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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู ้สูงอายุและเพื่อประเมิน 

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลหลักสูตรดังกล่าว รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi- experimental design)  

แบบ Pretest-Posttest Design กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่มีภูมิล�ำเนาอยู่ที่จังหวัดสิงห์บุรีจ�ำนวน 50 คน เครื่องมือท่ี 

ใช้ในการวิจัยคือหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ�ำนวน 5 หน่วยการเรียนรู้ แบบวัดสมรรถภาพร่างกาย  

แบบวัดความจ�ำ ความเครียด ความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างการทดลองใช้หลักสูตรมีการประเมินความ 

รู้สึกคุณค่าต่อตนเอง การสังเกตพฤติกรรมผู้เข้าอบรมระหว่างการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า หลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือเพิ่ม 

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้มีประสิทธิภาพจากการตรวจสอบท้ายหน่วยการเรียนรู้ทั้งผู้เข้าอบรม 

สามารถบรรลุวัตถุประสงค์ร้อยละ 80 หลังการอบรมผู้สูงอายุมีสมรรถภาพร่างกายดีขึ้น รอบเอวลดลง ความเครียดลดลง 

ความจ�ำดีขึ้นเล็กน้อย ความรู้สึกต่อตนเองคงที่ผู้เข้าอบรมมีความพึงพอใจในการเข้ารับการอบรมระดับมากถึงมากท่ีสุด  

การวิจัยคร้ังน้ีมีข้อเสนอแนะให้น�ำหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุไปใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุในกลุ่มอื่นๆ ต่อไป

ค�ำส�ำคัญ: ผู้สูงอายุ คุณภาพชีวิต การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม

Abstract

The purposes of this study are to design a training curriculum for enhancing the quality of life  

for the aged and to evaluate the efficiency and effectiveness of the curriculum. The research design  

was quasi-experimental with pre-test and post-test. Fifty older persons served as a sample. Research  

tools included the training curriculum, body competencies, stress test, memory test, training satisfaction 

and self-esteem observation. The result found that the curriculum was efficient as the sample persons  

1นักศึกษาหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิตสาขาบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยศรีปทุม
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ความน�ำ

จากรายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2550  

โดยมูลนิธิสถาบันวิจัยและการพัฒนาผู้สูงอายุไทย เปิดเผย 

ว่าจ�ำนวนประชากรผูส้งูอายมุแีนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างต่อเนือ่ง 

โดยในปี 2503 มีจ�ำนวนประชากรสูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) 

1.5 ล้านคนหรือคิดเป็นร้อยละ 5.4 ของประชากรทั้งหมด 

ซ่ึงเพิ่มขึ้นเป็น 6.7 ล้านคนในปี 2548 และจะเพ่ิมขึ้นเป็น 

2 เท่าในปี 2568 เป็น 14 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 10.3 

และ 20 ของประชากรทั้งหมดตามล�ำดับ สถานการณ์นี้ 

ท�ำให้ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ซึ่งหมายความ 

ว่าประเทศไทยมีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากร 

ทั้งหมด (United Nations Population Division, 2007)  

ฉะนั้นการที่ประเทศไทยมีจ�ำนวนผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) 

เกินกว่าร้อยละ 10 ของจ�ำนวนประชากรทั่วประเทศนั้น 

ถือได้ว่าประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่การเป็น “สังคมผู้สูงอายุ”  

(aging society) อย่างเต็มรูปแบบแล้ว (ส�ำนักงานส่งเสริม

สวสัดิภาพและพทัิกษ์เดก็ เยาวชน คนด้อย โอกาส คนพกิาร 

และผูส้งูอาย,ุ 2551) การทีป่ระเทศไทยต้องเผชญิกบัปัญหา 

การเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของประชากรวัยสูงอายุ ท�ำให ้

สัดส่วนของประชากรวัยท�ำงานและจะต้องกลายเป็นผู้ดูแล 

ผู้สูงอายุมีจ�ำนวนไปด้วยได้มีจ�ำนวนลดลง สวนทางกับ 

จ�ำนวนผูส้งูอายทุีม่เีพิม่มากขึน้ ส่งผลกระทบอย่างกว้างขวาง 

ทั้งด้านสังคมและเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงเช่นนี้เป็น 

นัยส�ำคัญ และแสดงผลกระทบด้านการลดลงของรายได้ 

were able to pass the curricular objectives. After training the sample persons had better body competencies, 

less stress, better memory, and stronger self-esteem than before. In addition, their satisfaction level  

in the training program ranged from high to highest. The researcher suggests that the curriculum be 

utilized to enhance older people’s quality of life.

Keywords: aging, older people, quality of life, training curriculum

เฉลี่ยประชากร รวมถึงรายจ่ายของภาครัฐที่เพิ่มขึ้นด้าน 

ประกันสังคม ด้านสุขอนามัย และสวัสดิการให้แก่ผู้สูงอายุ  

ในด้านสังคมนัน้มนียัยะว่าครอบครวัจะดูแลผูสู้งอายนุ้อยลง 

อีกด้วย (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ, 2549, หน้า 

2-3) 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยเห็นว่า การน�ำแนวคิด 

ด้านการบริหารจัดการศึกษาเข้ามาใช้ในการจัดท�ำแนวทาง 

ในการพัฒนาการผู้สูงอายุควรได้รับการศึกษาวิจัยอย่าง 

จรงิจงั และมกีารทดลองอย่างเป็นระบบเพือ่วดัประสทิธภิาพ 

และประสิทธิผลของการจัดการเรียนรู้ให้กลุ่มผู้สูงอายุที่มี 

ศักยภาพในการเรยีนรู ้รวมทัง้น่าจะช่วยบรรเทาปัญหาต่างๆ  

ที่ก�ำลังจะเกิดตามมาจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 

ประชากรดังที่ได้กล่าวมาข้าง โดยพระราชบัญญัติการศึกษา 

แห่งชาติ พ.ศ. 2542 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ.  

2545 มาตรา 6 และมาตรา 7 บัญญัติให้ “การจัดการศึกษา 

ต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้ง 

ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรม 

และวัฒนธรรมในการด�ำรงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

ได้อย่างมีความสุข ฯ” และ มาตรา 15 ได้บัญญัติให้มีการ 

จัดการศึกษามีสามรูปแบบ คือ การศึกษาในระบบการ 

ศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย ซึ่งผู้วิจัย 

จะน�ำรูปแบบการศึกษาตามอัธยาศัยมาเป็นแนวคิดในการ 

พัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมส�ำหรับผู้สูงอายุ
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วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือเพิ่มคุณภาพ 

ชีวิตผู้สูงอายุ

2. เพื่อประเมินประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

ของหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย

หลักสูตรฝึกอบรมจัดข้ึนระหว่างเดือนสิงหาคม- 

เดือนกันยายน 2554 และเนื่องจากเกิดอุทกภัยน�้ำท่วม 

ในบางส่วนของจังหวัดสิงห์บุรี ท�ำให้ต้องเลื่อนตารางการ 

ฝึกอบรมไปสิ้นสุดในเดือนพฤศจิกายน 2554 ณ โรงแรม 

โกลเด้นดราก้อนรีสอร์ท จังหวัดสิงห์บุรี

ผลที่ได้รับ

รูปแบบของหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพ 

ชีวิตผู้สูงอายุนี้สามารถน�ำไปใช้ประโยชน์โดยเป็นต้นแบบ 

เพื่อให้หน่วยงานที่มีหน้าที่รับผิดชอบน�ำไปใช้งานได้ต่อไป

นิยามศัพท์เฉพาะ

การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม หมายถึง การ 

ออกแบบและโปรแกรมการฝึกอบรมทีมี่เน้ือหาและลักษณะ 

การจัดการเรียนการสอนเหมาะสมกับคุณลักษณะของ 

ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 หน่วยการเรียนรู้ ดังน้ี (1) หน่วย 

การเรียนรู้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงชีวิตและธรรมะคู่ใจ (2)  

หน่วยการเรียนรู้เรื่องการออกก�ำลังกายคลายเครียด (3)  

หน่วยการเรียนรู้เรื่องอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุ (4) หน่วย 

การเรียนรู้เร่ืองการบริหารสมองและความจ�ำ (5) หน่วย 

การเรียนรู้เร่ืองสังคมผู้สูงอายุและนันทนาการ

ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 

มีภูมิล�ำเนาอยู่ในจังหวัดสิงห์บุรี เกษียณตัวเองจากการ 

ประกอบอาชีพแล้ว และมีความสมัครใจเข้ารับการอบรม 

ในหลักสูตรฝึกอบรมนี้

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ หมายถึง ความสามารถใน 

การปรับตัวให้เข้ากับสภาวะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

และจิตใจ และสามารถด�ำรงชีวิตต่อไปได้อย่างมีศักด์ิศรี  

มีคุณค่าและมีความสุข ได้แก่ ด้านสมรรถภาพร่างกาย 

ด้านความเครียด ด้านความจ�ำ และด้านความรู้สึกคุณค่า 

ต่อตนเอง 

สมรรถภาพร่างกาย หมายถึง สภาพร่างกาย 

ของผู้สูงอายุที่ได้รับการตรวจวัดโดยใช้เครื่องมือวัดทาง 

การแพทย์ ตามรายการต่อไปนี้ (1) อัตราชีพจร มีค่าเฉลี่ย/ 

ค่าปกติ อยู่ที่ 62 ถึง 73 ครั้งต่อนาที/ต�่ำกว่า 100 คร้ัง 

ต่อนาที (2) ความดันโลหิต-บน มีค่าเฉล่ีย/ค่าปกติ อยู่ท่ี 

น้อยกว่า 140/90 มม.ปรอท (3) ความดันโลหิต-ล่าง มีค่า 

เฉลี่ย/ค่าปกติอยู่ที่ น้อยกว่า 140/90 มม.ปรอท 4) ส่วนสูง  

(5) น�้ำหนัก (6) ดัชนีมวลกาย มีค่าเฉล่ีย/ค่าปกติอยู่ท่ี  

18.5 ถึง 22.9 กก./ตรม. (7) เส้นรอบเอว มีค่าเฉลี่ย/ 

ค่าปกติอยูท่ีน้่อยกว่า 90 ซ.ม. (8) ความเสีย่งต่อการเกดิโรค 

พิจารณาจาก ดัชนีมวลกายกับเส้นรอบเอวให้ค่าเป็น น้อย  

ปานกลาง มาก หรือเพิ่มขึ้น (9) สมรรถภาพทางกาย ได้แก่  

การลุก ยืน นั่ง มีค่าเฉล่ีย/ค่าปกติ อยู่ที่ 12 ถึง17 คร้ัง  

และการยกน�้ำหนักขึ้นลง มีค่าเฉล่ีย/ค่าปกติอยู่ที่14 ถึง  

21 ครั้ง (10) สมรรถภาพยกน�้ำหนักข้ึนลง โดยการย�่ำเท้า 

ยกเขาสูงมีค่าเฉล่ีย/ค่าปกติ อยู่ที่ 80 ถึง 110ครั้ง (11)  

สมรรถภาพการเคล่ือนไหวโดยการนั่งเก้าอ้ีแตะปลายเท้า  

มีค่าเฉลี่ย/ค่าปกติอยู่ที่ (-9) ถึง 6 ซ.ม. การใช้มือไขว้หลัง 

แตะกันมีค่าเฉล่ีย/ค่าปกติ อยู่ที่ (-20) ถึง (-3) ซ.ม. และ  

การลุก เดิน นั่ง มีค่าเฉลี่ย/ค่าปกติ อยู่ที่ 6.2 ถึง 4.4 วินาที

ความเครียด หมายถึง คะแนนที่ได้จากการวัด 

โดยใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดของกรม 

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

ความจ�ำ หมายถึง ค่าอายุเปรียบเทียบกับระดับ 

ความจ�ำทีท่�ำได้ถกูต้องโดยใช้โปรแกรมไมโครซอฟท์ เอก็เซล  

ชื่อ “How old is your brain?”

ความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง หมายถึง ลักษณะ 

การรับรู ้คุณค่าในตน ความภูมิใจตนเอง และคุณธรรม 

ในการด�ำรงชีวิตที่ได้แสดงออกจากการร่วมกิจกรรมใน 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 5

การเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ หมายถึง การท่ี 

ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาวะการเปล่ียนแปลง 
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ทางร่างกายและจติใจ และสามารถด�ำรงชีวติต่อไปได้อย่างม ี

ศกัด์ิศร ีมคีณุค่าและมคีวามสขุ ทัง้ในด้านสมรรถภาพร่างกาย 

ดีขึ้น ด้านความเครียดลดลง ด้านความจ�ำดีขึ้น และด้าน 

ความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองดีขึ้น

ความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม หมายถึง 

การที่ผู้สูงอายุได้แสดงออก ได้มีส่วนร่วมให้ความร่วมมือ 

และรูสึ้กพงึพอใจต่อการเข้าร่วมกจิกรรมต่างๆ ของหลักสตูร 

ฝึกอบรมซึ่งผลการวัดความพึงพอใจนี้จะน�ำมาใช้เป็นตัว 

ชี้วัดประสิทธิภาพของหลักสูตรฝึกอบรม

กรอบแนวคิดการวิจัย

Input

• สถานการณ์ภาวะประชากร

สูงอายุในสังคมไทย

• ภาวะพึ่งพิงของผู้สูงอายุต่อ

จ�ำนวนประชากรวัยท�ำงาน 

• ปัญหาการถูกทอดท้ิง

• ปัญหาด้านสุขภาพกายและ

จิตใจ

• ปัญหาด้านความไม่เพียงพอ

และไม่เหมาะสมในการจัด

สวัสดิการและการดูแลให้กับ

ผู้สูงอายุ

Process

• การพัฒนาและการน�ำหลักสูตร

ฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต

ผู้สูงอายุไปทดลองใช้กับผู้สูง

อายุ

Output

• หลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่ม

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

- ความพึงพอใจในการเข้ารับ

  การอบรม

• คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ (4 ด้าน)

- ด้านสมรรถภาพร่างกาย

- ด้านความเครียด

- ด้านความจ�ำ

- ด้านความรู้สึกคุณค่าต่อ

  ตนเอง

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีด�ำเนินการ 

การพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมเพ่ือเพ่ิมคณุภาพชวีติ 

ผู้สูงอายุ มีข้ันตอนการวิจัย 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1 การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน  

ขัน้ตอนนี ้การศึกษาและวเิคราะห์สภาพปัญหา สถานการณ์ 

ผู้สูงอายุของสังคมไทยที่ก�ำลังก้าวเข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ”  

ที่ท�ำให้ประชากรวัยท�ำงานต้องเป็นผู้ดูแลผู้สูงอายุ 1 ต่อ 1 

คน และในอนาคตจะกลายเป็น 1 ต่อ 2 คนส่งผลต่อ 

ด้านสังคมและเศรษฐกิจ การลดลงของรายได้เฉลี่ย 

ประชากรรวม ท�ำให้รฐัต้องเพ่ิมรายจ่ายในด้านประกนัสงัคม 

ด้านสุขอนามัยและด้านสวัสดิการ ส่งผลให้ผู้สูงอายุขาด 

ผู ้ดูแลมากขึ้น ประกอบกับพระราชบัญญัติการศึกษา  

พ.ศ. 2542 และแก้ไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2545 มาตรา 6, 7  

บัญญัติให้มีการจัดการศึกษาให้คนไทยทุกคนในรูปแบบ 

การศึกษาตามอัธยาศัย จงึส่งผลให้ผูว้จิยัน�ำหลักการดังกล่าว 

มาจัดท�ำหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  

และน�ำหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุ 

ในจังหวัดสิงห์บุรี

ตอนที่ 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรมโครงสร้าง 

หลกัสตูรฝึกอบรมประกอบด้วย หลกัการและเหตผุลแนวคดิ 

พื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม วัตถุประสงค์ของ 

หลักสูตรฝึกอบรม หน่วยการเรียน กิจกรรมการฝึกอบรม 

ส่ือการฝึกอบรม และการวดัผลและประเมนิผล การประเมนิ 

โครงร่างหลักสูตรฝึกอบรม ด�ำเนินการโดยน�ำแบบประเมิน

โครงร่างหลักสูตรฝึกอบรมไปให้ผู้เช่ียวชาญจ�ำนวน 3 คน 

พิจารณาความเหมาะสมและความสอดคล้องของโครงร่าง 

หลักสูตรฝึกอบรม จากนั้นน�ำมาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยค่าความ 

เบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าดัชนคีวามสอดคล้องของโครงร่าง 
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หลักสูตรฝึกอบรมแล้วน�ำข้อเสนอแนะมาปรับปรุงโครงร่าง 

ของหลักสูตรฝึกอบรมให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นพร้อมกับน�ำข้อมูล 

มาสร้างเป็นคู่มือประกอบการฝึกอบรม

ตอนที ่3 การตรวจสอบประสทิธภิาพของหลกัสตูร 

ฝึกอบรมเป็นการน�ำหลักสูตรฝึกอบรมไปใช้กับผู้สูงอายุใน 

จังหวัดสิงห์บุรี จ�ำนวน 50 คน โดยใช้แบบแผนการวิจัย 

แบบกึง่ทดลอง (quasi experimental research) มรีปูแบบ 

การวจิยัแบบ Pretest-Posttest Design มกีารทดสอบก่อน 

และหลังการทดลองด้วยแบบวดัสมรรถภาพร่างกาย การวดั 

ความเครียด ความรู้สึกมีคุณค่าต่อตนเองโดยเปรียบเทียบ 

ความแตกต่างระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลอง โดยใช ้

สถิติ t-test แบบ Dependent และประเมินความพึงพอใจ 

ในการเข้ารับการอบรม

ตอนที่ 4 การปรับปรุงหลักสูตรฝึกอบรม หลังจาก 

ได้ตรวจสอบประสิทธิภาพแล้ว ได้น�ำข้อเสนอแนะของผู้ 

เชี่ยวชาญมาปรับแก้ไขในหลักสูตรทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้ 

ซึ่งส่วนใหญ่เป็นข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

กลุ่มตัวอย่าง

การวิจัยนี้ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มผู้สูงอายุมีภูมิล�ำเนา 

อยูใ่นสถานท่ีต้ังของสถานทีฝึ่กอบรมคอืจงัหวดัสงิห์บรุแีละ 

สมัครใจเข้ารับการฝึกอบรมจ�ำนวน 50 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

หลกัสตูรฝึกอบรม 5 หน่วยการเรยีนรู ้ประกอบด้วย

1. แบบประเมนิความอดคล้องของเนือ้หาหลักสูตร 

ฝึกอบรม โดยใช้ผู้เชี่ยวชาญทางการแพทย์และสุขศึกษา 

ผู้เชี่ยวชาญการพัฒนาหลักสูตร รวม 3 ท่าน 

2. แบบประเมินความพึงพอใจต่อเนื้อหาวิชาทั้ง 5 

หน่วยการเรียนรู้ 

3. แบบประเมนิคณุภาพชวีติผูส้งูอาย ุ4 ด้านได้แก่

3.1 สมรรถภาพทางร่างกาย ใช้เครื่องมือ 

ทางการแพทย์วัดตามแบบคัดกรองสุขภาพของผู้สูงอายุ  

กระทรวงสาธารณสุข 

3.2 ความเครียด ใช้แบบประเมินความเครียด 

ด้วยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

3.3 ความจ�ำ ใช้การทดสอบความจ�ำตัวเลขผ่าน 

โปรแกรมไมโครซอฟท์เอ็กเซล “How old is your brain” 

ซึ่งแสดงผลเป็นอายุเทียบเท่ากับคะแนนความจ�ำที่ท�ำได้ 

3.4 ความรู้สึกคุณค่าต่อตัวเองใช้การอภิปราย

ผลจากกิจกรรมในหน่วยการเรียนรู้ที่ 1

การเก็บรวบรวมข้อมูล

ขั้นตอนที่ 1 ก่อนการอบรมผู้วิจัยท�ำการทดสอบ 

สมรรถภาพร่างกายโดยใช้เครื่องมือทางการแพทย์วัด 

ตามแบบคัดกรองสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ทดสอบ 

ความเครียด ความจ�ำ และความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง

ขั้นตอนที่ 2 ด�ำเนินการอบรมตามหลักสูตร  

ฝึกอบรม 5 หน่วยการเรียนรู้ 

ขั้นตอนที่ 3 หลังการฝึกอบรมท�ำการทดสอบด้วย 

เครื่องมือเช่นเดียวกับตอนที่ 1

สถิติท่ีใช้ในการวิจัย 

ใช้ค่าสถิติพื้นฐานและการทดสอบประสิทธิผล 

หลักสูตรโดยใช้ t-test (dependent)

ผลการวิจัย

ผลการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้

1. หลักสูตรฝึกอบรม ประกอบด้วยหลักการและ 

เหตุผลแนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม  

วัตถุประสงค์ของหลักสูตรฝึกอบรม หน่วยการเรียนรู ้  

กิจกรรมฝึกอบรม ส่ือ/อุปกรณ์ การฝึกอบรม และการวัด 

และประเมินผล พร้อมทั้งเอกสารประกอบการฝึกอบรม 

ส�ำหรับวิทยากร และผู้เข้ารับการอบรม ผลการตรวจสอบ 

เอกสารหลกัสตูรฝึกอบรมของผูเ้ชีย่วชาญ พบว่า โครงสร้าง 

หลักสูตรมีความเหมาะสมมากถึงมากที่สุด โครงสร้าง 

หลักสูตร มีความสอดคล้องกันทุกองค์ประกอบมีค่า IOC  

อยู่ที่ 1.0 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดทุกองค์ประกอบ 

ในการปรับปรุงหลักสูตรได้มีการน�ำข้อเสนอแนะไปปรับ 

เพิ่มเติมในกิจกรรม และมีการแก้ไขค�ำในหน่วยการเรียนรู้ 
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ที่ 5 พร้อมทั้งได้น�ำปรับเพิ่มกิจกรรมในหน่วยการเรียนรู้ 

ที่ 5 เพิ่มเติมตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญก่อนน�ำไป 

ทดลองใช้

2. ผลการตรวจสอบประสิทธิภาพของหลักสูตร 

ฝึกอบรม ประกอบด้วย 6 ประเด็นดังนี้

2.1 ผู้เข้ารับการอบรมทุกคนสามารถเข้าร่วม 

กจิกรรมและผ่านจดุประสงค์ของหน่วยการเรยีนรูท้กุหน่วย  

ร้อยละ 80 ขึ้นไป 

2.2 หลังการทดลองผู ้ เข ้ารับการอบรมม ี

สมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนเข้าอบรม และมีรอบเอว 

ลดลงมากกว่าก่อนเข้าอบรม

2.3 ความจ�ำของผู้เข้ารับการอบรมดีขึ้นกว่า 

ก่อนอบรมเล็กน้อย

2.4 ผู้เข้ารับการอบรมมีความเครียดลดลง 

เล็กน้อยหลังการฝึกอบรม

2.5 ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้สึกคุณค่าต่อ 

ตนเองก่อนและหลังการฝึกอบรมไม่ต่างกัน

2.6 ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจในการ 

ฝึกอบรมระดับมากถึงมากที่สุด

การอภิปรายผล

การพัฒนาหลักสูตรมีประเด็นที่สมควรน�ำมา 

อภิปรายผล ดังน้ี 

ประการที่ 1 ผู้เข้ารับการอบรมทุกคนสามารถ 

เข้าร่วมกิจกรรมและผ่านจุดประสงค์ของหน่วยการเรียนรู ้

ทุกหน่วย ร้อยละ 80 ขึ้นไป สามารถอภิปรายผลได้ว่า 

ผู ้สูงอายุท่ีเข้ารับการฝึกอบรมมีแรงจูงใจในการเข้ารับ 

การฝึกอบรมมากท�ำให้เข้าชั้นเรียนโดยตลอดระยะเวลา 

ที่ท�ำการฝึกอบรม ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับ 

ทฤษฎีของแมคคลัสกี้ (McClusky, 1975) กล่าวคือ 

การส่งเสริมการศึกษาเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตให้กับผู้สูงอายุ 

เป็นแนวคิดการแก้ไขปัญหาที่ยั่งยืน การศึกษาจะเป็น 

เครื่องช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถที่จะปรับตัวได้และด�ำรงชีวิต 

ที่ดีในสังคม แมคคลัสกี้ได้กล่าวไว้ว ่า ความต้องการ 

การศึกษาของผู ้สูงอายุประกอบไปด้วยความต้องการ 

การศึกษาที่ส�ำคัญ 5 ด้านดังนี้ (1) ความต้องการความรู้ 

พื้นฐานในการปรับตัว (2) ความต้องการการแสดงออก  

(3) ความต้องการที่จะให้และถ่ายทอดแก่ผู้อ่ืน (4) ความ 

ต้องการควบคุมสถานการณ์ (5) ความต้องการมีชีวิตท่ี 

ดีขึ้นและไม่มีจุดมุ่งหมายแต่เพียงอย่างเดียว

ประการที่ 2 หลังการทดลองผู้เข้ารับการอบรมมี 

สมรรถภาพร่างกายสูงกว่าก่อนเข้าอบรม และมีรอบเอว 

ลดลงมากกว่าก่อนเข้าอบรม เนื่องจากในระหว่างการฝึก 

อบรมผู้เข้ารับการอบรมได้รับความรู ้และค�ำแนะน�ำจาก 

วิทยากรที่มาบรรยาย ในด้านของการเลือกรับประทาน 

อาหารที่เหมาะสมกับวัย เช่น อาหารที่เค้ียวยากให้ใช้มีด 

หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ หรือสับย่อยก่อนที่จะรับประทาน แทนที่ 

จะบด เพื่อให้ได้รสชาติและสามารถย่อยได้ง่าย นอกจากน้ี 

ยงัมกีารให้ใบงานโดยให้ทดลองลดน�ำ้หนกัลงให้ได้อย่างน้อย 

ครึง่กโิลกรมั และให้ออกก�ำลังกาย เช่น เดินซอยเท้าอยูก่บัที่ 

แอโรบิค ตามท่าทางที่เหมาะสมกับผู ้สูงอายุพร้อมท้ัง 

ให้ท�ำตามและน�ำกลับไปปฏิบัติต่อที่บ้านอย่างต่อเน่ือง  

การที่ผู้สูงอายุได้รับความรู้เหล่านี้ซึ่งบางอย่างเป็นเกร็ดเล็ก 

เกร็ดน้อยแต่สามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้ท�ำให้ 

สมรรถภาพร่างกายของผู้เข้ารับการอบรมพัฒนาในทาง 

ที่ดีขึ้น

ประการที่ 3 ความจ�ำของผู้เข้ารับการอบรมดีขึ้น 

กว่าก่อนอบรมเล็กน้อย ส�ำหรับผลการทดลองนี้ อภิปราย 

ได้ว่ากิจกรรมที่ผู้เข้ารับการอบรมได้มีการระดมสมองท�ำให้ 

เกิดการใช้งานสมองมากกว่าในชีวิตประจ�ำวัน กิจกรรม 

การเต้นลีลาศซึ่งต้องจดจ�ำท่าทางและมีความสุขในการร่วม 

กิจกรรมท�ำให้ร่างกายหล่ังสารแห่งความสุข มีการทดสอบ 

ให้ดูตัวเลขจากภาพน�ำเสนอ และวิทยากรชวนคุยเรื่องอื่น  

ไปสักระยะหนึ่ง จากนั้นก็กลับมาสอบถามตัวเลขที่น�ำเสนอ 

ผู้เข้ารับการอบรมสามารถที่จะจดจ�ำตัวเลขได้ กิจกรรม 

ประกอบในหน่วยการเรียนรู้การบริหารสมองและความจ�ำ 

จึงมีความเหมาะสมต่อการเสริมสร้างศักยภาพทางสมอง 

และความจ�ำให้ได้ใช้งานมากขึ้น ซึ่งนั่นก็หมายความว่า 

จากที่จ�ำไม่ได้ก็กลับมาจ�ำได้ดีขึ้น
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ประการที ่4 ผูเ้ข้ารบัการอบรมมคีวามเครยีด ลดลง 

เล็กน้อยหลังการฝึกอบรม ผลลัพธ์ประการนี้มีความ 

สอดคล้องกับผลประการก่อนหน้านี้ กล่าวคือ ร่างกายดีขึ้น  

สมองมีสภาวะแจ่มใสดีขึ้น ดังนั้นภาวะความเครียดซึ่ง 

เป็นเรื่องของจิตใจย่อมลดลง ความสัมพันธ์เหล่านี้อนุมาน 

ได้ว่าผู้เข้ารับการอบรมจะได้รับความรู้เน้ือหาล้วนเกี่ยวกับ 

เร่ืองของการดแูลตนเองท�ำให้เข้าใจถงึการเปลีย่นแปลงของ 

ตนเองของการเป็นผู้สูงอายุ และทุกครั้งที่ได้เข้าเรียนจะมี 

การพูดคุยกันอย่างได้รับการยอมรับซึ่งกันและกัน ผู้เข้ารับ 

การอบรมบางท่านกล่าวว่า “การมาเรียนนี้ท�ำให้อยากแสดง 

ความเห็นหรือพูดคุยอะไรก็ไม่ต้องกลัวผิดพลาด เนื่องจาก 

เป็นความเห็น เป็นประสบการณ์ วิทยากรที่เข้ามาให้ความรู้ 

ก็รับฟังและไม่ได้ระบุว่าสิ่งที่พูดน้ัน “ถูก” หรือ “ผิด”  

ซึ่งไม่เหมือนการเรียนสมัยเด็กๆ ที่ครูมักจะเป็นผู้ตัดสิน 

ความถูกผิดของเนื้อหาวิชา” 

นอกจากนี้ ในหลักสูตรฝึกอบรมยังมีการเรียนรู้ 

เกี่ยวกับหลักธรรมะ ซึ่งจะช่วยให้ผู ้เข ้ารับการอบรม 

หลายท่านได้รับฟังธรรมะร่วมกับเพื่อนๆ ร่วมชั้นเรียน  

เป็นบรรยากาศที่แตกต่างจากการไปท�ำบุญฟังเทศน์ 

ฟังธรรมที่วัด และการสอนในหลักสูตรนี้ผู้บรรยายได้น�ำมา 

ประยกุต์ให้เหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุกล่าวคอืเป็นประเดน็ของ 

การยอมรับการเปลี่ยนแปลง ของสังขาร การท�ำใจยอมรับ  

การละวาง ขณะเดียวกันเนื้อหาวิชาที่เกี่ยวกับสังคมกับ 

ผู้สูงอายุ ยังมีการสอดแทรกแนวคิดความพอเพียงและ 

การออม ซึ่งผู ้เข้ารับการอบรมจะสามารถน�ำไปใช้กับ 

สถานการณ์จริงได้ เน่ืองจากการออมก็จะท�ำให้เมื่อยาม 

จ�ำเป็นต้องใช้เงินจะได้มีใช้ จากเนื้อหาหลายประการที ่

กล่าวมา ล้วนท�ำให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจ มั่นคง มากขึ้น  

ดังนั้นภาวะความเครียดต่างๆ จึงลดลงแม้จะเพียงเล็กน้อย 

ก็ตาม 

ประการที่ 5 ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้สึกคุณค่า 

ต่อตนเองก่อนและหลังการฝึกอบรมไม่ต่างกันส�ำหรับ 

ผลการวิจัยนี้ อภิปรายได้ดังนี้ก่อนเข้ารับการอบรมมีการ 

ประเมินความรู ้สึกต่อตนเองพบว่าผู ้เข ้ารับการอบรม 

ส่วนใหญ่มีความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองสูงอยู่แล้ว เนื่องจาก 

ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่เคยเป็นผู้น�ำในกลุ่มต่างๆ ท้ัง 

ในด้านของสาขาอาชพี เช่น เป็นผูน้�ำในชมุชน เป็นวทิยากร 

บรรยายตามกลุ่มเครือข่ายต่างๆ เป็นผู้น�ำในการช่วยเหลือ 

ผู ้ประสบอุทกภัยในจังหวัดสิงห์บุรี เป็นต้น ผนวกกับ 

เนื้อหาที่ได้รับไปจะเป็นเรื่องที่ไม่ได้รับรู้มาก่อน หรืออาจ 

รู ้น้อย แต่เนื้อหาเหล่านี้จะช่วยเติมเต็มความรู ้ท่ีส�ำคัญ 

ต่อวัยของพวกเขาซึ่งเมื่อได้รู ้ได้เข้าใจเนื้อหาเหล่านี้แล้ว  

ย่อมสามารถที่จะรับมือกับภาวะต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นกับ 

ตนเองได้ 

ประการที่ 6 ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจ 

ในการฝึกอบรมระดับมากถึงมากที่สุด ส�ำหรับประเด็นนี้  

อภปิรายได้ว่า เนือ้หาของหลักสูตรฝึกอบรมมคีวามเกีย่วข้อง 

ตวัผูเ้ข้ารบัการอบรมโดยตรง เป็นเรือ่งใกล้ตวั และน่าสนใจ  

ดังนัน้ผูเ้ข้ารบัการอบรมจงึพร้อมทีจ่ะรบัสาระ ความรูเ้หล่านี้  

เพราะน�ำไปใช้ได้ในทันที

ข้อเสนอแนะ

1. รัฐบาลควรจัดสรรงบประมาณในการฝึกอบรม 

ตามหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้มี 

ความต่อเนื่องในแต่ละปี 

2. บุคลากรในส่วนงานที่เกี่ยวข้องกับการดูแล 

ผูส้งูอาย ุเช่น อสม. ควรเข้ามามบีทบาทในการดแูลตรวจสอบ 

สภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุเพื่อน�ำไปวางแผน 

ด้านการพยาบาลและการสาธารณสุขต่อไปอย่างเหมาะสม

3 ในด้านของการจัดกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุได้มี 

โอกาสถ่ายทอดภูมิปัญญาของตนให้กับเยาวชนรุ ่นหลัง  

องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นควรเข้ามามีบทบาทในการ 

สานต่อด้านการจดักจิกรรมให้ผูส้งูอายมุเีวทใีนการถ่ายทอด 

ภูมิปัญญาและความรู้ หรือการขยายเครือข่ายชุมชนของ 

กลุ่มผุ้สูงอายุที่มีความสนใจร่วมกัน เป็นต้น เพื่อให้เกิด 

ความต่อเนื่องในการดูแลรักษาจิตใจของผู้สูงอายุ และ 

เสริมสร้างประโยชน์ด้านภูมิปัญญาท้องถิ่น เป็นต้น 

4 การผลักดันให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 

ควรให้ความส�ำคัญกับการดูแลประชากรผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้น  

เช่น การจัดสถานที่ให้บริการด้านการตรวจสุขภาพ การจัด 
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สาธารณูปโภคให้อ�ำนวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุ เป็นต้น

5 สนับสนุนส่งเสริมให้มีการจัดท�ำหลักสูตร 

ฝึกอบรมเฉพาะทาง เช่น การพูดในที่สาธารณะ เป็นต้น  

รวมถึงต่อยอดการจัดหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อรองรับผู้ที่จบ 

หลักสูตรแรก เน่ืองจากผู้เข้ารับการอบรมต้องการจะได้รับ 

การอบรมต่อโดยจัดท�ำเป็นหลักสูตรให้กับกลุ่มผู้สูงอาย ุ

ที่มีความสนใจในเรื่องคล้ายกัน เช่น งานอดิเรก เป็นต้น

6. จัดให้ผู้สูงอายุที่จบหลักสูตรฝึกอบรมแล้วและ 

มีความต้องการและความสามารถในการถ่ายทอดความรู้  

มาเป็นวิทยากรให้กับรุ่นต่อไป เพื่อลดค่าใช้จ่ายบางส่วน 

ในการจ้างวิทยากร 

7. ควรปรับปรุงด้านคุณสมบัติของผู้เข้ารับการ 

อบรม กรณีท่ีมีการจัดอบรมหลักสูตรฝึกอบรมนี้ต่อไป  

ให้จัดแบ่งเป็นช่วงอายุในการจัดอบรม กล่าวคือ ช่วงอายุ 

ที่เหมาะสมกับการเข้าอบรมหลักสูตรนี้คือผู้ที่มีอายุต้ังแต่  

60-69 ปี และควรจัดให้มีผู้เข้ารับการอบรมที่มีอายุก่อน  

60 ปี เช่น 55-59 ปี เข้ามาร่วมเตรียมตัวเข้าสู่หลักสูตร 

ฝึกอบรมส�ำหรับผู้สูงอายุ และช่วยเหลือเรื่องของการเป็น 

ผู้ช่วยวิทยากรในการท�ำกิจกรรม เพราะยังอยู่ในช่วงที่ม ี

ความคล่องตัวในการยืน เดิน นั่งมากกว่ากลุ่ม 60 ปีขึ้นไป 

8. สถานที่ส�ำหรับการฝึกอบรมควรเป็นอาคาร 

สถานที่ที่มีความพร้อมในการท�ำกิจกรรมร่วมกันทั้งเป็น 

ศูนย์ฝึกสถานการณ์จ�ำลองเพื่อเตรียมตัวเข้าสู ่วัยสูงอายุ  

เช่น การจัดให้มีสภาพทางเดินที่เหมาะสม การใช้สุขภัณฑ์ 

ส�ำหรบัผูส้งูอาย ุมสีาธารณปูโภคทีเ่หมาะสมส�ำหรบัผูส้งูอายุ  

เช่น ห้องน�้ำเหมาะส�ำหรับผู้สูงอายุตลอดจนวัสดุอุปกรณ์ 

ที่ใช้ในการนันทนาการต่างๆ ควรค�ำนึงถึงสภาพร่างกาย 

ของผู้สูงอายุ เป็นต้น

ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป

1. ควรท�ำวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อ 

เพิ่มคุณภาพชีวิตส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีอายุเกินกว่า 69 ป ี

ขึ้นไป โดยมุ่งเน้นไปที่การดูแลตนเองให้สามารถด�ำรงชีวิต 

ประจ�ำวันได้ ควรเพิ่มการจัดท�ำหลักสูตรฝึกอบรมที่มีความ 

เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 70 ปีขึ้นไป เพิ่มเติม เช่น การดูแล 

รักษาพยาบาล การจัดให้มีบริการปรึกษาด้านสุขภาพ  

การร่วมกิจกรรมที่ช้ากว่าในกลุ่มผู้สูงอายุที่อยู่ในช่วง 60- 

69 ปี เป็นต้น 

2. ควรจดัให้มกีารพฒันาหลกัสตูรการเรยีนการสอน 

ของนักเรียนและนักศึกษาในระดับประถม มัธยม และ 

อดุมศกึษา ในเรือ่งของการเข้าใจ การดแูลผูส้งูอายเุบือ้งต้น  

การให้ความส�ำคัญและเห็นคุณค่าต่อผู้สูงอายุในฐานะที่เป็น 

ผูอ้าวโุสอยูใ่นครอบครวัเดยีวกนั และด�ำรงไว้ซึง่วถิชีวีติของ 

สังคมไทย 

3. ควรเลื่อนช่วงเวลาการจัดหลักสูตรฝึกอบรม 

มาเริ่มจัดตั้งแต่ต้นปี เพื่อเลี่ยงการเกิดอุทกภัยในช่วงเดือน 

กันยายน-พฤศจิกายน
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