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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ประเทศไทยมีสัดสวนของผูสูงอายุเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง จากผลการสํารวจครั้งลาสุดป
พ.ศ.2550 พบวาผูสูงอายุเพิ่มขึ้นรอยละ 10.7 โดยเปนเพศชายรอยละ 44.6 และเพศหญิงรอยละ 55.4 
นอกจากนี้ ยังพบอีกวาผูสูงอายุไทยที่อาศัยอยูคนเดียวตามลําพังในครัวเรือนมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น
เปนรอยละ 7.7 แสดงใหเห็นวาขณะนี้สังคมไทยเริ่มกาวสูการเปนสังคมผูสูงอายุแลว  แตปญหาของ
ผูสูงอายุไมไดขึ้นกับจํานวนที่เพิ่มมากขึ้นเทานั้น แตขึ้นอยูกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวย ทั้งนี้
เมื่อวัยสูงขึ้นยอมมีปญหาเกี่ยวกับ สุขภาพอนามัยโรคภัยไขเจ็บและปญหาดานจิตใจเพิ่มมากขึ้นดวย 
เนื่องจากผู สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ เสื่อมลง ทั้งทางรางกายและจิตใจ  ซ่ึงการ
เปลี่ยนแปลงดังกลาวที่เกิดขึ้นจะสงกระทบตอรางกายและจิตใจผูสูงอายุ จึงมีโอกาสเจ็บปวยหรือ
เปนโรคตางๆไดงาย และพบอัตราการปวยของผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรัง ไดแก โรคความดันโลหิต
สูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคอัมพฤกษอัมพาต โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง ซ่ึงโรค
เหลานี้มาจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและการประพฤติปฏิบัติตัวที่สงผลตอสุขภาพ  
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2550) 
 ผูสูงอายุเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณคา เนื่องจากเปนผูที่มีประสบการณชีวิตที่ควรคาแก
การเคารพนับถือของครอบครัวและสังคม ดังนั้นผูสูงอายุควรไดรับการดูแลทั้งทางดานรางกาย 
จิตใจ และสังคม การพัฒนาคุณภาพชีวิตถือเปนหัวใจสําคัญในการดูแลผูสูงอายุ โดยมุงเนนให
ผูสูงอายุมีความเปนอิสระในการดํารงชีวิตและมีความสุขตามอัตภาพ โดยใชศักยภาพที่มีอยูอยาง
เต็มที่ไมวาผูสูงอายุนั้นมีสุขภาพดีหรืออยูในสภาวะความเจ็บปวยก็ตาม ซ่ึงตรงกับสภาวการณของ
สังคมไทยในปจจุบัน ที่ผูสูงอายุตองพึ่งตนเองใหมากที่สุด หรือเปนภาระกับผูอ่ืนใหนอยที่สุด 
ดังนั้นการดูแลผูสูงอายุ ควรมีเปาหมายใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการดูแลตนเองใหมากที่สุด ซ่ึง
การดูแลตนเองตามแนวคิดที่เนนการพัฒนาศักยภาพของบุคคล เพื่อการพึ่งพาตนเอง ควบคุมตนเอง
และรับผิดชอบตนเอง 

 ซ่ึงในปจจุบันผูสูงอายุมีการดูแลสุขภาพของตนเองเปนสวนนอย เนื่องจากมีบุคคลใน
ครอบครัวเปนผูใหการดูแล แตสําหรับผูสูงอายุที่ตองมีการอยูตามลําพังก็ตองดูแลสุขภาพของ
ตนเองแตอาจจะดูแลไมครบในทุกดานในเรื่องของสุขภาพ บางครั้งคิดถึงแตเร่ืองการเจ็บปวยที่ตอง
ไดรับการดูแล เร่ืองของจิตใจที่ตองไดรับการดูแลดวย จึงทําใหไดรับการดูแลไมครบทุกดานแตก็มี

 
 
 



 2 

ผูสูงอายุจํานวนมากที่มองเห็นเรื่องการดูแลตนเองในรอบดานทั้งดานรางกายจิตใจ เปนสิ่งสําคัญ
และใหการดูแลอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ  เพื่อที่จะใหตนเองมีสุขภาพที่ดีและไมเปนภาระแก
บุคคลในครอบครัว และสามารถดูแลตนเองและบุคคลในครอบครัวไดเปนอยางดี 

 การเปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุมีลักษณะโดยรวมเหมือนกันทุกคน ซ่ึงระยะเวลา
ความชาหรือเร็วของการเขาสูความชราจะแตกตางกัน และข้ึนอยูกับหลายปจจัยที่เขามาเกี่ยวของ 
เชน ส่ิงแวดลอม การดูแลสุขภาพ พันธุกรรม และภาวะสุขภาพของแตละบุคคล อยางไรก็ตามความ
สูงวัยยอมเกิดอยางแนนอนเพียงแตจะชาหรือเร็วเทานั้น ความสูงวัยนํามาซึ่งการเปลี่ยนแปลง 4 ดาน
ใหญๆในผูสูงอายุ ไดแก การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  จิตใจ  สังคม  และจิตวิญญาณ  การ
เปล่ียนแปลงที่เห็นไดชัดคือการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย อยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ 
และสังคมก็มีความสําคัญ ซ่ึงผูสูงอายุและบุคคลรอบขางก็ควรใหความสนใจการเปลี่ยนแปลง
เหลานี้ดวย 

 การเสริมสรางพลังอํานาจหรือความรูสึกมีพลังอํานาจของผูสูงอายุจะชวยใหเกิดการ
พัฒนาดานตางๆของผูสูงอายุ เชน การดูแลสุขภาพ การดําเนินชีวิต เปนตน กอใหเกิดความสามัคคี 
การชวยเหลือซ่ึงกันและกัน สงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูความสามารถและเสริมสรางอัตมโนทัศน
ในตนเอง ประจักษในคุณคาและพัฒนาศักยภาพของตนเอง กิบสัน ไดใหความหมายของการ
เสริมสรางพลังอํานาจไววาเปนกระบวนการ ที่สงเสริมใหบุคคลไดมีสวนรวมในการควบคุม
องคประกอบที่มีผลตอสุขภาพในการสนองตอบความเชื่อมั่นในตนเอง และรูสึกวาตนเองมีอํานาจ 
สามารถควบคุมความเปนอยูหรือชีวิตของตนเองได การเสริมสรางพลังอํานาจตามแนวคิดของกิบ
สัน จึงเปนกระบวนการที่มาจากพื้นฐานของการมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน มีการทํากิจกรรม
รวมกัน โดยเนนใหบุคคลมีความตระหนักในการปองกัน สงเสริมสุขภาพตนเอง ประกอบดวย 4 
ขั้นตอน คือ 1) การคนพบสถานการณจริง 2) การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ 3) การตัดสินใจ
เลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมกับตนเอง และ4) การคงไวซ่ึงการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพเพื่อใหเกิด
ความรูสึกเชื่อม่ันตนเอง ใหมีอํานาจสามารถควบคุมความเปนอยู หรือลักษณะการดําเนินชีวิตของ
ตนเองได  

 ขณะนี้สังคมไทยไดกลายเปนสังคมผูสูงอายุแลว และการที่ประเทศไทยมีอัตราการเปน
ภาระวัยสูงอายุเพิ่มขึ้น ดัชนีผูสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มขึ้น และการที่อัตราสวนเกื้อหนุนผูสูงอายุลดลง
อยางตอเนื่อง ภาวะเชนนี้จะสงผลกระทบโดยตรงตอผูสูงอายุในอนาคตอันใกลกลาวคือผูที่อยูในวัย
แรงงานจะตองรับภาระในการเลี้ยงดูและดูแลผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น จะมีผูสูงอายุที่ถูกละเลยหรือถูก
ทอดทิ้งเพิ่มมากขึ้น  
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 จังหวัดพระนครศรีอยุธยาเปนอีกจังหวัดหนึ่งซึ่งมีจํานวนผูสูงอายุจํานวนมากที่ตอง
ชวยเหลือตนเองในเรื่องของการดูแลสุขภาพเนื่องมาจาก เปนจังหวัดที่มีโรงงานอุตสาหกรรมเปน
จํานวนมากและคนวัยหนุม สาวตองเดินทางไปทํางาน ซ่ึงบางครอบครัวก็จะไปเชาเย็นกลับบาง
ครอบครัวก็มีการยายไปอยูหอพักที่ใกลโรงงานเพื่อสะดวกในการเดินทาง ทําใหผูสูงอายุอยูบาน
ตามลําพังหรืออาศัยอยูกับลูกหลานที่ยังเด็กซึ่งเปนภาระใหกับผูสูงอายุ และไมมีใครดูแลผูสูงอายุทํา
ใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกวาตนเองไมมีความสําคัญทางสังคม 

 จังหวัดพระนครศรีอยุธยามีจํานวนผูสูงอายุที่อยูในชมรม 860 คน ในอําเภอบางปะหันมี
จํานวนผูสูงอายุที่อยูในชมรมจํานวน 180 คน พบตําบลบางนางรามีจํานวนผูสูงอายุที่อยูในชมรม 
จํานวน 57 คน ตําบลตานิมมีจํานวนผูสูงอายุที่อยูในชมรมจํานวน 36 คน ผูสูงอายุที่อยูในตําบลที่ทํา
การทดลองมีผูสูงอายุที่ตองอาศัยอยูเพียงลําพังจํานวนมากและตองดูแลลูกหลายที่ยังไมสามารถที่
ชวยเหลือตนเองได และตัวผูสูงอายุเองก็ตองเปนที่พึ่งของตนเองเพราะตองคอยดูแลตนเองในยามที่
ปกติดีและเจ็บปวย 

 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ
เพื่อใหผูสูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเอง 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 วัตถุประสงคทั่วไป 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอ
บางปะหัน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

 วัตถุประสงคเฉพาะ 
 1.เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุภายในกลุมทดลองกับ

ภายในกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
 2.เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุของกลุมทดลองและของ

กลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 
 3.เพื่อเปรียบเทียบการรับรูพลังอํานาจของกลุมทดลองกับกลุมควบคมุหลังไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
 4.เปรียบเทียบการรับรูพลังอํานาจของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
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สมมติฐานการวิจัย 
 1.ภายหลังการทดลองผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุมี

คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ สูงกวากอนการทดลอง 
 2.ภายหลังการทดลองผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุมี

คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ สูงกวากลุมควบคุม 
 3.ภายหลังการทดลองผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุมี

คะแนนเฉลี่ยการรับรูพลังอํานาจการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอาย ุสูงกวากอนการทดลอง 
 4.ภายหลังการทดลองผูสูงอายุกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูพลังอํานาจการสงเสริม

สุขภาพสําหรับผูสูงอายุ สูงกวากลุมควบคุม 
 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรตน ไดแกโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
2. ตัวแปรตาม ไดแก 

 1.   การรับรูพลังอํานาจในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย    ไดแก 
   1.1 ดานรางกาย 
   1.2 ดานการจดัการความเครยีด 
   1.3 ดานการตอบสนองความตองการ 
   1.4 ดานการถายทอดความรู     
       2.  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ซ่ึงประกอบดวย 
   2.1 การบริโภคอาหาร 
   2.2 การออกกาํลังกาย 
   2.3 การจัดการความเครียด 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดประยุกตทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจในการสงเสริม
สุขภาพสําหรับผูสูงอายุใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการบริโภคอาหาร การ
ออกกําลังกาย และการจัดการความเครียด โดยมีการรูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสนับสนุน
ใหผูสูงอายุไดมีความรูในการสงเสริมสุขภาพและมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเพื่อ
ดํารงรักษาการมีสุขภาพดี โดยกิจกรรมประกอบดวย การใหความรู การฝกปฏิบัติ การแลกเปลี่ยน
เรียนรู การใชกระบวนการกลุมในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
กิจกรรมการรับรูพลังอํานาจ ตามองคประกอบ 4 ดาน ไดแก 

 1. การคนพบสถานการณจริง (การบอกในสิ่งที่ตนเองทําอยู) หมายถึง การที่ผูสูงอายุมี
การนํารูปแบบการสงเสริมสุขภาพที่ตนเองปฏิบัติอยูมาแลกเปลี่ยนกันระหวางกลุม  
 2. การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ (รวมคิดวิธีการสงเสริมสุขภาพที่ เหมาะสม)   
หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพของตนเองและการบอกถึง
ขอดีและไมดีในการสงเสริมสุขภาพ    

 3. การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม (ตัดสินใจเลือกวิธีสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม
กับตนเอง) หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีการเลือกวิธีการปฏิบัติตนสําหรับการสงเสริมสุขภาพที่
เหมาะสมสําหรับตนเอง 

 4. การคงไวซ่ึงการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ (มีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง)  หมายถึง การที่
ผูสูงอายุมีวิธีการปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพสําหรับตนเอง 

 โดยเนนใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร การออกกําลัง
กายและการจัดการความเครียดที่เหมาะสมกับตนเองโดยการนํากิจกรรมการรับรูพลังอํานาจมาเปน
กระบวนการในการดําเนินกิจกรรม เพื่อใหเกิดการคงไวซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมสําหรับ
ผูสูงอายุซ่ึงผูวิจัยไดประยุกตเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้ 
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 ตัวแปรตน       ตัวแปรตาม 
 
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ                            การรับรูพลังอํานาจในการสงเสริม 
ประกอบดวย                                                                                สุขภาพ ประกอบดวย     
กิจกรรมการรับรูพลังอํานาจ ตามองคประกอบ        -ดานรางกาย           
4 ดาน ไดแก             -ดานการจดัการความเครยีด          
1.การบอกในสิ่งที่ตนเองทําอยู        -ดานการตอบสนองความตองการ        
2.รวมคิดวิธีการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม      -ดานการถายทอดความรู          
3.ตัดสินใจเลือกวิธีสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม      พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
กับตนเอง 
4.มีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง         
                    
           
 
     ภาพที1่ กรอบแนวคดิการวิจัย 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 การศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอ
บางปะหัน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา คร้ังนี้ คาดวาผลการวิจัยไดรูปแบบในการสรางใหผูสูงอายุได
เกิดรูปแบบในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ ทําใหมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงอายุที่เปนประโยชน ดังนี ้

 1. ไดโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุเพื่อนํามาใชกับชมรมผูสูงอายุอ่ืนๆ
ในอําเภอบางปะหัน 

 2. ผูสูงอายุไดวิธีการสงเสริสุขภาพที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 
 3. เจาหนาที่สาธารณสุขและบุคลากรดานสาธารณสุขสามารถนํารูปแบบการสงเสริม 

สุขภาพสําหรับผูสูงอายุไปจดักิจกรรมที่เหมาะสมใหกับกลุมผูสูงอายุอ่ืนๆเพื่อใหเกิดรูปแบบการ
สงเสริมสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล 

 4. เปนแนวทางในการขยายผลการทําวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมใหผูสูงอายุเหน็
ความสําคัญในการสงเสริมสุขภาพของตนเอง 
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ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอบางปะหัน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยศกึษาใน
ผูสูงอายุที่อยูในชมรมผูสูงอายุในตําบลที่ทาํการสุมคัดเลือกเปนกลุมตวัอยาง  กลุมตัวอยางแบง
ออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ระยะเวลาดําเนินการวจิัย ตั้งแต
เดือนพฤศจกิายน พ.ศ. 2553 ถึง เดือน กุมภาพันธ พ.ศ.2554 
  

นิยามศัพทเฉพาะ 
 โปรแกรมสงเสริมสุขภาพสาํหรับผูสูงอาย ุหมายถึง รูปแบบการจัดกจิกรรมเพื่อสงเสริม
สนับสนุนใหผูสูงอายุไดมีความรูในการสงเสริมสุขภาพและมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่
ถูกตองเพื่อดํารงรักษาการมสุีขภาพดี โดยกิจกรรมประกอบดวย การใหความรู การฝกปฏิบัติ การ
แลกเปลี่ยนเรียนรู การใชกระบวนการกลุมในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอาย ุ
กิจกรรมการรบัรูพลังอํานาจ ตามองคประกอบ 4 ดาน ไดแก 

 1.การคนพบสถานการณจริง (การบอกในสิ่งที่ตนเองทําอยู) หมายถึง การที่ผูสูงอายุมี
การนํารูปแบบการสงเสริมสุขภาพที่ตนเองปฏิบัติอยูมาแลกเปลี่ยนกนัระหวางกลุม  
 2.การสะทอนคิดอยางมีวจิารณญาณ (รวมคิดวิธีการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม)   
หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนกจิกรรมการสงเสริมสุขภาพของตนเองและการบอกถึง
ขอดีและไมดีในการสงเสริมสุขภาพ   

 3.การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิที่เหมาะสม (ตัดสนิใจเลือกวิธีสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม
กับตนเอง) หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีการเลือกวิธีการปฏิบัติตนสําหรับการสงเสริมสุขภาพที่
เหมาะสมสําหรับตนเอง 

 4.การคงไวซ่ึงการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ (มีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง) หมายถึง การที่
ผูสูงอายุมีวิธีการปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพสําหรับตนเอง 

 ผูสูงอายุ หมายถึง ผูสูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ  
อําเภอบางปะหัน จังหวดัพระนครศรีอยุธยา  

 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การที่ผูสูงอายุ มีพฤติกรรมการสงเสริม 
สุขภาพ 3ดาน คือ  การบริโภคอาหาร หมายถึงการอธิบายเรื่องของอาหารที่เหมาะสมกับวยั เมนูชู
สุขภาพ กินอยางไรไกลโรค 
 การออกกําลังกาย หมายถึง อธิบายถึงการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ การยดืเหยียด
กลามเนื้อการจัดการความเครียด หมายถึงการจัดการความเครียด 
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 การรับรูพลังอาํนาจการ สงเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการที่ผูสูงอายุมีความเขมแข็ง
และรวมกันคดิแนวทางในการสงเสริมสุขภาพไปในทิศทางที่ถูกตองและนําไปใชได 
 ชมรมผูสงูอาย ุหมายถึง ชมรมผูสูงอายุ อําเภอบางปะหัน จังหวดัพระนครศรีอยุธยาที่มี
กิจกรรมรวมกนัและมีการชวยเหลือดแูลสุขภาพซึ่งกันและกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 




