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บทคัดย่อ  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศกึษาบริบทการยกระดับจิตการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุตำบล

ลาดหญ้า อำเภอเมืองกาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี (2) พัฒนากิจกรรมการยกระดับจิตการพึ่งตนเองของ

ผู้สูงอายุด้วยหลักสติปัฏฐาน 4 และ (3) ประเมินผลกิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบ

ผสมผสาน (Mixed Method Research) ที่บูรณาการข้อมูลเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ กลุ่มตัวอย่างคือ

ผู ้สูงอายุจากโรงเรียนสร้างสุขผู ้สูงอายุลาดหญ้า จำนวน 50 คน คัดเลือกแบบเจาะจง ( Purposive 

Sampling) เครื ่องมือวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถามการพึ ่งตนเอง แบบสอบถามความสุข และแบบ

สัมภาษณ์เชิงลึก การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ การทดสอบค่าที (t-test) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการ

เข้าร่วมกิจกรรม และการทดสอบเอฟ (F-test) เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรอิสระ 

ผลการวิจัยพบว่า (1) การศึกษาบริบทของผู้สูงอายุในพื้นที่พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

มีระดับการศกึษาประถมหรอืมัธยม รายได้เฉลี่ยต่ำกว่า 10,000 บาทต่อเดือน อาชีพหลักคือไม่ได้ประกอบ

อาชีพและข้าราชการบำนาญ จากการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่าผู้สูงอายุมีการพึ่งตนเองในชีวิตประจำวันซึ่ง

ส่งผลต่อความภาคภูมิใจและความมั่นใจในตนเอง (2) การพัฒนากิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” ได้บูรณาการ

แนวคิดจากทฤษฎีผู้สูงอายุ ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของ Erikson หลักพุทธธรรมและพุทธจิตวิทยา 

โดยออกแบบกิจกรรมตามหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นเวลา 8 สัปดาห์ รวม 13 กิจกรรม เช่น การเดินจงกรม 
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การบันทึกความรู้สึก การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และการประยุกต์หลักธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อ

ส่งเสริมการเรียนรู้ทั้งด้านกายและจิตใจ (3) ผลการประเมินก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมแสดงให้เห็นว่า

ผู ้สูงอายุมีการพัฒนาในด้านการพึ่งพาตนเองอย่างมีนัยสำคัญ ทั ้งในมิติความคิด ความสัมพันธ์ใน

ครอบครัว การมีส่วนร่วมกับชุมชน และกิจวัตรประจำวัน อีกทั้งระดับความสุขเพิ่มขึ้นในทุกด้าน ได้แก่ 

ความสุขจากภายใน ครอบครัว และสังคม 

 

คำสำคัญ: สูงวัยใจเป็นสุข; ผูสู้งอายุ; การพึ่งพาตนเอง; สติปัฏฐาน 4 

 

Abstract  

This research aimed (1) to study the context of enhancing self-reliance among the elderly in 

Ladya Subdistrict, Mueang Kanchanaburi District, Kanchanaburi Province; (2) to develop activities for 

enhancing mental self-reliance of the elderly based on the Four Foundations of Mindfulness 

(Satipatthana 4); and (3) to evaluate the outcomes of the activity program titled “Happy Aging: 

Enhancing Mental Self-Reliance of the Elderly”. The study employed a mixed methods research design, 

integrating both quantitative and qualitative data. The sample consisted of 50 elderly participants from 

the Ladya School for Elderly Well-being, selected through purposive sampling. Research instruments 

included a self-reliance questionnaire, a happiness questionnaire, and an in-depth interview guide. 

Data analysis included descriptive statistics, such as percentages, means, and standard deviations, as 

well as inferential statistics, including t-tests to compare pre- and post-intervention means and F-tests 

to examine variance among independent variables. 

The results revealed that (1) the contextual study showed most elderly participants were female, 

had completed primary or secondary education, and earned less than 10,000 baht per month. The 

majority were retirees or unemployed. In-depth interviews indicated that self-reliant behaviors in daily 

life fostered a sense of pride and self-confidence. (2) The development of the “Happy Aging” program 

integrated concepts from aging theories, Erikson’s psychosocial development theory, Buddhist principles 

of self-reliance, and Buddhist psychology. The eight-week program consisted of thirteen structured 

activities based on the Four Foundations of Mindfulness, including mindful walking, emotional journaling, 

group sharing, and the application of Buddhist teachings in daily life. The activities also incorporated 

innovative approaches such as using selected Buddhist scriptures and Jataka stories for emotional 
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healing, thereby fostering holistic learning across physical and mental domains. (3) Evaluation results 

showed a statistically significant improvement after participation in the program. The elderly 

demonstrated enhanced self-reliance in cognition, family relationships, community engagement, social 

participation, and basic daily living skills. Furthermore, their overall happiness increased in all dimensions 

inner happiness, family happiness, and social happiness indicating that the mindfulness based activity 

program effectively strengthened mental self-reliance and overall well-being among the elderly. 

 

Keywords: Happy Seniors; Elderly; Self-Reliance; Four Foundations of Mindfulness 

 

บทนำ  

ประเทศไทยกำลังก้าวเข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์” (Aged Society) โดยมีสัดส่วนของ

ประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง จากข้อมูลของ สำนักงานสถิติแห่งชาติ (National Statistical Office, 

2024) พบว่า ประเทศไทยมีผู้สูงอายุคิดเป็นประมาณร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และคาดการณ์ว่า

ภายในปี พ.ศ. 2578 ประเทศไทยจะเข้าสู่ “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super-Aged Society) ซึ่งจะมี

สัดส่วนผู้สูงอายุเกินร้อยละ 28 ของประชากรทั้งประเทศ การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวก่อให้เกิดความท้าทาย

ต่อระบบเศรษฐกิจ สังคม และสุขภาวะของประเทศ โดยเฉพาะในด้านคุณภาพชวีิตของผูสู้งอายุที่ต้องเผชิญ

กับการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย จติใจ และสังคม 

ผูสู้งอายุจำนวนมากประสบข้อจำกัดในการดำเนินชีวติ เช่น โรคเรือ้รัง ความเสื่อมถอยของร่างกาย 

การสูญเสียบทบาทในครอบครัวและสังคม รวมถึงความรู้สกึโดดเดี่ยว ซึ่งอาจนำไปสู่ภาวะซึมเศร้าและการ

พึ่งพาผู้อื ่นมากขึ้น (World Health Organization, 2023) การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุจึงไม่ควรมุ่ง

เฉพาะด้านกายภาพ แต่ควรให้ความสำคัญกับ “การพัฒนาด้านจิตใจ” โดยเฉพาะการเสริมสร้าง “การ

พึ่งพาตนเองทางจิตใจ” (Mental Self-Reliance) ซึ่งหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการดูแลตนเอง

ทางดา้นความคดิ อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อให้สามารถดำรงชีวติได้อย่างมคีวามสุขและมีคุณค่า 

แนวคิดเรื ่อง “การพึ่งพาตนเอง” มีรากฐานสำคัญในหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะคำสอนของ

พระพุทธเจ้าที่ว่า “อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ” หมายถึง “ตนแลเป็นที่พึ่งแห่งตน” (Phra Dhammapitaka (P.A. 

Payutto), 2016) การพัฒนาแนวคิดนี้ในกลุ่มผู้สูงอายุจึงมีความสำคัญต่อการสร้างความมั่นคงทางใจและ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ซึ่งสอดคล้องกับ แผนยุทธศาสตร์ผู้สูงอายุแห่งชาติ (พ.ศ. 2566–2580) ที่มุ่ง

ให้ผู ้สูงอายุไทยมีสุขภาวะดี สามารถพึ ่งพาตนเอง และมีส่วนร่วมในสังคมอย่างมีคุณค่า (National 

Committee on the Elderly, 2023) 
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นอกจากนี้ แนวคิดทางจิตวิทยาพัฒนาการของ Erikson (1963) ได้อธิบายช่วงวัยผู้สูงอายุว่าเป็น

ระยะของ Integrity vs. Despair ซึ่งเป็นช่วงของการประเมินชีวิตที่ผ่านมา หากบุคคลสามารถยอมรับอดีต

ได้โดยไม่รู ้สึกเสียใจหรือสิ้นหวัง จะนำไปสู่ความสงบทางใจและความสุขในชีวิตบั้นปลาย ดังนั้น การ

ส่งเสริมการยอมรับตนเอง การรู้เท่าทันจิตใจ และการพัฒนาความหมายของชีวิตจึงเป็นองค์ประกอบ

สำคัญของการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผูสู้งอายุ 

ในบริบทของชุมชนตำบลลาดหญ้า อำเภอเมืองกาญจนบุรี พบว่าผู ้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นกลุ่ม

เกษียณอายุที่กลับมาดำเนนิชีวติในถิ่นฐานเดิม มีเวลาว่างมากแต่ขาดกิจกรรมที่ส่งเสริมด้านจติใจ ประกอบ

กับการขาดแนวทางการเรียนรู้เชิงจติพัฒนา ทำให้ผู้วจิัยเห็นถึงความจำเป็นในการสร้างกระบวนการเรียนรู้

ที่ช่วยยกระดับจิตใจของผู้สูงอายุ โดยใช้หลักพุทธธรรมและการเจรญิสติเป็นฐาน 

จากเหตุผลดังกล่าว ผูว้ิจัยจงึได้ดำเนินการศกึษาวิจัยเรื่อง “สูงวัยใจเป็นสุข: กระบวนการยกระดับ

จิตการพึ่งพาตนเองของผู้สูงอายุในตำบลลาดหญ้า อำเภอเมืองกาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี” โดยมุ่ง

พัฒนาโปรแกรมกิจกรรมที ่บูรณาการแนวคิดทางจิตวิทยาพุทธศาสนาและหลักสติปัฏฐาน 4 เพื่อ

เสริมสรา้งศักยภาพทางจิตใจ การรูเ้ท่าทันตนเอง และการดำรงชีวติอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุในชุมชน 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อศึกษาบริบทการยกระดับจิตการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ตำบลลาดหญ้า อำเภอเมือง

กาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี 

2. เพื่อพัฒนากิจกรรมการยกระดับจิตการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ตำบลลาดหญ้า อำเภอเมือง

กาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี ด้วยหลักสติปัฏฐาน 4 

3. เพื่อประเมินผลในการทำกิจกรรม สูงวัยใจเป็นสุข: การยกระดับจิตการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ 

ตำบลลาดหญา้ อำเภอเมืองกาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นประเด็นสำคัญทางสังคมในยุคปัจจุบัน เนื่องจากประเทศ

ไทยกำลังก้าวเข้าสู่สังคมผูสู้งอายุอย่างสมบูรณ์ การดูแลผู้สูงอายุจึงไม่ควรมุ่งเน้นเพียงด้านสุขภาพกาย แต่

ควรใหค้วามสำคัญกับการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถดำรงชีวิตอย่างมคีวามสุขและ

พึ่งพาตนเองได้อย่างมีศักดิ์ศรี (Department of Older Persons, 2023) 
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1. แนวคดิเรื่องการพึ่งพาตนเองของผู้สูงอายุ 

แนวคิดเรื่อง การพึ่งพาตนเอง หมายถึงความสามารถของบุคคลในการจัดการชีวิตตนเองทั้งทาง

กาย จิตใจ และสังคม โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่นมากเกินไป ซึ่งถือเป็นองค์ประกอบสำคัญของสุขภาวะทางจิต 

(World Health Organization, 2015) ในเชิงพุทธธรรม หลักการนี้สอดคล้องกับคำสอนของพระพุทธเจ้าที่ว่า 

อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ หรือ ตนแลเป็นที่พึ่งแห่งตน ซึ่งสะท้อนแนวคิดพื้นฐานของการพัฒนาจิตเพื่อให้เกิด

ความมั่นคงภายใน (Rahula, 1974) 

ในแง่จิตวิทยาพัฒนาการ Erikson (1963) ได้อธิบายช่วงวัยผู ้สูงอายุว่าเป็นระยะ Integrity vs. 

Despair ซึ่งผู้สูงอายุจะหันกลับมาทบทวนชีวิตที่ผ่านมา หากสามารถยอมรับอดีตและเห็นคุณค่าในตนเอง

ได้ จะนำไปสู่ความสงบทางใจและความสุขในชีวิตบั้นปลาย การเสริมสร้างความรู้เท่าทันตนเองและความ

ภาคภูมใิจในชีวติจงึเป็นแนวทางสำคัญของการพึ่งพาตนเองในวัยสูงอายุ 

งานวิจัยของ Srisawat (2021) พบว่าผู้สูงอายุที่ได้รับการฝึกสติและทำกิจกรรมพัฒนาจิตอย่าง

ต่อเนื่องมีระดับความสุขและความมั่นคงทางอารมณ์สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ฝกึสติ สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Kabat-Zinn (2013) ที่ระบุว่าการฝกึสติช่วยใหผู้สู้งอายุสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและ

อารมณ์ได้ดีขึ้น ลดความเครียดและภาวะซึมเศรา้ 

2. หลักสติปัฏฐาน 4 กับการพัฒนาจติผู้สูงอายุ 

หลักสติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย การมีสติระลึกรู้ในกาย , เวทนา, จิต และธรรม ซึ่งเป็นแนวทาง

สำคัญของการฝึกจิตในพระพุทธศาสนา (Bodhi, 2011) การนำหลักนี้มาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมผู้สูงอายุ เช่น 

การเจริญสติในชีวิตประจำวัน การเดินจงกรม หรือการบันทึกความรู้สึกตนเอง ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความ

ตระหนักรู้ในสภาพร่างกายและอารมณ์ของตนเองอย่างไม่ยึดติด ซึ่งเป็นกระบวนการยกระดับจิตใจให้เกิด

ความสงบและมั่นคง 

การศึกษาของ Thanadorn and Preeprem (2022) พบว่าโปรแกรมการฝึกสติที่บูรณาการกับพุทธ

จิตวิทยาช่วยเพิ่มระดับความพึงพอใจในชีวิตและการพึ่งพาตนเองในกลุ่มผู้สูงอายุในจังหวัดกาญจนบุรีได้

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของหลักพุทธธรรมในการพัฒนาจิตใจให้เหมาะสม

กับบริบทของสังคมไทย 

3. พุทธจติวิทยากับการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ 

พุทธจิตวิทยา มุ่งเน้นการเข้าใจจิตใจของมนุษย์ผ่านการรู้เท่าทันกระบวนการเกิด–ดับของอารมณ์

และความคิด (Gunaratana, 2015) การประยุกต์ใช้พุทธจติวิทยาในการดูแลผูสู้งอายุช่วยให้เกิดความเข้าใจ

ในความไม่เที่ยงของชีวิตและการยอมรับสภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป ส่งผลให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัว

กับความจริงของชีวติได้ดีขึน้ 
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งานของ Sriratana (2020) รายงานว่า การฝึกจิตตามแนวพุทธจิตวิทยาช่วยให้ผู ้สูงอายุเกิด

ความรู้สึกมั่นคงทางใจ ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว และเพิ่มพลังใจในการดำรงชีวิตอย่างมีความหมาย ซึ่ง

สอดคล้องกับแนวคิดของ Lawton (1983) ที่กล่าวว่า ความสุขในวัยสูงอายุเกิดจากการรู้คุณค่าของตนเอง

และการมสี่วนร่วมในสังคมอย่างต่อเนื่อง 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาผู้สูงอายุในชุมชนไทย 

งานวิจัยในประเทศจำนวนมาก เช่น Wankong (2022) และ Pilasombat & Chongcharoen (2022) 

ได้ชี้ให้เห็นว่าการจัดกิจกรรมพัฒนาผู้สูงอายุที่ผสมผสานแนวคิดทางพุทธธรรมและจิตวิทยา สามารถ

ส่งเสริมความสุข ความสงบภายใน และการปรับตัวในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ การใช้กระบวนการ

เรียนรู้แบบกลุ่มและกิจกรรมสะท้อนตนเองช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ร่วมกันและสร้างพลังบวกใน

ชุมชน 

กล่าวโดยสรุป การทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวชี้ให้เห็นว่า การส่งเสริมการพึ่งพาตนเองทางจิตใจ

ของผู้สูงอายุโดยใช้หลักพุทธธรรมและพุทธจิตวิทยาเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพ ทั้งในด้านการพัฒนา

ความตระหนักรู้ในตนเอง การลดภาวะทางลบ และการเพิ่มพลังชีวิตอย่างยั่งยืน การวิจัย “สูงวัยใจเป็นสุข” 

จงึมคีวามสำคัญในฐานะต้นแบบของการพัฒนาจติผูสู้งอายุเชิงพุทธในระดับชุมชน 

 

กรอบแนวคดิการวจิัย 

 การวิจัยเรื่อง “สูงวัยใจเป็นสุข: กระบวนการยกระดับจิตการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุในตำบลลาด

หญ้า อำเภอเมืองกาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี” ครั ้งนี ้ ผู ้วิจัยได้กำหนดกรอบแนวคิดการวิจัยซึ่ง

ประกอบด้วยตัวแปรตน้ (Independent Variable) และตัวแปรตาม (Dependent Variable) ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 
หลักธรรมเพ่ือการยกระดับจิต 

สติปัฎฐาน 4  กาย, เวทนา, จิต, 

ธรรม 

แนวคิด ทฤษฎีทางจิตวิทยา 

- ความสุข  

- การปรับตัว 

กิจกรรมสูงวัยใจเป็นสุข 

การยกระดับจิตการพ่ึงตนเอง 

ของผู้สูงอายุ ตำบลลาดหญ้า  

อำเภอเมืองกาญจนบรุี  

จังหวัดกาญจนบุรี 

บริบท สภาพปัจจุบัน ปัญหาสาเหตุ

สุขภาวะทางจิต และการพ่ึงตนเอง

ของผู้สูงอาย ุ

หลักการพ่ึงพาตนเอง 

- ความตระหนักรู้  

- สังคมและนันทนาการ  

- ชุมชน  

- ครอบครัว  

- กิจวัตรประจำวันพื้นฐาน 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 



1902 | วารสารนวัตกรรมการศึกษาและการวิจัย ปีที่ 10 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม – กันยายน 2569 

ระเบียบวิธีวิจัย 

งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) การศกึษานีมุ้่งเน้นการบูรณาการ

ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ลึกซึ้งและครอบคลุมเกี่ยวกับการยกระดับจิตการ

พึ่งตนเองของผู้สูงอายุ งานวิจัยนี้ดำเนินการที่โรงเรียนสร้างสุขผู้สูงอายุ ตำบลลาดหญ้า อำเภอเมือง

กาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี  

ประชากร กลุ่มตัวอย่าง และผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 

ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในตำบลลาดหญ้า อำเภอเมืองกาญจนบุรี 

จังหวัดกาญจนบุรี ซึ่งตามข้อมูลทะเบียนราษฎร์ ณ วันที่ 31 ธันวาคม พ.ศ. 2567 พบว่ามีจำนวนประมาณ 

3,245 คน คิดเป็นร้อยละ 18.2 ของประชากรทั้งหมดในพื้นที่ โดยเลือกพื้นที่ดังกล่าวเนื่องจากตำบลลาด

หญ้ามีลักษณะเป็นชุมชนกึ่งเมอืงกึ่งชนบทที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจอย่างรวดเร็ว ส่งผล

ให้ผู้สูงอายุจำเป็นต้องปรับตัวต่อบริบทการดำเนินชีวิต อีกทั้งยังเป็นพื้นที่ที่มีการดำเนินโครงการโรงเรียน

สร้างสุขผู้สูงอายุมาก่อน จึงมีความเหมาะสมต่อการดำเนินการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและการ

พึ่งตนเองของผู้สูงอายุ 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกของโรงเรียนสร้างสุขผู้สูงอายุลาดหญ้า จำนวน 

50 คน ซึ่งได้จากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใช้เกณฑ์การคัดเลือกที่ชัดเจน ได้แก่

1. มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 2. สามารถสื่อสารภาษาไทยได้ ไม่มีปัญหาด้านการได้ยิน 3. มีความพร้อมและความ

สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 4. ไม่เป็นผู้สูงอายุติดเตียงหรือมีภาวะพึ่งพิงสูง 

สามารถช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจำวันได้ และ 5. นับถือศาสนาพุทธ เพื่อให้สามารถเข้าถึงและเข้าใจ

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นพืน้ฐานของกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 

เกณฑ์การคัดออกจากกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู ้ที ่มีปัญหาสุขภาพรุนแรงจนไม่สามารถเข้าร่วม

กิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง หรือผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมน้อยกว่าร้อยละ 60 ของเวลารวม รวมทั้งผู้ที่ไม่ให้ความ

ยินยอมหรอืถอนตัวระหว่างการวจิัย 

นอกจากนี ้  ย ังม ีผ ู ้ ให ้ข ้อมูลสำคัญ (Key Informants) จำนวน 10 คน ซึ ่งเป ็นผู ้ส ูงอายุจาก

กลุ่มเป้าหมายเดียวกัน ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อศึกษาประสบการณ์ชีวิต แนวทางการพึ่งพาตนเอง  

ทุนชีวิต แรงจูงใจภายใน และมุมมองต่อกิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานประกอบการ

ออกแบบโปรแกรมการพัฒนาและแบบสอบถามเชิงปริมาณต่อไป 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลัก ได้แก่ เครื่องมือเชิงคุณภาพ และ เครื่องมือ

เชงิปริมาณ ดังนี้ 
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1. เครื่องมือเชิงคุณภาพ ใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) สำหรับผู้ให้ข้อมูลสำคัญ

จำนวน 10 คน โดยมีคำถามปลายเปิด เพื่อให้ผู้ให้ขอ้มูลสามารถสะท้อนประสบการณ์ ความคิด ความรู้สึก 

และแนวทางการดำเนินชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการพึ่งพาตนเองและความสุขได้อย่างอิสระ เนื้อหาของคำถาม

ครอบคลุมทั้งด้านจิตใจ ครอบครัว ชุมชน และการเผชิญปัญหาในชีวิตประจำวัน ข้อมูลที่ได้ถูกนำไป

วิเคราะห์เพื่อสังเคราะห์กรอบแนวคิดและพัฒนาเครื่องมอืเชงิปริมาณ 

2. เคร่ืองมือเชิงปริมาณ ประกอบด้วยแบบสอบถามและแบบประเมินที่พัฒนาโดยผู้วจิัย ดังนี้ 

1) แบบสอบถามการพึ ่งตนเองของผู ้ส ูงอายุ จำนวน 33 ข้อ ครอบคลุม 5 ด้าน ได้แก่  

(1) ความคิด–ความเข้าใจ (2) สังคมและนันทนาการ (3) ชุมชน (4) ครอบครัว และ (5) กิจวัตรประจำวัน

พื้นฐาน โดยใช้มาตราส่วนประเมินค่า 4 ระดับ (0–3 คะแนน) ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือทั้งฉบับเทา่กับ 

0.963 

2) แบบสอบถามความสุข “สูงวัยใจเป็นสุข” จำนวน 15 ข้อ แบ่งเป็น 3 มิติ ได้แก่ (1) ความสุข

จากภายใน (2) ความสุขจากครอบครัว และ (3) ความสุขจากสังคม ใช้มาตราส่วนประเมินค่า 4 ระดับ

เช่นเดียวกัน มีค่าความเช่ือม่ันของเครื่องมอืเท่ากับ 0.806 

3) กิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” พัฒนาจากหลักสติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วยกิจกรรม 5 รูปแบบ 

ได้แก่ “เดินสติ สร้างพลัง”, “ลมหายใจแห่งความสุข”, “บันทึกความรูส้ึก”, “สำรวจจติใจ”, และ “ธรรมะสู่

ชีวิต” ใช้เวลาในการดำเนินกิจกรรมต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ โดยผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา 

(Content Validity) จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) มากกว่า 0.5 

การเก็บรวบรวมข้อมูล กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ดำเนินไปอย่างเป็น

ระบบตามลำดับขั้นตอน ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยประสานงานกับโรงเรียนสร้างสุขผู้สูงอายุในตำบลลาดหญ้าเพื่อขออนุญาตดำเนินการ

วิจัย และชีแ้จงวัตถุประสงค์ ขั้นตอน และสิทธิของผูเ้ข้าร่วมการวิจัยใหเ้ข้าใจอย่างชัดเจน 

2. ดำเนนิการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณโดยให้ผู้เข้าร่วมตอบแบบสอบถามก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 

(Pre-test) เพื่อประเมินระดับการพึ่งพาตนเองและระดับความสุขในระยะเริ่มตน้ 

3. ผู้วิจัยดำเนินกิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” ต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีการสังเกตและ

บันทึกพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วมในแต่ละครั้ง รวมทั้งเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพจากบันทึกประจำ

สัปดาห์และบันทึกภาคสนาม 

4. หลังสิ้นสุดกิจกรรม ดำเนนิการเก็บข้อมูลอกีครั้ง (Post-test) โดยใช้แบบสอบถามชุดเดิม เพื่อ

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของระดับการพึ่งพาตนเองและความสุขของผูสู้งอายุ 

5. สัมภาษณ์เชงิลกึและจัดการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) กับผูเ้ข้าร่วมบางส่วนเพื่อ

สะท้อนผลของการเปลี่ยนแปลงในเชิงจติใจ พฤติกรรม และความสัมพันธ์ทางสังคม 
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การวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ การวิเคราะห์ข้อมูลเชิง

ปริมาณและเชงิคุณภาพ ดังนี้ 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่ออธิบายลักษณะ

ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง นอกจากนี ้ใช้สถิตเิชงิอนุมาน (Inferential Statistics) ได้แก่ การทดสอบค่าที (t-test) 

เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม การทดสอบเอฟ (F-test) เพื่อวิเคราะห์ความ

แตกต่างของตัวแปรอิสระระหว่างกลุ่ม 

การวเิคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้วธิีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) โดยจำแนกและ

ตีความข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกและการสนทนากลุ่มตามประเด็นหลัก เช่น การพึ่งพาตนเอง 

ความสุขภายใน และการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ผลการวิเคราะห์ถูกใช้ในการอธิบาย

ปรากฏการณ์เชงิพฤติกรรมและเชงิจิตวญิญาณของผูสู้งอายุอย่างเป็นองค์รวม 

 

ผลการวจิัย 

วัตถุประสงค์ที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า ผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยมีระดับการศึกษาส่วนใหญ่

ที่จบการศึกษาประถมและมัธยม รายได้ของพวกเขาส่วนใหญ่ต่ำกว่า 10,000 บาทต่อเดือน อาชีพหลักคือ

ไม่ได้ประกอบอาชีพและข้าราชการบำนาญ จากการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่าผู้สูงอายุมีประสบการณ์ในการ

พึ่งพาตนเองในชวีิตประจำวันและมีคุณค่าต่อความสามารถในการพึ่งพาตนเอง ซึ่งส่งผลต่อความภาคภูมิใจ

และความมั่นใจในตน 

วัตถุประสงค์ที่ 2 ผลการวิจัยพบว่าการพัฒนากิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” ได้ออกแบบโปรแกรมที่มี

โครงสร้างอย่างเป็นระบบในระยะเวลา 8 สัปดาห์ รวม 13 กิจกรรม ซึ่งประกอบด้วยการฝึกสติปัฏฐาน 4 , 

การเดินสติ, การฝึกอานาปานสติ, การบันทึกความรู้สึก, การแบ่งปันประสบการณ์ในกลุ่มย่อย และการ

ประยุกต์ใช้หลักธรรมในชีวิตจริง กิจกรรมเชิงนวัตกรรม เช่น Body Scan, DOSE และ Smile รวมถึงการ

คัดเลือกพระสูตรและชาดกเพื่อการเยียวยาจิตใจ ได้ช่วยสร้างการเรียนรู้ทั้งด้านร่างกายและจิตใจให้กับ

ผูสู้งอายุ 

วัตถุประสงค์ที่ 3 ผลการวิจัยพบว่า ผลการดำเนินกิจกรรม"สูงวัยใจเป็นสุข" เพื่อยกระดับการ

พึ่งตนเอง ผลการประเมินก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมแสดงใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกอย่าง

มีนัยสำคัญ โดยผู้สูงอายุมีการพัฒนาด้าน การพึ่งพาตนเอง ทั้งในมิตคิวามคิดความเข้าใจ ความสัมพันธ์ใน

ครอบครัว การมีส่วนร่วมกับชุมชน การเข้าสังคม และความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันพื้นฐาน 
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นอกจากนี้ ยังพบว่าระดับ ความสุข ของผู้สูงอายุเพิ ่มขึ ้นทั้งในมิติความสุขจากภายใน ความสุขจาก

ครอบครัว และความสุขจากสังคม 

ตารางท่ี 1 สรุปผลการวิจัยเชงิเปรียบเทียบก่อน–หลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

มิติการประเมิน ค่าเฉลี่ยก่อน ค่าเฉลี่ยหลัง การเปลี่ยนแปลง 

การพ่ึงพาตนเอง    

ความคิดความเข้าใจ 1.66 2.24 +0.58 

ครอบครัว 1.56 2.07 +0.51 

ชุมชน 1.46 1.82 +0.36 

สังคมและนันทนาการ 1.52 1.94 +0.42 

กิจวัตรประจำวันพืน้ฐาน 2.55 2.77 +0.22 

ความสุข    

ความสุขจากภายใน 1.46 2.30 +0.84 

ความสุขจากครอบครัว 1.68 2.18 +0.50 

ความสุขจากสังคม 1.66 2.13 +0.47 

จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยในทุกมิติสูงขึ้น แสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลของกิจกรรมในการ

ส่งเสริมการพึ่งพาตนเองและความสุขของผูสู้งอายุ 

 

อภิปรายผลการวจิัย  

 ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที ่ 1 พบว่า ผลการศึกษาบริบทของผู้สูงอายุในตำบลลาดหญ้า 

สะท้อนให้เห็นถึงลักษณะทั่วไปของสังคมไทยที่เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยพบว่าผู้สูงอายุเพศหญิงมีจำนวน

มากกว่าเพศชาย ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลสถิติประชากรของประเทศไทยที่แสดงให้เห็นว่าผู้ หญิงมีอายุขัย

เฉลี่ยมากกว่าผู้ชาย ระดับการศึกษาที่ส่วนใหญ่อยู่ในระดับประถมและมัธยมศึกษา สะท้อนถึงสภาพสังคม

ในอดีตที่โอกาสทางการศึกษายังมีข้อจำกัด (National Statistical Office, 2023) รายได้ที่ต่ำกว่า 10,000 

บาทต่อเดือนของผู้สูงอายุส่วนใหญ่ ชี้ให้เห็นถึงความเปราะบางทางเศรษฐกิจของกลุ่มนี้ ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ Phichit (2022) ที่พบว่า ผู้สูงอายุในชนบทมักประสบปัญหาความมั่นคงทางเศรษฐกิจ ทำให้

การพึ่งพาตนเองในด้านต่างๆ เป็นสิ่งสำคัญและจำเป็น การที่ผูสู้งอายุมีประสบการณ์และให้คุณค่ากับการ

พึ่งพาตนเอง สอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura (1997) เกี ่ยวกับ Self-efficacy ที่เชื ่อว่า ความเชื ่อใน

ความสามารถของตนเองเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อพฤติกรรมและความสำเร็จในชีวิต การที่ผู้สูงอายุมี
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ความภาคภูมิใจและความมั่นใจในตนเอง จึงเป็นพื้นฐานสำคัญในการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมการพึ่งพา

ตนเอง 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 2 พบว่า กิจกรรม "สูงวัยใจเป็นสุข" ที่พัฒนาขึ้นมีจุดเด่นในการ  

บูรณาการหลักพุทธธรรมกับเทคนิคการพัฒนาจิตใจสมัยใหม่ การใชส้ติปัฏฐาน 4 เป็นหลักการหลักในการ

ฝกึสติ สอดคล้องกับการศกึษาของ Kabat-Zinn (2003) ที่แสดงให้เห็นว่า การฝกึสติมีผลบวกต่อสุขภาพจิต

และการจัดการความเครียด กิจกรรมเชงินวัตกรรม เช่น Body Scan ที่ช่วยใหผู้สู้งอายุเรียนรู้การตระหนักรู้

ในร ่างกาย เทคนิค DOSE (Dopamine, Oxytocin, Serotonin, Endorphins) ที ่ช ่วยกระตุ ้นฮอร์โมนแห่ง

ความสุข และเทคนิค Smile ที่ใช้การยิ้มเป็นเครื่องมือในการปรับสภาวะจิตใจ เป็นการประยุกต์องค์ความรู้

จากประสาทวิทยาและจติวิทยาบวกมาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพจติของผู้สูงอายุ การคัดเลือกพระสูตรและ

ชาดกเพื ่อการเยียวยาจิตใจ เป็นการใช้ภูมิปัญญาพื ้นบ้านและวัฒนธรรมไทยในการพัฒนาจิตใจ  

ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Kamon (2021) ที่เสนอให้ใช้ศาสตร์พื้นบ้านไทยในการส่งเสริมสุขภาพจิตของ

ผูสู้งอายุ เพื่อให้เกิดความเข้าใจและสามารถนำไปปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมกับบริบทวัฒนธรรม 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 3 พบว่า ผลการประเมินที่แสดงให้เห็นการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกใน

ทุกมิติ สะท้อนถึงประสิทธิผลของกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น การที่ความสุขจากภายในมีการเปลี่ยนแปลงมาก

ที่สุด (+0.84) แสดงให้เห็นว่า การฝึกสติและการพัฒนาจติใจมีผลโดยตรงต่อความรู้สึกภายในของผู้สูงอายุ 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Goyal et al. (2014) ที่พบว่า การฝึกสติมีผลบวกต่อความวิตกกังวลและ

ภาวะซึมเศร้าการที่ความคิดความเข้าใจในการพึ่งพาตนเองมีการปรับปรุงสูง (+0.58 ) แสดงให้เห็นว่า การ

ให้ความรู้และการฝึกปฏิบัติช่วยให้ผู้สูงอายุมีความเข้าใจในตนเองมากขึ้น ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการ

พึ ่งพาตนเอง ตามแนวคิดของ Deci & Ryan (2000) เกี ่ยวกับทฤษฎี Self-Determination Theory การ

เปลี่ยนแปลงที่น้อยที่สุดในกิจวัตรประจำวันพื้นฐาน (+0.22 ) อาจเป็นเพราะผู้สูงอายุในการศึกษานี้ยังมี

ความสามารถในการดำเนินกิจวัตรประจำวันอยู่ในระดับดี จงึมพีืน้ที่ในการปรับปรุงนอ้ยกว่ามิตอิื่น ๆ 
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องค์ความรู้ใหม่จากการวจิัย 

 
จากข้อมูลข้างต้นคณะผู ้ว ิจ ัยสำรวจความเชื ่อมโยงระหว่างการพึ ่งพาตนเองในด้านต่าง  ๆ  

กับการสร้างความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ โดยอาศัยองค์ความรู้ที่พัฒนาขึ้นจากข้อมูลที่ได้รวบรวมมา  

ซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธ์เชิงเหตุและผลได้อย่างชัดเจน ดังนี้ 

1. จุดเริ่มตน้ การพึ่งพาตนเองดา้นความคดิความเข้าใจ 

- การพึ่งพาตนเองด้านความคิดและความเข้าใจเป็นรากฐานสำคัญที่สุด โดยข้อมูลแสดงให้เห็น

ว่ามีค่าเฉลี่ยสูงและเป็นตัวกำหนดความสามารถอื่นๆ เช่น การจดจำ การตัดสินใจ และการแก้ไขปัญหา 

- มีความสัมพันธ์โดยตรงกับความสามารถในการจัดการกิจวัตรประจำวัน การมีส่วนร่วมใน

สังคมและครอบครัว เนื ่องจากความคิดความเข้าใจที ่ด ีทำให้สามารถจัดการสิ ่งต่าง  ๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

2. กลุ่มปัจจัยหลักที่ส่งผลต่อ "ความสุข" 

- การพึ่งพาตนเองด้านความคิดความเข้าใจและกิจวัตรประจำวันนำไปสู่ "ความสุขจากภายใน" 

เพราะเมื่อผู้สูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองได้ (คิดเองได้ ทำกิจวัตรได้) จะเกิดความรู้สกึภูมิใจในตนเอง เข้าใจ

สัจธรรมชีวติ และควบคุมอารมณ์ได้ดี 

- การพึ่งพาตนเองด้านสังคม ชุมชน และครอบครัวนำไปสู่ "ความสุขจากสังคมและครอบครัว" 

การมีส่วนร่วมกับชุมชนและการมีสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้างทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่า ได้รับการยอมรับ 

และได้รับความรัก ซึ่งเป็นรากฐานของความสุขในมิตเิหล่านี้ 
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3. ผลลัพธ์ สูงวัยใจเป็นสุข การยกระดับจติการพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายุ 

- เมื่อมีทั้งความสุขจากภายใน ความสุขจากครอบครัว และความสุขจากสังคม ก็จะหลอมรวม

เป็น "ความสุขในชวีิต" ที่สมบูรณ์แบบ 

- แบบจำลองนี้แสดงให้เห็นว่า การพึ่งพาตนเองในด้านต่าง ๆ ไม่ใช่แค่เรื่องของความสามารถ

ทางกายภาพหรือสติปัญญาเท่านั้น แต่เป็นปัจจัยสำคัญที่ขับเคลื่อนให้เกิดความสุขอย่างยั่งยืนในชีวิตของ

ผูสู้งอายุ 

โดยสรุป การพึ่งพาตนเองในทุกมิติ โดยเฉพาะด้านความคิดความเข้าใจ ถือเป็นหัวใจสำคัญที่

นำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีและความสุขที่แท้จริงของผูสู้งอายุนอกจากนี้ การส่งเสริมการพึ่งพาตนเองใน

ผู้สูงอายุยังสามารถทำได้ผ่านการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเรียนรู้และการพัฒนาตนเอง เช่น การ

เข้าร่วมกิจกรรมที่ส่งเสริมการฝึกฝนความคิด การมีส่วนร่วมในกลุ่มสังคมที่มีความสนใจร่วมกัน และการ

ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวและชุมชน การสร้างความเข้าใจและความตระหนักในความสำคัญของ

การพึ่งพาตนเองจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ และสามารถ

ดำเนนิชีวติอย่างมีความสุขและมีคุณภาพ 

ความพยายามในการสร้างเสริมการพึ่งพาตนเองนี้ยังเป็นการสร้างความมั่นใจให้แก่ผูสู้งอายุในการ

เผชิญหน้ากับความท้าทายต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในช่วงบั้นปลายของชีวิต ด้วยการมีความคิดความเข้าใจที่ดี

และการสนับสนุนจากสังคมและครอบครัว ผู้สูงอายุจะสามารถดำรงชีวิตได้อย่างสุขภาพดีและมีความสุข 

ทั้งนี้ การเข้าใจและเห็นคุณค่าของการพึ่งพาตนเองเป็นปัจจัยสำคัญที่จะนำไปสู่การมีชีวิตที่มีความหมาย

และมีคุณค่าในทุกวันความพยายามในการสร้างเสริมการพึ่งพาตนเองนี้ยังเป็นการสร้างความมั่นใจให้แก่

ผู้สูงอายุในการเผชิญหน้ากับความท้าทายต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นในช่วงบั้นปลายของชีวิต ด้วยการมีความคิด

ความเข้าใจที่ดีและการสนับสนุนจากสังคมและครอบครัว ผู้สูงอายุจะสามารถดำรงชีวิตได้อย่างสุขภาพดี

และมีความสุข ทั้งนี ้การเข้าใจและเห็นคุณค่าของการพึ่งพาตนเองเป็นปัจจัยสำคัญที่จะนำไปสู่การมีชีวิตที่

มีความหมายและมีคุณค่าในทุกวัน 

 

สรุป 

การวิจัยในหัวข้อ “สูงวัยใจเป็นสุข: กระบวนการยกระดับจิตการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุในตำบล

ลาดหญ้า จังหวัดกาญจนบุรี” มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา บริบทและปัจจัยพื้นฐานของผู้สูงอายุ พัฒนา

กิจกรรมเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างศักยภาพทางจิตใจ และประเมินประสิทธิผลของการดำเนินกิจกรรม 

ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีข้อจำกัดด้านเศรษฐกิจและการศึกษาแต่ยังคงให้คุณค่ากับการ

พึ่งพาตนเองและมีความภาคภูมใิจในศักยภาพของตนเอง 
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กิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” ที่ออกแบบขึน้โดยการผสมผสานหลักพุทธธรรมกับวิธีการทางจิตวิทยา

สมัยใหม่ สามารถส่งเสริมการพึ่งพาตนเองและเพิ่มระดับความสุขของผู้สูงอายุได้อย่างมีนัยสำคัญ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความสุขจากภายในที่มีการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกมากที่สุด งานวิจัยนี้ จึงยืนยันถึง

ความสำคัญของการพัฒนากิจกรรมที่เหมาะสมกับบริบทวัฒนธรรมไทย เพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

สุขภาวะทางจติใจของผู้สูงอายุ 

โดยสรุปกิจกรรม “สูงวัยใจเป็นสุข” เป็นแนวทางที่มีประสิทธิผลและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ใน

ระดับครอบครัว ชุมชน และนโยบายสาธารณะ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการเตรยีมความพร้อมของสังคมไทย

ในการก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างมีคุณภาพและยั่งยืน ความสำเร็จของโปรแกรมนี้แสดงให้เห็นถึงพลังของ

การผสมผสานวิถีการดำเนินชีวิตแบบดั้งเดิมกับนวัตกรรมทางจิตวิทยาสมัยใหม่ โดยเน้นการสร้างเสริม

แรงจูงใจภายในและการพัฒนาตนเองที่ยั่งยืน นอกจากนี้ การวิจัยยังชี้ให้เห็นถึงความสำคัญของการมีสว่น

ร่วมของครอบครัวและชุมชนในการสนับสนุนผู้สูงอายุใหส้ามารถพึ่งพาตนเองและมีความสุขได้อย่างแท้จริง  

การเตรียมความพร้อมของสังคมไทยในการเข้าสู่สังคมสูงวัยไม่ใช่เพียงแค่การปรับปรุงโครงสร้าง

พืน้ฐานทางกายภาพ แต่ยังรวมถึงการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจและการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการ

ดำรงชีวติอย่างมีคุณค่า การสนับสนุนจากภาคส่วนต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนจะช่วยเสริมสร้างโปรแกรม

และกิจกรรมที่มีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง 

กิจกรรม"สูงวัยใจเป็นสุข" จงึไม่เพียงเป็นเครื่องมอืที่ช่วยผู้สูงอายุในด้านสุขภาวะจิตใจแต่ยังเป็นการ

สร้างสรรค์สังคมที่มีความเข้าใจและการยอมรับถึงความสำคัญของผู้สูงอายุในฐานะบุคคลที่ยังมีคุณค่า

และศักยภาพในการพัฒนาชุมชนและสังคมไทยโดยรวม 

 

ข้อเสนอแนะ  

จากผลการวิจัย ผูว้ิจัยมขี้อเสนอแนะ ดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  

1) สำหรับผู้กำหนดนโยบายและองค์กรท้องถิ่น ควรนำโปรแกรม “สูงวัยใจเป็นสุข” ไปปรับใช้ใน

ศูนย์พัฒนา/ศูนย์บริการผู้สูงอายุ และบรรจุเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตผู้สูงวัยในระดับตำบล

และอำเภอ 

2) สำหรับบุคลากรทางสาธารณสุข เช่น รพ.สต. ควรใช้คู่มือกิจกรรมที่ได้พัฒนาไว้เป็นแนว

ทางการฝึกอบรมและดำเนินกิจกรรมต่อเนื่อง พร้อมทั้งติดตามผลอย่างเป็นระบบ 

3) สำหรับครอบครัวและชุมชน ควรส่งเสริมบทบาทของลูกหลานและอาสาสมัครชุมชนในการ

สนับสนุนและติดตามการฝึกสติของผู้สูงอายุ เพื่อสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ร่วมกันและเพิ่มความยั่งยืน 
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4) สำหรับผู้ปฏิบัติจริง สามารถปรับเนื้อหาและรูปแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพร่างกาย 

ระดับการศกึษา และวัฒนธรรมของผู้สูงอายุในแต่ละพืน้ที่ 

2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 

1) ควรออกแบบการวิจัยในลักษณะการทดลองเชิงสุ่มควบคุม เพื่อสร้างหลักฐานที่มีความ

น่าเชื่อถือมากขึ้น 

2) ควรขยายขนาดกลุ่มตัวอย่างและพื้นที่ศึกษา เพื่อเปรียบเทียบผลลัพธ์ในหลากหลายบริบท 

ทั้งในเมอืงและชนบท 

3) ควรติดตามผลในระยะยาว 6-12 เดือน เพื่อตรวจสอบความคงทนของผลการพัฒนาและ

พฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

4) ควรใช้เครื่องมือวัดที่หลากหลาย ทั้งเชิงปริมาณ เช่น แบบสอบถามมาตรฐาน และเชิง

ชีวภาพ เช่น HRV หรอื cortisol เพื่อเพิ่มความแม่นยำในการประเมนิผล 

5) ควรศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับตัวแปรแทรกซ้อน เช่น การสนับสนุนทางสังคม ภาวะสุขภาพ

เรือ้รัง และฐานะทางเศรษฐกิจ ซึ่งอาจส่งผลต่อประสิทธิผลของโปรแกรม 
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