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บทคัดย่อ 

               การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคน 2) ศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
และ 3) ศึกษาความพึงพอใจของวัยกลางคนที่มีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคน กลุ่มเป้าหมาย คือ วัยกลางคนที่มีอายุระหว่าง 45-59 ปี ที่อาศัยอยู่ในเขตต าบลทุ่งฝาย อ าเภอเมือง 
จังหวัดล าปาง จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการคัดเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย โปรแกรม
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรา แบบวัดการปรับตัว        
ทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 4.0 และแบบประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการประยุกต์ใช้คะแนนพัฒนาการสัมพัทธ์ 
               ผลการวิจัย สรุปได้ดังนี้ 

1. โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน ประกอบด้วย               
6 กิจกรรม ได้แก่  การสร้างสัมพันธภาพ การปรับตัวทางสังคมด้านการรับรู้ การปรับตัวทางสังคมด้านบทบาทหน้าที่          
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การปรับตัวทางสังคมด้านอารมณ์ การปรับตัวทางสังคมด้านการแสดงออกทางสังคม และการเตรียมตัวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ
อย่างมีความสุข โดยผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมโดยผู้เช่ียวชาญ พบว่า ในภาพรวมมีความเหมาะสมในระดับ            
มากที่สุด  ( X = 4.74)   

2. การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน พบว่า ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดบัมาก ( X =3.69) 
และหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( X =3.88)  มีคะแนนพัฒนาการคิดเป็นร้อยละ 14.50 ซึ่งอยู่ใน
เกณฑ์พัฒนาการระดับต้น  

3. ความพึงพอใจของวัยกลางคนท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคนอยู่ในระดับมาก ( X =4.34)   
 
ค าส าคัญ: โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยา  การปรับตัวทางสังคม  วัยกลางคน 
 

Abstract 
 The specific objectives of this research were 1) to develop a psychological training program 
in enhancing the social adaptation of middle-aged people; 2) to study the effect of a psychological 
training program; and 3) to study the satisfaction of middle-aged people with psychological training 
programs. The target group consisted of 30 middle-aged people aged 45 - 59 years living in Thung Fai 
Subdistrict, Mueang District, Lampang Province. The target group was selected using a specific method. 
The instruments consisted of the social adaptation scale of middle-aged people to prepare for old 
age in the 4.0 era, psychological training program to enhance the social adaptation of middle-aged 
people in preparation for old age and a satisfaction assessment form for the psychological training 
program. The statistics used for data analysis were mean, standard deviation, and the application of 
growth score. 
 The results were as follows. 

1) The psychology training program consisted of six activities: building relationships, 
cognitive social adaptation, social adaptation in roles and responsibilities, emotional social adaptation, 
social adaptation in social expression and preparing to enter the elderly society happily. The results of 
the quality assessment of the program by experts found that overall, it was at the greatest level of 
suitability (x̄ = 4.74).   

2) The social adaptation among middle-aged adults was found to be at a high level           
(x̄ = 3.69) before the program and after joining the program, the average was at a high level (x ̄ = 3.88). 
There was a growth score of 14.50%, which was in the elementary development criteria. 

3. The satisfaction with the psychological training program for enhancing the social 
adaptation of middle-aged people was high level (x ̄ = 4.34). 
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1. บทน า 
     1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของงานวิจัย 

      ประเทศไทยเป็นสังคมผู้สูงอายุ โดยปี พ.ศ. 2562 มีประชากรผู้สูงอายุมากถึง 11.6 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 17.5 
ของประชากรทั้งหมดจ านวน 69.3 ล้านคน และจากการคาดประมาณประชากรใน ปี พ.ศ. 2576 ประเทศไทยจะเป็นสังคม
ผู้สูงอายุระดับสุดยอดเมื่อสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป สูงขึ้นร้อยละ 28 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย
, 2563) การเตรียมความพร้อมของวัยกลางคนเพื่อเข้าสู่วัยชราจึงมีความจ าเป็นเพื่อรองรับสังคมสูงวัยในเชิงรุก ซึ่งสอดคล้อง
กับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545-2564) ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 พ.ศ. 2552 (คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ, 
2553) ที่กล่าวถึงการสร้างจิตส านึกให้คนในสังคมได้ตระหนักถึงความส าคัญของผู้สูงอายุและการเตรียมการก่อนเข้าสู่วัย
สูงอายุ ในยุทธศาสตร์ที่ 1 คือ ยุทธศาสตร์ด้านการเตรียมความพร้อมของประชากรเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ โดยมีแนวคิด
พื้นฐานว่าผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี คือ ผู้ที่มีสุขภาพดีทั้งกายและจิต ครอบครัวมีความสุข สังคมเอื้ออาทร อยู่ใน
สิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม มีหลักประกันที่มั่นคง อยู่อย่างมีคุณค่ามีศักดิ์ศรี พึ่งตนเองได้เป็นที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจและมีส่วนร่วม
ในครอบครัว ชุมชน สังคม และมีโอกาสเข้าถึงข้อมูลข่าวสารอย่างต่อเนื่อง 

วัยกลางคนเป็นช่วงวัยที่อยู่ระหว่างวัยผู้ใหญ่ตอนต้นกับวัยชรา อยู่ในระยะที่เปลี่ยนวัยจากความเป็นหนุ่มสาว            
เข้าสู่วัยแรกเริ่มสูงอายุ วัยกลางคนส่วนมากเป็นคนวัยท างานที่มีความรับผิดชอบต่อครอบครัวและสังคม คนวัยกลางคน
ทั่วไปทั้งหญิงและชายไม่ว่ามีฐานะทางเศรษฐกิจหรือสังคมระดับใดจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ งานอาชีพ ความสนใจ ค่านิยม ความเป็นอยู่ในครัวเรือน และอื่น ๆ อย่างหนีไม่พ้น (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 
2549)  โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่ ช่วงปลายของวัยกลางคนที่จะเข้าสู่วัยชรา สมรรถภาพทางกายเป็นไปในทางเสื่อมถอย            
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางกายนี้มีความสัมพันธ์กับอารมณ์จิตใจและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นรอบข้าง นอกจากนี้วัยกลางคน
ต้องเตรียมตัวเตรียมใจรับกับความเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ เช่น การปรับตัวทางอาชีพ การปรับตัวในบทบาทครอบครัว            
การปรับตัวต่อการสูญเสียของคู่สมรสหรือเพื่อนฝูง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึก ดังที่โฮล์มกับราเฮ 
(Holmes and Rahe, 1967) ได้จัดล าดับเหตุการณ์ในชีวิตที่ส่งผลต่อค่าการเปลี่ยนแปลงต่อชีวิต (Life Event and 
Weighted Values) โดยระบุว่าความเครียดต่อเหตุการณ์ที่สามีหรือภรรยาเสียชีวิตมีค่าน้ าหนักความเครียดมากท่ีสุด 
นอกจากนีม้ีเหตุการณ์อื่น ๆ ที่ส่งผลต่อความเครียด เช่น การเกษียณอายุจากการท างาน การเปลี่ยนกิจกรรมทางสังคม  

การปรับตัวทางสังคม เป็นพฤติกรรมแสดงออกตามบทบาททางสังคมของบุคคล โดยรับอิทธิพลมาจาก
ความรู้สึกนึกคิดภายในของแต่ละบุคคล บุคคลที่ปรับตัวทางสังคมได้ดีจะสื่อสารกับบุคคลอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ           
เกิดการประสานสัมพันธ์กันระหว่างบุคคลและสังคมสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างสงบสุขและมีคุณภาพ หากบุคคลที่ไม่
สามารถปรับตัวทางสังคมได้ก็จะส่งผลกระทบต่อสัมพันธภาพระหว่างบุคคลอันจะส่งผลต่อสุขภาพจิตของบุคคลนั้นได้  
ซึ่งตามทฤษฎีพัฒนาการทางสังคมของอีริคสัน (Erikson, 1968) ได้แบ่งขั้นตอนของการพัฒนาทางสังคมของบุคคลเป็น            
8 ขั้น เริ่มตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวัยชรา ส าหรับวัยกลางคนจัดให้อยู่ในขั้นพัฒนาการขั้นที่ 7 คือความรับผิดชอบกับ
ความรู้สึกสิ้นหวัง (Generativity VS Stagnation) หากมีพัฒนาการอย่างสมบูรณ์บุคคลที่อยู่ในช่วงวัยนี้จะเป็นวัยแห่ง
ความส าเร็จทั้งในหน้าท่ีการงานและครอบครัว มีการแบ่งปันเอื้ออาทรต่อบุคคลอื่น ท าประโยชน์แก่สังคม มีกิจกรรมทาง
สังคม สร้างสรรค์ผลงานทีท่ าให้เกิดความภาคภูมิใจและการเห็นคุณค่าของตนเอง เนื่องด้วยสังคมของวัยกลางคนจึงเป็น
ครอบครัวและสังคมที่ท างาน ดังนั้น บุคคลในครอบครัว เพื่อนบ้านใกล้เคียง หรือเพื่อนร่วมงานจึงมีอิทธิพลต่อ              
การก าหนดบทบาทหน้าที่ วัยกลางคนที่อยู่ในช่วงปลายของวัยท างานก็เข้าสู่วัยใกล้เกษียณอายุการท างาน บุคคลที่
สามารถปรับตัวได้ดีก็จะสามารถก้าวผ่านในช่วงวัยนี้เพื่อเตรียมตัวสู่ช่วงวัยต่อไปอย่างราบรื่น ส่วนบุคคลที่มีปรับตัวไม่ดี
พอกจ็ะรู้สึกท้อแท ้มองเห็นคุณค่าในตนเองต่ า ส่งผลต่อสุขภาพจิตซึ่งอาจมีอาการซึมเศร้าได้ (Lefrangois, 1996)  

จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการปรับตัวทางสังคมของวัยชราพบว่า ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม
น้อยลงดังงานวิจัยของปัทมาพร เกิดแจ้ง และสวรรยา ธรรมอภิพล  (2561) ได้ศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตและ         
การปรับตัวของข้าราชการครูหลังเกษียณในกลุ่มโรงเรียนมาลัยแมน จังหวัดนครปฐม พบว่า รูปแบบการด าเนินชีวิต           
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ด้านสังคมของผู้สูงอายุส่วนใหญ่เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมการท่องเที่ยวและการสังสรรค์กับเพื่อนน้อยลง โดยเลือก
เฉพาะกิจกรรมที่ส าคัญจริง ๆ เพื่อเข้าร่วมเท่านั้น นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของมนพัทธ์ อารัมภ์วิโรจน์ และคณะ (2554) 
ได้ศึกษาการปรับตัวและการสนับสนุนด้านสังคมของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครอุบลราชธานี พบว่า ผู้สูงอายุมีการเผชิญ
ปัญหาที่มุ่งแก้ปัญหาการสนับสนุนทางสังคมและการปรับตัวอยู่ในระดับดีด้านปัจจัยส่วนบุคคลที่มีผลต่อการปรับตัวของ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ สถานภาพสมรสและลักษณะครอบครัว นอกจากน้ียังพบว่า กลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีการศึกษาสูงจะมีการปรับตัว
ที่ดีกว่ากลุ่มที่มีการศึกษาต่ ากว่า การจะเผชิญปัญหาที่มุ่งแก้ปัญหามีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับสูงกับการปรับตัวของ
ผู้สูงอายุ ในขณะที่ปัจจัยด้านการสนับสนุนทางสังคมและการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับ
น้อยกับการปรับตัวของผู้สูงอายุในด้านตัวแปรที่ส่งผลในการท านายการปรับตัวของผู้สูงอายุ พบว่า มีเพียงตัวแปร      
การเผชิญหน้าปัญหาที่มุ่งแก้ปัญหาและการสนับสนุนทางสังคมเท่าน้ันมีผลต่อการปรับตัวของผู้สูงอายุ  

การท าวิจัยนี้จึงเป็นการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาในการเตรียมบุคคลวัยกลางคนให้พร้อมที่จะ
เผชิญความจริง ยอมรับและปรับตัวในการเปลี่ยนแปลงอย่างเข้าใจ ใช้แนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีจิตวิทยาโดย         
มุ่งประเด็นความแตกต่างระหว่างบุคคลและปัญหาของกลุ่ม ซึ่งจะท าให้สมาชิกมีโอกาสได้สร้างปฏิสัมพันธ์กัน มีส่วนร่วม
ในการรับและให้ความช่วยเหลือกันเพื่อให้วัยกลางคนมีทักษะในการปรับตัวทางสังคมพร้อมที่จะก้าวสู่วัยชราได้อย่างมี
ความสุขในยุค 4.0 
     1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.2.1 เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
1.2.2 เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
1.2.3 เพื่อศึกษาความพึงพอใจของวัยกลางคนท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสรมิสร้างการปรับตัว

ทางสังคมของวัยกลางคน 
     1.3 ขอบเขตของการวิจัย 
          1.3.1 ขอบเขตด้านตัวแปร  

ตัวแปรต้น คือ การใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสรมิสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
ตัวแปรตาม คือ การปรับตัวทางสงัคมของวัยกลางคน 

 1.3.2 ขอบเขตด้านประชากรกลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมาย คือ วัยกลางคนท่ีมีอายุระหว่าง 45-59 ปี ที่อาศัยอยู่ในเขตต าบลทุ่งฝาย อ าเภอเมือง 

จังหวัดล าปาง จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการคดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ตามคณุสมบัติ ดังนี้ 
 1) มีความสมัครใจเขาร่วมโปรแกรม 
 2) มีร่างกายแข็งแรงสามารถท ากิจกรรมเคลื่อนไหวได้  
 3) สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาได้ตั้งแต่ต้นจนจบ 

 1.3.3 ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 การเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 4.0 โดยใช้โปรแกรม

การฝึกอบรมทางจิตวิทยา ซึ่งได้ประยุกต์แนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ ได้แก่ แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับมนุษยสัมพันธ์ คือ 
ทฤษฎีหน้าต่างโจฮารี (The Johari’s Windows) และแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีจิตวิทยาการปรึกษา ได้แก่ ทฤษฎี
การปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง ทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการปรึกษาเชิงกลยุทธ์ ทฤษฎี
การปรึกษาแบบโซลูช่ันโฟกัส ทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
วิเคราะห์สัมพันธภาพ และทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
 1.3.4 ขอบเขตด้านพ้ืนท่ีที่ศึกษา  

 ต าบลทุ่งฝาย อ าเภอเมือง จังหวดัล าปาง 
 1.3.5 ขอบเขตด้านระยะเวลาที่ศกึษา 

 ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย ตั้งแต่ เดือนสิงหาคม 2563 ถึง เดือนมีนาคม 2564 
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2. วิธีด าเนินการวิจัย 
     การวิจัยครั้งนี้ด าเนินการทดลองตามแบบแผนการวิจัยกึ่งการทดลองกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลอง           
(One Group Pretest Posttest Design)   
     2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

2.1.1 โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่
วัยชรา เป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ผ่านการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน มีค่าเฉลี่ยรวมผล           
การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรม เท่ากับ 4.74 อยู่ในระดับความเหมาะสมมากท่ีสุด 

2.1.2 แบบวัดการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 4.0 จ านวน 36 ข้อประกอบด้วย
การปรับตัวทางสังคม 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการรับรู้ ด้านบทบาทหน้าที่ ด้านอารมณ์ และ ด้านทักษะสังคม ผ่านการหาค่า 
ความตรงเชิงเนื้อหาโดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาว่าข้อค าถามแต่ละข้อวัดได้ตรงตามเนื้อหาหรือวัตถุประสงค์มากน้อยเพียงใด 
มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 0.6 - 1.0 

2.1.3 แบบประเมินความพึงพอใจ เพื่อใช้ประเมินหลังได้รับโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรา ประกอบด้วย รูปแบบการฝึกอบรม วิทยากร สถานที่
ใช้อบรม ระยะเวลาการฝึกอบรม การเรียนรู้การปรับตัวทางสังคม 4 ด้าน การน าไปใช้ และความพึงพอใจในภาพรวม  

2.2 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
2.2.1 ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสรมิสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
 
 
 
 
 
 
 
 

สังเคราะห์องค์ประกอบ 
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนใน 
การเตรียมตัวเข้าสูว่ัยชรา 4 ด้าน ได้แก่ 

ด้านการรับรู้ ด้านบทบาทหนา้ที่  
ด้านอารมณ์ และดา้นทักษะทางสังคม 

ศึกษาเอกสารและวรรณกรรม
ที่เกี่ยวขอ้งกับการปรับตัวทาง
สังคมของวัยกลางคนในการ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 4.0  

 
 

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
โดยผู้เชี่ยวชาญ 

น าโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพือ่เสริมสร้าง
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนที่ผ่าน 

การตรวจสอบและแก้ไขไปใช้กับกลุ่มเปา้หมาย 

สร้างโปรแกรมฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัว
ทางสังคมของวัยกลางคนในการ

เตรียมตัวเข้าสู่วัยชรา               

ด าเนินการแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะของ

ผู้เชี่ยวชาญ 
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2.2.2 ขั้นตอนท่ี 2 การศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของ
วัยกลางคน และศึกษาความพึงพอใจของวัยกลางคนท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทาง
สังคมของวัยกลางคน 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 การศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน และศึกษา
ความพึงพอใจของวัยกลางคนที่มีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 

 
2.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.3.1 ประสานและด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยจากผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องเพื่อเสริมสร้างการปรับตัว            
ทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 4.0   

2.3.2  ด าเนินการยื่นขอพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์ต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครล าปาง สถาบันพระบรมราชชนก ก่อนที่จะด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยกับ
กลุ่มเป้าหมาย และได้เอกสารรับรอง เลขท่ี E 2563-147 

2.3.3 คัดเลือกกลุ่มเป้าหมายที่มีความสมัครใจและสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ตลอดช่วงเวลาการเข้ารับ            
การฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน จ านวน 30 คน และท าแบบวัดการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคนก่อนการเข้าร่วมการฝึกอบรม 

2.3.4 ด าเนินการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้า
สู่วัยชราตามโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 

2.3.5 ประเมินผลกลุ่มเป้าหมายหลังได้รับโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราก่อนและหลังการเข้าร่วมการฝึกอบรม 

2.3.6 ประเมินผลความพึงพอใจของวัยกลางคนที่มีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง         
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนหลังการเข้าร่วมการฝึกอบรม 
      2.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 

2.4.1 วิเคราะห์ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัย
กลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราด้วยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2.4.2 วิเคราะห์ข้อมูลผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัย
กลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของ          
การปรับตัวทางสังคมก่อนและหลังการให้โปรแกรมฯ ด้วยสูตรคะแนนพัฒนาการสัมพัทธ์ของศิริชัย กาญจนวาสี (2552) 

2.4.3 วิเคราะห์ความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจติวิทยาเพือ่เสริมสรา้งการปรับตัวทางสังคมของวัย
กลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราด้วยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 
 
 
 

ด าเนินการฝึกอบรมตามโปรแกรม
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน
ในการเตรียมตัวเข้าสู่วยัชรายุค 4.0 

แก่กลุ่มเป้าหมาย  

กลุ่มเป้าหมายท าแบบวัดการปรับตัว
ทางสังคมของวัยกลางคนในการ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยชราคะแนนที่ได้
เป็นคะแนนการทดสอบกอ่นอบรม 

(pre-test)  

เมื่อสิ้นสุดการฝึกอบรมกลุ่มเป้าหมาย
ท าแบบวัดการปรับตัวทางสังคมของ
วัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัย
ชรา คะแนนที่ได้เป็นคะแนนหลัง

อบรม  (post-test) และแบบวัดความ
พึงพอใจ 
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3. สรุปผลการวิจัย 
    สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัยดังนี้ 
    3.1 ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
         โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน เป็นกระบวนการเพิ่มพูนความรู้
และทักษะของผู้เข้ารับการอบรมโดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา ครอบคลุมองค์ประกอบการปรับตัวทางสังคม             
4 ด้าน ได้แก่ การปรับตัวทางสังคมด้านการรับรู้ การปรับตัวทางสังคมด้านบทบาทหน้าที่ การปรับตัวทางสังคมด้านอารมณ์ 
และการปรับตัวทางสังคมด้านการแสดงออกทางสังคม ประกอบด้วยกิจกรรม จ านวน 6 ครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที               
ดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรา 

คร้ังท่ี 
เร่ือง วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา 

1 การสร้าง
สัมพันธภาพ 
 

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
ผู้วิจัยกับผู้เข้ารับการอบรม และระหว่าง
ผู้เข้ารับการอบรมด้วยกัน 
2. เพื่อให้ผู้ เข้ารับการอบรมเข้าใจถึง
วัตถุประสงค์  ความส าคัญของการ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการ
ปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนในการ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 4.0 ตลอดจน
กระบวนการฝึกอบรม บทบาทหน้าที่
ของผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรม  

เ ทค นิ ค ขอ ง ทฤ ษฎี ก า ร ป รึ ก ษ า แ บ บ
ผู้ รับบริการเป็นศูนย์กลาง ได้แก่  การ
ยอมรับอย่างไม่มี เ ง่ือนไข  การสะท้อน
ความรู้สึก การท าให้เกิดความกระจ่าง การ
ใช้ค าถามปลายเปิดและการฟังอย่างใส่ใจ  

2 การปรับตัว
ทางสังคมด้าน
การรับรู ้

1. เพื่ อ ให้ ผู้ เ ข้ า รั บการอบรมเข้ า ใจ
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการจาก
วัยกลางคนสู่วัยชราได้ 
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับตนเองทั้งที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
และจากมุมมองจากบุคคลอื่น 

แนวคิ ด กา รมี ปฏิ สั มพั นธ์ ต ามทฤษฎี
หน้าต่างโจฮารี่ โดยมีองค์ประกอบส าคัญ
คือการเปิดเผยตนเองและการได้รับข้อมูล
ย้อนกลับ ซึ่งทั้งสองส่วนนี้จะท าให้บุคคล
เกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเกิดการ
ส ารวจตนเอง การมีสัมพันธภาพกับบุคคล
อื่น ยอมรับค าวิจารณ์ของผู้อื่นเพื่อน าไป
ปรับปรุงตนเอง 

3 การปรับตัว
ทางสังคม 
ด้านบทบาท
หน้าท่ี 
 
 
 

1. เพื่ อ ให้ ผู้ เ ข้ า รั บการอบรมเข้ า ใจ
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่
จากวัยกลางคนสู่วัยชราได้ 
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถปรับ
บทบาทหนาที่ของตนเองตามที่สังคม
คาดหวังได้อย่างเหมาะสม 
 

ทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมโดย
การเรียนรู้จากตัวแบบและการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ระหว่างกันในกลุ่ม เทคนิคการมอง
ภาพใหม่ตามแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาเชิงกล
ยุทธ์ เพื่อเปลี่ยนความคิดโดยการเปลี่ยน
มุมมองให้ เป็ นทางบวกที่ เป็ นไปได้ ใน
เหตุการณ์ 

4 การปรับตัว
ทางสังคม 
ด้านอารมณ ์

1. เพื่ อ ให้ ผู้ เ ข้ า รั บการอบรมเข้ า ใจ
อารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อื่นได้ 
2. เพื่อให้ผู้ เข้ารับการอบรมสามารถ

เทคนิคค าถามจัดระดับตามแนวคิดทฤษฎี
การปรึกษาแบบโซลูช่ันโฟกัส เทคนิคการ
สอนและการแสดงบทบาทสมมุติตาม
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คร้ังท่ี 
เร่ือง วัตถุประสงค ์ แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา 

สื่อสารด้วยค าพูดและสีหน้าท่าทางแทน
อารมณ์ความรู้สึกได้อย่างเหมาะสม 
3. เพื่อให้ผู้ เข้ารับการอบรมสามารถ
ตอบสนองทางอารมณ์ต่อสถานการณ์
ต่าง ๆ ในรูปแบบที่สังคมยอมรับได้ 

แนวคิดทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณา
เหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม  

5 การปรับตัว
ทางสังคม 
ด้านการ
แสดงออกทาง
สังคม 

1. เ พื่ อ ใ ห้ ผู้ เ ข้ า รั บ ก า ร อ บ ร ม เ ห็ น
ความส าคัญของการรับฟังความคิดเห็น
ผู้อื่นและการแบ่งปัน  
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมได้ฝึกการมี
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นในสถานการณ์
หรือกิจกรรมต่าง ๆ 

ทฤษฎีการปรึกษาแบบวิเคราะห์สัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคล การใส่ใจและรูปแบบการ
สื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อช่วยให้ตระหนักรู้
และเข้าใจตนเองในสิ่งแวดล้อมตามความ
เป็นจริง สามารถแสดงความรู้สึกได้อย่าง
แท้ จ ริ ง  มี ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น แ ล ะ มี ค ว า ม
รับผิดชอบมีความใกล้ชิดสนิทสนมสามารถ
ติดต่อสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 

6 การเตรียมตัว
เข้าสู่สังคม       
ผู้สูงอายุยุค 
4.0 อย่างมี
ความสุข 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมได้วางแผน
การเตรียมตัวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุยุค 4.0 
อย่างมีความสุข 
2. เพื่อยุติการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัย
กลางคน ในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชรายุค 
4.0 

 
 

เทคนิค WDEP ตามแนวคิดทฤษฎีการปรึกษา
แบบเผชิญความจริง โดยการวางแผนในการ
เตรียมตัวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างมีความสุข
ใน 4 ขั้นตอน คือ ขั้นแรกการตั้งเป้าหมาย
เกี่ยวกับการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุที่มีความสุข
ในยุค 4.0 ขั้นที่สองวิธีการด าเนินจัดการ
ตนเองให้ถึงเป้าหมายที่วางไว้  ขั้นที่สาม
ประเมินผลว่าสิ่งที่ท าในปัจจุบันตอบสนองต่อ
เป้าหมายหรือไม่ และขั้นที่สี่การวางแผน
เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงสู่สังคมผู้สูงอายุที่
มีความสุขในยุค 4.0  

 
ตารางที่ 2 ผลการตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวทิยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัย

กลางคนโดยผู้เชี่ยวชาญ  
ที ่ รายการประเมิน X̅ S.D. ระดับความเหมาะสม 
1 ช่ือเรื่องมีความเหมาะสมสอดคล้องกับเนื้อหา 4.80 0.45 มากที่สุด 
2 เวลาที่ก าหนดไว้ในโปรแกรมการฝกึอบรมมีความเหมาะสม                

กับเนื้อหา 
4.80 0.45 มากที่สุด 

3 แนวคิดส าคญัใช้ภาษาเรยีบเรียงตอ่เนื่องท าให้เห็นภาพรวมและ
จุดเน้นของโปรแกรม 

4.60 0.55 มากที่สุด 

4 วัตถุประสงค์มีความสอดคล้องกับเนื้อหา วิธีการด าเนินการและ
การประเมินผล 

4.80 0.45 มากที่สุด 

5 
 

สื่ออุปกรณม์ีความสอดคล้องและเหมาะสมกับกลุม่ผูเ้ข้าอบรม 
 

4.80 0.45 มากที่สุด 
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ที ่ รายการประเมิน X̅ S.D. ระดับความเหมาะสม 
6 วิธีด าเนินการมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และมีความ

ชัดเจนในการจัดการฝึกอบรมได้ 
4.60 0.55 มากที่สุด 

7 การประเมินผลสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของโปรแกรม 4.80 0.45 มากที่สุด 
 รวม 4.74 0.48 มากที่สุด 

     
จากตารางที่ 2 ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัว          

ทางสังคมของวัยกลางคนโดยผู้เช่ียวชาญ พบว่า ภาพรวมมีความเหมาะสมสอดคล้องในระดับมากที่สุด( X = 4.74)             
เมื่อพิจารณารายข้อพบว่ามีด้านที่มีคา่เฉลีย่สูงสดุเท่ากัน คือ ช่ือเรื่องมีความเหมาะสมสอดคล้องกับเนื้อหา เวลาที่ก าหนด
ไว้ในโปรแกรมการฝึกอบรมมีความเหมาะสมกับเนื้อหา วัตถุประสงค์มีความสอดคล้องกับเนื้อหาวิธีการด าเนินการและ
การประเมินผล สื่ออุปกรณ์มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับกลุ่มผู้เข้าอบรม และการประเมินผลสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรม รองลงมา คือ แนวคิดส าคัญใช้ภาษาเรียบเรียงต่อเนื่องท าให้เห็นภาพรวมและจุดเน้นของ
โปรแกรม และวิธีด าเนินการมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และมีความชัดเจนในการจัดการฝึกอบรมได้  
 
     3.2 ผลการศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
 
ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผลการปรบัตัวของวัยกลางคนก่อนและหลังการเข้าร่วม    
โปรแกรม แยกตามองค์ประกอบการปรับตัวทางสังคม 4 ด้าน  

องค์ประกอบของ 
การปรับตัวทางสังคม 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
X  SD. แปลผล X  SD. แปลผล 

1. ด้านการรบัรู ้ 3.79 0.84 มาก 3.79 0.80 มาก 
2. ด้านบทบาทหน้าท่ี 3.74 0.87 มาก 3.96 0.78 มาก 
3. ด้านอารมณ ์ 3.33 0.92 ปานกลาง 3.67 0.81 มาก 
4. ด้านการแสดงออกทางสังคม 3.90 0.83 มาก 4.03 0.78 มาก 

รวม 3.69 0.86 มาก 3.88 0.79 มาก 
         

จากตารางที่ 3 ผลการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน พบว่า ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก            
( X =3.69) และหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( X =3.88)  เมื่อแยกตามองค์ประกอบ 4 ด้าน     
พบว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนมีค่าเฉลี่ย           
รายด้านส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก และมีด้านอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง  เมื่อวัดผลหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรม
ทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน พบว่าค่าเฉลี่ยการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน           
ในทุกด้านอยู่ในระดับมาก 
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ตารางที่ 4 ผลการเปลี่ยนแปลงการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน จ าแนกตามรายบุคคล 

คนท่ี ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม ร้อยละของ 
การเปลีย่นแปลง 

ระดับ
พัฒนาการ X  SD. แปลผล X  SD. แปลผล 

1 4.31 0.75 มาก 4.47 0.65 มาก 23.19 ระดับต้น 
2 3.42 0.91 ปานกลาง 3.53 0.51 มาก 6.96 ระดับต้น 
3 4.03 0.84 มาก 4.08 0.55 มาก 5.15 ระดับต้น 
4 4.31 0.75 มาก 4.39 0.49 มาก 11.59 ระดับต้น 
5 4.50 0.56 มาก 4.69 0.47 มาก 38.00 ระดับกลาง 
6 3.47 0.65 ปานกลาง 3.64 0.54 มาก 11.11 ระดับต้น 
7 3.44 0.61 ปานกลาง 3.83 0.56 มาก 25.00 ระดับต้น 
8 3.83 0.51 มาก 3.92 0.28 มาก 7.69 ระดับต้น 
9 3.72 1.00 มาก 4.33 0.68 มาก 47.66 ระดับกลาง 
10 3.75 1.13 มาก 3.78 0.64 มาก 2.40 ระดับต้น 
11 3.86 0.87 มาก 3.97 0.81 มาก 9.65 ระดับต้น 
12 3.42 0.91 ปานกลาง 3.72 0.61 มาก 18.99 ระดับต้น 
13 4.17 0.91 มาก 4.28 0.91 มาก 13.25 ระดับต้น 
14 3.47 1.08 ปานกลาง 3.58 1.00 มาก 7.19 ระดับต้น 
15 3.28 0.81 ปานกลาง 3.44 0.65 ปานกลาง 9.30 ระดับต้น 
16 3.50 1.08 ปานกลาง 3.69 1.39 มาก 12.67 ระดับต้น 
17 3.64 0.76 มาก 3.83 0.70 มาก 13.97 ระดับต้น 
18 3.44 0.77 ปานกลาง 3.56 0.69 มาก 7.69 ระดับต้น 
19 3.75 1.34 มาก 4.17 0.94 มาก 33.60 ระดับกลาง 
20 3.36 0.72 ปานกลาง 3.58 0.50 มาก 13.41 ระดับต้น 
21 3.28 0.88 ปานกลาง 3.53 0.51 มาก 14.53 ระดับต้น 
22 3.89 0.78 มาก 3.92 0.50 มาก 2.70 ระดับตน้ 
23 4.11 0.92 มาก 4.17 0.45 มาก 6.74 ระดับต้น 
24 3.75 1.40 มาก 4.17 1.08 มาก 33.60 ระดับกลาง 
25 3.83 0.85 มาก 4.03 1.03 มาก 17.09 ระดับต้น 
26 3.69 0.89 มาก 3.97 0.74 มาก 21.37 ระดับต้น 
27 3.19 0.47 ปานกลาง 3.31 0.47 ปานกลาง 6.63 ระดับต้น 
28 3.44 0.50 ปานกลาง 3.64 0.87 มาก 12.82 ระดับต้น 
29 3.39 1.23 ปานกลาง 3.67 1.37 มาก 17.39 ระดับต้น 
30 3.44 0.88 ปานกลาง 3.61 0.77 มาก 10.90 ระดับต้น 
รวม 3.69 0.86 มาก 3.88 0.71 มาก 14.50 ระดับต้น 

          
     จากตารางที่ 4 ผลการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยา          
เพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน จ าแนกตามรายบุคคล พบว่า การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน
ก่อนเข้าร่วมฝึกอบรมในภาพรวมมีการปรับตัวทางสังคม อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.69 หลังเข้าร่วมฝึกอบรมมี
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การปรับตัวทางสังคมอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.88  ผลการเปลี่ยนแปลงการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน        
ก่อนและหลังเข้าร่วมฝึกอบรม พบว่า วัยกลางคนมรี้อยละการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นทุกคน โดยมีคะแนนพัฒนาการสูงสุด
ร้อยละ 47.66 อยู่ในเกณฑ์พัฒนาการระดับกลาง และมีคะแนนพัฒนาการเฉลี่ยร้อยละ 14.50 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์พัฒนาการ
ระดับต้น 
       3.3 ผลการศึกษาความพึงพอใจของวัยกลางคนที่มีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างการ
ปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
 
ตารางที่ 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผลความพึงพอใจของวัยกลางคนต่อโปรแกรมฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม 

ที ่ รายการประเมิน X̅ S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1 รูปแบบการฝึกอบรมมีความเหมาะสม 4.43 0.63 มาก 
2 วิทยากรมีความรู้ความสามารถ 4.57 0.50 มากที่สุด 
3 สถานท่ีใช้อบรมมีความเหมาะสม 4.40 0.62 มาก 
4 ระยะเวลาในการฝึกอบรมมีความเหมาะสม 4.37 0.61 มาก 
5 การเรยีนรู้เรื่องการรับรู ้ 4.27 0.69 มาก 
6 การเรยีนรู้เรื่องบทบาทหนาที่ของตนเอง 4.07 0.64 มาก 
7 การเรยีนรู้เรื่องอารมณ ์ 4.33 0.61 มาก 
8 การเรยีนรู้เรื่องการแสดงออกทางสังคม 4.27 0.58 มาก 
9  สิ่งที่ได้รับจากการฝึกอบรมสามารถน าไปเตรียมตัว

เข้าสู่วัยชราในยุค 4.0 ได้จริง 
4.40 0.62 มาก 

10  ความพึงพอใจในภาพรวม 4.33 0.66 มาก 
         รวม 4.34 0.62 มาก 
     
     จากตารางที่ 5 ผลความพึงพอใจของวัยกลางคนท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทาง
สังคม พบว่า ความพึงพอใจของวัยกลางคนต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมอยู่ใน
ระดับมาก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.34 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าความพึงพอใจในเรื่องวิทยากรมีความรู้ความสามารถอยู่
ในระดับมากที่สุด รองลงมาคือรูปแบบการฝึกอบรมมีความเหมาะสม สถานที่ใช้อบรมมีความเหมาะสม และสิ่งที่ได้รับ
จากการฝึกอบรมสามารถน าไปเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราในยุค 4.0 ได้จริงอยู่ในระดับมาก  
 
4. อภิปรายผล 
     ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน พบว่า ผลการตรวจสอบ
คุณภาพของโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน  โดยผู้เช่ียวชาญ ในภาพรวม
มีความเหมาะสมสอดคล้องในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณารายข้อพบว่ามีความเหมาะสม ในทุกข้อในระดับมากที่สุด ท้ังนี้
เนื่องจากผู้วิจัยได้ท าวิจัยอย่างเป็นระบบขั้นตอนตั้งแต่การศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการของวัยกลางคนและวัยชรา 
การปรับตัวทางสังคม ตลอดจนแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับตัวแปร มีการประชุมร่วมกันในทีมนักวิจัย          
เพื่อช่วยกันตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและปรับปรุงแก้ไขก่อนที่จะน าไปให้ผู้เช่ียวชาญที่มีความรู้ความสามารถในเรื่อง
จิตวิทยาตรวจสอบคุณภาพแล้วปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ จนได้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนที่น าแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา มาผสมผสานเพื่อใช้ส่งเสริมการปรับตัวทางสังคมของ
วัยกลางคน สอดคล้องกับงานวิจัยของวริศรา ใจเปี่ยมและคณะ (2558)  ที่พัฒนารูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
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การเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะการเป็นผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จ โดยการบูรณาการเทคนิคแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ         
ทางจิตวิทยาไปใช้เสริมสร้างการเป็นผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จทางด้านสังคม เน้นการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ซึ่งช่วยให้
ผู้สูงอายุตระหนักถึงความส าคัญของการมีกิจกรรมในสังคม มีการด ารงไว้ ซึ่งการติดต่อกับคนในครอบครัวหรือเพื่อนฝูงและ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุสามารถแสดงพฤติกรรมในสังคมได้อย่างเหมาะสม และมีความสุข  
     ผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน พบว่า การปรับตัว             
ทางสังคมของวัยกลางคนเพิ่มขึ้นทุกคนหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคน ทั้งนี้เพราะการสร้างโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน
ที่ครอบคลุมการปรับตัวทางสังคม 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการรับรู้ ด้านบทบาทหน้าที่ ด้านอารมณ์ และด้านการแสดงออก
ทางสังคม การใช้เทคนิคแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เหมาะสมกับการเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมในแต่ละด้าน           
ของวัยกลางคน สอดคล้องกับงานวิจัยของขวัญชนก นันทะชาติและคณะ (2558) ที่ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่ม           
แบบผสมผสานเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของหญิงวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์พบว่า หญิงวัยรุ่นมีการปรับตัว
ทางสังคมทั้งโดยรวมและรายด้านเพิ่มสูงขึ้นหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม ทั้งนี้เกิดจากการน าทฤษฎี แนวคิด เทคนิค
ต่าง ๆ มาผสมผสานเพื่อให้เกิดความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง สภาพปัญหาและความต้องการ แต่อย่างไรก็ตาม             
จากผลการวิจัยยังพบว่า การเปลี่ยนแปลงการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน มีคะแนนพัฒนาการอยู่ในเกณฑ์
พัฒนาการระดับต้น ซึ่งผู้วิจัยได้ทบทวนถึงข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการอบรม พบว่า วัยกลางคนส่วนใหญ่เป็นอาสาสมัคร
สาธารณสุขหมู่บ้าน ร้อยละ 76.67 ซึ่งจะเป็นแกนน าในการท ากิจกรรมของชุมชนจึงอาจส่งผลให้เป็นผู้ที่มีพื้นฐาน              
และทักษะการปรับตัวทางสังคมที่ดีก่อนเข้ารับการอบรม นอกจากนี้อาจเป็นเพราะข้อจ ากัดเรื่องระยะเวลาในการจัด
อบรม ซึ่งต้องจัดกิจกรรมที่ต่อเนื่องกันตามที่ผู้เข้าร่วมสะดวกท าให้ขาดโอกาสในการน าสิ่งที่ได้รับการอบรมไปปฏิบัติใช้
จ านวนวันอบรมน้อยและขาดการน าไปฝึกฝนหรือการไปใช้ปฏิบัติจริง 
     ผลการศึกษาความพึงพอใจของวัยกลางคนท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคม
ของวัยกลางคน พบว่า ความพึงพอใจของวัยกลางคนต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัว            
ทางสังคมของวัยกลางคนอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าความพึงพอใจในเรื่องวิทยากรมีความรู้
ความสามารถอยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมาคือรูปแบบการฝึกอบรมมีความเหมาะสม สถานที่ใช้อบรมมีความเหมาะสม 
สิ่งที่ได้รับจากการฝึกอบรมสามารถน าไปเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราในยุค 4.0 ได้จริงอยู่ในระดับมาก ทั้งนี้อาจเพราะวิทยากร
นั้นเป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจทางทฤษฎีทางจิตวิทยาเข้าใจในธรรมชาติและการเรียนรู้ของวัยกลางคน ตลอดจน              
วัยกลางคนเข้าร่วมการอบรมด้วยความสมัครใจจงึท าให้มีความพร้อมในการเข้ารว่มการอบรมสอดคลอ้งกับแนวคิดทฤษฎี
การเรียนรู้ของธอร์นไดด์ (1966) ว่าด้วยเรื่องกฎแห่งความพร้อม (Law of Readiness) โดยการเรียนรู้นั้นจะเกิดขึ้นได้ดี
เมื่อบุคคลพร้อมที่จะท าแล้วได้ลงมือกระท าย่อมเกิดความพอใจ อีกทั้งโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง             
การปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคนเปิดโอกาสให้วัยกลางคนได้มีส่วนร่วมในการเสนอแนะบทบาทหรือแนวการปฏิบัติ
ตนในการอยู่ร่วมกัน ขณะด าเนินกิจกรรมมีการส่งเสริมการมีส่วนร่วม การยอมรับความคิดเห็นของบุคคลอื่น ก าหนด 
ช่วงระยะเวลาในการฝึกอบรมทีผู่้เข้าร่วมอบรมสามารถเข้าร่วมได้อย่างสะดวก สถานที่จัดสามารถเข้าถึงง่ายและมีพื้นที่
กว้างขวางเพียงพอ สอดคล้องกับงานวิจัยของสุขอรุณ วงษ์ทิม (2560) ที่ได้ศึกษาความพึงพอใจต่อรูปแบบการฝึกอบรม
ทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างค่านิยมในองค์กร พบว่า บุคลากรมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการฝึกอบรมในทุกประเด็น            
ทั้งนี้เพราะบูรณาการเทคนิคตามทฤษฎีการปรึกษาและเทคนิคทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้อง ระยะเวลาในการฝึกอบรมแต่ละ
ครั้งมีความแน่นอนเป็นช่วงเวลาที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมส่วนใหญ่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างเต็มที่ เว ลาที่ใช้ใน            
การฝึกอบรมไม่มากหรือน้อยเกินไป การจัดสถานที่มีความกว้างพอดีมีความสะอาด มีแสงสว่างเพียงพอและเงียบสงบ 
ด้วยเหตุผลที่กล่าวมานี้จึงท าให้วัยกลางคนที่เข้าร่วมฝึกอบรมมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยา           
เพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน 
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5. ข้อเสนอแนะ 
5.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

5.1.1 เนื่องจากโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของวัยกลางคน                  
เป็นโปรแกรมที่มีการประยุกต์แนวคิดทฤษฎีและเทคนิคทางจิตวิทยา ดังนั้นผู้ที่จะน าไปใช้ต้องศึกษาและท าความเข้าใจ
แนวคิดทฤษฎีและเทคนิคทางจิตวิทยา รวมถึงรายละเอียดขั้นตอนให้เข้าใจอย่างถ่องแท้เพื่อเป็นการเตรยีมความพร้อมวยั
กลางคนให้มีหารปรับตัวทางสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ 

5.1.2 ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดอบรมในแต่ละครั้ง ควรค านึงถึงกลุ่มเป้าหมายที่อาจมีความแตกต่างกันในแต่ละ
พื้นที่ หรือความแตกต่างในการเรียนรู้ของแต่ละบุคคล ตลอดจนการก าหนดให้การจัดกิจกรรมแต่ละครั้งมีระยะเวลาที่
ห่างกันเพื่อจะได้น าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปปฏิบัติ 

5.2  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
5.2.1  ควรศึกษาเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัวทางสังคมของ

วัยกลางคนในกลุ่มที่มีความแตกต่างกัน เช่น จ าแนกตามระดับความสามารถในการปรับตัวทางสังคม อาชีพ เพศ 
ลักษณะครอบครัว  

5.2.2  ควรมีการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการปรับตัววัยกลางคนด้านอ่ืน ๆ 
ได้แก่ สุขภาพกาย สุขภาพจิต อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณ เพื่อให้เป็นเสริมสร้างการปรับตัววัยกลางคนเพื่อเข้าสู่วัย
ชราแบบองค์รวม  
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