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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสภาพการรับรู้ วิธีปฏิบัติตน และความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเอง 
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย เพ่ือพัฒนารูปแบบการสง่เสริมการพึ่งตนเองของ
ผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย และเพ่ือประเมินรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย โดยใช้
วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ และการวิจัยเชิงปริมาณ  ซ่ึงมีวิธีดําเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1 
ศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง วิธีปฏิบัติตน และความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเอง ด้านร่างกาย 
จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย โดยใช้แบบสอบถาม ขั้นตอนท่ี 2 พัฒนารูปแบบการสง่เสริมการ
พ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย โดยใช้การสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชีย่วชาญ  ขั้นตอนท่ี 3 ประเมิน
รูปแบบการส่องเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย โดยใช้แบบสอบถาม จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลสําคัญ 
(Key Informants) ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายมากท่ีสุด และด้าน
จิตใจน้อยท่ีสุด ผู้สูงอายุมีวิธีปฏิบัติตนด้านร่างกายมากท่ีสุด และด้านจิตใจน้อยท่ีสุด ในขณะที่ ผู้สูงอายุมีความ
ต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเองด้านจิตใจมากท่ีสุด ผลการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนของผู้สูงอายุ 
จังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL ประกอบด้วย กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) ได้แก่ 
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ กิจกรรมให้คําปรึกษาแนะนํา กิจกรรมเติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) ได้แก่ 
กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ กิจกรรมถ่ายทอดภูมิปัญญา กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ กิจกรรมการออม และกิจกรรมการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง (Self Learning) ได้แก่ กิจกรรมเย่ียมบ้าน กิจกรรมศาสนาและความเชื่อ กิจกรรมพัฒนา
ทักษะด้านการติดตามข่าวสารและการสื่อสารด้วยเทคโนโลยี 
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ABSTRACT 
The objectives of this study were to examine the perception, manner, and needs in self-
reliance promotion physically and mentally for ageing society of Chiang Rai Province, to 
develop the self-reliance promotion model for ageing society of Chiang Rai Province, to 
evaluate the self-reliance promotion model for ageing society of Chiang Rai Province. This 
mixed-method research was sectioned into 3 stages. 1) Examining the perception on changes, 
manner, and needs for self-reliance promotion physically and mentally of ageing society in 
Chiang Rai Province. This stage used questionnaire for data collection. 2) Developing the self-
reliance promotion model for ageing society in Chiang Rai Province by using focus-group 
discussion with honorary experts and scholars.  3) Evaluating the self-reliance promotion 
model for ageing society in Chiang Rai Province by using questionnaire with key informants. 
The results showed that the elderly perceived at the highest level on their physical changes 
while the lowest level on their psychological changes. However, the elderly needed the self-
reliance promotion on their psychological aspect at the highest level. The constructed self-
reliance promotion model for the elderly was proposed as 3S MODEL. That model involved 3 
key activities. Self–Awareness included health promotion and consultation. Self-Esteem 
included elderly club, local wisdom knowledge exchange, career promotion, and financial 
saving. Self-Learning included home visit, religion and belief, news literacy and communication 
skills using IT. 
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ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 สังคมโลกปัจจุบนั คงจะหนีไม่พ้นเรื่องโครงสร้างประชากรที่กําลังมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องเข้าสู่ 
“สังคมผู้สูงอายุ” (Aging Society) Office Statistics Thailand (2004) ได้จัดทําบทความนี้ขึ้นเนื่องใน “วัน
ประชากรโลก” ซ่ึงตรงกับวันท่ี 11 กรกฎาคมของทุกปี โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือติดตามสถานการณ์ประชากรโลก 
และแนวโน้มสถานการณ์ของประชากรไทยประชากรโลกมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องจาก 6,070.6 ล้านคนใน
ปี 2543 เป็น 7,851.4 ล้านคนในอีก 25 ปีข้างหน้า (ปี พ.ศ. 2568) ในขณะที่ประชากรไทยก็มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น
เช่นเดียวกันจาก 62.2 ล้านคนในปี 2543 เป็น 72.3 ล้านคนในปี 2568 จะเห็นได้ว่า โครงสร้างของประชากร
โลกและประชากรไทยมีการ เปลี่ยนแปลงท่ีคล้ายคลึงกัน โดยท่ีประชากรวัยสูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) มีสัดส่วน
เพ่ิมขึ้นในอัตราท่ีเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 10 ในปี 2543 เป็นร้อยละ 15 ในปี 2568 ในขณะท่ีประชากรวัยเด็ก (อายุ 
0-14 ปี) มีจํานวนลดลงจากร้อยละ 30.1 ในปี 2543 เหลือร้อยละ 24.2 ในปี 2568 แสดงให้เห็นว่า โครงสร้าง
ของประชากรกําลังเปลี่ยนจากโครงสร้างประชากรวัยเด็กในอดีตเป็นประชากรวัยสูงอายุ สําหรับประเทศไทยได้
ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุตั้งแต่ปี 2548 กล่าวคือ มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 10.5 และจากการคาด
ประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2543-2573 คาดว่าจะเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 15.7 ในปี 2573 ส่วน
ประชากรวัยเด็ก (0-14 ปีขึ้นไป) มีแนวโน้มลดลงอย่างรวดเร็วจากร้อยละ 24.6 ในปี 2543 เหลือร้อยละ 11.2 
ในปี 2573 ขณะที่ผู้สูงอายุมีจํานวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง การเข้าสู่สังคมสูงอายุเช่นนี้ สิ่งสําคัญอย่างย่ิงก็คือการมี
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ประชากรวัยเด็ก (0-14 ปีขึ้นไป) มีแนวโน้มลดลงอย่างรวดเร็วจากร้อยละ 24.6 ในปี 2543 เหลือร้อยละ 11.2 
ในปี 2573 ขณะที่ผู้สูงอายุมีจํานวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง การเข้าสู่สังคมสูงอายุเช่นนี้ สิ่งสําคัญอย่างย่ิงก็คือการมี
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ความรู้ความเข้าใจในการเปลี่ยนผ่านไปสู่การเป็นผูสู้งวัย โดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมก่อนจะถึงวัยสูงอายุ
เพ่ือให้สามารถดํารงชีวิตและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ (Office Statistics Thailand, 2008, pp.34-35) 
   ประเทศไทยก็ได้ให้ความสําคัญเกี่ยวกับผู้สูงอายุมากขึ้นเป็นลําดับ มีการกําหนดนโยบายเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุขึ้นเป็นนโยบายระดับชาติในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติท่ีผ่านมา นอกจากน้ียังมีกฎหมายที่
ใช้คุ้มครองผู้สูงอายุโดยตรงคือ พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ซ่ึงมีผลบังคับใช้ในวันท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 
2547 เป็นต้นมา และในปัจจุบันมีการศึกษาวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับผู้สูงอายุและพัฒนาความรู้เพ่ือ
แก้ปัญหา และปรับปรุงนโยบายในการดูแลประชากร ทําให้เกิดกระแสการรวมกลุ่มจัดกิจกรรม เสริมสร้างการ
เรียนรู้ การมีส่วนร่วมในสังคม พัฒนาทักษะในเรื่องท่ีผู้สูงอายุมีความสนใจ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถพึ่งพา
ตนเอง และดํารงชีวิตได้อย่างมีศักด์ิศรี ประกอบกับการพัฒนาท่ีเน้นคุณภาพของคนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา 
น่าจะทําให้สังคมไทยในอนาคตเป็น “สังคมผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพ” และเป็นกําลังสําคญัในการพัฒนาประเทศได้ 
(Office Statistics Thailand, 2008, pp. 34-35) 
   ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 11 พ.ศ. 2555-2559 มุ่งให้ประชากรไทยทุกคนเกิดมา
มีคุณภาพ ได้รับการพัฒนาทุกช่วงวัย ให้สามารถเป็นพลังในการขับเคลื่อนการเจริญเติบโตของประเทศและมี
หลักประกันที่ม่ันคงพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุท่ีมีสวัสดิการทางสังคมอย่างย่ังยืนและกระทรวงสาธารณสุขได้มีการ
ผลักดันนโยบายและยุทธศาสตร์การพัฒนาอนามัยการเจริญพันธ์ุแห่งชาติ ฉบับท่ี 1 (พ.ศ. 2553-2557) เน้นการ
ส่งเสริมให้คนทุกเพศวัยมีอนามัยการเจริญพันธ์ุท่ีดี โดยยึดหลักความสมัครใจ เสมอภาคและท่ัวถึง เพ่ือเป็นพลัง
ประชากร สร้างประเทศให้รุ่งเรืองและมั่งคั่งและม่ันคงสืบไป รวมถึงแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-
2564) ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 1 พ.ศ. 2552 โดยมีวิสัยทัศน์คือ ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของสังคม และ“ผู้สูงอายุมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี ด้วยการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี พ่ึงตนเองได้ และมีหลักประกันท่ีม่ันคง” (Office of 
the National Economic and Social Development Council, 2011, p.2) 
  การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดในวัยสูงอายุ ความชราภาพเป็นกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงอันยาวนานทาง
กายภาพ (Physiology) อารมณ์ (Emotional) พุทธิปัญญา (Cognition) ความสัมพันธ์ (Interpersonal) และ
ฐานะทางการเงิน (Economic) จึงไม่แปลกท่ีย่ิงชราภาพมากยิ่งพบ ความแตกต่างมากตามไปด้วย (As We 
Grow Older, We Become Unlike Each Other) ซ่ึงมีหลายทฤษฎีท่ีอธิบายถึงความชราภาพไว้อย่างน่าสนใจ 
ท้ังทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) อธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างกายมนุษย์เป็น 3 
ระดับ ได้แก่ทฤษฎีด้านพันธุกรรม ทฤษฎีอวัยวะ ทฤษฎีสรีรวิทยา หรือทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological 
Theory) เชื่อว่า การเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของผู้สูงอายุนั้นเป็นการปรับตัวเกี่ยวกับความนึกคิด 
ความรู้ความเข้าใจ แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงไปของอวัยวะรับสัมผัสท้ังหลาย ตลอดจนสังคมที่ผู้สูงอายุนั้นๆ 
อาศัยอยู่และทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Social Theory) เป็นทฤษฎีท่ีกล่าวถึงแนวโน้ม บทบาท สัมพันธภาพ และ
การปรับตัวในสังคมของผู้สูงอายุ ซ่ึงพยายามวิเคราะห์สาเหตุท่ีทําให้ผู้สูงอายุต้องมีการเปลี่ยนแปลงสถานภาพ
ทางสังคมไป และพยายามท่ีจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข   
     จากการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมในส่วนของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
ก็จะมีการเปลี่ยนแปลงหลายๆ ด้าน อาทิ ผิวหนัง ระบบประสาทและระบบสัมผัส เซลล์สมองและเซลล์ประสาท 
ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดินอาหาร ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบ
สืบพันธ์ุ ซ่ึงส่งผลให้ผู้สูงอายุมีจะเกิดอาการอ่อนเพลีย เบื่ออาหารและน้ําหนักลดลง ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงท่ีเป็นไป
ในทางเสื่อมของผู้สูงอายุดังกล่าวจะส่งผลทําให้ประสิทธิภาพ ในการทํางานของร่างกายเส่ือมถอยไปด้วย เป็นเหตุ
ให้ผู้สูงอายุมีปัญหากับสุขภาพเพิ่มมากขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้โดยเฉพาะโรคเรื้อรังต่างๆส่วนใหญ่ผู้สูงอายุ ทําให้

 

ผู้สูงอายุขาดความกระฉับกระเฉง และความสามารถในการทํางานลดลง มีผลให้กิจกรรมท่ีเคยทําลดน้อยลงไป
ด้วย จากการท่ีความสามารถในการทํากิจกรรมต่างๆของผู้สูงอายุลดลง แนวคิดเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมระจํา
วัน (Activity of Daily Living) ได้ถูกนํามาใช้ในการประเมินภาวะสุขภาพ ด้านหน้าท่ีของร่างกายอย่าง
กว้างขวาง  เพราะหากผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติกิจกรรมประจําวันได้ด้วยตนเอง จะมีความรู้สึกว่ามีสุขภาพดี และ
สิ่งชี้วัดเบื้องต้นของ ภาวะสุขภาพความผาสุกในผู้สูงอายุ คือ ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมประจําวันได้ 
ส่วนการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ บุคคลวัยนี้มักจะชอบบ่น อารมณ์ไม่คงท่ี โกรธง่าย แต่บางรายใจดี ท้ังนี้
ขึ้นอยู่กับ สิ่งแวดล้อม สังคม และประสบการณ์ท่ีผ่านมา และขึ้นอยู่กับสภาพเศรษฐกิจในครอบครัวด้วย ความ
พอใจของคนวัยชราเป็นจํานวนมากเกิดจากมิตรภาพและการได้มีโอกาสช่วยเหลือ การบริจาคเงินเพ่ือสาธารณะ
กุศลต่างๆ  
   สําหรับการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมนั้นเป็นสิ่งท่ีผู้สูงอายุต้องประสบ เพราะภาระหน้าท่ีและบทบาทของ
ผู้สูงอายุจะลดลงมีข้อจํากัดทางร่างกาย ทําให้ความคล่องตัวในการคิด การกระทํา การสื่อสาร สมัพันธภาพทาง
สังคม มีขอบเขตจํากัด ความห่างเหินจากสังคมมีมากขึ้น ความมีเหตุผล และการคิดเป็นไปในทางลบเพราะ 
สังคมมักจะประเมินว่า ความสามารถในการปฏิบัติลดลง ถึงแม้ว่าจะมีผู้สูงอายุบางคนแสดงให้เห็นว่า ความมีอายุ 
มิได้เป็นอุปสรรคต่อการดําเนินบทบาท และหน้าท่ีทางสังคมก็ตาม บุคคลวัยนี้ส่วนใหญ่จะสนใจเร่ืองวัด 
ธรรมะธัมโม ใจบุญ สุนทาน บางรายสละเพศเข้าสู่บรรพชิตอีกคร้ัง อย่างไรก็ตาม บางรายสิ่งแวดล้อมและ
เศรษฐกิจบังคับให้ไม่สามารถทําตามท่ีใจปรารถนาได้ ต้องหาเลี้ยงชีพหรือได้รับมอบหมายให้เป็นผู้เลี้ยงดูเด็ก
เล็กๆ จึงกลายเป็นท่ีพ่ึงและเพื่อนเล่นของลูกหลาน มีความสุขและเพลิดเพลินไปกับลูกหลานตัวเล็กๆ พัฒนาการ
ทางด้านสติปัญญา บุคคลวัยนี้มักจะมีความคิดอ่านท่ีดี สุขุมรอบคอบ แต่ขาดความคิดริเร่ิม มักยึดถือหลักเกณฑ์
ท่ีตนเองเชื่อ หลงลืมง่าย ความจําเลอะเลือน ทําให้ความสามารถในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ดังนั้น ถ้าหากลูกหลาน
เข้าใจถึงพฤติกรรมต่างๆ ของคนวัยชรา และปฏิบัติต่อคนชราอย่างเหมาะสม ก็จะช่วยให้คนชรารู้สกึว่าตนเองยัง
มีคุณค่าอยู่และผลท่ีจะคืนกลับสู่ลกูหลานคือ การมีท่ีพ่ึงทางใจท่ีอบอุ่นและจริงใจ สําหรับคนวัยชราเองก็ควรจะ
ศึกษาหาแนวทางปฏิบัติให้เหมาะสมกับวัยชราของตนเอง เช่น หาเพ่ือนพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ปรับ
ตนเองให้ทันกับสังคมในยุคปัจจบุัน ยอมรับสิ่งใหม่ๆ ปรับตัวให้เข้ากับสังคมที่เปล่ียนแปลงอย่างมีความสุข 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่า การพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุ เป็นการเปลี่ยนแปลงท้ัง
ร่างกาย จิตใจ และสังคม และที่สําคัญหากไม่มีวิธีป้องกัน ในเรื่องการส่งเสริมด้านคณภาพชีวิตท่ีดี สามารถ
พ่ึงตนเองได้ ปรับตัวเข้าอยู่สังคมผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ ซ่ึงถือว่าเป็นสิ่งสําคัญมากในการพ่ึงตนเองให้มากที่สุด 
ในยุคปัจจุบันท่ีประเทศไทยกําลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ และจังหวัดเชียงรายก็เป็นจังหวัดหนึ่งท่ีมีประชากร
ผู้สูงอายุเพ่ิมจํานวนมากข้ึนทุกปี ในปี 2559 จํานวนประชากรสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ขึน้ไป มีจํานวนถึง 180,002 คน 
คิดเป็นร้อยละ14.03 ของประชากรท้ังหมดของจังหวัดเชียงรายที่มีจํานวน 1,282,544 คน Department of 
Provincial Administration (2018) และเพ่ือเป็นการให้ผู้สูงอายุในจังหวัดเชียงรายได้รู้ถึงวิธีการปรับตัวและ
สามารถพ่ึงตนเองในการเข้าอยู่สังคมผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบ 
การส่งเสริมการพ่ึงตนเองในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย  เพ่ือเป็นการวางแนวทางสําหรบัการดําเนิน
ชีวิตและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ในการปรับตัวอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข   
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ความรู้ความเข้าใจในการเปลี่ยนผ่านไปสู่การเป็นผูสู้งวัย โดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมก่อนจะถึงวัยสูงอายุ
เพ่ือให้สามารถดํารงชีวิตและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ (Office Statistics Thailand, 2008, pp.34-35) 
   ประเทศไทยก็ได้ให้ความสําคัญเกี่ยวกับผู้สูงอายุมากขึ้นเป็นลําดับ มีการกําหนดนโยบายเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุขึ้นเป็นนโยบายระดับชาติในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติท่ีผ่านมา นอกจากน้ียังมีกฎหมายที่
ใช้คุ้มครองผู้สูงอายุโดยตรงคือ พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ซ่ึงมีผลบังคับใช้ในวันท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 
2547 เป็นต้นมา และในปัจจุบันมีการศึกษาวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับผู้สูงอายุและพัฒนาความรู้เพ่ือ
แก้ปัญหา และปรับปรุงนโยบายในการดูแลประชากร ทําให้เกิดกระแสการรวมกลุ่มจัดกิจกรรม เสริมสร้างการ
เรียนรู้ การมีส่วนร่วมในสังคม พัฒนาทักษะในเรื่องท่ีผู้สูงอายุมีความสนใจ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถพึ่งพา
ตนเอง และดํารงชีวิตได้อย่างมีศักดิ์ศรี ประกอบกับการพัฒนาท่ีเน้นคุณภาพของคนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา 
น่าจะทําให้สังคมไทยในอนาคตเป็น “สังคมผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพ” และเป็นกําลังสําคญัในการพัฒนาประเทศได้ 
(Office Statistics Thailand, 2008, pp. 34-35) 
   ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 11 พ.ศ. 2555-2559 มุ่งให้ประชากรไทยทุกคนเกิดมา
มีคุณภาพ ได้รับการพัฒนาทุกช่วงวัย ให้สามารถเป็นพลังในการขับเคลื่อนการเจริญเติบโตของประเทศและมี
หลักประกันที่ม่ันคงพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุท่ีมีสวัสดิการทางสังคมอย่างย่ังยืนและกระทรวงสาธารณสุขได้มีการ
ผลักดันนโยบายและยุทธศาสตร์การพัฒนาอนามัยการเจริญพันธ์ุแห่งชาติ ฉบับท่ี 1 (พ.ศ. 2553-2557) เน้นการ
ส่งเสริมให้คนทุกเพศวัยมีอนามัยการเจริญพันธ์ุท่ีดี โดยยึดหลักความสมัครใจ เสมอภาคและท่ัวถึง เพ่ือเป็นพลัง
ประชากร สร้างประเทศให้รุ่งเรืองและมั่งคั่งและม่ันคงสืบไป รวมถึงแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-
2564) ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 1 พ.ศ. 2552 โดยมีวิสัยทัศน์คือ ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของสังคม และ“ผู้สูงอายุมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี ด้วยการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี พ่ึงตนเองได้ และมีหลักประกันท่ีม่ันคง” (Office of 
the National Economic and Social Development Council, 2011, p.2) 
  การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดในวัยสูงอายุ ความชราภาพเป็นกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงอันยาวนานทาง
กายภาพ (Physiology) อารมณ์ (Emotional) พุทธิปัญญา (Cognition) ความสัมพันธ์ (Interpersonal) และ
ฐานะทางการเงิน (Economic) จึงไม่แปลกท่ีย่ิงชราภาพมากยิ่งพบ ความแตกต่างมากตามไปด้วย (As We 
Grow Older, We Become Unlike Each Other) ซ่ึงมีหลายทฤษฎีท่ีอธิบายถึงความชราภาพไว้อย่างน่าสนใจ 
ท้ังทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) อธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างกายมนุษย์เป็น 3 
ระดับ ได้แก่ทฤษฎีด้านพันธุกรรม ทฤษฎีอวัยวะ ทฤษฎีสรีรวิทยา หรือทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological 
Theory) เชื่อว่า การเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของผู้สูงอายุนั้นเป็นการปรับตัวเกี่ยวกับความนึกคิด 
ความรู้ความเข้าใจ แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงไปของอวัยวะรับสัมผัสท้ังหลาย ตลอดจนสังคมที่ผู้สูงอายุนั้นๆ 
อาศัยอยู่และทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Social Theory) เป็นทฤษฎีท่ีกล่าวถึงแนวโน้ม บทบาท สัมพันธภาพ และ
การปรับตัวในสังคมของผู้สูงอายุ ซ่ึงพยายามวิเคราะห์สาเหตุท่ีทําให้ผู้สูงอายุต้องมีการเปลี่ยนแปลงสถานภาพ
ทางสังคมไป และพยายามท่ีจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข   
     จากการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมในส่วนของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
ก็จะมีการเปลี่ยนแปลงหลายๆ ด้าน อาทิ ผิวหนัง ระบบประสาทและระบบสัมผัส เซลล์สมองและเซลล์ประสาท 
ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดินอาหาร ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบ
สืบพันธ์ุ ซ่ึงส่งผลให้ผู้สูงอายุมีจะเกิดอาการอ่อนเพลีย เบื่ออาหารและน้ําหนักลดลง ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงท่ีเป็นไป
ในทางเสื่อมของผู้สูงอายุดังกล่าวจะส่งผลทําให้ประสิทธิภาพ ในการทํางานของร่างกายเส่ือมถอยไปด้วย เป็นเหตุ
ให้ผู้สูงอายุมีปัญหากับสุขภาพเพิ่มมากข้ึนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้โดยเฉพาะโรคเรื้อรังต่างๆส่วนใหญ่ผู้สูงอายุ ทําให้

 

ผู้สูงอายุขาดความกระฉับกระเฉง และความสามารถในการทํางานลดลง มีผลให้กิจกรรมท่ีเคยทําลดน้อยลงไป
ด้วย จากการท่ีความสามารถในการทํากิจกรรมต่างๆของผู้สูงอายุลดลง แนวคิดเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมระจํา
วัน (Activity of Daily Living) ได้ถูกนํามาใช้ในการประเมินภาวะสุขภาพ ด้านหน้าท่ีของร่างกายอย่าง
กว้างขวาง  เพราะหากผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติกิจกรรมประจําวันได้ด้วยตนเอง จะมีความรู้สึกว่ามีสุขภาพดี และ
สิ่งชี้วัดเบื้องต้นของ ภาวะสุขภาพความผาสุกในผู้สูงอายุ คือ ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมประจําวันได้ 
ส่วนการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ บุคคลวัยนี้มักจะชอบบ่น อารมณ์ไม่คงท่ี โกรธง่าย แต่บางรายใจดี ท้ังนี้
ขึ้นอยู่กับ สิ่งแวดล้อม สังคม และประสบการณ์ท่ีผ่านมา และขึ้นอยู่กับสภาพเศรษฐกิจในครอบครัวด้วย ความ
พอใจของคนวัยชราเป็นจํานวนมากเกิดจากมิตรภาพและการได้มีโอกาสช่วยเหลือ การบริจาคเงินเพ่ือสาธารณะ
กุศลต่างๆ  
   สําหรับการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมนั้นเป็นสิ่งท่ีผู้สูงอายุต้องประสบ เพราะภาระหน้าท่ีและบทบาทของ
ผู้สูงอายุจะลดลงมีข้อจํากัดทางร่างกาย ทําให้ความคล่องตัวในการคิด การกระทํา การสื่อสาร สัมพันธภาพทาง
สังคม มีขอบเขตจํากัด ความห่างเหินจากสังคมมีมากขึ้น ความมีเหตุผล และการคิดเป็นไปในทางลบเพราะ 
สังคมมักจะประเมินว่า ความสามารถในการปฏิบัติลดลง ถึงแม้ว่าจะมีผู้สูงอายุบางคนแสดงให้เห็นว่า ความมีอายุ 
มิได้เป็นอุปสรรคต่อการดําเนินบทบาท และหน้าท่ีทางสังคมก็ตาม บุคคลวัยนี้ส่วนใหญ่จะสนใจเร่ืองวัด 
ธรรมะธัมโม ใจบุญ สุนทาน บางรายสละเพศเข้าสู่บรรพชิตอีกครั้ง อย่างไรก็ตาม บางรายสิ่งแวดล้อมและ
เศรษฐกิจบังคับให้ไม่สามารถทําตามท่ีใจปรารถนาได้ ต้องหาเลี้ยงชีพหรือได้รับมอบหมายให้เป็นผู้เล้ียงดูเด็ก
เล็กๆ จึงกลายเป็นท่ีพ่ึงและเพื่อนเล่นของลูกหลาน มีความสุขและเพลิดเพลินไปกับลูกหลานตัวเล็กๆ พัฒนาการ
ทางด้านสติปัญญา บุคคลวัยนี้มักจะมีความคิดอ่านท่ีดี สุขุมรอบคอบ แต่ขาดความคิดริเร่ิม มักยึดถือหลักเกณฑ์
ท่ีตนเองเชื่อ หลงลืมง่าย ความจําเลอะเลือน ทําให้ความสามารถในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ดังน้ัน ถ้าหากลูกหลาน
เข้าใจถึงพฤติกรรมต่างๆ ของคนวัยชรา และปฏิบัติต่อคนชราอย่างเหมาะสม ก็จะช่วยให้คนชรารู้สึกว่าตนเองยัง
มีคุณค่าอยู่และผลท่ีจะคืนกลับสู่ลกูหลานคือ การมีท่ีพ่ึงทางใจท่ีอบอุ่นและจริงใจ สําหรับคนวัยชราเองก็ควรจะ
ศึกษาหาแนวทางปฏิบัติให้เหมาะสมกับวัยชราของตนเอง เช่น หาเพ่ือนพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ปรับ
ตนเองให้ทันกับสังคมในยุคปัจจบุัน ยอมรับสิ่งใหม่ๆ ปรับตัวให้เข้ากับสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างมีความสุข 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่า การพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุ เป็นการเปลี่ยนแปลงท้ัง
ร่างกาย จิตใจ และสังคม และที่สําคัญหากไม่มีวิธีป้องกัน ในเรื่องการส่งเสริมด้านคณภาพชีวิตท่ีดี สามารถ
พ่ึงตนเองได้ ปรับตัวเข้าอยู่สังคมผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ ซ่ึงถือว่าเป็นสิ่งสําคัญมากในการพ่ึงตนเองให้มากท่ีสุด 
ในยุคปัจจุบันท่ีประเทศไทยกําลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ และจังหวัดเชียงรายก็เป็นจังหวัดหนึ่งท่ีมีประชากร
ผู้สูงอายุเพ่ิมจํานวนมากข้ึนทุกปี ในปี 2559 จํานวนประชากรสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ขึ้นไป มีจํานวนถึง 180,002 คน 
คิดเป็นร้อยละ14.03 ของประชากรท้ังหมดของจังหวัดเชียงรายที่มีจํานวน 1,282,544 คน Department of 
Provincial Administration (2018) และเพ่ือเป็นการให้ผู้สูงอายุในจังหวัดเชียงรายได้รู้ถึงวิธีการปรับตัวและ
สามารถพ่ึงตนเองในการเข้าอยู่สังคมผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบ 
การส่งเสริมการพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย  เพ่ือเป็นการวางแนวทางสําหรบัการดําเนิน
ชีวิตและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ในการปรับตัวอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข   
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาสภาพการรับรู้ วิธีปฏิบัติตน และความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเอง ด้านร่างกาย จิตใจ 
และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 2. เพ่ือพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 3. เพ่ือประเมินรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 วิธีดําเนินการวิจัยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative data) และข้อมูลเชิงคุณภาพ 
(Qualitative data) ซ่ึงมีขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 3 ขั้นตอน ดังมีรายละเอียดน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง วิธีการปฏิบัติตน และความต้องการส่งเสริมการ
พ่ึงตนเองด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ ประชาชนที่อายุ 60 ปี ขึ้นไป ท่ีอาศัยอยู่ในจังหวัดเชียงราย จํานวน 18  
อําเภอ รวมท้ังสิ้น 208,779 คน (Department of Provincial Administration, 2018) 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ ประชาชนท่ีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ท่ีอาศัยอยู่ใน จังหวัดเชียงราย จํานวน 399 คน 
ซ่ึงได้มาโดยวิธีการกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการใช้สูตรของ Yamane โดยกําหนดระดับค่าความเชื่อม่ันท่ี 
95% จากนั้นทําการคัดเลือกตัวอย่างจากอําเภอที่มีจํานวนผู้สูงอายุมากท่ีสุด 5 อันดับ และสุ่มตัวอย่าง แบบแบ่ง
ชั้นภูมิตามสัดส่วน (Proportional Stratified Random Sampling) ตามสัดส่วนขนาดกลุ่มประชากรของแต่ละ
อําเภอ 5 กลุ่ม จาก 5 อําเภอ ตามสัดส่วนของประชากรแต่ละอําเภอ จากนั้นคํานวณหาขนาดตัวอย่างตาม
สัดส่วนของประชากรให้ได้กลุ่มตัวอย่างครบตามเกณฑ์ท่ีกําหนดโดยมีขั้นตอนการเลือกกลุ่มตัวอย่างดังนี ้
 กําหนดให้อําเภอในจังหวัดเชียงราย ท่ีมีประชากรอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ซ่ึงมีอําเภอท่ีอยู่ในเกณฑ์ 
จํานวน 5 อําเภอ คือ อําเภอเมืองเชียงราย  พาน แม่จัน เทิง และเวียงป่าเป้า จากนั้น ดําเนินการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random Sampling) 
 

ตารางที่ 1 จํานวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 

อําเภอ จํานวนประชากร จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 
1. เมืองเชียงราย 38,489 138 
2. พาน 38,489 96 
3. แม่จัน 26,635 69 
4. เทิง 19,112 51 
5. เวียงป่าเป้า 14,191 45 

รวม 110,826 399 
 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ชนิดปลายปิด (Close Ended Questionnaire) 
ซ่ึงมีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check List) และประเมินค่า (Rating) โดยแบ่งเป็น 4 ตอน คือ      
ตอนท่ี 1 สอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 สอบถามการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ในการเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย ตอนที่ 3 สอบถามเกี่ยวกับวิธี

 

ปฏิบัติตนในการสู่สังคมผู้สูงอายุจงัหวัดเชียงราย และตอนท่ี 4 สอบถามความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการ
พ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย 
 ศึกษาเอกสารที่เป็นแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของ
ผู้สูงอายุจังหวัดเชียงรายสร้างแบบสอบถาม นําแบบสอบถามที่สร้างข้ึนเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
เพ่ือพิจารณาความถูกต้อง นําแบบสอบถามที่สร้างข้ึนเสนอต่อเพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content  
Validity) ของเคร่ืองมือ โดยผู้ทรงคุณวุฒิและนําผลการประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม นํา
ผลการประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบมาคํานวณคา่ IOC (Index of Objective Congruence) 
และพิจารณาเลือกข้อรายการท่ีมีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 ผลการตรวจสอบพบว่า ได้ค่า IOC ตั้งแต่ 0.8-1 
จากนั้นปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุ ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ 30 ฉบับ มาหาค่าความ
เชื่อม่ันโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์สัมพันธ์แอลฟา (Coefficient Alpha) ของครอนบาค (Cronbach, 1963. p.82) 
ได้ค่าความเชื่อม่ัน ดังนี้ ด้านการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง ได้ค่าความเชือ่ม่ัน เท่ากับ .929 ด้านวิธีปฏิบัติตนใน
การปรับตัวเข้าสู่สังคม ได้ค่าความเชื่อม่ัน เท่ากับ .826 และด้านการส่งเสริมการปรับตัวเพ่ือการพึ่งตนเอง ได้ค่า
ความเชื่อม่ัน เท่ากับ .943   
 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขออนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย เพ่ือส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้นํา
ชุมชนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างในการอนุญาตให้ดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้น ผู้วิจัยลงพ้ืนท่ีเก็บข้อมูลด้วย
ตนเองโดยใช้แบบสอบถามที่สร้างข้ึนกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือทําความเข้าใจกับกลุ่มผู้สูงอายุและให้ได้ข้อมูลท่ี
ครบถ้วน เม่ือเก็บข้อมูลเรียบร้อยแล้วนําแบบสอบามมาตรวจสอบความครบถ้วน ถูกต้องของการตอบอีกคร้ัง 
เพ่ือเตรียมนําไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาความถ่ี (Frequency) และร้อยละ (Percentage) แล้วนําเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย ส่วนตอนท่ี 2-4 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย โดยมีเกณฑ์การแปล
ความหมายของค่าเฉลี่ย (Boonchom, S., 2002. p.106) ดังนี้ 
  ค่าเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
  ค่าเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก 
  ค่าเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับน้อย 
  ค่าเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาสภาพการรับรู้ วิธีปฏิบัติตน และความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเอง ด้านร่างกาย จิตใจ 
และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 2. เพ่ือพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 3. เพ่ือประเมินรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 วิธีดําเนินการวิจัยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative data) และข้อมูลเชิงคุณภาพ 
(Qualitative data) ซ่ึงมีขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 3 ขั้นตอน ดังมีรายละเอียดนี้ 
 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง วิธีการปฏิบัติตน และความต้องการส่งเสริมการ
พ่ึงตนเองด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ ประชาชนที่อายุ 60 ปี ขึ้นไป ท่ีอาศัยอยู่ในจังหวัดเชียงราย จํานวน 18  
อําเภอ รวมท้ังสิ้น 208,779 คน (Department of Provincial Administration, 2018) 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ ประชาชนท่ีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ท่ีอาศัยอยู่ใน จังหวัดเชียงราย จํานวน 399 คน 
ซ่ึงได้มาโดยวิธีการกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการใช้สูตรของ Yamane โดยกําหนดระดับค่าความเชื่อม่ันท่ี 
95% จากนั้นทําการคัดเลือกตัวอย่างจากอําเภอท่ีมีจํานวนผู้สูงอายุมากที่สุด 5 อันดับ และสุ่มตัวอย่าง แบบแบ่ง
ชั้นภูมิตามสัดส่วน (Proportional Stratified Random Sampling) ตามสัดส่วนขนาดกลุ่มประชากรของแต่ละ
อําเภอ 5 กลุ่ม จาก 5 อําเภอ ตามสัดส่วนของประชากรแต่ละอําเภอ จากนั้นคํานวณหาขนาดตัวอย่างตาม
สัดส่วนของประชากรให้ได้กลุ่มตัวอย่างครบตามเกณฑ์ท่ีกําหนดโดยมีขั้นตอนการเลือกกลุ่มตัวอย่างดังนี ้
 กําหนดให้อําเภอในจังหวัดเชียงราย ท่ีมีประชากรอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ซ่ึงมีอําเภอท่ีอยู่ในเกณฑ์ 
จํานวน 5 อําเภอ คือ อําเภอเมืองเชียงราย  พาน แม่จัน เทิง และเวียงป่าเป้า จากนั้น ดําเนินการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random Sampling) 
 

ตารางที่ 1 จํานวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 

อําเภอ จํานวนประชากร จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 
1. เมืองเชียงราย 38,489 138 
2. พาน 38,489 96 
3. แม่จัน 26,635 69 
4. เทิง 19,112 51 
5. เวียงป่าเป้า 14,191 45 

รวม 110,826 399 
 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ชนิดปลายปิด (Close Ended Questionnaire) 
ซ่ึงมีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check List) และประเมินค่า (Rating) โดยแบ่งเป็น 4 ตอน คือ      
ตอนท่ี 1 สอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 สอบถามการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ในการเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย ตอนที่ 3 สอบถามเกี่ยวกับวิธี

 

ปฏิบัติตนในการสู่สังคมผู้สูงอายุจงัหวัดเชียงราย และตอนท่ี 4 สอบถามความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการ
พ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย 
 ศึกษาเอกสารที่เป็นแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของ
ผู้สูงอายุจังหวัดเชียงรายสร้างแบบสอบถาม นําแบบสอบถามที่สร้างข้ึนเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
เพ่ือพิจารณาความถูกต้อง นําแบบสอบถามที่สร้างข้ึนเสนอต่อเพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content  
Validity) ของเคร่ืองมือ โดยผู้ทรงคุณวุฒิและนําผลการประเมินความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบสอบถาม นํา
ผลการประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบมาคํานวณคา่ IOC (Index of Objective Congruence) 
และพิจารณาเลือกข้อรายการท่ีมีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 ผลการตรวจสอบพบว่า ได้ค่า IOC ตั้งแต่ 0.8-1 
จากนั้นปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุ ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ 30 ฉบับ มาหาค่าความ
เชื่อม่ันโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์สัมพันธ์แอลฟา (Coefficient Alpha) ของครอนบาค (Cronbach, 1963. p.82) 
ได้ค่าความเชื่อม่ัน ดังนี้ ด้านการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลง ได้ค่าความเชือ่ม่ัน เท่ากับ .929 ด้านวิธีปฏิบัติตนใน
การปรับตัวเข้าสู่สังคม ได้ค่าความเชื่อม่ัน เท่ากับ .826 และด้านการส่งเสริมการปรับตัวเพ่ือการพึ่งตนเอง ได้ค่า
ความเชื่อม่ัน เท่ากับ .943   
 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขออนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย เพ่ือส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้นํา
ชุมชนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างในการอนุญาตให้ดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้น ผู้วิจัยลงพ้ืนท่ีเก็บข้อมูลด้วย
ตนเองโดยใช้แบบสอบถามที่สร้างข้ึนกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือทําความเข้าใจกับกลุ่มผู้สูงอายุและให้ได้ข้อมูลท่ี
ครบถ้วน เม่ือเก็บข้อมูลเรียบร้อยแล้วนําแบบสอบามมาตรวจสอบความครบถ้วน ถูกต้องของการตอบอีกครั้ง 
เพ่ือเตรียมนําไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาความถ่ี (Frequency) และร้อยละ (Percentage) แล้วนําเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย ส่วนตอนท่ี 2-4 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย โดยมีเกณฑ์การแปล
ความหมายของค่าเฉลี่ย (Boonchom, S., 2002. p.106) ดังน้ี 
  ค่าเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
  ค่าเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก 
  ค่าเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับน้อย 
  ค่าเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง มีการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม/การปฏิบตัิตนในการพ่ึงตนเอง/มีความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุอยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
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 ขั้นตอนท่ี 2 พัฒนารูปแบบการสง่เสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 ในขั้นตอนนี้เป็นข้ันตอนการสร้างรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย โดย
ใช้วิธีการสนทนากลุ่ม โดยนําผลการวิเคราะห์ ท่ีได้จากขั้นตอนท่ี 1 เพ่ือมากําหนดเป็นประเด็น ในการสร้าง
รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย โดยข้อคําถามท่ีให้ผู้ร่วมสนทนากลุ่มได้แสดง
ความคิดเห็นนอกเหนือจากประเด็นท่ีกําหนดไว้ในโครงสร้างคาํถาม มีรายละเอียด ดังน้ี 
  1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูลสําคัญ (Key Informants) คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านรูปแบบการส่งเสริมการ
พ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จํานวน 10 ท่าน ได้มาโดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ประกอบด้วย 
ผู้สูงอายุ ผู้นําชุมชน และผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับกลุ่มผู้สูงอายุ คือ ผู้ท่ีมีประสบการณ์ปฏิบัติงานในกลุ่มเครือข่าย
ครอบครัว หรือกลุ่มดูแลผู้สูงอายุไม่น้อยกว่า 2 ปี 
  2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบบันทึกผลการสนทนากลุ่ม (Focus Group) การ
บันทึกเสียง และการบันทึกภาพ และสรุปเป็นรายงานผลการสนทนากลุ่ม 
  3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ดําเนินการตามกระบวนการสนทนากลุ่ม 
  4. วิเคราะห์ข้อมูล การศึกษาในข้ันตอนนี้ใช้วิธีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้วิธีการวิเคราะห์
เนื้อหาสําคัญจากแบบบันทึกการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ตามประเด็นคําถามท่ีสร้างข้ึนมา 
 ขั้นตอนท่ี 3 ประเมินรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 จากขั้นตอนท่ี 2 ผู้วิจัยได้ร่างรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย เพ่ือให้ได้
รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงรายที่มีประสิทธิภาพ ผู้วิจัยได้ดําเนินการประเมิน
รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย ด้วยกระบวนการสัมมนาอิงผู้เชี่ยวชาญ 
(Connoisseurship Techniques) 
  1. กลุ่มเป้าหมาย ใช้ข้อมูล (Key  Informants) คือ กลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่ทําการประเมินรูปแบบท่ี
พัฒนาข้ึน จํานวน 10 คน ซ่ึงได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) โดยได้แบ่งกลุ่ม
ผู้ทรงคุณวุฒิ เป็น 2 กลุ่ม และกําหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิในแต่ละกลุ่ม ดังน้ี 
   1.1 กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิในมหาวิทยาลัย มีคุณสมบัติ ดังน้ี 
    1.1.1 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอก 
    1.1.2 เป็นผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญและมีประสบการณ์ในด้านการศึกษาและการ
พัฒนาสังคม กําหนดผู้ทรงคุณวุฒิในกลุ่มนี้ จํานวน 5 คน 
   1.2 กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิท่ีเป็น ผู้บริหาร และนักวิชาการ ด้านการพัฒนาชุมชนและภูมิ
ปัญญา มีคุณสมบัติดังน้ี 
    1.2.1 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 
    1.2.2 เป็นผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญและมีประสบการณ์ในด้านบริการและ
สวัสดิการชุมชน กําหนดผู้ทรงคุณวุฒิในกลุ่มนี้ จํานวน 5 คน 
  2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบประเมินความเหมาะสมและประเมินความเป็นไปได้
ในทางปฏิบัติตามรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย 
  3. การวิเคราะห์ข้อมูล   
  ผู้วิจัยนํารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย พร้อมแบบตรวจสอบ
ความเหมาะสมและประเมินความเป็นไปได้ของรูปแบบ เป็นแบบมาตรการการประเมิน 5 ระดับ และมีคําถาม
ปลายเปิด โดยมีเกณฑ์ในการแปลความหมายค่าเฉล่ียน้ําหนักคะแนน ดงันี้ 

 

   ค่าเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมากท่ีสุด   
   ค่าเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมาก   
   ค่าเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับปานกลาง   
   ค่าเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับน้อย 
   ค่าเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
  ซ่ึงเกณฑ์ค่าเฉลี่ยท่ีกําหนดว่ารูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย    
มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้ คือ ค่าเฉลี่ยของความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญตั้งแต่ 3.50 ขึ้นไป  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. การศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย 
ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก (x�= 3.95) เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้าน
สังคม (x�= 4.60) รองลงมาคือ ด้านร่างกาย (x�= 4.50) และส่วนด้านจิตใจ (x�= 4.47) มีค่าเฉลี่ยน้อยท่ีสุด 
 2. การศึกษาวิธีปฏิบัติตนของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย ผลการวิจัยพบว่า วิธีปฏิบัติตนของผู้สูงอายุ ใน
ชนบทจังหวัดเชียงราย ในภาพรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x�= 4.28) เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมี
ค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านร่างกาย (x�= 4.43) รองลงมาคือ ดา้นสังคม (x�= 4.25) และ ด้านจิตใจ (x�= 4.17) มี
ค่าเฉลี่ยน้อยท่ีสุด 
 3. การศึกษาความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย ผลการวิจัย
พบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการการส่งเสริมการพ่ึงตนเอง ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x�= 4.20) เม่ือพิจารณา
รายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ความต้องการด้านจิตใจ (x�= 4.38) รองลงมาคือ ด้านร่างกาย       
(x�= 4.34) และด้านสังคม (x�= 4.30) มีความต้องการน้อยท่ีสุด 
 4. ผลการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL สามารถ
อธิบายได้ดังนี้ 
  4.1 กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
ความรู้ด้านสุขภาพและโภชนาการ ท้ังด้านร่างกายและจิตใจอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับวัย ประกอบด้วย 
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย และกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนา
อารมณ์ จิตใจ กิจกรรมให้คําปรึกษาแนะนํา ได้แก่ การให้ความรู้ในการรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง การให้
ความรู้ในการโภชนาการ  การให้ความรู้การปฏิบัติกิจดูแลตนเองอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับวัย และให้ความรู้
เก่ียวกับการดูแลตนเอง หลักการใช้ยารักษาโรคอย่างถูกต้อง 
  4.2 กิจกรรมเติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความ
ภูมิใจในตนเอง ท้ังด้านการประกอบอาชีพ และการส่งเสริมอาชพีแก่คนรุ่นหลัง ประกอบด้วย กิจกรรมให้ความรู้
ด้านอาชีพ กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ ได้แก่ กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ กิจกรรมถ่ายทอดภูมิปัญญา ได้แก่ กิจกรรมการ
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 ขั้นตอนท่ี 2 พัฒนารูปแบบการสง่เสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 ในขั้นตอนนี้เป็นข้ันตอนการสร้างรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย โดย
ใช้วิธีการสนทนากลุ่ม โดยนําผลการวิเคราะห์ ท่ีได้จากขั้นตอนท่ี 1 เพ่ือมากําหนดเป็นประเด็น ในการสร้าง
รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย โดยข้อคําถามท่ีให้ผู้ร่วมสนทนากลุ่มได้แสดง
ความคิดเห็นนอกเหนือจากประเด็นท่ีกําหนดไว้ในโครงสร้างคาํถาม มีรายละเอียด ดังนี้ 
  1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูลสําคัญ (Key Informants) คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านรูปแบบการส่งเสริมการ
พ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จํานวน 10 ท่าน ได้มาโดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ประกอบด้วย 
ผู้สูงอายุ ผู้นําชุมชน และผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับกลุ่มผู้สูงอายุ คือ ผู้ท่ีมีประสบการณ์ปฏิบัติงานในกลุ่มเครือข่าย
ครอบครัว หรือกลุ่มดูแลผู้สูงอายุไม่น้อยกว่า 2 ปี 
  2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบบันทึกผลการสนทนากลุ่ม (Focus Group) การ
บันทึกเสียง และการบันทึกภาพ และสรุปเป็นรายงานผลการสนทนากลุ่ม 
  3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ดําเนินการตามกระบวนการสนทนากลุ่ม 
  4. วิเคราะห์ข้อมูล การศึกษาในขั้นตอนนี้ใช้วิธีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้วิธีการวิเคราะห์
เน้ือหาสําคัญจากแบบบันทึกการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ตามประเด็นคําถามท่ีสร้างข้ึนมา 
 ขั้นตอนท่ี 3 ประเมินรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
 จากขั้นตอนท่ี 2 ผู้วิจัยได้ร่างรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย เพ่ือให้ได้
รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงรายที่มีประสิทธิภาพ ผู้วิจัยได้ดําเนินการประเมิน
รูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย ด้วยกระบวนการสัมมนาอิงผู้เชี่ยวชาญ 
(Connoisseurship Techniques) 
  1. กลุ่มเป้าหมาย ใช้ข้อมูล (Key  Informants) คือ กลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่ทําการประเมินรูปแบบท่ี
พัฒนาข้ึน จํานวน 10 คน ซ่ึงได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) โดยได้แบ่งกลุ่ม
ผู้ทรงคุณวุฒิ เป็น 2 กลุ่ม และกําหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิในแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 
   1.1 กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิในมหาวิทยาลัย มีคุณสมบัติ ดังนี้ 
    1.1.1 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอก 
    1.1.2 เป็นผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญและมีประสบการณ์ในด้านการศึกษาและการ
พัฒนาสังคม กําหนดผู้ทรงคุณวุฒิในกลุ่มนี้ จํานวน 5 คน 
   1.2 กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิท่ีเป็น ผู้บริหาร และนักวิชาการ ด้านการพัฒนาชุมชนและภูมิ
ปัญญา มีคุณสมบัติดังน้ี 
    1.2.1 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 
    1.2.2 เป็นผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญและมีประสบการณ์ในด้านบริการและ
สวัสดิการชุมชน กําหนดผู้ทรงคุณวุฒิในกลุ่มนี้ จํานวน 5 คน 
  2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบประเมินความเหมาะสมและประเมินความเป็นไปได้
ในทางปฏิบัติตามรูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย 
  3. การวิเคราะห์ข้อมูล   
  ผู้วิจัยนํารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย พร้อมแบบตรวจสอบ
ความเหมาะสมและประเมินความเป็นไปได้ของรูปแบบ เป็นแบบมาตรการการประเมิน 5 ระดับ และมีคําถาม
ปลายเปิด โดยมีเกณฑ์ในการแปลความหมายค่าเฉล่ียน้ําหนักคะแนน ดงันี้ 

 

   ค่าเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมากท่ีสุด   
   ค่าเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมาก   
   ค่าเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับปานกลาง   
   ค่าเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับน้อย 
   ค่าเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้อยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
  ซ่ึงเกณฑ์ค่าเฉลี่ยท่ีกําหนดว่ารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย    
มีความเหมาะสม/มีความเป็นไปได้ คือ ค่าเฉลี่ยของความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญตั้งแต่ 3.50 ขึ้นไป  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. การศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย 
ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ของผู้สูงอายุ จังหวัด
เชียงราย ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก (x�= 3.95) เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้าน
สังคม (x�= 4.60) รองลงมาคือ ด้านร่างกาย (x�= 4.50) และส่วนด้านจิตใจ (x�= 4.47) มีค่าเฉลี่ยน้อยท่ีสุด 
 2. การศึกษาวิธีปฏิบัติตนของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย ผลการวิจัยพบว่า วิธีปฏิบัติตนของผู้สูงอายุ ใน
ชนบทจังหวัดเชียงราย ในภาพรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x�= 4.28) เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมี
ค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านร่างกาย (x�= 4.43) รองลงมาคือ ดา้นสังคม (x�= 4.25) และ ด้านจิตใจ (x�= 4.17) มี
ค่าเฉลี่ยน้อยท่ีสุด 
 3. การศึกษาความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย ผลการวิจัย
พบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการการส่งเสริมการพึ่งตนเอง ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x�= 4.20) เม่ือพิจารณา
รายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ความต้องการด้านจิตใจ (x�= 4.38) รองลงมาคือ ด้านร่างกาย       
(x�= 4.34) และด้านสังคม (x�= 4.30) มีความต้องการน้อยท่ีสุด 
 4. ผลการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL สามารถ
อธิบายได้ดังนี้ 
  4.1 กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
ความรู้ด้านสุขภาพและโภชนาการ ท้ังด้านร่างกายและจิตใจอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับวัย ประกอบด้วย 
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย และกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนา
อารมณ์ จิตใจ กิจกรรมให้คําปรึกษาแนะนํา ได้แก่ การให้ความรู้ในการรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง การให้
ความรู้ในการโภชนาการ  การให้ความรู้การปฏิบัติกิจดูแลตนเองอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับวัย และให้ความรู้
เกี่ยวกับการดูแลตนเอง หลักการใช้ยารักษาโรคอย่างถูกต้อง 
  4.2 กิจกรรมเติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความ
ภูมิใจในตนเอง ท้ังด้านการประกอบอาชีพ และการส่งเสริมอาชพีแก่คนรุ่นหลัง ประกอบด้วย กิจกรรมให้ความรู้
ด้านอาชีพ กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ ได้แก่ กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ กิจกรรมถ่ายทอดภูมิปัญญา ได้แก่ กิจกรรมการ
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แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และร่วมมือในการทํางาน กิจกรรมส่งเสริมอาชีพเสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ์จากงานฝีมือของ
ตนเอง กิจกรรมการออม ได้แก่ กิจกรรมการสะสมทรัพย์เพ่ือกิจกรรมต่างๆ อาทิ กิจกรรมเยี่ยมบ้าน กิจกรรม
ฌาปนกิจ กิจกรรมนันทนาการต่างๆ 
  4.3 กิจกรรมติดตามและเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self Learning) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือสร้างแรง
กระตุ้นตนให้เกิดการเรียนรู้ การเข้าร่วมกิจกรรมชุมชน การรับรู้ข่าวสาร และการสื่อสารด้วยเทคโนโลย ี
ประกอบด้วย กิจกรรมเยี่ยมบ้าน ได้แก่ กิจกรรมการเย่ียมบ้าน การช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน พบปะบุคคลในวัย
เดียวกัน กิจกรรมทัศนศึกษาเย่ียมชมชุมชนใกล้บ้าน  กิจกรรมศาสนาและความเชื่อ ได้แก่ กิจกรรมทางศาสนา  
กิจกรรมพัฒนาการมีคุณธรรม จริยธรรม  กิจกรรมพัฒนาทักษะด้านการติดตามข่าวสารและการส่ือสารด้วย
เทคโนโลยี ได้แก่ กิจกรรมพัฒนาทักษะในการใช้เคร่ืองมือโทรศัพท์เคลื่อนท่ี กิจกรรมพัฒนาทักษะในการใช้
คอมพิวเตอร์ กิจกรรมพัฒนาทักษะในการแสวงหาความรู้ใหม่ๆ ในชีวิตประจําวัน 
 5. ผลการประเมินรูปแบบการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
  5.1 ด้านความเหมาะสมของรูปแบบการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
ตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x�= 4.61) เม่ือพิจารณารายข้อพบว่า 
ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรมการเย่ียมบ้าน การช่วยเหลือซ่ึง
กันและกัน พบปะบุคคลในวัยเดียวกัน (x�= 4.90) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยต่ําสุด คือ กิจกรรมให้ความรู้ในการ
โภชนาการ และกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และร่วมมือในการทํางาน (x�= 4.30) 
  5.2 ด้านความเป็นไปได้ของรูปแบบการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
ตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x�= 4.70) เม่ือพิจารณารายข้อพบว่า 
ทุกข้อมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมากท่ีสุดเชน่เดียวกัน โดยข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ หลักการพัฒนารูปแบบ
ส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย กิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลตนเอง หลักการใช้ยารักษา
โรคอย่างถูกต้อง การให้ความรู้ด้านอาชีพ กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ มีกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ
เสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ์ จากงานฝีมือของตนเอง กิจกรรมการเยี่ยมบ้าน การช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน พบปะ
บุคคลในวัยเดียวกัน และกิจกรรมทางศาสนา (x�= 4.90) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยต่ําสุด คือ กิจกรรมพัฒนาทักษะใน
การใช้คอมพิวเตอร์ (x�= 4.10) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ผลการศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุในชนบท
จังหวัดเชียงรายท่ีพบ คือ ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 
ด้านสังคม โดยผู้สูงอายุยอมรับความสามารถของตนเองในการร่วมกิจกรรมทางสังคม ท้ังนี้อาจเนื่องมาจาก
ผู้สูงอายุเข้าใจถึงข้อจํากัดทางร่างกาย และความคล่องตัว ความคิดเป็นไปในทางลบเพราะสังคมมักจะประเมินว่า 
ความสามารถในการปฏบิัติลดลง ถึงแม้ว่าจะมีผู้สูงอายุบางคนแสดงให้เห็นว่า ความมีอายุ มิได้เป็นอุปสรรคต่อ
การดําเนินบทบาท และหน้าท่ีทางสังคมก็ตาม สอดคล้องกับ Vanpen, W. (1996, p.10) ท่ีกล่าวว่า การเสื่อม
ความเคารพ คนส่วนใหญ่ มักมองว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพ ความสามารถน้อยลง และคิดว่าผู้สูงอายุไม่ทันต่อ
เหตุการณ์ ทําให้ผู้สูงอายุจากการที่เคยได้รับความเคารพนับถือในฐานท่ีมีประสบการณ์ เป็นการเสื่อมความ
เคารพแทน ส่วนด้านรา่งกาย คือ การรับรู้ได้ว่าท่านจะต้องเผชิญกับเหตุการณ์อย่างเข้าใจในสภาพความเป็นจริง 
เช่น การเป็นโรคประจําตัวต่างๆ ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากผู้สูงอายุสามารถรับรู้การเปลี่ยนระบบภายในร่างกายของ
ตนได้โดยตรง 

 

 2. ผลการศึกษาวิธีการปฏิบัติตนของผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในชนบทจังหวัดเชียงราย ท่ีพบ คือ ในภาพรวม
ผู้สูงอายุมีวิธีการปฏิบัติตนอยู่ในระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้าน
ร่างกาย โดยมีการดูแลเอาใจใส่ รักษาสุขภาพเป็นประจําตามท่ีแพทย์สั่ง และตรวจสุขภาพอย่างสม่ําเสมอ ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจาก การให้ความสําคัญดา้นสุขภาพของชุมชน และการสาธารณสุขชุมชน และจากการความเส่ือม
โทรมของร่างกาย ผู้สูงอายุจึงจําเป็นต้องหันมาดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับสิทธิและ
สวัสดิการผู้สูงอายุท่ี Ministry of Social Development and Human Security. (2003, p.22) ท่ีมุ่งเน้นการ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้รับด้านการแพทย์และสาธารณสุขอย่างท่ัวถึง  
 3. ผลการศึกษาความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงรายในภาพ
รวมอยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านจิตใจ โดยมีความต้องการ
กําลังใจจากครอบครัวมากที่สุด ท้ังนี้อาจเนื่องมากจากสถาบันครอบครัวสิ่งสําคัญท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุมีกําลังใจใน
การดําเนินชีวิตต่อไป ถึงแม้ว่าจะต้องเผชิญกับปัญหาทางด้านการเสื่อมถอยของร่างกาย และผู้ท่ีเคยทํางานเมื่อา
ยุครบ 60 ปี ต้องออกจากงาน การสูญเสียบทบาทในการเป็นผู้นําครอบครัว จากบทบาทท่ีเคยเป็นผู้หาเลี้ยง
ครอบครัว กลายเป็นสมาชิกคนหนึ่งของครอบครัว เป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ทําให้ผู้สูงอายุสูญเสียอํานาจและ
บทบาททางสังคมท่ีเคยมี สอดคล้องกับ Tienkaew, L., et al. (2015. p.110) ท่ีกล่าวว่า ลูกหลานแยก
ครอบครัวไปอยู่ต่างหาก การสูญเสียเพ่ือนหรือสามีภรรยาซ่ึงอยู่ในวัยสูงอายุ การสูญเสียญาติผู้ใหญ่ เป็นต้น    
จึงทําให้ผู้สูงอายุมีความต้องการกําลังใจจากครอบครัวเป็นอันดับแรก 
 4.  ผลการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพ่ึงตนของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL 
สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุมีความตระหนักรู้ในตนเอง 
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย และดูแลตนเองท้ังในด้านสุขภาพ และโภชนาการ ตลอดจน การใช้ยาอย่าง
ถูกต้อง สอดคล้องกับทฤษฎีพัฒนาการของ Peck & Havighurst (1963. p.412) ที่กล่าวว่า หากผู้สูงอายุยอมรับ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่ลดลงและพยายามปรับตัวให้เหมาะสม ชีวิตก็จะพบความสุขได้ตามปกติ แต่
หากผู้สูงอายุมัวนึกถึงแต่ความถดถอยของร่างกายซึ่งเป็นไปตามธรรมชาติแล้ว จะทําให้ตนไม่มีความสุขและไม่พึง
พอใจกับสภาพที่เป็นอยู่ ดังนั้น ความเข้าใจในตนเอง ครอบครัวและสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไป ท้ังสภาพ
ร่างกาย บทบาทหน้าท่ีการงาน สถาานะภาพทางสังคม จนสามารถยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงน้ันได้มากน้อย
เพียงใดก็จะส่งผลต่อการดําเนินชีวิตท่ีเหลืออยู่ของผู้สูงอายุ  
  4.2  กิจกรรมเติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุ มีความเข้มแข็ง 
ส่งเสริม สนับสนุน และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ใช้ความรู้ภูมิปัญญาท่ีมีอยู่ เผยแพร่ส่งสังคม กิจกรรมการไป
ทําบุญตามวัดต่างๆ และกิจกรรมการไปศึกษาดูงานโครงการผู้สูงอายุในชุมชน โดยศึกษากระบวนการดําเนินงาน
ของกลุ่มผู้สูงอายุหรือโรงเรียนผู้สูงอายุท่ีมีความแข้มแข็ง มีประสิทธิภาพ เช่น โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย อําเภอ
พาน ซ่ึงได้รับโรงเรียนผู้สูงอายุต้นแบบดีเด่น ประเภทโรงเรียนผู้สูงอายุบริหารจัดการดีเด่นระดับ 5 ดาวได้แก่ 
โรงเรียนผู้สูงอายุตําบลสันสลี อําเภอเวียงป่าเปา ในระดับ 4 ดาวได้แก่ โรงเรียนเทศบาลตําบลผางาม       
อําเภอเวียงชัย ในระดับ 3 ได้แก่ โรงเรียนผู้สูงวัยใสใจสุขภาพตําบลม่วงยาย อําเภอเวียงแก่น ประเภท 
การประกวดรําวงมาตรฐานผู้สูงอายุดีเด่น ได้แก่ โฮงเฮียนผู้สูงอายุตําบลป่าตาล อําเภอขุนตาล ประเภทการ
ประกวดฟ้อนเล็บคนสามวัยดีเด่นได้แก่ โรงเรียนผู้สูงอายุตําบลจอมหมอกแก้ว อําเภอแม่ลาว เป็นต้น (Chiang 
Rai Public Relation Office, 2018) อีกท้ังยังสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Developing the Life Quality 
of the Elderly by Applying Sufficiency Economy- Based Schooling (2011) ซ่ึงเป็นงานวิจัยครั้งนี้เป็น
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แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และร่วมมือในการทํางาน กิจกรรมส่งเสริมอาชีพเสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ์จากงานฝีมือของ
ตนเอง กิจกรรมการออม ได้แก่ กิจกรรมการสะสมทรัพย์เพ่ือกิจกรรมต่างๆ อาทิ กิจกรรมเยี่ยมบ้าน กิจกรรม
ฌาปนกิจ กิจกรรมนันทนาการต่างๆ 
  4.3 กิจกรรมติดตามและเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self Learning) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือสร้างแรง
กระตุ้นตนให้เกิดการเรียนรู้ การเข้าร่วมกิจกรรมชุมชน การรับรู้ข่าวสาร และการสื่อสารด้วยเทคโนโลย ี
ประกอบด้วย กิจกรรมเยี่ยมบ้าน ได้แก่ กิจกรรมการเย่ียมบ้าน การช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน พบปะบุคคลในวัย
เดียวกัน กิจกรรมทัศนศึกษาเย่ียมชมชุมชนใกล้บ้าน  กิจกรรมศาสนาและความเชื่อ ได้แก่ กิจกรรมทางศาสนา  
กิจกรรมพัฒนาการมีคุณธรรม จริยธรรม  กิจกรรมพัฒนาทักษะด้านการติดตามข่าวสารและการสื่อสารด้วย
เทคโนโลยี ได้แก่ กิจกรรมพัฒนาทักษะในการใช้เครื่องมือโทรศัพท์เคลื่อนท่ี กิจกรรมพัฒนาทักษะในการใช้
คอมพิวเตอร์ กิจกรรมพัฒนาทักษะในการแสวงหาความรู้ใหม่ๆ ในชีวิตประจําวัน 
 5. ผลการประเมินรูปแบบการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
  5.1 ด้านความเหมาะสมของรูปแบบการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
ตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x�= 4.61) เม่ือพิจารณารายข้อพบว่า 
ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรมการเย่ียมบ้าน การช่วยเหลือซ่ึง
กันและกัน พบปะบุคคลในวัยเดียวกัน (x�= 4.90) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยต่ําสุด คือ กิจกรรมให้ความรู้ในการ
โภชนาการ และกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และร่วมมือในการทํางาน (x�= 4.30) 
  5.2 ด้านความเป็นไปได้ของรูปแบบการการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย 
ตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x�= 4.70) เม่ือพิจารณารายข้อพบว่า 
ทุกข้อมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมากท่ีสุดเชน่เดียวกัน โดยข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ หลักการพัฒนารูปแบบ
ส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย กิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลตนเอง หลักการใช้ยารักษา
โรคอย่างถูกต้อง การให้ความรู้ด้านอาชีพ กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ มีกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ
เสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ์ จากงานฝีมือของตนเอง กิจกรรมการเยี่ยมบ้าน การช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน พบปะ
บุคคลในวัยเดียวกัน และกิจกรรมทางศาสนา (x�= 4.90) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยต่ําสุด คือ กิจกรรมพัฒนาทักษะใน
การใช้คอมพิวเตอร์ (x�= 4.10) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ผลการศึกษาการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุในชนบท
จังหวัดเชียงรายท่ีพบ คือ ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 
ด้านสังคม โดยผู้สูงอายุยอมรับความสามารถของตนเองในการร่วมกิจกรรมทางสังคม ท้ังนี้อาจเนื่องมาจาก
ผู้สูงอายุเข้าใจถึงข้อจํากัดทางร่างกาย และความคล่องตัว ความคิดเป็นไปในทางลบเพราะสังคมมักจะประเมินว่า 
ความสามารถในการปฏบิัติลดลง ถึงแม้ว่าจะมีผู้สูงอายุบางคนแสดงให้เห็นว่า ความมีอายุ มิได้เป็นอุปสรรคต่อ
การดําเนินบทบาท และหน้าท่ีทางสังคมก็ตาม สอดคล้องกับ Vanpen, W. (1996, p.10) ท่ีกล่าวว่า การเสื่อม
ความเคารพ คนส่วนใหญ่ มักมองว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพ ความสามารถน้อยลง และคิดว่าผู้สูงอายุไม่ทันต่อ
เหตุการณ์ ทําให้ผู้สูงอายุจากการที่เคยได้รับความเคารพนับถือในฐานท่ีมีประสบการณ์ เป็นการเสื่อมความ
เคารพแทน ส่วนด้านร่างกาย คือ การรับรู้ได้ว่าท่านจะต้องเผชิญกับเหตุการณ์อย่างเข้าใจในสภาพความเป็นจริง 
เช่น การเป็นโรคประจําตัวต่างๆ ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากผู้สูงอายุสามารถรับรู้การเปลี่ยนระบบภายในร่างกายของ
ตนได้โดยตรง 

 

 2. ผลการศึกษาวิธีการปฏิบัติตนของผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในชนบทจังหวัดเชียงราย ท่ีพบ คือ ในภาพรวม
ผู้สูงอายุมีวิธีการปฏิบัติตนอยู่ในระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้าน
ร่างกาย โดยมีการดูแลเอาใจใส่ รักษาสุขภาพเป็นประจําตามท่ีแพทย์สั่ง และตรวจสุขภาพอย่างสม่ําเสมอ ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจาก การให้ความสําคัญดา้นสุขภาพของชุมชน และการสาธารณสุขชุมชน และจากการความเส่ือม
โทรมของร่างกาย ผู้สูงอายุจึงจําเป็นต้องหันมาดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับสิทธิและ
สวัสดิการผู้สูงอายุท่ี Ministry of Social Development and Human Security. (2003, p.22) ท่ีมุ่งเน้นการ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้รับด้านการแพทย์และสาธารณสุขอย่างท่ัวถึง  
 3. ผลการศึกษาความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงรายในภาพ
รวมอยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านจิตใจ โดยมีความต้องการ
กําลังใจจากครอบครัวมากที่สุด ท้ังนี้อาจเนื่องมากจากสถาบันครอบครัวสิ่งสําคัญท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุมีกําลังใจใน
การดําเนินชีวิตต่อไป ถึงแม้ว่าจะต้องเผชิญกับปัญหาทางด้านการเสื่อมถอยของร่างกาย และผู้ท่ีเคยทํางานเมื่อา
ยุครบ 60 ปี ต้องออกจากงาน การสูญเสียบทบาทในการเป็นผู้นําครอบครัว จากบทบาทท่ีเคยเป็นผู้หาเลี้ยง
ครอบครัว กลายเป็นสมาชิกคนหนึ่งของครอบครัว เป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ทําให้ผู้สูงอายุสูญเสียอํานาจและ
บทบาททางสังคมท่ีเคยมี สอดคล้องกับ Tienkaew, L., et al. (2015. p.110) ท่ีกล่าวว่า ลูกหลานแยก
ครอบครัวไปอยู่ต่างหาก การสูญเสียเพ่ือนหรือสามีภรรยาซ่ึงอยู่ในวัยสูงอายุ การสูญเสียญาติผู้ใหญ่ เป็นต้น    
จึงทําให้ผู้สูงอายุมีความต้องการกําลังใจจากครอบครัวเป็นอันดับแรก 
 4.  ผลการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการพึ่งตนของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL 
สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุมีความตระหนักรู้ในตนเอง 
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย และดูแลตนเองท้ังในด้านสุขภาพ และโภชนาการ ตลอดจน การใช้ยาอย่าง
ถูกต้อง สอดคล้องกับทฤษฎีพัฒนาการของ Peck & Havighurst (1963. p.412) ที่กล่าวว่า หากผู้สูงอายุยอมรับ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่ลดลงและพยายามปรับตัวให้เหมาะสม ชีวิตก็จะพบความสุขได้ตามปกติ แต่
หากผู้สูงอายุมัวนึกถึงแต่ความถดถอยของร่างกายซึ่งเป็นไปตามธรรมชาติแล้ว จะทําให้ตนไม่มีความสุขและไม่พึง
พอใจกับสภาพที่เป็นอยู่ ดังนั้น ความเข้าใจในตนเอง ครอบครัวและสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไป ท้ังสภาพ
ร่างกาย บทบาทหน้าที่การงาน สถาานะภาพทางสังคม จนสามารถยอมรับกับการเปล่ียนแปลงน้ันได้มากน้อย
เพียงใดก็จะส่งผลต่อการดําเนินชีวิตท่ีเหลืออยู่ของผู้สูงอายุ  
  4.2  กิจกรรมเติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุ มีความเข้มแข็ง 
ส่งเสริม สนับสนุน และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ใช้ความรู้ภูมิปัญญาท่ีมีอยู่ เผยแพร่ส่งสังคม กิจกรรมการไป
ทําบุญตามวัดต่างๆ และกิจกรรมการไปศึกษาดูงานโครงการผู้สูงอายุในชุมชน โดยศึกษากระบวนการดําเนินงาน
ของกลุ่มผู้สูงอายุหรือโรงเรียนผู้สูงอายุท่ีมีความแข้มแข็ง มีประสิทธิภาพ เช่น โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย อําเภอ
พาน ซ่ึงได้รับโรงเรียนผู้สูงอายุต้นแบบดีเด่น ประเภทโรงเรียนผู้สูงอายุบริหารจัดการดีเด่นระดับ 5 ดาวได้แก่ 
โรงเรียนผู้สูงอายุตําบลสันสลี อําเภอเวียงป่าเปา ในระดับ 4 ดาวได้แก่ โรงเรียนเทศบาลตําบลผางาม       
อําเภอเวียงชัย ในระดับ 3 ได้แก่ โรงเรียนผู้สูงวัยใสใจสุขภาพตําบลม่วงยาย อําเภอเวียงแก่น ประเภท 
การประกวดรําวงมาตรฐานผู้สูงอายุดีเด่น ได้แก่ โฮงเฮียนผู้สูงอายุตําบลป่าตาล อําเภอขุนตาล ประเภทการ
ประกวดฟ้อนเล็บคนสามวัยดีเด่นได้แก่ โรงเรียนผู้สูงอายุตําบลจอมหมอกแก้ว อําเภอแม่ลาว เป็นต้น (Chiang 
Rai Public Relation Office, 2018) อีกท้ังยังสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Developing the Life Quality 
of the Elderly by Applying Sufficiency Economy- Based Schooling (2011) ซ่ึงเป็นงานวิจัยครั้งนี้เป็น
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การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในท้องถิ่นโดยใช้โรงเรียนเป็นฐานตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง พบว่า ด้านการ
รวมกลุ่มทางสังคมมีปัจจัยที่เกี่ยวข้องได้แก่ ปัจจัย ด้านการอุทิศและการได้ 
รับการยอมรับจากชุมชน 
  4.3  กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับ
กฎหมาย นโยบาย สวัดิการ สิทธิประโยชน์ของตนเองท่ีหลากหลายช่องทาง หน่วยงานรัฐควรส่งเสริมสนุบสนุน
ให้มีการฝึกอบรมอาชีพท่ีเหมาะสมกับความสามารถของผู้สูงอายุ หน่วยงานรัฐควรจัดหางานหรือสร้างกลุ่มอาชีพ
ของผู้สูงอายุเดิมที่มีอยู่ในชุมชน เพ่ือสร้างกิจกรรมเสริมรายได้ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งเสริม
ให้บคุลท่ีกําลังจะเข้าสู่วัยผู้สูงอายุเป็น “ผู้สูงอายุยุค IT” ในปัจจุบนั ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมอาชีพ
ผู้สูงอายุ (ศพอส.) ได้มีการจัดต้ังโรงเรียนผู้สูงอายุเป็นการจัดการศกึษา อีกรูปแบบหนึ่งท่ีต้องการให้ผู้สูงอายุมี
ความรู้ความเข้าใจในเร่ืองท่ีมีความสําคัญต่อการดําเนินชีวิต เกิดจากแนวคิดท่ีตระหนักถึงคุณค่า ความสําคัญ 
และพลังของผู้สูงอายุ โดยการสร้างพ้ืนท่ีส่งเสริมการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ บนพ้ืนฐานการมีส่วน
ร่วมของชุมชนท้องถ่ิน และภาคีเครือข่าย การเกิดขึ้นของโรงเรียนผู้สูงอายุยังสอดคล้องกับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ 
ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-2564) ฉบับปรบัปรุง ครั้งท่ี 1 (พ.ศ. 2552) และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 
ข้อเสนอเชิงนโยบายในเวทีการประชุมสมัชชาผู้สูงอายุระดับชาติ ปี 2553 และ 2556 และแผนระดับชาติหลาย
ฉบับท่ีให้ความสําคัญกับการศึกษาเรียนรู้ตลอดชีวิต การพัฒนาศักยภาพของบุคคลอย่างต่อเนื่อง การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางสังคม และการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ แต่จากการลงพ้ืนท่ีพบว่า ชุมชนในจังหวัด
เชียงรายมีการจัดต้ังโรงเรียนผู้สูงอายุเพียงไม่กี่แห่ง อีกท้ัง ยังไม่มีการบริหารจัดการท่ีมีประสิทธิภาพทําให้
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่สนใจท่ีจะเข้าร่วม ดังนั้น หน่วยงานรัฐ และชุมชนควรมีส่วนร่วมในการส่งเสริมให้มีการจัดต้ัง
โรงเรียนผู้สูงอายุท่ีมีประสิทธิภาพ อีกทั้งผู้สูงอายุ ควรได้รับกําลังใจจากครอบครัวและคนรอบข้าง ลูกหลานคอย
ดูแลช่วยเหลือให้การพยาบาลอย่างใกล้ชิดเม่ือยามเจ็บป่วย โดยมีกิจกรรม ดังน้ี  มีหลักสูตรฝึกอบรมเกี่ยวกับการ
ดูแลผู้สูงอายุเบื้อต้นให้กับบุตรหลานหรือเยาวชนในหมู่บ้าน กิจกรรมการออมทรัพย์ของผู้สูงอายุในชุมชน 
โครงการช่วยเหลือผู้ป่วยติดเตียง โครงการฌาปนกิจสงเคราะห์ หน่วยงานรัฐจัดทําคู่มือการดูแลสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือให้บุคคลท่ีกําลังจะเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถดูแลตัวเองรักษาสุขภาพร่างกายเบื้องต้นของตนเองได้
และปราศจากโรคภัย ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Phuangthong, K. (2012) ท่ีพบว่า การดูแลผู้สูงอายุ 
(Elderly care & Elder care) อาจมีลักษณะและความต้องการท่ีแตกต่างกัน เช่น ด้านอาหารต้องให้ผู้สูงอายุ
ได้รับอาหารที่มีประโยชน์ห้าหมู่ครบถ้วนในปริมาณที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานของผู้สูงอายุบริโภคอาหารอ่อน
ย่อยง่าย รสไม่จัดเพ่ิมปริมาณผักและผลไม้หลีกเลี่ยงอาหารทอด ผลไม้ดิบ/ผักสดชนิดย่อยยากจํากัดอาหาร
คาร์โบไฮเดรตและไขมัน และด่ืมน้ําให้ได้มากๆ และที่สําคัญก็คือต้องงดบุหรี่ แอลกอฮอล์ ชา กาแฟ และด้าน 
การเคล่ือนไหวร่างกายและการออกกําลังกาย ควรดูแลให้ผู้สูงอายุได้มีการเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วนอยู่เสมอ 
เช่น การเดิน บริหารกล้ามเนื้อข้อเข่า ข้อไหล่ และข้อนิ้วต่างๆรวมไปถึงการช่วยงานบ้าน กวาดบ้าน รดนํ้าต้นไม้ 
และช่วยดูแลหลานที่โตแล้ว เป็นต้น นอกจากน้ียังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Suporn, K. (2009) ท่ีพบว่า แนว
ทางการปรับปรุงคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุพบว่า ต้องให้ความสําคัญในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตทางด้านร่างกายเป็น
อันดับแรกก่อน โดยการออกหน่วยตรวจสุขภาพเคล่ือนท่ีเป็นประจําทุกเดือน รองลงมาต้องให้ความสําคัญ
ทางด้านจิตใจโดยการเสริมสร้างความม่ันคงทางใจด้วยการจัดโครงการแสดงธรรมเทศนา สําหรับผู้สูงอายุเป็น
ประจําทุกเดือน 
 
 

 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 
 ด้านนโยบาย 
  จังหวัดเชียงราย หน่วยงานรัฐ ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง ควรนําข้อค้นพบท่ีได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
คือ 3S MODEL นําไปกําหนดเป็นนโยบาย หรือกลยุทธศาสตร์การพัฒนาของจังหวัดเชียงรายต่อไป 
 ด้านการนําไปปฏิบัติ 
  1. หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องสามารถนําข้อมูลการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 
และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย ไปใช้เป็นแนวทางในการกําหนดนโยบาย เช่น การให้ความรู้หรือการ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงท้ังด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม เพ่ือให้ผ็สูงอายุยอมรับและสามารถ
ปรับตัวให้สามารถดําเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุข เป็นต้น 
  2. การนํารูปแบบการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL ประกอบด้วย 
การสร้างความตระหนัก (Self Awareness) เติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) และการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
(Self Learning) มาใช้ให้เกิดประสิทธิภาพนั้น หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในแต่ละอําเภอควรมีจัดกิจกรรมให้ครบทุก
กิจกรรม และกําหนดให้มีการวัดและประเมินเป็นรายกิจกรรมตามบริบทชุมชนน้ันๆ ทั้งนี้ควรส่งเสริมให้
ครอบครัว ชุมชน  องค์กรภาครัฐและองค์ท้องถ่ินมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรม   
  3. ผลการวิจัยที่ได้สามารถนําไปเผยแพร่สู่คนในชุมชน เพ่ือให้บุคคลที่กําลังเข้าสู่งวนัผู้สูงอายุ
เป็น ผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพสามารถพ่ึงตนเองได้ 
 ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาปัจจัยสําคัญท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ จังหวัดเชียงรายและจังหวัด
ใกล้เคียง 
 2. ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสําเร็จในการดําเนินงานตามรูปแบบการ
ส่งเสริมการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย 
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การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในท้องถิ่นโดยใช้โรงเรียนเป็นฐานตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง พบว่า ด้านการ
รวมกลุ่มทางสังคมมีปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องได้แก่ ปัจจัย ด้านการอุทิศและการได้ 
รับการยอมรับจากชุมชน 
  4.3  กิจกรรมการสร้างตระหนักรู้ในตน (Self Awareness) มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับ
กฎหมาย นโยบาย สวัดิการ สิทธิประโยชน์ของตนเองท่ีหลากหลายช่องทาง หน่วยงานรัฐควรส่งเสริมสนุบสนุน
ให้มีการฝึกอบรมอาชีพท่ีเหมาะสมกับความสามารถของผู้สูงอายุ หน่วยงานรัฐควรจัดหางานหรือสร้างกลุ่มอาชีพ
ของผู้สูงอายุเดิมที่มีอยู่ในชุมชน เพ่ือสร้างกิจกรรมเสริมรายได้ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งเสริม
ให้บคุลท่ีกําลังจะเข้าสู่วัยผู้สูงอายุเป็น “ผู้สูงอายุยุค IT” ในปัจจุบนั ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมอาชีพ
ผู้สูงอายุ (ศพอส.) ได้มีการจัดต้ังโรงเรียนผู้สูงอายุเป็นการจัดการศกึษา อีกรูปแบบหนึ่งท่ีต้องการให้ผู้สูงอายุมี
ความรู้ความเข้าใจในเร่ืองท่ีมีความสําคัญต่อการดําเนินชีวิต เกิดจากแนวคิดท่ีตระหนักถึงคุณค่า ความสําคัญ 
และพลังของผู้สูงอายุ โดยการสร้างพ้ืนท่ีส่งเสริมการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ บนพ้ืนฐานการมีส่วน
ร่วมของชุมชนท้องถ่ิน และภาคีเครือข่าย การเกิดขึ้นของโรงเรียนผู้สูงอายุยังสอดคล้องกับแผนผู้สงูอายุแห่งชาติ 
ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-2564) ฉบับปรบัปรุง ครั้งท่ี 1 (พ.ศ. 2552) และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 
ข้อเสนอเชิงนโยบายในเวทีการประชุมสมัชชาผู้สูงอายุระดับชาติ ปี 2553 และ 2556 และแผนระดับชาติหลาย
ฉบับท่ีให้ความสําคัญกับการศึกษาเรียนรู้ตลอดชีวิต การพัฒนาศักยภาพของบุคคลอย่างต่อเนื่อง การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางสังคม และการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ แต่จากการลงพืน้ท่ีพบว่า ชุมชนในจังหวัด
เชียงรายมีการจัดต้ังโรงเรียนผู้สูงอายุเพียงไม่กี่แห่ง อีกท้ัง ยังไม่มีการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพทําให้
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่สนใจท่ีจะเข้าร่วม ดังน้ัน หน่วยงานรัฐ และชุมชนควรมีส่วนร่วมในการส่งเสริมให้มีการจัดต้ัง
โรงเรียนผู้สูงอายุท่ีมีประสิทธิภาพ อีกทั้งผู้สูงอายุ ควรได้รับกําลังใจจากครอบครัวและคนรอบข้าง ลูกหลานคอย
ดูแลช่วยเหลือให้การพยาบาลอย่างใกล้ชิดเม่ือยามเจ็บป่วย โดยมีกิจกรรม ดังนี้  มีหลักสูตรฝึกอบรมเก่ียวกับการ
ดูแลผู้สูงอายุเบื้อต้นให้กับบุตรหลานหรือเยาวชนในหมู่บ้าน กิจกรรมการออมทรัพย์ของผู้สูงอายุในชุมชน 
โครงการช่วยเหลือผู้ป่วยติดเตียง โครงการฌาปนกิจสงเคราะห์ หน่วยงานรัฐจัดทําคู่มือการดูแลสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือให้บุคคลท่ีกําลังจะเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถดูแลตัวเองรักษาสุขภาพร่างกายเบื้องต้นของตนเองได้
และปราศจากโรคภัย ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Phuangthong, K. (2012) ท่ีพบว่า การดูแลผู้สูงอายุ 
(Elderly care & Elder care) อาจมีลักษณะและความต้องการท่ีแตกต่างกัน เช่น ด้านอาหารต้องให้ผู้สูงอายุ
ได้รับอาหารที่มีประโยชน์ห้าหมู่ครบถ้วนในปริมาณท่ีเหมาะสมกับการใช้พลังงานของผู้สูงอายุบริโภคอาหารอ่อน
ย่อยง่าย รสไม่จัดเพ่ิมปริมาณผักและผลไม้หลีกเลี่ยงอาหารทอด ผลไม้ดิบ/ผักสดชนิดย่อยยากจํากัดอาหาร
คาร์โบไฮเดรตและไขมัน และด่ืมน้ําให้ได้มากๆ และที่สําคัญก็คือต้องงดบุหรี่ แอลกอฮอล์ ชา กาแฟ และด้าน 
การเคล่ือนไหวร่างกายและการออกกําลังกาย ควรดูแลให้ผู้สูงอายุได้มีการเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วนอยู่เสมอ 
เช่น การเดิน บริหารกล้ามเนื้อข้อเข่า ข้อไหล่ และข้อนิ้วต่างๆรวมไปถึงการช่วยงานบ้าน กวาดบ้าน รดน้ําต้นไม้ 
และช่วยดูแลหลานที่โตแล้ว เป็นต้น นอกจากน้ียังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Suporn, K. (2009) ท่ีพบว่า แนว
ทางการปรับปรุงคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุพบว่า ต้องให้ความสําคัญในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตทางด้านร่างกายเป็น
อันดับแรกก่อน โดยการออกหน่วยตรวจสุขภาพเคล่ือนท่ีเป็นประจําทุกเดือน รองลงมาต้องให้ความสําคัญ
ทางด้านจิตใจโดยการเสริมสร้างความม่ันคงทางใจด้วยการจัดโครงการแสดงธรรมเทศนา สําหรับผู้สูงอายุเป็น
ประจําทุกเดือน 
 
 

 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 
 ด้านนโยบาย 
  จังหวัดเชียงราย หน่วยงานรัฐ ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง ควรนําข้อค้นพบท่ีได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
คือ 3S MODEL นําไปกําหนดเป็นนโยบาย หรือกลยุทธศาสตร์การพัฒนาของจังหวัดเชียงรายต่อไป 
 ด้านการนําไปปฏิบัติ 
  1. หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องสามารถนําข้อมูลการรับรู้สภาพการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 
และสังคมของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย ไปใช้เป็นแนวทางในการกําหนดนโยบาย เช่น การให้ความรู้หรือการ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงท้ังด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม เพ่ือให้ผ็สูงอายุยอมรับและสามารถ
ปรับตัวให้สามารถดําเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุข เป็นต้น 
  2. การนํารูปแบบการพ่ึงตนเองของผู้สูงอายุจังหวัดเชียงราย หรือ 3S MODEL ประกอบด้วย 
การสร้างความตระหนัก (Self Awareness) เติมเต็มคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) และการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
(Self Learning) มาใช้ให้เกิดประสิทธิภาพนั้น หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องในแต่ละอําเภอควรมีจัดกิจกรรมให้ครบทุก
กิจกรรม และกําหนดให้มีการวัดและประเมินเป็นรายกิจกรรมตามบริบทชุมชนน้ันๆ ทั้งนี้ควรส่งเสริมให้
ครอบครัว ชุมชน  องค์กรภาครัฐและองค์ท้องถ่ินมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรม   
  3. ผลการวิจัยที่ได้สามารถนําไปเผยแพร่สู่คนในชุมชน เพ่ือให้บุคคลที่กําลังเข้าสู่งวนัผู้สูงอายุ
เป็น ผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพสามารถพ่ึงตนเองได้ 
 ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาปัจจัยสําคัญท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ จังหวัดเชียงรายและจังหวัด
ใกล้เคียง 
 2. ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อความสําเร็จในการดําเนินงานตามรูปแบบการ
ส่งเสริมการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงราย 
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บทคัดย่อ 
ในการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ท้ังหมด 4 ข้อ ดังนี้ 1) เพ่ือศึกษาปัจจัยความเป็นพลโลกของนักเรียนในโรงเรียน
มาตรฐานสากล 2) เพ่ือศึกษาความเป็นพลโลกของนักเรียนในโรงเรียนมาตรฐานสากล 3) เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ี
ส่งผลต่อความเป็นพลโลกของนักเรียนในโรงเรียนมาตรฐานสากล 4) เพ่ือสร้างสมการพยากรณ์ปัจจัยท่ีดีท่ีสุดท่ี
ส่งผลต่อความเป็นพลโลกของนักเรียนในโรงเรียนมาตรฐานสากล กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้บริหารและครูผู้สอน จํานวน 
277 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม มีค่าความเที่ยงตรง (IOC)=0.60-1.00  สถิติท่ีใช้
ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ
เพียร์สัน การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนและค่าความเชื่อม่ัน ผลการวิจัยพบว่า 1) ปัจจัยความเป็น
พลโลกของนักเรียนในโรงเรียนมาตรฐานสากลโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 2) ความเป็นพลโลกของนักเรียนใน
โรงเรียนมาตรฐานสากลโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 3) ปัจจัยความเป็นพลโลกของนักเรียนในโรงเรียน
มาตรฐานสากล มีความสัมพันธ์ในทางบวกอยู่ในระดับปานกลางอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01 4) ตัวแปร
พยากรณ์ปัจจัยท่ีดีท่ีสุดท่ีส่งผลต่อความเป็นพลโลกของนักเรียนในโรงเรียนมาตรฐานสากล พบว่า ตัวแปร
พยากรณ์ ได้แก่ ด้านการพัฒนาหลักสูตร (x�) และ ด้านสมรรถนะของผู้บริหาร (x�) ซ่ึงสามารถเขียนสมการ
พยากรณ์ในรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐานตามลําดับดังนี้ 
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