ่ จากการส ารวจ
ข้อมูลสถานภาพ ศักยภาพ พบว่า เทศบาลต าบลตลาดใหญ่มีต้นทุนชุมชนที่ส าคัญ ได้แก่ 1) ทุนด้าน
ทรัพยากรบุคคล คือ ผู้บริหารเทศบาล ก านัน ผู้ใหญ่บ้าน เจ้าหน้าที่เทศบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุขต าบล 
อาสาสมัครสุขภาพ กลุ่มแม่บ้านเกษตรแม่จ้อง กลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ประธานชมรมผู้สูงอายุ 
แกนน าผู้สูงอายุ จ านวน 30 และกลุ่มองค์กรต่างๆที่เกี่ยวข้องในพ้ืนที่ ที่มี  ความเข้มแข็งมีกิจกรรมที่
ด าเนินการ  อย่างต่อเนื่อง โดยมีกิจกรรมที่เสริมสร้างสุขภาวะ เช่น กิจกรรมร าวงย้อนยุค เย็บบายศรีสู่ขวัญ 
ปลูกผักสมุนไพร ฟ้อนเล็บ ออกก าลังกาย และกิจกรรมทางศาสนา ฯลฯ 2) ทุนด้านโครงสร้างพ้ืนฐานทาง
กายภาพ ที่ช่วยสนับสนุนให้เกิดความส าเร็จ คือ วัด โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และโรงเรียน หรือ
สถานที่ท าการกลุ่มต่างๆ ตามนัดหมายของคนในหมู่บ้าน โดยจะมีการนัดพบปะกันเป็นประจ าเพ่ือท า
กิจกรรมและแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารต่างๆ 3) ทุนด้านเครือข่าย หน่วยงานที่มีบทบาทในการหนุนเสริม
การท างานที่ส าคัญ คือ 1) เทศบาล สนับสนุนงบประมาณ วิชาการ การประสานงาน 2) ส านักงานสภา
วัฒนธรรม ส่งเสริมการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่น 3) โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
การบริการด้านสาธารณสุข จัดอบรมให้ความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพอนามัย  4) กองทุนหลักประกัน
สุขภาพ อบรมให้ความรู้การปลูกผักปลอดสารพิษและพืชสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 5)หน่วยงานพัฒนาชุมชน 
สนับสนุนการส่งเสริมอาชีพ 6) หน่วยงานป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย ควบคุม ป้องกันและแก้ไข
ปัญหายาเสพติด และ 7) ชุดปฏิบัติการฉุกเฉิน ซึ่งทุนเหล่านี้ถือเป็นทุนที่เกิดขึ้นอยู่แล้ว แต่ยังไม่มีการ
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รวบรวมให้เป็นระบบ เมื่อผ่านกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากเทศบาลตลาดใหญ่ และได้รับการต่อ
ยอดเสริมศักยภาพทางวิชาการจากทีมวิจัยมหาวิทยาลัยในการส ารวจทุนทางชุมชน จึงเกิดการ
เปรียบเทียบและเกิดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในชุมชน ร่วมกันคิดน าศักยภาพและทุนที่มีอยู่เดิมมา
เรียบเรียงอย่างเป็นระบบ ปรับเปลี่ยนสู่การปฏิบัติมุ่งใช้ศักยภาพที่มีในชุมชนเป็นตัวตั้ง และประสานความ
ร่วมมือหน่วยงานต่างๆที่เกี่ยวข้องในรูปแบบของการบูรณาการท างานรวมกัน โดยสรุปข้อมูลสถานภาพ 
ศักยภาพของเทศบาลแสดงดังภาพต่อไปนี้ 

ภาพที่ 2 ข้อมูลสถานภาพ ศักยภาพของเทศบาลต าบลตลาดใหญ่ จังหวัดเชียงใหม่ 
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 จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค์การพัฒนา  
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งในส่วนของเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและข้อมูลสถานภาพ 
ศักยภาพในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุเทศบาลต าบลตลาดใหญ่ มีข้อสรุปที่เน้นแนวทางการพัฒนารูปแบบ
กิจกรรมเสริมทกัษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะด้วยกระบวนการ 4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย ดังนี้ 
  จุดแข็ง (StrengthX) ที่ส าคัญ ได้แก่  เทศบาลต าบลตลาดใหญ่มีกลุ่มชมรมผู้สูงอายุที่มี
ความเข้มแข็งในระดับหมู่บ้าน ระดับต าบล สูงระดับอ าเภอ ประกอบด้วย ประธานชมรมผู้สูงอายุซึ่งเป็น
บุคคลต้นแบบด้านสุขภาพ เป็นวิทยากรในการถ่ายทอดภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน เช่น การสานปลาตะเพียนจาก
ใบมะพร้าว การตัดตุง การท าประทีป การเย็บบายศรี ฯลฯ ให้กับเด็กและเยาวชนหรือผู้ที่สนใจ 

นอกจากนี้ยังมีแกนน าผู้สูงอายุในทุกหมู่บ้าน จ านวน 
30 คน ส่งเสริมการท ากิจกรรมในด้านต่างๆ ดังนี้              
1) ด้านอาชีพ เช่น การประดิษฐ์ดอกไม้จันทน์ 2) ด้าน
การเกษตร เช่น การปลูกผักปลอดสารพิษ 3) ด้าน
สุขภาพ เช่น การออกก าลังกาย ด้วยวิธีการร ามวยจีน 
ร าไม้พอง 4) ด้านศิลปวัฒนธรรม เช่น ฟ้อนเล็บ ร าวง
ย้อนยุค และ 5) ด้านสังคมโดยจะมีการนัดพบปะกัน

เป็นประจ าที่วัด สถานีอนามัย หรือโรงเรียนตามนัดหมาย เพ่ือท ากิจกรรมและแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสาร
ต่างๆ รว่มกัน   
  จุดอ่อน (Weekness) ที่ส าคัญ ได้แก่ แกนน าผู้สูงอายุที่มีผลงานเด่นในแต่ละหมู่บ้าน
ส่วนใหญ่ยังขาดทักษะในการพัฒนานวัตกรรมและการร่วมมือกับภาคี ในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริม
ทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ให้มีการยกระดับคุณภาพอย่างเป็นระบบและการขับเคลื่อนอย่าง
เป็นรูปธรรมการสร้างเครือข่ายผู้สูงอายุเพ่ือการพัฒนายังขาดระบบและกลไกการขับเคลื่อนที่ชัดเจน ขาด
สถานที่ที่เป็นจุดศูนย์รวมแหล่งเรียนรู้ภายในชุมชน เช่น โรงเรียนผู้สูงอายุ และการจัดท านโยบาย 
แผนงานหรือยุทธศาสตร์การดูแลผู้สูงอายุ 
  โอกาส (Opportunity) แหล่งทุนสนับสนุนการวิจัยหรือพัฒนาส่วนใหญ่เน้นการให้ทุน
พัฒนาพื้นที่ที่มีการท างานแบบบูรณาการอย่างมีส่วนร่วมกับภาคีเครือข่าย ท าให้เทศบาลต าบลตลาดใหญ่
ซึ่งมีศักยภาพ ฐานคิดและทุนการท างานในแนวทางดังกล่าวมีโอกาสสูงในการได้รับการส่งเสริมสนับสนุน  
  อุปสรรค (Threat) ที่ส าคัญ ได้แก่ การสนับสนุนเชิงนโยบายในทุกระดับยังไม่ชัดเจน 
กฏระเบียบและเป้าหมายนโยบายขององค์กรแต่ละสังกัดยังไม่เอ้ือให้มีการเชื่อมโยงการท างานแบบบูรณา
การอย่างมีส่วนร่วมเพ่ือชุมชนท้องถิ่นอย่างเป็นระบบต่อเนื่อง ขาดการพัฒนาปัจจัยแวดล้อมที่เอ้ือต่อกา
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พัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ โดยเฉพาะกลไกการพัฒนาก าลังคนให้มี
ความสามารถในการใช้ทักษะการจัดการตนเองเพ่ือพัฒนาให้เป็นวัฒนธรรมองค์กรและวิถีชีวิต  
 2) แนวทางการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะด้วย
กระบวนการ 4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย ผลการวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหา ความต้องการที่เกี่ยวกับการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะของผู้ร่วมโครงการและแนวทางการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมที่สนองต่อสถานการณป์ัญหาและความต้องการจากข้อมูลสถานภาพ ศักยภาพและ
เอกสารที่เกี่ยวข้องช่วยให้ได้ข้อสรุปที่เป็นการจัดการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเอง
เพ่ือสุขภาวะด้วยกระบวนการ 4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย ดังนี้ 
 1) ควรมีการด าเนินงานในแนวทางที่ต่อยอดจากประสบการณ์ความส าเร็จที่เป็นจุดแข็งของ
เทศบาลดอนไฟโดยมีการสนับสนุนเชิงนโยบายจากต้นสังกัดของทุกภาคส่วนโดยเฉพาะองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นกับมหาวิทยาลัยและภาคีในพ้ืนที่ ให้มีการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการ
ตนเองเพ่ือสุขภาวะแบบบูรณาการอย่างมีส่วนร่วมที่เป็นกลไกเชิงระบบมีการพัฒนาต่อเนื่อง 
 2) การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะควรมีแนวทางและผู้มี
ประสบการณ์เป็นคู่คิด มีการจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้และเสริมประสบการณ์ตามความจ าเป็น 
 3) ควรมีการจัดท าคู่มือและเครื่องมือเพ่ือเป็นแนวทางการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการ
จัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะที่สนองต่อปัญหาและความต้องการของพ้ืนที่ 
 4) ควรเสริมสมรรถนะบุคลากรส าหรับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ
โดยความร่วมมือกับภาคีที่เกี่ยวข้อง และปฏิบัติงานร่วมกับแหล่งเรียนรู้หรือผู้มีประสบการณ์ความส าเร็จ
ในพ้ืนที่ เป็นต้น 
 
ตอนที่ 2 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ ด้วยกระบวนการ 
4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย  
 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ด้วยกระบวนการ 4 อ.
ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย จากการใช้ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาสถานภาพ ศักยภาพ และแนวทางพัฒนาเป็นฐาน
คิดด าเนินการช่วยให้ได้รูปแบบเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะที่ได้รับการยอมรับร่วมกันของ
ภาคีเครือข่ายและผู้ทรงคุณวุฒิ มีองค์ประกอบที่ส าคัญ 1 องค์ประกอบเรียกว่า BCL Model ได้แก่              
1) การเรียนรู้จากแบบปฏิบัติที่ดีและท าแผนแบบมีส่วนร่วม (Best Practices Learning and 
Participatory Plan : B) 2) การปฏิบัติและเรียนรู้กับผู้มีประสบการณ์ (Coaching Peried : C ) และ 3) 
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การสานพลังเครือข่ายเรียนรู้เพ่ือพัฒนาต่อเนื่อง (Learning Organization : L) โดยสรุปรูปแบบกิจกรรม
เสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ด้วยกระบวนการ 4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย แสดงดังภาพต่อไปนี้ 
 

ภาพที่ 3 รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะด้วยกระบวนการ 4 อ. 
หรับกลุ่มผู้สูงวัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 จากภาพจะเห็นว่าวงจรการจัดการเรียนรู้มีกระบวนการด าเนินงานที่มีองค์ประกอบหลัก  3 
องค์ประกอบโดยที่แต่ละองค์ประกอบมีรายละเอียดการปฏิบัติและกรณีตัวอย่างการปฏิบัติดังนี้ 
 1) เรียนรู้จากแบบปฏิบัติที่ดีและท าแผนเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม(Best Practices Learning 
and Participatory Plan: B) มีข้ันตอนส าคัญดังนี ้
  1.1) การศึกษาข้อมูลการจัดการสุขภาวะ
ท้องถิ่นและแบบปฏิบัติที่ดี โดยผู้เข้าร่วมศึกษากรณีตัวอย่าง
การจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะจากต้นแบบที่ดีและรวบรวม
ข้อมูลท้องถิ่นจากฐานข้อมูลต าบล ผู้รู้ เอกสารที่เกี่ยวข้อง
และวิเคราะห์ปัญหา ได้แก่ บริบทชุมชน และองค์ความรู้                     
ภูมิปัญญาเด่นของ   แหล่งเรียนรู้และสถานการณ์ปัญหาความ
ต้องการโดยผู้ร่วมกิจกรรมและผู้มีประสบการณ์ร่วมแลกเปลี่ยนจากต้นแบบที่ดี     

การจัดการความรู้           
สู่การใช้ประโยชน์ 

การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
และเสริมศักยภาพ

การปฏิบัติงาน 

ศึกษาข้อมูลการจัดการ
สุขภาวะท้องถิ่นและ 

แบบปฏิบัติท่ีดี 

ท าแผนปฏิบตัิการ
ด าเนนิกิจกรรม 

 ท าแผนปฏิบัติแผนการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรม 

ท าคู่มือเสริมทักษะ  
การจัดการตนเอง                 

เพ่ือสุขภาวะ 

ปฏิบัติการพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมเสริม

ทักษะการจัดการ
ตนเองแบบร่วมมือ 

ปฏิบัติการพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมเสริม

ทักษะการจัดการ
ตนเองแบบน าตนเอง 

อปท./ฐานข้อมูล
ต าบล 

 ศักยภาพ และ
ทุนชุมชน 

 องค์กรชุมชน
แหล่งเรียนรู้
และเครือข่าย 

 นวัตกรรม/องค์
ความรู้/ภูมิ
ปัญญา 

 สถานการณ์ 
สุขภาวะชุมชน 

 ประเด็นปัญหา
เพื่อการวิจัย
และพัฒนา 
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  1.2) ออกแบบกิจกรรมเสริมทักษะและจัดท าแผนปฏิบัติการด าเนินกิจกรรมตาม
ประเด็นหลัก 4 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมเสริมทักษะด้านอาหาร กิจกรรมเสริมทักษะด้านอารมณ์ กิจกรรม
เสริมทักษะด้านองค์ความรู้เพ่ือสุขภาพ และกิจกรรมเสริมทักษะด้านออกก าลังกาย โดยสรุปแสดง               
ดังตารางต่อไปนี้ 

ตารางท่ี 1 กรณีตัวอย่างแผนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ 

กิจกรรม(เวลา) สาระการเรียนรู้ สื่อ กิจกรรม/การประเมิน 
กิจกรรมเสริมทักษะด้านอาหาร 
1. การเสริมทักษะ 
องค์ความรู้เรื่อง
อาหารท่ีเหมาะสม
กับผู้สูงอายุ (4 ชม.) 
 

-การเรียนรู้เรื่องอาหาร
และโภชนาการ 
 

- PPT การเสริมทักษะ องค์ความรู้
เรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
- คู่มือเสริมทักษะการจัดการตนเอง
เพื่อสุขภาวะ ด้วยกระบวน 4 อ.
ส าหรับผู้สูงอายุ 
- ผู้รู้เล่าประสบการณ์ความส าเร็จ 
- ใบงาน 
- แบบบันทึกผลการปฏิบัติการกลุ่ม 
- แผนปฏิบัติการต่อเนื่อง 

- ผู้รู้เล่าประสบการณ์ความส าเร็จ 
- แบ่งกลุ่มปฏิบัติการ 
- น าเสนอผลงานกลุ่มเพ่ือเรียนรู้
ร่วมกัน 
- อภิปรายและสรุปผลการเรียนรู้ 
- มอบหมายการน าผลการเรียนรู้สู่
การทดลองปฏิบัติในสถานการณ์จริง 

กิจกรรมเสริมทักษะด้านอารมณ์ 
2การส่งเสริมทักษะ
การจัดการทางด้าน
อารมณ์ด้วยการ
ก าหนดลมหายใจ 
(10นาที) 

-การเรียนรู้วิธีการก าหนด
ลมหายใจเข้า-ออก เพื่อ
เกิดสติและปัญญาในการ
ท างานหรือกิจกรรมต่างๆ 

วิดิทัศน์ การส่งเสริมทักษะการ
จัดการทางด้านอารมณ์ด้วยการ
ก าหนดลมหายใจ (10นาที) 

- ชมวิดิทัศน์ 
- ปฏิบัติการตามวิดิทัศน์ 
- สรุปผลจากการปฏิบัติ 
- มอบหมายการน าผลการปฏิบัติสู่
การทดลองปฏิบัติในสถานการณ์จริง 

กิจกรรมเสริมทักษะด้านองค์ความรู้เพื่อสุขภาพ 
3.การเสริมทักษะ 
องค์ความรู้เรื่อง
ภาวะสูงวัย 
(2ชม.) 

-ข้อมูลเรื่องวัยสูงอายุ 
-พัฒนาการทางกาย การ
เปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกายภายนอกและ
ภายใน 

-PPT การเสริมทักษะ องค์ความรู้
เรื่องภาวะสูงวัย 
- คู่มือเสริมทักษะการจัดการตนเอง
เพื่อสุขภาวะ ด้วยกระบวน 4 อ.
ส าหรับผู้สูงอายุ 
-แผนปฏิบัติการต่อเน่ือง 
-ประเมินประกอบการประชุมเชิง
ปฏิบัติการ 

-เสวนาประสบการณ์จัดเวที
แลกเปลี่ยนเรียนรู้และเสริมศักยภาพ
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริม
ทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ 
- ผู้รู้เล่าประสบการณ์ความส าเร็จ 
- น าเสนอผลงานเพื่อเรียนรู้ร่วมกัน 
- อภิปรายสรุปและประเมินผลการ
เรียนรู้ 

4.การเสริมทักษะ 
องค์ความรู้
โรคเบาหวาน,โรค

-การวิเคราะห์ปัญหาและ
สาเหตุ และการป้องกัน
โรคแทรกซ้อนเรื้อรังท่ีเกิด

-PPT การเสริมทักษะ องค์ความรู้
โรคเบาหวาน,โรคแทรกซ้อน,โรค
ความดัน,โรคเลสเตอรอลสูงในเลือด 

-เสวนาประสบการณ์จัดเวที
แลกเปลี่ยนเรียนรู้และเสริมศักยภาพ
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริม
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กิจกรรม(เวลา) สาระการเรียนรู้ สื่อ กิจกรรม/การประเมิน 
แทรกซ้อน,โรค
ความดัน,โรค
เลสเตอรอลสูงใน
เลือด และปัจจัย
เสี่ยงการเกิดโรค
ต่างๆ 
(2ชม.) 

จากโครงเบาหวาน 
-การวเิคราะห์ปัญหาและ
สาเหตุ และการปฏิบัติตัว
เมื่อเป็นโรคความดันโลหิต
สูง 
-การวิเคราะห์ปัญหาและ
สาเหตุ และป้องกันโรค
เลสเตอรอลสูงในเลือด 

และปัจจัยเสี่ยงการเกิดโรคต่างๆ 
-คู่มือเสริมทักษะการจัดการตนเอง
เพื่อสุขภาวะ ด้วยกระบวน 4 อ.
ส าหรับผู้สูงอายุ 
-แผนปฏิบัติการต่อเน่ือง 
-ประเมินประกอบการประชุมเชิง
ปฏิบัติการ 
 

ทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ 
- ผู้รู้เล่าประสบการณ์ความส าเร็จ 
- น าเสนอผลงานเพื่อเรียนรู้ร่วมกัน 
- อภิปรายสรุปและประเมินผลการ
เรียนรู้ 
 

กิจกรรมเสริมทักษะด้านออกก าลังกาย 
5.การเสริมทักษะ
การบริหารร่างกาย
สไตล์ไทยๆ 9 ท่า
เพื่อสร้างความ
กระฉับกระเฉง 
(10นาที) 

-การออกก าลังกายสไตล์ 
9 ท่า เพื่อการช่วยให้
ระบบต่างๆของร่างกาย
ท างานดีขึ้น เพิ่มความ
ปลอดภัยในการท างาน 
และมีสมาธิมาขึ้น 

วิดิทัศน์การเสริมทักษะการบริหาร
ร่างกายสไตล์ไทยๆ 9 ท่าเพ่ือสร้าง
ความกระฉับกระเฉง (10นาที) 

- ชมวิดิทัศน์ 
- ปฏิบัติการตามวิดิทัศน์ 
- สรุปผลจากการปฏิบัติ 
- มอบหมายการน าผลการปฏิบัติสู่
การทดลองปฏิบัติในสถานการณ์จริง 

   
  1.3) ท าคู่มือเสริมทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ ด้วยกระบวนการเรียนรู้เชิง
สร้างสรรค์ โดยผู้ร่วมกิจกรรมศึกษาร่างคู่มือเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ด้วยกระบวนการ
เรียนรู้เชิงสร้างสรรค์ การแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผู้รู้เพ่ือปรับปรุงร่างคู่มือการพัฒนารูปแบบกิจกรรม
มีผู้รู้ดูแลให้ค าแนะน า โดยสรุปแสดงดังภาพ 

ภาพที่ 4 ส่วนประกอบหลักของคู่มือเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ  
ด้วยกระบวนการเรียนรู้เชิงสร้างสรรค์ 
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 1.4) ท าแผนปฏิบัติแผนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ 
ได้แก่ การตั้งเป้าหมายและท าแผนการพัฒนากิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมโดยเลือกประเด็นปัญหาที่ต้องการและเสนอโครงการพัฒนากิจกรรมที่สนใจต่อผู้มี
ประสบการณ์เพ่ือปรับเพิ่มความสมบูรณ์ก่อนน าสู่การปฏิบัติจริง 
 
  2) ปฏิบัติการและเรียนรู้กับผู้มีประสบการณ์ Coaching Peried : C  
  2.1 ปฏิบัติการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองแบบร่วมมือกับผู้
มีประสบการณ์และภาคี โดยผู้ร่วมกิจกรรมทดลองปฏิบัติตามแนวคู่มือเป็นกลุ่มและร่วมเรียนรู้กับภาคี
แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาในพื้นที่     
  2.2 จัดการความรู้สู่การปฏิบัติแบบน าตนเอง โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมน าประสบการณ์
จากการเรียนรู้แบบร่วมมือที่ตกผลึกแล้วและมีการจัดการความรู้สู่การปรับปรุงคู่มือเพ่ือน ามาใช้เป็น
แนวทางปฏิบัติที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีบทบาทเป็นผู้น าด าเนินการด้วยตนเองร่วมกับภาคีที่เกี่ยวข้องในการ
พัฒนาตามประเด็นที่สนใจและสอดรับกับปัญหาความต้องการของพื้นที่ 
  2.3 ปฏิบัติการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองแบบน าตนเอง 
โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติการตามแผนที่ผู้เข้าร่วมเสนอตามความต้องการในบริบทของตนเองมีผู้รู้ดูแล
ให้ค าปรึกษาและใช้คู่มือเป็นแนวทางท างานร่วมกันของภาคีในพ้ืนที่ 
 
 3. สานพลังเครือข่ายเรียนรู้เพื่อพัฒนาต่อเนื่อง (Learning Organization : L) 
  3.1 การแลกเปลี่ ยนเรียนรู้ และเสริม
ศักยภาพการปฏิบัติงาน โดยมีองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นใน
พ้ืนที่เป็นเจ้าภาพหลักในต าบล และมีมหาวิทยาลัยโดยศูนย์
เรียนรู้และพัฒนาสุขภาวะเป็นเจ้าภาพเชื่อมเครือข่ายและภาคี 
จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพ่ือพัฒนา และส่งเสริมสนับสนุนการ
ยกระดับ  คุณภาพต่อเนื่อง  
  3.2 การจัดการความรู้สู่การใช้ประโยชน์ โดยการรวบรวมข้อมูลเพ่ือปรับปรุงและ
พัฒนาคู่มือร่วมกับภาคีเครือข่ายในพ้ืนที่น าสู่การใช้ประโยชน์ที่บูรณาการกับพันธกิจขององค์กรและ
เสริมสร้างชุมชนท้องถิ่นเข้มแข็งในหลากหลายรูปแบบ เช่น องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นใช้คู่มือเพ่ือเป็นสื่อ
การเรียนรู้ มหาวิทยาลัยใช้ข้อมูลเพ่ือบูรณาการเรียนการสอน 
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ตอนที่ 3. ผลการทดลองใช้รูปแบบการกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพื่อสุขภาวะ ด้วย
กระบวนการ 4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย 
 ผลจากการทดลองใช้รูปแบบการกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ด้วย
กระบวนการ 4 อ.ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย ในทุกกิจกรรมได้มีการประเมินทบทวน จากผู้เกี่ยวข้องโดยใช้
เทคนิค AAR (After Action Review) และการประเมินตามสภาพจริงทั้ง โดยผู้ร่วมโครงการและ
ผู้เกี่ยวข้อง ช่วยให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์เพ่ือการปรับปรุงเป็นระยะ ๆ และช่วยให้ได้ข้อสรุปผลการ
ทดลองปฏิบัติการจากการศึกษาดังนี้ 
 3.1) เปรียบเทียบผลการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมโครงการ  ผลการประเมินความรู้และ
ประสบการณ์จากการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาวะ ด้วย
กระบวนการ  4 อ. ส าหรับกลุ่มผู้สูงวัย ของผู้เข้าร่วมโครงการที่เป็นกลุ่มตัวอย่างบุคลากรแกนน าของ
องค์กรหลักที่เข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 40 คน เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังเรียนจ าแนกตามสาระ
การเรียนรู้ที่ประเมินปรากฏผลโดยสรุปแสดงดังตารางต่อไปนี้ 
 
 ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบผลการเรียนรู้ระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียนของผู้ร่วมโครงการจ าแนก
ตามสาระการเรียนรู้ 
  

ผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียน n (คน) คะแนน X  
(S.D.) 

คุณภาพ 

ก่อนเรียน  40 20 12.83 
(64.15) 

ปานกลาง 

หลังเรียน  40 20 18.16 
(90.80) 

ดีมาก 

 
 จากตารางจะเห็นผลการเรียนรู้หลังเรียนแตกต่างจากก่อนเรียน โดยผลก่อนเรียนอยู่ในระดับปาน
กลาง พบว่าค่าคะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 12.83 คะแนน ส่วนผลหลังเรียนอยู่ในระดับดีมาก มีคะแนนสูง ขึ้น
เฉลี่ยอยู่ที่ 18.16 คะแนน 
 
 
   



44 

 

 3.2) ความพึงพอใจของผู้ร่วมโครงการ ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้ร่วมโครงการต่อ
ประโยชน์ที่ได้รับจากการร่วมกิจกรรมในโครงการโดยสรุปแสดงดังตารางต่อไปนี้ 
 
 ตารางที่ 3  ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้ร่วมโครงการต่อประโยชน์ที่ได้รับจากการร่วม
กิจกรรมในโครงการ 
 
รายการพิจารณา 

ระดับความพึงพอใจ 
X 

(SD) 
ระดับคุณภาพ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการจัดการตนเองด้านสุขภาพของ              
ผู้สูงวัย ได้แก่ ด้านการจัดการสุขภาพตนเองของผู้สูงวัย ด้านอาหาร
และโภชนาการ ด้านนันทนาการ ด้านภูมิปัญญาอาชีพ ด้านการ
จัดการสิ่งแวดล้อม และด้านสิทธิของผู้สูงวัย 

4.57 
(0.75) 

มากที่สุด 

2. ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ประสบการณ์การจัดการตนเองด้านสุขภาพ
ของผู้สูงวัย 

4.59 
(0.63) 

มากที่สุด 

3. ได้แนวทางในการจัดการตนเองด้านสุขภาพของผู้สูงวัยด้าน 
ต่าง ๆ 

4.44 
(0.67) 

มาก 

 
 จากตารางจะเห็นว่าผู้ร่วมโครงการมีความพึงพอใจต่อประโยชน์ที่ได้รับจากการร่วมกิจกรรม
โครงการในระดับมากและมากที่สุดทุกรายการ โดยมีความพึงพอใจในด้านแนวทางในการจัดการตนเอง
ด้านสุขภาพของผู้สูงวัย ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการจัดการตนเองด้านสุขภาพของผู้สูงวัย ได้แก่ 
ด้านการจัดการสุขภาพตนเองของผู้สูงวัย ด้านอาหารและโภชนาการ ด้านนันทนาการ ด้านภูมิปัญญา
อาชีพ ด้านการจัดการสิ่งแวดล้อม และด้านสิทธิของผู้สูงวัย และด้านการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ประสบการณ์
การจัดการตนเองด้านสุขภาพของผู้สูงวัยในระดับมากท่ีสุด ตามล าดับ 
 
 


