
 

                                                                            

รายงานการวิจัยฉบับสมบูรณ์ 

  

การศึกษาและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอาย ุ
โดยการบูรณาการกระบวนการมสี่วนร่วมของครอบครัว 

และเครือข่ายประชาสังคม 
 

ข้อตกลงเลขท่ี RAC56007 
โดย 

   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญนภา  กุลนภาดล  
ดร.จุฑามาศ  แหนจอน 

 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

2558 
 
 
 



 

บทคัดย่อ 
 

         รายงานการวิจัยเรื่อง การศึกษาและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุโดยการบูรณาการ
กระบวนการมีส่วนร่วมของครอบครัวและเครือข่ายประชาสังคม มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) การศึกษาสภาวการณ์
ภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก  2) การศึกษารูปแบบในการพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุที่เหมาะสมกับสภาพบริบทของผู้สูงอายุที่แตกต่างกัน และ 
3) พัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการบูรณาการกระบวนการการมีส่วน
ร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผู้สูงอายุ โดยมีข้ันตอนการวิจัยและ
ผลการวิจัยดังตอ่ไปน้ี 
               ข้ันตอนท่ี 1  การศึกษาสภาวการณ์ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ โดยดําเนินการใน 2 ข้ันตอนย่อยดังน้ี                         

1) การสํารวจภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุในเขตภาคตะวันออกทั้ง 8 จังหวดั ได้แก่  
สระแก้ว จันทบุรี นครนายก ระยอง ตราด ฉะเชิงเทรา ชลบุรี และ ปราจีนบุรี จังหวัดละ 240 คน รวมท้ังสิ้น รวม 
1,920 คน เคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการสํารวจสภาวการณ์ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ทีผู่้วิจัยพัฒนาข้ึน ผลการศึกษาพบว่า 
ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุภาคตะวันออก โดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากับ 2.41 เมื่อทําการ
เปรียบเทียบเป็นรายด้าน พบว่า องค์ประกอบที่ 5 การจัดการตนเองในการดําเนินชีวติ มค่ีาเฉลี่ยสูงสุด รองลงมา
ได้แก่ องค์ประกอบที่ 4 ด้านการเผชญิปัญหา องค์ประกอบที่ 3 การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอืน่ องค์ประกอบที่ 1 
ความมุ่งหมายในชีวิต และ องค์ประกอบที่ 2 การมีมุมมองชีวิตทางบวกโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.49, 2.47, 
2.45.2.34 และ 2.32   ตามลําดับ  

2) ศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการ 
ดูแลช่วยเหลอืผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก ผลการศึกษา พบว่า เครือข่ายประชาสังคมที่ทํางานกับผู้สูงอายุใน
ภาคตะวันออก มอียู่เป็นจํานวนมาก หลากหลายองค์กรทีด่ําเนินงานในดา้นผู้สูงอายุ ทั้งภาครัฐและเอกชน  แต่ขาด
การบูรณาการในการทํางานด้านผู้สูงอายุรว่มกัน ลักษณะโครงการ รูปแบบการปรึกษาเป็นไปตามความต้องการ
ของแต่ละหน่วยงาน ขาดความย่ังยืนในการดําเนินการของโครงการ 
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                ข้ันตอนที่ 2  การศึกษารูปแบบในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของวัยสูงอายุ
ที่เหมาะสมกับสภาพบริบทของผู้สูงอายุที่แตกต่างกัน ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัย
สูงอายุในบริบทท่ีแตกต่างกัน พ้ืนที่แต่ละพ้ืนที่ในจังหวัดภาคตะวันออกยังไม่มีหน่วยงานใดในการพัฒนาภูมิคุ้มกัน
ทางใจวัยสูงอายุ มีเพียงการพัฒนาด้านสุขภาพ ด้านจิตใจ ด้านความเป็นอยู่ ด้านเศรษฐกิจ ด้านรูปแบบการ
ดํารงชีวิต โดยรูปแบบที่ใช้ในการพัฒนา จะใช้รูปแบบการฝึกอบรม การแลกเปลี่ยนเรยีนรู้  การแนะแนว การให้
ความรู้ การพัฒนาศักยภาพและการส่งเสรมิการใช้ศักยภาพผู้สูงอายุ  
                ข้ันตอนที่ 3  การพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการบูร
ณาการกระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผู้สูงอายุ   
ผลการพัฒนารปูแบบฯ  พบว่า รูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุที่ผู้วิจัย พัฒนาข้ึน โดยจัดทําเป็น 
หลักสตูรในการฝึกอบรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ซึ่งเป็นรูปแบบการผสมผสานระหว่างแนวคิดต่าง ๆ  
ได้แก่ แนวคิดการสร้างและประสานเครอืข่ายประชาสังคม  แนวคิดการมีส่วนร่วมของครอบครัว แนวคิด
กระบวนการการปรึกษา   โดยเน้ือหาการอบรมของหลักสตูรประกออบดว้ยการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจท้ัง 4 
องค์ประกอบ ได้แก่  องค์ประกอบที่ 1 ความมุ่งหมายในชวีิต  องค์ประกอบที่ 2 การมมีุมมองชีวิตทางบวก  
องค์ประกอบที ่3  การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น  องค์ประกอบที่ 4 ด้านการเผชญิปัญหา  องค์ประกอบที่ 5  การ
จัดการตนเองในการดําเนินชวิีต  จัดทําเป็นชุดฝึกอบรมในหลักสตูรที่บูรณาการการมีสว่นร่วมของครอบครัวและ
เครือข่ายประชาสังคม ให้สอดคลอ้งกับความตอ้งการของผู้สูงอายุในทุกบริบท  โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างความรู้ 
ความเข้าใจ ความตระหนักในบทบาทของตนเอง การเป็นต้นแบบของสังคม มทัีกษะในการจัดการกับชีวิต และ ใช้
หลักการทางจิตวิทยาในการมองตน และ  การช่วยเหลอืผู้อื่น  เพ่ือใหผู้สู้งอายุมีภูมิคุ้มกันทางใจเพ่ิมขึ้น สามารถ
ดํารงชีวิตประจําวันอย่างมีคุณภาพและมีศักยภาพ 
       ชุดการฝึกอบรมในหลักสตูรประกอบด้วย  

1) ผู้สูงอายุกับครอบครัว ชุมชน และ เครอืข่าย 
               2)   พลังสัมพันธภาพ  พลังใจ 
               3)   การมีชีวติอยู่อย่างมีความหมาย 
               4)   ผ่อนพักตระหนักในตน    
               5)   มุมมองทางบวกสร้างได้  ด้วยสุนทรียสนทนา 
               6)   เสริม..ซอ่ม..สร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
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               7)  พายุแห่งปัญหา…ฉันผ่านได ้
               8)  ขอบคุณทีท่ําให้รู้....คุณค่าแห่งชีวิต 
                9)  แลกเปลี่ยนเรียนรู้เพือการเปลี่ยนแปลง 

     ผู้วิจัยประเมินหลักสตูรฯ ทั้งในด้านเจตคติ ด้านทักษะ และด้านผลการดําเนินการในหลักสตูร พบว่า  
ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมในหลักสูตรฯ มีภูมคุ้ิมกันทางใจรายองค์ประกอบหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ สูงขึ้นในทุก
องค์ประกอบ แลควรมีกาะโดยภาพรวมคะแนนภูมิคุ้มกันทางใจสูงข้ึน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05  
               ข้ันตอนท่ี 5 ศึกษาและนําเสนอข้อเสนอเชิงนโยบายการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
                       ผู้วิจัยได้จดัสัมมนาและแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผู้เก่ียวข้อง เพ่ือนําเสนอขอ้เสนอเชงินโยบายการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ  ได้ข้อสรุปข้อเสนอเชิงนโยบาย ดังน้ี 

1) การเสริมสร้างและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ควรมีการประสานเครือข่าย 
ในการทํางาน  ทั้งภาครัฐและเอกชนให้มีการดําเนินงานร่วมกัน  การสร้างความเข้าใจเพ่ือให้เครือข่ายมีความ
เข้มแข็ง มศัีกยภาพสูง  ตลอดจนควรมีการดําเนินงานเพ่ือให้เกิดความเคล่ือนไหว และ เกิดการดําเนินงานอย่าง
เป็นรูปธรรมอย่างต่อเน่ือง 

2) รูปแบบการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน มีความน่าสนใจ  
และ มคีวามเหมาะสม เป็นแนวคิดในการบูรณาการท่ีก่อให้เกิดหลักสตูรในการดําเนินงานอย่างผสมผสาน  มุ่งเน้น
การพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวยัสูงอายุไดอ้ย่างดี   ควรมีการขยายผลโดยอบรมการใช้รูปแบบน้ีให้กับผู้ที่จะ
ดําเนินการได้จริงในพ้ืนท่ี เพ่ือให้สามารถได้นําไปใช้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลต่อไป 

3) การจัดระดมความคิดเห็น เพ่ือสะทอ้นความคิดของหน่วยงานต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวข้อง 
ทั้งภาครัฐและเอกชนเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นในการดําเนินงานด้านผู้สงูอายุ  เน่ืองจากจะทําให้สามารถพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุไตต้รงตามความตอ้งการของทัง้กลุ่มเป้าหมายและหน่วยงานเกี่ยวข้องที่ดแูลผูสู้งอายุได้
อย่างตอ่เน่ือง และ สอดคล้องกับความเป็นจริง   
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Abstract 
 

The purposes of this research were 1) to study the Resilience Quotient situation of 
elderly in the East 2) to study a suitable model for the difference elderly and 3) to develop a 
resilience model through the integration of family’s involvement, civil society network and 
counseling process.  The research’s process and results were as follows;  

Step 1: A study of the Resilience Quotient situation of elderly was conducted in two sub 
steps: 

1) A survey of Resilience Quotient of the Elderly in 8 eastern provinces include Sakaew, 
Chanthaburi, Nakhonnayok , Rayong, Trat, Chachoengsao, ChonBuri and Pracheenburi ; each 240 
with a total of 1,920. The instrument used was a Resilience Quotient Questionnaire developed 
by the researcher. The results showed that the resilience of elderly in the East was in medium 
with average score at 2.41. When making comparisons in each component it found that the fifth 
component (Self-management in living) was highest average, followed by the fourth (Coping), 
the third (Interaction with each other), the first (Goal in life) and the second (Optimism) with 
mean of 2.49, 2.47, 2.45.2.34 and 2.32 respectively.  

2) A study of the context of family, civil society network and counseling model to 
support elderly  show that there are a number of civil society networks who work with the 
elderly in the East, both public and private, but there was no cooperation in elderly support. A 
counseling style was going to meet the need of each organization. There was no sustainability in 
the implementation of the project.  
 Step 2: A study of a Resilience Quotient model which healthy for the difference elderly 
showed that there were no institutions in the East who develop the Resilience Quotient model 
for elderly. There are only to improving health, psychological well-being, economic and life 
style. The model used was in the form of training, knowledge sharing, guidance, education,  
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potential development and promoting the use of the potential of the elderly. 
 Step 3: A development of elderly‘s resilience enhancing model with the integration of 
family involvement, civil society networks and counseling process. A model was developed by 
the researcher in a form of training course with a combination of various approach include the 
concept of civil society network synchronization, the involvement of the family and the 
counseling process. The content of the course was a development of resilience in four 
components: 1) goal in life 2) optimism 3) interaction with each other 4) coping and 5) self-
management in living. The course was designed with the integration of the involvement of 
family and civil society networks to meet the needs of elderly in every context. The curriculum 
is focused on enhancing cognition, awareness of their roles as a model of a social, a coping skill 
to deal with life and the use of psychological principles to view themselves and help others.  A 
structure of a courses consist of; 

1) the elderly with families, communities and networks 
2) the power of relationships  
3) to live in a meaningful way 
4) self - awareness 
5) optimism created by aesthetic dialogue 
6) to added, repair and interact with around people 
7) a storm of problems ... I can do 
8) thank you for the value life 
9) to exchange for a changing. 
The researcher has assessed the program in terms of attitudes, skills, and overall 

performance and found that the elderly who participated in the program had high resilience 
quotient in all components. The overall scores were higher statistically significant at .05. 
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 Step 5: to offer a policy recommendations to enhance elderly’s resilience the researcher 
had held seminars and has concluded the following policy recommendations. 

1) To enhance elderly’s resilience it should be a synchronization of the network both 
public and private sectors to work together. Creating a better understanding will make strong 
networks with higher potential, and it should be operation for the continuously movement.   

2) The model developed by the researcher was interesting and appropriate. It was a 
concept that integrates combined operations with a focus on developing of resilience as well. 
So there should be the extension of this model to the area to be able to use efficiently and 
effectively.  

3) The brainstorming to reflect the idea from the various associated agencies, both 
public and private, was important and necessary because it can develop resilience to meet the 
needs of both target group and related other.   
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กิตติกรรมประกาศ 

            งานวิจัยฉบับน้ีสําเร็จไดด้้วยความกรุณาอย่างสงูย่ิงจาก ศาสตราจารย์ ดร.ผอ่งพรรณ                   
เกิดพิทักษ์ ที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่าเพ่ือใหก้ารปรึกษา ชีแ้นะแนวทางในการจัดทํางานวิจัยน้ีทุกข้ันตอน อีกทั้งทํา
ให้คณะผู้วิจัยได้รับประสบการณ์ในการทํางานวิจัยอย่างมีคุณภาพ จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสงูมา ณ 
โอกาสน้ี 

 ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิจาก มลูนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสู้งอายุไทย ที่กรุณาให้
ข้อเสนอแนะตา่ง ๆ ที่เป็นประโยชน์และมีคุณค่า  ทําให้งานวิจัยฉบับน้ีสมบูรณ์ยิ่งข้ึน 

 ขอกราบขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญทีต่รวจเคร่ืองมอืทั้ง 5 ท่านและ ผูท้ี่เก่ียวข้องในพ้ืนทีท่ี่กรุณา
สละเวลาในการดําเนินการสนทนากลุ่มและการตรวจสอบเครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย และขอกราบขอบพระคุณ
สํานักงานคณะกรรมการการวิจัยแห่งชาติ ที่ได้มอบทุนสนับสนุนการทําวิจัยในครั้งน้ี 

 ขอกราบขอบพระคุณนักวชิาการท้ังในและต่างประเทศท่ีปรากฏนามในปริญญานิพนธ์ ฉบับน้ี 
และ กราบขอบพระคุณครอบครัวทุกครอบครัวที่ให้ความร่วมมือในการเก็บข้อมลู และการทดลองจนสําเร็จลุล่วง
ด้วยด ี

          คุณงามความดี สิ่งทีด่ี ความตั้งใจอนัดีของคณะวิจัยจากงานวิจัยฉบับน้ี คณะผู้วิจัยขอมอบให้แก่
มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย ทีไ่ด้สนับสนุนทนุวิจัยก่อให้เกิดงานวิจัยที่มีคุณค่า คุณประโยชน์ตอ่
สังคมไทย  และ ขอมอบให้บิดา มารดา ตลอดจนครอบครัวที่รักย่ิงของคณะวิจัย 

 

                                                                                      คณะวิจัย 
                                                                                20 มีนาคม 2558                                             
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                                            บทท่ี 1 
                                            บทนํา 

ความเป็นมาและความสาํคญัของปญัหา 
  ในปัจจุบันโครงสร้างประชากรของประเทศมีแนวโน้มของจํานวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นขณะที่ประชากร
วัยเด็ก และวัยแรงงานลดลง ในช่วงแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 11 ประเทศไทยเริ่มเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ และคาดว่าจะ
เป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี 2568  ดังน้ันรัฐบาลมีนโยบายการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน
ต้ังแต่ในช่วงต้ังครรภ์ วัยเด็ก วัยเจริญพันธ์ วัยบรรลุนิติภาวะ  วัยชรา  และผู้พิการฯ  การดูแลคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ  ควรเน้นให้ ผูสู้งอายุมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  และสังคม  ม ีคุณภาพ  นอกจากน้ีควรส่งเสริมให ้
ผู้สูงอายุสามารถพ่ึงตนเอง โดยการปรับปรุงสภาพแวดล้อมและความจําเป็นทางกายภาพ ให้เหมาะกบัวัย 
และการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุในรูปแบบที่หลากหลายทั้งในด้านการจัดบริการสุขภาพและสวัสดิการ
สังคมอย่างบูรณาการ นอกจากน้ีแม้ว่ากลุ่มวัยสูงอายุจะมีอายุยืนยาวขึ้น แต่ก็ประสบปัญหาการเจ็บป่วยด้วย
โรคเรื้อรังเพ่ิมขึ้น โดยพบว่าร้อยละ 31.7 ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง รองลงมา  คอืโรคเบาหวาน 
(ร้อยละ13.3) และโรคหัวใจ (ร้อยละ 7.0) ซึ่งส่งผลต่อภาระค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลของภาครัฐ 
นอกจากน้ียังต้องมีการกําหนดแนวทางการดูแลผู้ป่วยสูงอายุ และผูสู้งอายุที่ไม่ป่วย ซึ่งมีความต้องการ 
ในการดูแลทีแ่ตกต่างกันไป 
  ช่วงชีวิตของบุคคลวัยสูงอายุต้องผ่านประสบการณ์มากมายที่มีทั้งประสบการณ์ที่ดี และ 
ประสบการณ์ที่เลวร้าย  ในประสบการณ์ที่เลวร้ายจะทําให้ผู้สูงอายุมีความทุกข์ทรมาน  ไม่ว่าจะเป็นเหตุจาก
มนุษย์ด้วยกัน เช่น การกระทํารุนแรง อุบัติเหตุ การเจ็บป่วยด้วยโรคร้าย การถูกทอดทิ้ง ความรู้สึกน้อยใจบุตร
หลานในครอบครัว  เป็นต้น หรือแม้แต่เหตุที่เกิดจากสิ่งแวดล้อม ภัยธรรมชาติต่าง ๆ สิ่งเหล่าน้ีเกิดขึ้นมา และ
ได้นําพาความสูญเสียแก่ตนเองทั้งทางตรงและทางอ้อม แต่เมื่อเหตุการณ์อันเลวร้ายน้ีผ่านพ้นไปในระยะเวลา
หน่ึง ความเจ็บปวดทุกข์ทรมานน้ันจะบรรเทาลง จนเหลือเพียงแต่เสี้ยวแห่งความทรงจําที่เป็นอุทาหรณ์ และ
สร้างการปรับเปลี่ยนเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของบุคคลในสังคมต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ  แต่ด้วยเหตุ
ของวัยที่เพ่ิมมากขึ้น ทําให้ผูสู้งอายุบางคนท่ีไม่สามารถก้าวข้ามพ้นความทุกข์ทรมานนั้นไปได้ บางคนที่ยังติด
อยู่ในวังวนของความทุกข์ทรมาน จากเหตุการณ์อันเลวร้ายจนไม่สามารถบรรเทาลงไป และความเจ็บปวดที่มี
มากเท่าทวี นําไปสู่ความหวาดระแวง ความซึมเศร้า และการฆ่าตัวตายในที่สุด  จึงนับเป็นสิ่งสําคัญว่าบุคคลวัย
สูงอายุจะต้องพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ เพ่ือให้สามารถก้าวผ่านความทุกขท์รมานนั้นไปได้  และทําให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในการดํารงชีวิตของบุคคลน้ันอย่างมีประสิทธิภาพ 
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   ภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience  Quotient ) เป็นการปฏิบัติภายในตัวตนของมนุษย์ต่อตนเองและ
สังคม  ในอันทีจ่ะป้องกันจิตใจของตนเองต่อความเสียหายอันเกิดขึ้นจากผลกระทบของความลําบากยากแค้น 
และเหตุการณ์ที่รุนแรงต่าง ๆ ที่ชีวิตต้องเผชิญ ความสําคญัของภูมิคุ้มกันทางใจ คือทําให้วัยสูงอายุได้มี
ความสามารถในการเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่จะสร้างความเปลี่ยนแปลงในชีวิตซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องพบ
โดยไร้ซึ่งข้อยกเว้น (Grotberg, 1995)  ความเครียดของบุคคลภายหลังการเกิดการเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์
ต่างๆ ภายในชีวิต  การสูญเสยีบุคคลทีใ่กล้ชิด บุคคลที่ตนเองรัก ที่ส่งผลต่อกระบวนการในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต และ ความสามารถในการดํารงชีวิตอยู่ของผู้สูงอายุในหลายด้านด้วยกัน เช่น กระบวนการทางความคิด 
ความเช่ือ ความคิดริเริ่ม ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล บุคลกิภาพเฉพาะตัว ความสามารถในการควบคุม 
แรงจูงใจ โลกทัศน์ ความภาคภูมิใจในตนเอง เช่ือกันว่า สิ่งที่รบกวนจิตใจ (Intrusive) และประสบการณ์ที่
หลงเหลืออยู่ (Re Experiencing Phenomenon) เหล่าน้ีมีผลรบกวนต่อความต้ังใจ (Attention) เหตุการณ์
รุนแรงสามารถจะไปลดขอบเขตของประสบการณ์การเรียนรู้ที่จําเป็นต่อการพัฒนาปัจจัยทางความคิด การ
เรียนรู้ทางตรรกะถูกจํากัดขอบเขตเพราะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นสัญลักษณ์ ที่เก่ียวข้องกับการระลึกถงึ
เหตุการณ์รุนแรง ความหงุดหงิด และปัญหาในการควบคุมความก้าวร้าว ซึ่งจะนําไปสู่การรบกวนพัฒนาการใน
การสร้างความสัมพันธ์และเครือข่ายกับเพ่ือน สังคม และ ครอบครัว  การที่บุคคลในวัยสูงอายุมีการป้องกัน
ตนเองในการเผชิญหน้ากับเหตุการณ์อันเลวร้าย หรือแมแ้ต่การสูญเสียต่าง ๆ น้ัน คุณลักษณะสําคญัที่จะช่วย
ให้บุคคลน้ันผ่านพ้นประสบการณ์ไปได้ บุคคลน้ันจะต้องมีคุณลักษณะอันประกอบด้วย มีศักยภาพในตนเอง 
เช่น มีความสามารถในการอดทนต่อความโดดเด่ียวโดย ไม่รู้สึกหงอยเหงา มีความสงบในตนเอง สามารถ
จัดการกับความรู้สึกรังเกียจตนเองได้ และการมีทรัพยากรภายในตนเอง ดังเช่น การมีเชาวน์ปัญญาดี มีพลัง
แห่งความต้ังใจ ความสามารถในการพิจารณาผลกระทบการกระทําของตนเอง สามารถสร้างสัมพันธภาพกับ
ผู้อ่ืนได้ กําหนดขอบเขตระหว่างตนเองกับผู้อ่ืนได้ และมีความสามารถในการตัดสินใจทาํในสิ่งที่เป็นการปกป้อง
ตนเองได้ ซึ่งหน่ึงในปัจจัยที่สามารถทําให้บุคคลปกป้องตัวเองให้พ้นออกไปจากความทุกข์ทรมานไม่ว่าทาง
ร่างกาย และจติใจ สามารถทีจ่ะปรับตัวเพ่ือใช้ชีวิตในสังคมให้เป็นปกติสขุ น่ันคือ ปัจจยัของการมีภูมิคุ้มกัน
ทางใจ (Resilience) กล่าวคือ เป็นปัจจัยการปกป้องที่สําคัญที่จะเสริมสร้างความเข้มแข็งให้แก่บุคคลในการ
เรียนรู้ที่จะเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างเหมาะสม  
   ด้วยสภาวะปัจจุบันที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม  สิ่งแวดล้อม รวมถึง
ภาวะเศรษฐกิจ  ระบบสถาบันครอบครัว และ ชุมชน  ซึ่งในความเปลี่ยนแปลงเหล่าน้ี ย่อมส่งผลกระทบให้
เกิดผลต่อบุคคล ทําให้บุคคลเกิดความคับข้องใจเรื้อรัง  ในระยะยาวจะทําให้เกิดความวิตกกังวลเรื้อรัง บุคคล
จะไม่สามารถลดความวิตกกังวลลงได้โดยใช้พฤติกรรมเก่า ๆ ทีคุ่้นเคย จะทําให้เกิดกลุ่มอาการซึมเศร้าจากการ
ปรับตัวที่ผิดปกติ  ประกอบกับการที่ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ จึงเป็น 
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สิ่งสําคัญในการป้องกันปัญหาซึมเศร้า หรือ ปัญหาจิตเวชอ่ืน ๆ ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  ซึ่งการศึกษาภูมิคุ้มกัน
ทางใจของผู้สูงอายุ จะทําให้ทราบถึงสภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุ  และ สามารถนําผลการศึกษาที่ได้มาสร้าง
บูรณาการเพ่ือสร้างนวัตกรรมการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายทางสังคม และ กระบวนการการปรึกษา
เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นองค์ความรู้ที่ใช้ในการป้องกันและดูแลผูสู้งอายุอย่างมี
คุณภาพต่อไปได้ 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือสํารวจข้อมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ ในภาค
ตะวันออก โดยมีวัตถุประสงค์ย่อยดังน้ี 

1.1 เพ่ือสํารวจภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก 
1.2 เพ่ือศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการ 

ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก 
 2. เพ่ือศึกษารูปแบบหรือแนวปฏิบัติที่ดีในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของ
ผู้สูงอายุ ที่เหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุที่แตกต่างกัน 
 3. เพ่ือพัฒนา รูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการ บูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผูสู้งอายุ 
 

ประโยชน์ท่ีได้รับ 
1. นวัตกรรมในการป้องกันแก้ไขปัญหาผู้สูงอายุ  

1.1 ได้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุ ที่สามารถประเมินสภาวะทางจิตใจ รูปแบบ 
วิธีการคิด การมองโลก และ การแก้ไขปัญหาของผู้สูงอายุ การที่สามารถประเมินสภาวะทางจิตใจได้ก่อนที่จะ
เกิดปัญหาทําให้ลดภาระการใช้จ่ายในการดูแลช่วยเหลือผูสู้งอายุ 

1.2 ได้รูปแบบ และโปรแกรมในการให้การช่วยเหลือผู้สูงอายุที่มีสภาวะปัญหาทางจิตใจ 
โดยใช้กระบวนการในการมสี่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และรูปแบบในการปรึกษา 
 2. หน่วยงานที่ทําหน้าที่กํากับดูแลเกี่ยวกับผู้สูงอายุ สามารถนําข้อมูลและแนวทางการป้องกันและ
แก้ไขไปกําหนดนโยบายการกํากับดูแลและให้การช่วยเหลือผู้สูงอายุได้อย่างเป็นรูปธรรม 
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 3. เป็นองค์ความรู้ในการวิจัยต่อไป 
  3.1 สามารถนําองค์ความรู้เก่ียวกับสถานการณ์เก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ของผู้สูงอายุใน
ภาคตะวันออกไปศึกษาเปรียบเทียบกับพ้ืนที่อ่ืน 
  3.2 สามารถวิจัยเพ่ิมเติมเพ่ือพัฒนาคู่มือการเสริมสร้างภูมคิุ้มกันทางจิตใจในวัยสูงอายุ ที่มี
ความเหมาะสมโดยใช้ฐานความรู้จากการวิจัยประกอบกับหลักวิชาทางทฤษฎีที่มีความสมบูรณ์และเหมาะสม
กับการใช้งานมากขึ้น  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 

การทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

                  การศึกษาและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุโดยการบูรณาการกระบวนการมีส่วนร่วมของ
ครอบครัวและเครือข่ายประชาสังคม  ผู้วิจัยได้ศึกษาตํารา เอกสาร และ งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเด็นและเน้ือหา
ที่สําคัญ ดดยมกีารรวบรวมนําเสนอเป็นลําดับดังน้ี 

1. เอกสารที่เก่ียวข้องกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) 
1.1 ความเป็นมาของการศึกษาภูมิคุ้มกันทางใจ 

                         1.2  องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางใจ 
                1.3  หลักการของภูมิคุ้มกันทางใจ (Resiliency Principle)  
                         1.4 ลักษณะของบุคคลที่มีภูมิคุ้มกันทางใจ 
                    2.   เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการมีส่วนร่วม 
                2.1  ความหมายของการมีส่วนร่วม (Participation)  
                2.2  หลักการ และแนวทางการพัฒนาการมีส่วนร่วม  
                2.3  รูปแบบ และลักษณะของการมีส่วนร่วม 
                         2.4  ทฤษฏี และเทคนิคเก่ียวกับการมีส่วนร่วม 
                    3. เอกสารทีเ่ก่ียวข้องกับประชาสังคม 
                         3.1  ความหมายของประชาสังคม 
                         3.2  องค์ประกอบประชาสังคม 
                         3.3  พัฒนาการแนวคิดประชาสังคม 
                    4. เอกสารทีเ่ก่ียวข้องกับเครือข่าย 
                        4.1 ความสัมพันธ์เชิงกระบวนระบบของเครือข่าย 
                        4.2 ความสัมพันธ์ของเครือข่ายในทางสังคมวิทยา 
                        4.3 ความหมายเครือข่ายในฐานะที่เป็นเครือข่ายประชาสังคม 
                        4.4 แนวคิดเกี่ยวกับการสร้างเครือข่าย  
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1.  เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) 

1.1  ความเปน็มาของการศกึษาภูมิคุ้มกันทางใจ 
                        การศึกษาเร่ืองภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience) มีการศึกษามาเป็นเวลากว่า 50 ปี เร่ิมต้นโดย 
เวิร์นเนอร์ (Werner) รัตเทอร์ (Rutter) และกาเมซซี่ (Garmezy) โดยในช่วงค.ศ. 1950 และ 1960 ได้มีการ
สํารวจคุณลักษณะทางจิตใจและสัมพันธภาพทางสังคมของเด็กท่ีปรับตวัได้ดี ถึงแม้จะประสบกับความยากจน มี
บิดา มารดาที่เจ็บป่วยทางจิต ถูกล่วงละเมิด ถูกทอดทิ้ง และประสบกับความรุนแรงในครอบครัวและในชุมชน ซึ่ง
พบว่าเด็กเหล่าน้ีได้รับการปกป้องจากการที่เด็กติดตอ่กับผูใ้หญ่ในครอบครัวและในชุมชนที่ให้การดูแล เด็กมทีักษะ
ทางการรู้คิดและมีทักษะในการควบคุมตนเอง มองตนเองเชิงบวก เป็นตน้ (Bauman; Adam; & Waldo. 2001: 
Online; Resilience. 2006: Online) งานวิจัยอื่น ๆ ท่ีไดศึ้กษาประสบการณ์เก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ ในการ
เผชญิกับสิ่งกระตุ้นความเครียดท่ีสําคัญในชีวิตท่ีเกิดขึ้นเฉียบพลันและเรื้อรัง หรอืศึกษา ภูมิคุ้มกันทางใจ ในฐานะ
การคืนสู่สภาพเดิมเมือ่มอีันตรายท่ีเกิดข้ึนอย่างกะทันหัน การศึกษาในเวลาตอ่มาไดร้ะบุปัจจัยต่าง ๆ จํานวนมากที่
สัมพันธ์กับภูมิคุ้มกันทางใจ การศึกษาภูมิคุ้มกันทางใจ ในผู้ใหญ่มีไมม่ากนัก แต่ลักษณะภูมิคุ้มกันทางใจ ของผูใ้หญ ่
บางประการจะมลีักษณะเดียวกับภูมคุ้ิมกันทางใจ ของเดก็ (McCubbin; et al. 1999: 4-5) ในการศึกษา ว่าผู้ใหญ่
ได้จดัการกับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดสูงได้ประสบความสําเรจ็ไดอ้ย่างไร ผลสรุปก็ คือ บุคคลที่มี
ภูมิคุ้มกันทางใจ มีบุคลิกภาพที่ทนตอ่ความยากลําบาก บุคลิกภาพนี้มีลกัษณะเฉพาะคอื มีแหล่งควบคุมภายในที่
เข้มแข็ง มคีวามสามารถในการมองลักษณะการเปล่ียนแปลงในทางบวก และความสามารถที่จะค้นพบความหมาย
และคุณค่าของสิ่งที่ตนกําลังปฏิบัติ (McCubbin; et el: 5 citing Joseph. 1994: The Resilient Child: 
Preparing Today’s Youth for Tomorrow’s World.)  
                         เลสเตอร์; มาสเต็น; และแมคอีเว็น (Lester; Masten; & McEven. 2006: 113) ได้กล่าวถึง 
ความแตกต่างในการศึกษาภูมิคุ้มกันทางใจ ระหว่างผู้ใหญกั่บเด็กว่ามักเก่ียวข้องกับประเภทของผลลัพธ์ในกลุ่มเด็ก
น้ัน นักจิตวิทยามักจะพิจารณาถึงความสามารถในด้านพฤติกรรม หรือระดับที่เด็กสามารถตอบสนองความคาดหวัง
ทางสังคมในภารกิจที่สําคัญ ส่วนในการศึกษาในผู้ใหญ่จะให้ความสําคัญกับวิธีการที่บุคคลรู้สึกตอ่ตนเอง 
สาระสําคัญประกอบด้วยดัชนีต่างๆ เช่น ความผาสุกทางจิตใจ ความสุข และการรายงานตนเองเก่ียวกับการ
ปราศจากความทุกข์ใจ  
                        ในช่วง ค.ศ. 2002 นักวิจัยแห่งมหาวิทยาลัยโคลัมเบียได้สังเกตการตอบสนองของบุคคล 
ตอ่ความเครียดที่เกิดจากโศกนาฏกรรมตึกเวิร์ลเทรด เซ็นเตอร์ เมือ่วันที ่11 กันยายน ค.ศ. 2001 ด้วย 
การสัมภาษณก์ลุ่มตัวอย่างทีอ่าศัยในเมอืงนิวยอร์ค หลังเกิดเหตกุารณ์ 7 เดือน 18 เดอืน และ 28 เดอืน                   
ผลการศึกษาพบว่า หน่ึงในสามของกลุม่ตัวอย่างได้รับการอธิบายว่ามี ภูมิคุ้มกันทางใจ ซึ่งหมายถึง 
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เป็นบุคคลท่ีมอีาการของความผิดปกตทิางจิตใจที่เกิดภายหลังการเผชญิเหตุการณ์วิกฤต (Post 
Traumatic Stress Disorders) เพียงหน่ึงอาการหรือไม่มอีาการเลย ลักษณะเฉพาะทีส่ัมพันธ์กับภูมิคุ้มกันทางใจ 
คือ สิ่งที่นักวิจยัเรียกว่า แนวโน้มทีมุ่่งไปสู่การทําให้ตนเองดีข้ึน ตามที่แสดงให้เห็นจากการเห็นด้วยเป็นอย่างย่ิงกับ
คําพูดที่ว่า “ฉนัควบคุมโชคชะตาของฉันอย่างเต็มที่” และ “ฉันทราบเสมอว่าทําไมฉันจึงกระทําสิ่งตา่งๆ” นักวิจัย
แห่งมหาวิทยาลัยโคลัมเบียสรุปว่าผู้รอดชีวิตไม่จําเป็นตอ้งได้รับการบําบัดทุกคน แต่กลับได้รับประโยชน์จาก
เหตุการณ์ดังกล่าว บุคคลเหล่าน้ีอาจได้รับการส่งเสริมภูมคิุ้มกันทางใจ จากการได้ปฏิบัติบทบาทและการคงไว้ซึ่ง
กิจวัตรประจําวันที่คุ้นเคย แทนการแสดงให้เห็นถึงความโกรธหรือความเศร้าโศก บุคคลเหล่าน้ีได้รับประโยชน์จาก
การระลึกถึงความทรงจําที่อบอุ่นเก่ียวกับผูท้ี่เสียชีวติ หรอืการชื่นชมกับการตอบสนองที่แสดงให้เห็นถึงความ
ร่วมมือของชุมชนตอ่เหตุการณ์ที่เกิดข้ึน (Resilience. 2006: Online)   
                    ภูมิคุ้มกันทางใจ ที่เป็นคํากิริยา (resile) คือ กลับสู่สภาพเดิม ซึ่งหมายถึงการที่บุคคลสามารถ 
ปรับตัวไดด้ีท่ีสดุตอ่สภาพแวดลอ้มในปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงท่ีไม่หยุดน่ิง มีการใช้คําว่า กลับคืนสูส่ภาพเดิม 
(resile) อย่างเป็นทางการมาเป็นเวลานับหลายพันปีแล้ว ซึง่เป็นคําที่นํามาจากภาษาละติน คือ “resilire” ซึ่ง
หมายถึง “การเปลี่ยนแปลงคนืสู่สภาพเดิมอย่างรวดเร็ว” ส่วนคําว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ ที่เป็นคํานาม (Resilience 
หรือ Resiliency) หมายถึง ความสามารถที่จะฟ้ืนคืนจากความทุกข์ยากไดอ้ย่างรวดเร็ว ความสามารถที่จะกลับคืน
สู่สภาพเดิมหลงัจากเกิดความเปลี่ยนแปลง กดดัน หรือเหตุการณ์ท่ีอยู่นอกเหนือการควบคุม ภูมิคุ้มกันทางใจ จึง
หมายถึง ความสามารถของมนุษย์ท่ีจะฟ้ืนคืนจากการเปลี่ยนแปลงที่ยุ่งยาก ความเจ็บป่วย หรือความทุกข์ยากได้
อย่างรวดเร็ว โดยปราศจากการถูกครอบงํา หรือการกระทําด้วยวิธีการท่ีบกพร่องในการทําหน้าที่ หรืออาจ
หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะรับสภาพการเปลี่ยนแปลงที่ยุ่งยากในระดับสูง และมีความสามารถใน
ระดับสูงในช่วงเวลาของการเปลี่ยนแปลงและความไม่แน่นอน โดยปราศจากแสดงออกด้วยวิธีการท่ีบกพร่อง 
(Siebert. 2007c: Online) นอกจากความหมายดังกล่าว ได้มีนักวิชาการกล่าวถึงภูมิคุ้มกันทางใจ ในความหมายที่
คล้ายคลึงกัน เช่น กรอทเบิรก์ (Grotberg, 1995) ได้ให้ความหมายของภูมิคุ้มกันทางใจว่า ภูมิคุ้มกันทางใจคือ  
การปฏิบัติภายในตัวตนของมนุษย์ตอ่ตนเองและสังคม ท่ีจะต้องป้องกันจิตใจตอ่ความเสยีหายอันเกิดข้ึนจาก
ผลกระทบของความลําบากยากแค้น และเหตุการณ์ทีรุ่นแรงต่าง ๆ ทีช่วีิตตอ้งเผชิญ ความสําคัญของ ภูมิคุ้มกัน
ทางใจคือสิ่งทีม่นุษย์ปฏิบัติตอ่สิ่งที่เกิดข้ึนจากความเป็นไปได้ ตอ่การเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่จะสร้างความ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนตอ้งพบเจอโดยไร้ซึง่ข้อยกเว้น 
            สมาคมจิตวิทยาแหง่ประเทศอเมรกิา (American Psychological Association, 2007) ได้ให้
ความหมายของภูมิคุ้มกันทางใจว่า เป็นกระบวนการในการปรับตัวตอ่ภาวะความยากลาํบากยากแค้น บาดแผล 
ความเจ็บปวดจากเหตุการณ์รุนแรง โศกนาฏกรรม วิบัติภัย รวมถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่ทําให้เกิดความเครียด เช่น 
ปัญหาครอบครัว ความโดดเดี่ยว โรคภัยไขเ้จ็บ และ ภาวะเศรษฐกิจ ภูมิคุ้มกันทางใจเกิดการเตมิเตม็ส่วนที่ขาด
หายไปจากประสบการณ ์ใหส้มบูรณ์พร้อมแก่ชีวติ  
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              โฮวาร์ด และ ดรายเดน (Howard & Dryden, 1999) ได้ให้คําอธิบายความหมายของภูมิคุ้มกัน
ทางใจว่า ภูมิคุ้มกันทางใจเป็นสิ่งที่มีอยู่ในบุคคลบางคนและเกิดจากความอบรมเลี้ยงดขูองตัวบุคคลทีจ่ะเป็น
ตัวกําหนดวิถีชวีิต การจัดการกับความตึงเครียด และเป็นตัวกําหนดสภาวะสุขภาพที่สมบูรณ์ 
             ฟอสเตอร์ (Davis. 1999: Online; citing Foster. 1997: Psychiatric Quarterly.) ได้
พยายามจําแนกความแตกต่างระหว่างการจัดการกับปัญหา (Coping) การปรับตัว (Adaptation) และ ภูมิคุ้มกัน
ทางใจ (Resilience) ฟอสเตอร์มองว่า การจัดการกับปัญหาเป็นการตอบสนองที่มคีวาม สลับซับซ้อนตอ่
สถานการณ์ท่ีตึงเครียดหรือที่ท้าทายที่มักจะมลีักษณะในเชิงป้องกัน ฟอสเตอร์ กล่าวว่า การปรับตัว เป็นคํากว้างๆ 
ซึ่งอธิบายครอบคลุมไปมากกว่าการตอบสนองที่มีลกัษณะในเชิงป้องกันที่มีตอ่สิ่งแวดล้อม เพ่ือทีจ่ะพัฒนาการ
ปรับตัวในระดบัสูงสุดให้เหมาะสมกับสิ่งแวดลอ้ม ฟอสเตอร์ ยืนยันว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ เกิดข้ึนเมื่อมีการ
เปลี่ยนแปลงเชิงบวก เพ่ือคงไว้ซึ่งความสามารถในการจัดการกับปัญหาและการปรับตวัที่มีประสิทธิภาพ ทั้งที่
สังเกตเห็นไดห้รือแฝงอยู่ภายในตัวบุคคล ดว้ยกลวิธีที่หลากหลาย ในระยะเวลาเดียวกัน แมคคับบิน และคณะ 
(McCubbin; et al. 1999: 5) กล่าวว่า ได้เริ่มมีการยอมรับว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ เป็นผลรวมของปัจจัยที่หลากหลาย 
ทั้งปัจจัยภายในตัวบุคคล และปัจจัยทางสิ่งแวดลอ้ม การค้นพบที่สําคัญจากการทบทวนเอกสารเกี่ยวกับภูมิคุ้มกัน
ทางใจ คือ สมมติฐานทางทฤษฎีจํานวนมากเก่ียวกับองค์ประกอบทีแ่สดงให้เห็นถึงบทบาทท่ีสําคัญในการอธิบาย
พฤติกรรมท่ีมภูีมิคุ้มกันทางใจ 
             บอแมน; อดัม; และ วอลโด (Bauman; Adam; & Waldo. 2001: Online) กล่าวว่า 
ภูมิคุ้มกันทางใจ หมายถึง การกลับไปสู่การทําหน้าที่ในระดับเดมิหลังการบาดเจ็บทางใจหรือหลังการ 
เปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นกระบวนการที่อาจเป็นตัวกระตุ้นใหเ้กิดความงอกงามและการทําหน้าที่ที่ดทีี่สดุ 
และภูมิคุ้มกันทางใจ เป็นโครงสร้างทางมิติที่หลากหลาย ประกอบด้วย มิติทางด้านอารมณ์ ด้านจิต 
วิญญาณ ด้านความคิด ด้านสังคม และด้านร่างกาย มิติเหล่าน้ีพ่ึงพิงซึ่งกันและกัน และเป็นโครงสร้าง 
ที่เป็นองค์รวม 
             เลฟวี (Levy. 2003: Online) กล่าวว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ หมายถึง ความสามารถในการเผชญิ 
และเปลี่ยนสถานการณ์ที่ยากลําบากให้ดทีี่สดุ และเป็นความสามารถในการพัฒนาวิธีการลดความตึงเครียด  
             เมเจีย (Majia. 2005: Online) กล่าวว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ หมายถึง กระบวนการท่ีปรับตัวได ้
ดีในการเผชญิกับความโชครา้ย การบาดเจ็บทางใจ โศกนาฏกรรม การคุกคาม หรอืแหล่งที่มาของ  
ความเครียดทีส่ําคัญ หรือหมายถึง การฟ้ืนคืนจากประสบการณ์ที่ยากลําบาก ภูมิคุ้มกันทางใจ ม ี
ความสัมพันธ์ค่อนข้างสูงกับความทุกข์ยากทางอารมณ์ และเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม ความคิด และการ 
กระทําทีส่ามารถเรียนรู้และพัฒนาได้ในคนทุกคน บุคคลไม่ได้มีปฏิกิริยาเหมือนกันตอ่เหตุการณ์ชีวิตท่ี 
เจ็บปวดและก่อให้เกิดความเครียด และผลรวมของปัจจัยต่างๆ กอ่ให้เกิดภูมิคุ้มกันทางใจ 
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              กันเนสแทด (Gunnestad. 2006: Online) กล่าวว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ หมายถึง ความสามารถ
ในการกลับคืนสู่สภาพเดิมหลงัก้าวผ่านภาวะวิกฤตหรอืความโชคร้าย ซึ่งเป็นความสามารถที่จะจดัการกับปัญหา
หรือปฏิบัติไดป้ระสบผลสําเร็จ แม้ว่าจะมกีารเผชญิกับความยากลําบากที่เกิดข้ึนจํานวนมาก 
 

1.2  องค์ประกอบของภูมิคุม้กันทางใจ 
       ได้มีนักวิชาการที่ทําการศึกษาเร่ืองภูมิคุ้มกันทางใจ ได้สรุปองค์ประกอบไว้ ซึ่งมลีกัษณะที่คล้ายคลึง
กัน เช่น 
       โวลิน และโวลิน  ( พัชรนิทร์ อรุณเรือง. 2545: 19-21; อ้างอิงจาก Wolin; & Wolin. 1993: 
The Resilient self: How Survivors of Troubled Families Rise Above Adversity.) ได้จําแนก 
ลักษณะของภูมิคุ้มกันทางใจไว้ 6 ลักษณะ ได้แก ่
      1. การหย่ังเห็นในตนเอง (Insight) คือ ความเคยชินในการตั้งคําถามและให้คําตอบที่ซือ่สตัย์ต่อตนเอง 
พัฒนาการของการตระหนักรู้เริ่มต้นท่ีการรับรู้ความรู้สึก (Sensing) หรือการหย่ังรู้ด้วยสัญชาตญาณว่า ครอบครัว
เป็นสิ่งที่คุ้นเคยและไว้วางใจได้ มคีวามตื่นตัวตอ่ภาวะอันตราย เด็กที่มภูีมิคุ้มกันทางใจ จะเข้าใจความหมายของ
การเปลี่ยนแปลงลักษณะท่าทางในการเดิน การแต่งกาย การหายใจ หรือนํ้าเสียงของพ่อแม ่เมือ่มีการเติบโตทาง
สติปัญญามากข้ึนในช่วงวัยรุ่น การรับรู้ความรู้สึกจะอาศัยการทราบ (Knowing) ถึงปัญหาของครอบครัว รวมท้ัง
ส่วนที่เก่ียวข้องกับบุคคล ในช่วงวัยผู้ใหญ ่การตระหนักรูใ้นทางจิตวิทยาของผู้ใหญ่ทีม่ภูีมิคุ้มกันทางใจจะเป็นการ
เข้าใจตนเองและผู้อื่น 
     2. การเป็นอิสระ (Independence) เป็นการตอ่รองทีด่ีที่สดุของบุคคลในการตอ่สูกั้บความต้องการ
ของตนเอง เป็นการกําหนดขอบเขตที่ปลอดภัยระหว่างตนเองกับปัญหาของพ่อแม่จัดการกับสํานึกผิดชอบชั่วดีของ
ตนเอง และความตอ้งการผูกพันกับครอบครัว สัญญาณแรกของความเป็นอิสระในเดก็คือ การบ่ายเบน (Straying) 
จากเหตุการณท์ี่เจ็บปวดในครอบครัว มีความเป็นจริงอยู่ว่าความรู้สึกห่างไกลดีกว่าความใกลช้ิด ในเด็กโตและ
วัยรุ่นจะจัดการแยกความรู้สกึของตนเองออกจากอารมณ์ความรู้สึกผูกพันกับครอบครัว เมื่อเป็นผู้ใหญจ่ะจดัการ
กับความรู้สึกผดิหวังและสามารถแยกตนออกมาจากปัญหาครอบครัวไดส้ําเร็จ 
     3. สัมพันธภาพ (Relationship) เป็นความใกลช้ิดสนิทสนมและความผูกพันกันอย่างใกลช้ิดกับบุคคล
อื่น เป็นความสามารถที่จะรกัและรับความรักจากบุคคลอืน่ได้ สมัพันธภาพเป็นการชดเชยโดยตรงตอ่การยืนยันว่า
ครอบครัวทีม่ีปัญหาจะละทิ้งลกูๆ ในช่วงแรก เด็กทีม่ีภูมิคุ้มกันทางใจจะแสวงหาความรักโดยการตดิตอ่เก่ียวข้อง
หรือดึงดดูความสนใจจากผู้ใหญ่รอบๆ ตัว แม้ว่าความตอ้งการมีสายสัมพันธ์เป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนชั่วครั้งชัว่คราว แตใ่น
การมีสายสัมพันธ์อย่างเพียงพอในช่วงวัยเด็กส่งผลให้มีภูมคุ้ิมกันทางใจ มีการรับรู้เก่ียวกับลักษณะของตนเอง เมือ่
ซึมซับความมัน่ใจในตนเองเด็ก จะมีความกระตอืรือร้นทีจ่ะสร้างสมัพันธภาพใหม่ที่ดีกับเพ่ือน เพ่ือนบ้าน ครู  
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ตํารวจ หรือพระ ในฐานะตัวแทนของพ่อแม่ ตลอดช่วงเวลาของการสร้างสัมพันธภาพใหม่ทําให้เกิดความผูกพัน 
(Attachment) ซึ่งเป็นตัวกําหนดและรักษาความสัมพันธ์ระหว่างกันเอาไว้ ความผูกพันเก่ียวข้องกับความสมดุล
ของการใหแ้ละการรับ รวมทัง้การยอมรับสขุภาวะของผูอ้ืน่ว่าเป็นเรื่องสําคัญพอๆ กับตนเอง 
      4. การเป็นผู้ริเริ่ม (Intiative) คือ การพิจารณาตัดสินใจในการแสดงตัวตนและจัดการกับสิ่งแวดลอ้ม
รอบๆ ตนเอง บุคคลที่มีภูมคุ้ิมกันทางใจ ส่วนหนึ่งของชีวิตจะสามารถควบคุมความสับสนความยุ่งเหยิง และการ
เพ่ิมขึ้นของปัญหาครอบครวั ผู้ที่ประสบความสําเร็จจะสร้างความสามารถและรับรู้ในพลังของตนเอง ในวัยเด็กการ
ริเริ่มจะเป็นการหันเหปัญหาของพ่อแมอ่อกไปจากความคับข้องใจ และพัฒนาความอยากรู้อยากเหน็ของตนไปสู่
การสํารวจ (Exploring) การเป็นผู้กําหนดการเปิดเผยและความใกลช้ิด การค้นหาสิ่งรอบๆ ตัวและการลองผดิลอง
ถูก ซึ่งมักจะประสบผลสําเร็จบ่อยๆ ทําให้เป็นรางวัลและเสริมแรงให้บรรลุถึงการรับรู้ประสิทธิภาพของตนเองเมือ่
ถึงวัยเรียน การสํารวจพัฒนาไปเป็นการลงมือจัดการกับปัญหาในช่วงวัยผู้ใหญ่ ความพึงพอใจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง เชือ่มโยงกับความสมบูรณ์ในการทํางาน และกลายเป็นความสนใจตอ่การสร้างสรรค์สิ่งที่จะเป็นการพัฒนา
ตนเอง และส่งเสริมวงจรของการเจริญเติบโต  
      5. การมีความคิดสร้างสรรค์และอารมณ์ขัน (Creativity and Humor) เป็นที่กําบังที่ปลอดภัยโดย
การใช้จินตนาการ เพ่ือใหส้ามารถหลบเล่ียงสิ่งคุกคามและปรับรายละเอียดของชีวิตใหม่ เพ่ือให้เกิดความพึงพอใจ
ในตนเอง ในทางตรงกันข้ามภูมิคุ้มกันทางใจ และอารมณ์ขันจะย้อนเอาความจริงกลับออกมา ทั้งการริเริ่มกับการ
แสดงออก หรอืการเสแสร้งเป็นวีรบุรุษ เจ้าหญิง นักสํารวจพ้ืนที่ หรอืผู้รา้ย เมื่ออยู่ภายใตส้ถานการณท์ี่ถูกบีบ
บังคับ พลังงานที่ผลักดันการแสดงออกเป็นช่องทางนําไปสู่การตกแต่งพฤติกรรม (Shaping) หรือการสร้างสรรค์
ศิลปะ ในวัยรุน่ท่ีมีภูมิคุ้มกันทางใจ ส่วนใหญ่มักใช้การเขียนหนังสือ เลน่ดนตรี การวาดภาพ หรือเตน้รํา ในการ
หยุดพักหรอืผอ่นคลายจากการถูกบีบบังคับของปัญหาครอบครัวและความรู้สึกผดิหวัง ในผูใ้หญ่บางคนจะ
วิวัฒนาการไปสู่การเป็นผู้สร้างสรรค์กิจกรรม อย่างไรก็ตามบุคคลทีม่ีภูมคุ้ิมกันทางใจ ส่วนใหญ่จะแสดงออกอย่างมี
อารมณ์ขัน เป็นการรวมเอาความไร้สาระ ความน่ากลัว และการหัวเราะเข้าไว้ด้วยกัน ภูมิคุ้มกันทางใจ เป็นสิ่งที่
เก่ียวข้องกับความคิดริเร่ิมสรา้งสรรค์และอารมณ์ขัน เป็นสิ่งท่ีพิสูจน์ไดจ้ริงว่าบุคคลหยุดการทําลายและเกิดการ
ปรับเปลี่ยนตนเองจากประสบการณ์ที่เลวร้ายไปในทางท่ีสร้างสรรค ์
       6. การมีศีลธรรมจริยธรรม (Morality) เป็นการรู้ในเร่ืองสํานึกผดิชอบชั่วด ีรู้ว่าสิ่งใดถูกสิ่งใดผดิ 
พัฒนาการของศีลธรรมจริยธรรมเกิดขึ้นเมือ่เด็กในครอบครัวที่มีปัญหารู้สึกผดิหวังและตอ้งการรู้เหตุผลว่าทําไมจึง
เป็นเช่นน้ัน เดก็จึงเร่ิมมีการตดัสินใจต่อเหตกุารณ์ประจําวนั ในช่วงวัยรุ่นการตัดสินใจได้แผ่ขยายไปสูก่ารกําหนด
คุณค่า (Valuing) ดังเช่น ความเหมาะสม ความเห็นอกเหน็ใจความซือ่สตัย์และการแสดงความยุติธรรม ในผู้ใหญ่ที ่
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ประสบความสาํเร็จ ศีลธรรมจริยธรรมกลายเป็นหน้าท่ีมากกว่าเป็นความพึงพอใจส่วนตัวหรือการชดเชยส่วนบุคคล 
การช่วยเหลอืหรือการอุทิศเวลาเพ่ือสมาคม ชมุชนและโลก 
            กรอทเบิร์ก (Davis. 1999: Online; citing Grotberg.1995: A Guide to Promoting 
Resilience in Children: Strengthening the Human Spirit; 1998: Reaching Today’ Youth.) กล่าวว่า 
เพ่ือเอาชนะความโชคร้าย บุคคลจะใช้แหล่งที่มาของ ภูมคุ้ิมกันทางใจ 15 แหล่ง จัดเป็นด้านหลักๆ 3 ด้าน แตล่ะ
ด้านมี 5 แหล่งที่มา ดังตอ่ไปน้ี 
            1. ฉนัมี (I have) 
   1.1 บุคคลรอบข้างที่ฉันไว้วางใจและรักฉนัไม่ว่าเก่ียวกับเร่ืองอะไรก็ตาม 
   1.2 บุคคลท่ีวางกรอบให้ฉัน ดังน้ัน ฉันจึงรู้ว่าเมื่อไหร่ฉันจะยับย้ังตนเองก่อนที ่
อันตรายหรือปัญหาจะเกิดข้ึน 
   1.3 บุคคลซึ่งแสดงให้ฉันเหน็ถึงวิธีการกระทําในสิ่งที่ถูกตอ้ง เช่นเดียวกับที่บุคคล 
ดังกล่าวกระทาํ 
   1.4 บุคคลซึ่งตอ้งการให้ฉันฝึกฝนที่จะทําสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง 
  1.5 บุคคลซึ่งช่วยฉันในยามเจบ็ป่วย อยู่ในอนัตราย หรอืจําเป็นต้องมีการเรียนรู้ 

                2. ฉันเป็น (I am) 
  2.1 บุคคลทีผู่อ้ื่นชอบและรัก 
  2.2 บุคคลที่จะทําสิ่งทีด่ีๆ  สาํหรับผู้อื่น และแสดงให้เห็นถึงความใส่ใจของฉัน 
  2.3 บุคคลที่นับถือตนเองและผูอ้ื่น 
  2.4 บุคคลที่เตม็ใจที่จะรับผิดชอบตอ่สิ่งทีต่นเองทํา 
  2.5 บุคคลทีม่ัน่ใจว่าสิ่งต่างๆ จะดําเนินไปดว้ยดี 
          3. ฉันสามารถ (I can) 
  3.1 พูดกับบุคคลอื่นเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหฉ้ันหวาดกลัวหรือสิง่ที่ทําให้ฉันกังวลใจ 
  3.2 หาวิธีการต่างๆ ในการแก้ไขปัญหาที่ฉนัประสบ 
  3.3 ควบคุมตนเองเม่ือฉันรู้สกึว่ากําลังทําในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง หรือทําในสิ่งทีเ่ป็น 
อันตราย 
  3.4 เข้าใจเป็นอย่างดีว่าเวลาใดที่มีความเหมาะสมที่จะพูดหรอืปฏิบัตติอ่ผูอ้ื่น 
  3.5 มองหาผูใ้ห้ความช่วยเหลือเมือ่ฉันตอ้งการ 
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              สมาคมนักจิตวิทยาอเมริกัน (APA. 2004: Online) กล่าวว่า องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางใจ 
ซึ่งบุคคลสามารถพัฒนาได้ด้วยตนเอง ประกอบด้วย 
              1. การมีการดูแลเอาใจใสแ่ละสัมพันธภาพทางการสนับสนุนภายในและภายนอก 
ครอบครัว 
              2. การมีสัมพันธภาพที่ก่อให้เกิดความรักและความไว้วางใจ 
              3. การมีสัมพันธภาพที่ให้โมเดลทางด้านบทบาท 
              4. การมีสัมพันธภาพที่ให้กําลังใจและให้ความมั่นใจ 
              5. ความสามารถในการสร้างแผนการที่เป็นจริงและนําข้ันตอนต่างๆ ไปปฏิบัติได ้
ประสบความสาํเร็จ 
                 6.การมีมุมมองทางบวกเกี่ยวกับตนเอง และเชือ่มั่นในความเข้มแข็งและความสามารถของ
ตนเอง 
              7. มีทักษะในการติดตอ่สือ่สารและมีทักษะในการแก้ไขปัญหา 

              8. มีความสามารถในการจดัการกับความรู้สึกและจดัการกับแรงกระตุ้นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

              กันเนสแทด (Gunnestad. 2006: Online) ได้จัดกลุม่ปัจจัยภูมิคุ้มกันทางใจ เป็น 3 ประเภท 
ได้แก่ 

              1. ปัจจัยเครือข่าย (Network Factor) ได้แก่ ส่วนประกอบของการสนับสนุนจากบุคคลอื่น ๆ 
เช่น ครอบครัว เพ่ือนบ้าน คร ูเป็นต้น 

              2. ความสามารถและทักษะต่าง ๆ (Ability and Skills) ได้แก่ คุณภาพที่มอียู่ในตัวบุคคล
จํานวนมาก เชน่ ความเข้มแข็งทางร่างกายและจิตใจ ความมั่นคงทางภาวะจติใจและอารมณ์สติปัญญาและ
ลักษณะท่าทาง ทักษะต่าง ๆ ประกอบด้วย ทักษะทางการตดิต่อสื่อสาร ทักษะทางด้านอารมณแ์ละสังคมที่ทําให้
บุคคลสามารถอธิบายตนเอง เข้าใจผู้อื่น แก้ไขปัญหา และการผูกมติรเชน่เดียวกับทักษะทางการปฏิบัติในการสร้าง
หรือการกระทําสิ่งต่าง ๆ และทักษะในเรือ่งศิลปะ กีฬา  เป็นต้น ทีท่ําให้บุคคลรู้สึกดีเกีย่วกับตนเอง และสามารถท่ี
จะช่วยเหลอืผูอ้ื่น 

                3. การให้ความหมาย ค่านิยม และความศรัทธา (Meaning values and faith) ได้แก่ การ
สนับสนุนที่บุคคลมีอยู่จากการทําความเข้าใจตนเองจากค่านิยม เจตคต ิและจากความศรัทธาของตน 
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                 ปัจจัยปกป้องทั้ง 3 กลุ่มทําให้เกิดผลซึ่งกันและกัน ในวิธีท่ีแตกต่างกัน ข้ึนอยู่กับ 
สถานการณ์และบุคคลที่เก่ียวข้อง ในสถานการณ์ที่บุคคลสญูเสียพ่อหรือแม่ มักพบว่า เครือข่ายและ 
การให้ความหมายเป็นปัจจัยที่สําคัญที่สดุ ขณะทีใ่นกรณีการล่วงละเมิด ทักษะทางการติดตอ่สือ่สาร 
กับความกล้าหาญ (ค่านิยม) จะมีความสําคญั บุคคลที่พยายามร้องขอความช่วยเหลือและมีความ 
กล้าที่จะปฏิบัติ จะมคีวามหยุ่นตัวมากกว่าบุคคลที่ไมม่ีทกัษะและค่านิยมเหล่าน้ี 
 1.3 หลกัการของภูมิคุ้มกนัทางใจ (Resiliency Principle)  
       ภูมคุ้ิมกันทางใจ จะเกิดข้ึนไดต้้องอาศัยกระบวนการและตอ้งมสีถานการณ์ท่ียากลําบาก 
เกิดข้ึนก่อน ดงัท่ีมีนักวิชาการกล่าวถึงการเกิดภูมิคุ้มกันทางใจ ไว้ เช่น 
       มาสเต็น; และ โคทส์เวิรท์ (Davis. 1999: Online; citing Masten; & Coatsworth. 
1998: 212: American Psychologist.) กล่าวว่า มีข้อควรพิจารณา 2 ประการในการระบุว่ามีภูมิคุ้มกันทางใจ 
เกิดข้ึน ได้แก่ 
         1. มีการคุกคามที่สําคัญตอ่ปัจเจกบุคคล การคุกคามน้ีมักจะเป็นสถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยง หรือไม่
ก็แสดงให้เห็นถึงความโชคร้ายหรือการบาดเจ็บทางใจที่รุนแรง และทําใหบุ้คคลมีความทุกข์เพ่ิมขึ้นถ้าความโชคร้าย
หรือการบาดเจ็บทางใจอยู่ในสภาวะที่มีความเส่ียงสูง 
        2. ต้องมกีารปรับตัวหรือการพัฒนาทีด่ี น่ันคือ บุคคลต้องปฏิบัติในลักษณะที่มคีวามสามารถ  
          กันเนสแทด (Gunnestad. 2006: Online) ได้กล่าวว่า ไม่มีความเพียงพอท่ีจะระบุแต่ปัจจัยปกป้อง 
เพราะว่า ปัจจัยปกป้องไม่ไดส้ร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ในทุกกรณี ภูมิคุ้มกันทางใจ ถูกสร้างข้ึนเมื่อปัจจัยต่าง ๆ เหล่าน้ี
เร่ิมเข้าสู่กระบวนการบางประการในตัวบุคคล ดังที่รัทเตอร์ (Gunnestad. 2006:Online; citing Rutter. 1990) 
ได้จําแนกเป็น 3 กระบวนการ ไดแ้ก่  
          1. บุคคลสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ด้วยการสร้างมโนภาพทางบวกของตน ความสามารถ 
และทักษะต่าง ๆ ของบุคคลทําให้ตนรู้สึกดเีกี่ยวกับตนเอง เมื่อบุคคลตระหนักถึงทักษะต่าง ๆ เหล่าน้ี 
ค่านิยม และความศรัทธาท่ีบุคคลยึดถือ และศรัทธาต่อบุคคลทีต่นรู้สึกสมัพันธ์ด้วย ทั้งหมดม ี
ความสําคัญในมโนภาพแห่งตน 
       2. ปัจจัยปกป้องอาจจะสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ด้วยการลดผลกระทบของปัจจัยเสี่ยง เช่น 
การมีบุคคลคอยให้การช่วยเหลือในสถานการณ์ทางลบ 
       3. ปัจจัยปกป้องอาจส่งผลกระทบด้วยการหยุดยั้งวงจรทางลบ และเริ่มต้นโอกาส 
ใหม่ ๆ เช่น เมือ่ครอบครัวมีกิจกรรมในโบสถ์ เด็กอาจได้พบกับเพ่ือนของพ่อแมท่ี่มีงาน และสามารถให้ 
ข้อมลูเก่ียวกับงาน หรือเป็นแบบอย่างสําหรับสิ่งที่เด็กหวังและมุ่งมั่น 
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       เบลลิน; และโคแวคส ์(Bellin; & Kovacs. 2006: Online) กล่าวว่า มีการเห็นด้วย 
โดยท่ัวไปเก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ ว่าเป็นการแสดงให้เห็นจากการมีอิทธิพลซึ่งกันและกันอย่างตอ่เน่ือง 
ระหว่างปัจจัยเสี่ยง (Risk Factors) กับปัจจัยปกป้อง (Protective Factors) ปัจจัยเสี่ยงได้รับการให้คํา 
จํากัดความว่าเป็นตัวแปรต่างๆ ที่ประกอบดว้ยลักษณะของบุคคล ลักษณะเฉพาะของครอบครัว และ 
เง่ือนไขทางสิ่งแวดลอ้ม ที่เพ่ิมความเป็นไปไดเ้ก่ียวกับการเร่ิมต้นหรือการมุ่งไปสู่สถานการณ์ท่ีร้ายแรง 
เพ่ิมขึ้น หรือการคงสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาไว้ ในขณะทีปั่จจัยปกป้องได้รับการอธิบายว่าเป็นสิ่งที่เป็น 
ประโยชนท่ี์ขจัดหรอืลดผลลพัธ์ทางลบของความเส่ียงลง โดยผ่านกลไก 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ การปกป้อง 
การยับย้ัง หรือการป้องกัน และในทํานองเดียวกันปัจจัยปกป้องก็สามารถสังเกตได้ในบุคคล ครอบครัว 
และส่ิงแวดลอ้ม 
          จากผลงานวิจัยที่เก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ ได้มีประเด็นความคิดเหน็ที่สอดคลอ้งกันว่าภูมิคุ้มกัน
ทางใจ จะเกิดข้ึนเมื่อ 
           1. บุคคลตอ้งประสบกับความเคราะห์ร้าย ที่สัมพันธ์กับการเพ่ิมขึ้นท่ีสําคัญเก่ียวกับความ
ยากลําบากทางอารมณ์ พฤตกิรรม สังคม หรือจติสังคม 
           2. คุณภาพของการปรับตัวตอ่ความเคราะห์ร้ายน้ัน หรือผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นตอ้งได้รับ 
การประเมินผลด้วย 
          ไซเบิรท์ (Siebert. 2007g: Online) กล่าวว่า วิธีการที่บุคคลจะสามารถเกิดภูมคุ้ิมกันทางใจได้แก่ 
          1. เมื่อตอ้งเผชญิกับความยุ่งยากท่ีสําคัญในชีวิต บุคคลจะไมอ่ยู่ในสภาพเดิมเหมือนท่ีเคยเป็น 
บุคคลจะแสดงออกทั้งเข้มแข็งมากข้ึน หรือออ่นแอลง ดีข้ึนหรือขมข่ืน บุคคลมีความสามารถที่จะระบุถึงวิธีการที่
ตนเองจะแสดงออก 
          2. ในขณะท่ีบุคคลตอ้งประสบกับเคราะห์กรรม หรอืการเปล่ียนแปลงที่ยุ่งยาก จะก่อให้เกิดทัง้
อุปสรรคหรือสิง่ที่จะนําไปสูอ่นาคตทีด่ีข้ึน 
                      3. การกล่าวโทษผู้อื่นในสิ่งเลวร้ายที่เกิดข้ึนกับตนเอง ทําให้บุคคลอยู่ในสภาวะท่ีเป็นเหย่ือที่ไมม่ี
ภูมิคุ้มกันทางใจ ส่งผลทําใหบุ้คคลดังกล่าวไม่สามารถกระทําสิ่งต่างๆ ได ้
          4. ภูมิคุ้มกันทางใจ เกิดจากความรู้สึกของบุคคลที่จะตอ้งมีความรับผิดชอบตอ่การแสวงหาวิธีการ
ที่จะเอาชนะความโชคร้าย การด้ินรนของบุคคลที่จะฟ้ืนคืนกลับ และบรรเทาจากความล้มเหลว สามารถนําไปสู่
การพัฒนาความเข้มแข็งและความสามารถที่บุคคลไม่รู้ว่าตนเองมคีวามสามารถเช่นน้ัน 
          5. ประสิทธิภาพของภูมิคุ้มกันทางใจ ที่เป็นเอกลักษณ์ของบุคคลเกิดข้ึนจากการเรียนรู้ที่เกิดจาก
แรงจูงใจในตนเอง และการจัดประสบการณ์ชีวิตด้วยตนเอง 
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          6. การตระหนักรูต้อ่ตนเองสามารถเพิ่มพูนภูมิคุ้มกันทางใจ ของบุคคล เพราะว่าวิธีการที่ 
บุคคลจะเกิดภูมิคุ้มกันทางใจ น้ัน จะต้องเกิดข้ึนจากเรือ่งราวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ที่สร้างสรรค์ด้วยตนเอง การ 
ตระหนักรูต้อ่ตนเองเกิดจากการสํารวจตนเอง การหาประสบการณ์ และการเต็มใจรับข้อมูลย้อนกลับ 
ทุกประเภท 
            7. การสังเกตที่เกดิข้ึนในตัวบุคคล คือสิ่งที่บุคคลสร้างทางเลือกอย่างมีจิตสํานึกเก่ียวกับวิธีการที่
บุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมที่บุคคลดงักล่าวดําเนินชีวิตอยู่ การสรา้งประสบการณ์ด้วยการหาทางเลือก
นําไปสู่ความรู้สึกมีเสรีภาพ มีความเป็นอิสระ และมีความสามารถควบคุมชีวิตตนเองได ้
            8. เมื่อบุคคลมีภูมิคุ้มกันทางใจ ในระดับสูง บุคคลจะยอมรับและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดข้ึนอย่างตอ่เน่ืองในการดาํเนินชีวิต 
            9. เมื่อบุคคลเกิด ภูมิคุ้มกันทางใจมากข้ึนเร่ือย ๆ บุคคลจะสามารถจัดการต่อการเปลี่ยนแปลงที่
ยุ่งยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ จัดการกับความโชคร้ายและความลม้เหลวที่สําคัญได้อยา่งรวดเร็วข้ึนและง่ายข้ึน 
            โดยสรุปแล้ว ภูมิคุ้มกันทางใจเป็นปัจจัยป้องกันตนเอง และเป็นปัจจัยสําคัญที่สามารถเช่ือมตอ่
กับปัจจัย ตัวอืน่ ๆ ที่จะเสริมสร้างการแสดงพฤติกรรมทางบวก เมื่อบุคคลตอ้งเผชิญหน้ากับปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ทีถ่า
โถมเข้ามา ความเสี่ยงและการฟ้ืนฟูจิตใจมีความหมายที่กว้าง และคล้ายคลึงกัน เช่น การฟื้นฟูอารมณ์                         
ความยากลําบาก แหล่งศักยภาพในใจ ภูมคุ้ิมกันทางใจเป็นการรวบรวมพลังของตัวบุคคลในการที่จะแสดง
พฤติกรรมในทางบวก และการปรับตัวเมื่อตอ้งเผชญิกับภัยพิบัติ หรือความเจ็บปวด ซึ่งประกอบด้วยโครงสร้างอัน
เป็นมิติเชือ่มโยงกัน 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือการเรยีนรู้เมื่อเผชญิกับภาวะวิกฤต และการมองผลกระทบที่เกิดข้ึนใน
ทางบวก (Luthar, Cicchetti, & Becker, 2000, pp. 543 - 562) 
            ทักษะในการปรับภูมิคุ้มกันทางใจมีประโยชน์ตอ่มนุษย์ในหลาย ๆ ด้าน ไม่เพียงแต่เพ่ือใช้เป็น
ปัจจัยในการป้องกันเท่าน้ัน แต่ยังถูกใชใ้นการเพิ่มเสริมศักยภาพในตัวบุคคล งานด้านธุรกิจ การศึกษา และ
สาธารณสุข แต่ปัจจุบันการศึกษาในภูมิคุ้มกันทางใจนั้น ยังจัดว่าขาดแคลนบุคคลท่ีสามารถเข้าใจไดอ้ย่างลึกซึ้ง ซึ่ง
ในการวิจัยก็ยังตอ้งการการพัฒนาทักษะในการนําไปใช้ใหม้ีประสิทธิผลมากข้ึนในลําดับตอ่ไป ทักษะตา่ง ๆ ที่ถือ
เป็นส่วนจําเป็นตอ่การพัฒนานั้นสามารถแบ่งออกเป็นหัวข้อหลักไดด้ังน้ี  
            1.  ทักษะในการหาทางออกของปัญหา 
             2.  ทักษะในการตดิตอ่สือ่สาร 
            3.  การตระหนักรู้แห่งตน 
            4.  ความคิดสร้างสรรค์ 
            5.  ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
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            6.  ทักษะทางสังคม 
            7.  ทักษะด้านการจดัการอารมณ์ 
               
1.4 ลกัษณะของบุคคลที่มีภูมิคุ้มกันทางใจ 
 สํานักพัฒนาสุขภาพจิต (2549) ได้ระบุคุณลกัษณะของบุคคลที่มีภูมคุ้ิมกันทางใจประกอบด้วย 
 1.  เห็นคุณค่าในตนเอง มั่นใจในตนเอง 
 2.  มีมุมมองเชิงบวกต่อชีวติ คิดว่าความทุกข์ไม่อยู่กับเราตลอดไป 
 3.  มีท่ีปรึกษาหรือสามารถพูดคุยเพ่ือผอ่นคลายอารมณ ์
 4.  เคยมีประสบการณ์ในการเผชิญกับสถานการณ์ยากลําบาก 
      อย่างไรก็ตามภูมิคุ้มกันทางใจเปรียบเสมือน ความสามารถในการฟ้ืนคืนจากอดีตกาลที่เจ็บปวด
ทรมานจากอันตรายทั้งปวง ความเครียด อุบัติเหตท่ีุเกิดข้ึนได้อย่างฉับพลนั สิ่งที่แสดงให้เห็นผลพวงความรุนแรง 
เช่น ความกลัว ความวิตกกังวล ปัญหาอาการนอนไม่หลับ ความคิดและพฤติกรรมก้าวร้าว เมื่อเวลาผ่านไปอาการ
เหล่าน้ีจะบรรเทาลงเร่ือย ๆ จากการศึกษาวิจัยพบว่า อายุ และ การไดร้ับการสนับสนุนที่ดี รวมถึงคุณภาพของ
ครอบครัวมอีทิธิพลต่อการฟ้ืนฟู  
 
       ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางใจ 
       ปัจจัยที่เก้ือหนุนให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของผลกระทบด้านลบที่เกิดจากสถานการณ์อันเลวร้ายมีอยู่ 
2 กระบวนการใหญ ่ๆ ปัจจัยแรกคือความเปราะบาง (Vulnerability) เปรียบได้กับดชันีบ่งชี้ผลลัพธใ์นด้านลบ
ทั้งหมดที่จะเกิดข้ึนท่ามกลางสภาวะแวดล้อมที่เป็นอุปสรรค ตัวอย่างเช่น เยาวชนที่มีระดับสติปัญญาต่าํจะแสดงถึง
ความเปราะบางได้มากกว่าเยาวชนที่มีความฉลาดในกรณทีีเ่ยาวชน 2 กลุม่ประสบการณ์เหตุการณ์ที่เลวร้าย
เหมือนกัน เป็นต้น (Rutter, 1985, pp. 651 - 682) ปัจจัยหลักทีส่ําคัญอีกปัจจัยหน่ึงคือ การปกป้อง 
(Protective) การได้รับความช่วยเหลอืจากผู้อื่นมีส่วนเก่ียวข้องกับกับการเปลี่ยนแปลงของผลกระทบด้านลบใน
การบรรเทาความรุนแรงจากผลกระทบของส่ิงแวดลอ้มที่เลวร้ายหรือสถานการณ์ที่ตึงเครียด ความเปราะบางในตัว
บุคคล การมองโลกในแง่ด ีอนัเน่ืองมาจากการสนับสนุนทางสังคมมีลักษณะเฉพาะทีแ่ตกต่างกัน เวอร์เนอร์ 
(Werner, 1995, pp. 81 - 85) อธิบายปัจจัยในการปกป้องที่แบ่งออกเป็น 3 หัวข้อใหญ่ ๆ ดังตอ่ไปน้ี 
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     1.  ลักษณะนิสัยของแต่ละบุคคล ประกอบด้วย การเขา้สังคม ความชาญฉลาด อตัมโนมติทางบวก 
เป็นต้น 
     2.  ครอบครัว คือความผกูพันใกลช้ิดกบัสมาชิกใครครอบครัวอย่างน้อยทีสุ่ด 1 คน หรือการมีผูนํ้า
ครอบครัวทีม่ีการจัดการกับอารมณ์ให้มั่นคง 
     3.  ชุมชน การได้รับแรงสนับสนุนและคําปรึกษาจากบุคคลอื่น ๆ  
     สํานักพัฒนาสุขภาพจิต (2549) กรมสุขภาพจิต กลา่วถึงปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมการสร้างทักษะภูมคิุ้มกัน
ทางใจคือ 
      1.  ปัจจัยภายนอก ไดแ้ก่ 
           1.1  มีบุคคลเป็นหลักในชีวิตหรือในครอบครัว ชุมชน 
           1.2  มีหรือสามารถแสวงหาความช่วยเหลอืเก้ือกูลได ้
           1.3  มีที่ปรึกษาหรือสามารถพดูคุยเพ่ือผอ่นคลายอารมณ์ 
           1.4  การเข้าถึงข่าวสารแหล่งข้อมลูเพ่ือการแก้ปัญหาได ้
      2. ปัจจัยภายใน 
           2.1  มีความคิดเป็นปัจจุบันมุ่งอนาคต 
           2.2  มีแนวทางในการจัดการกับความรู้สึกที่รุนแรงได้  
           2.3  มีการแปลงความรู้สึกทางลบออกมาเป็นกิจกรรมที่สร้างสรรค์ 
           2.4  มีการวิเคราะห์และไตรต่รองข่าวสารท่ีรับมา 
           2.5  มีการตดิตามข้อมลูข่าวสารอย่างใกล้ชดิเพ่ือประเมินสถานการณ์เสี่ยง 
           กวี สุวรรณกิจ (2541, หน้า 128) กล่าวถึงสาเหตุของสภาวะผดิปกติหลังเหตุการณ์รุนแรง (Post 
- traumatic Stress Disorder: PTSD) ว่าโดยทั่วไปแล้วแม้ว่าความเครียด (Stressor) จะเป็นสาเหตหุลักของการ
เกิด PTSD แตก็่ใช่ว่าทุกคนท่ีประสบเหตุการณ์รุนแรงน่ากลัวจะตอ้งเป็น PTSD หมด ดงัน้ันจึงจะตอ้งคํานึงถึง
สภาวะทางชีววิทยา ทางด้านจิตใจ และทางด้านสังคมวิทยา ที่มอียู่ก่อนในตัวผู้ป่วยดว้ย เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ภายหลังหรือผลที่ตามมาจากเหตุการณ์เหลา่น้ันก็มีความสาํคัญไม่น้อย นอกจากนั้น Subjective Response 
(ความหมายและความรูส้ึกของผู้ป่วยที่มตีอ่เหตุการณ์รุนแรง) ก็มีความสําคัญตอ่การเกิดโรคไม่น้อยไปกว่าความ
รุนแรงของ trauma 
               หากว่าบุคคลได้รบัผลกระทบมากเกินกว่าจะทนรับได้ บางครัง้อาจตอ้งอาศัยความช่วยเหลือ
จากผู้เชี่ยวชาญ อย่างเช่นการให้การปรึกษาภายหลังจากการสูญเสีย (Posttraumatic Counseling) กับกลุ่ม 
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อาการที่เกิดตามหลังจากการสูญเสีย (Posttraumatic Syndrome) ที่ตอ้งได้รับการช่วยเหลอืในปัญหาต่างๆ
เหล่าน้ี ไดแ้ก่ 
              1.  ภาวะซึมเศร้า 
              2.  อารมณ์เฉยเมยตอ่สิ่งรอบข้าง 
              3.  ภาวะวิตกกังวล กลัว 
              4.  ฝันร้าย 
              5.  ความคิดฆ่าตัวตาย 
              6.  หลีกเลี่ยงที่จะพูดถึงจากการสูญเสีย หรือเหตุการณ์ 
              7.  มีอารมณ์โกรธ ฉุนเฉียวง่าย 
              8.  ดื่มสรุาหรือเสพสารเสพตดิ 
              9.  สภาวะการกินผิดปกต ิ
            10.  มนุษย์สัมพันธท์ี่ผิดปกต ิ
            11.  มีความคิดเก่ียวกับตนเองในทางที่ไม่ด ี
            12.  มีอารมณ์หรอืพฤติกรรมที่ผดิปกตใินช่วงเวลาที่เกิดการสญูเสียทุกๆปี 
            13.  สมรรถภาพทางเพศลดลง 
            14.  มีอาการผดิปกติทางกาย 
                   จากความพยายามในการศึกษาถึงความเก่ียวพันระหว่างภูมิคุ้มกันทางใจกับตัวแปรอืน่ ๆ 
ในบางการศึกษาได้ยืนยันการเชื่อมโยงระหว่างอารมณ์ทางบวกกับภูมิคุ้มกันทางใจมีความสัมพันธ์กัน ในการศึกษา
รูปแบบของอารมณ์ทางบวกในกระบวนการฟ้ืนฟูจิตใจ จากการค้นคว้าของ ของเบอร์เกแมน บิสคอนติ และ วอล
เลสท์ (Ong, Bergeman, Bisconti & Wallace, 2006, pp. 730 - 749) พบว่าในประสบการณ์ของหญิงที่เป็น
หม้ายจะมีระดบัของภูมิคุ้มกันทางใจที่เป็นไปในทางบวก และรูปแบบของอารมณ์ที่สงบ และมีระดับความวิตก
กังวลน้อยกว่าคนปกติทีม่าความหลากหลายทางอารมณ์ซึง่แสดงใหถึ้งความแตกต่างของรูปแบบอารมณ์ทางด้าน
บวก และลบ ภายใต้ความเครียด การแปรเปลี่ยนของผลกระทบของภูมิคุ้มกันทางใจ เป็นกระบวนการท่ี
ประกอบด้วยความซับซอ้น อย่างไรก็ตามหญิงหม้ายที่มีภูมิคุ้มกันทางใจสูงน้ันมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์
ทางบวกได้ จากประสบการณ์ที่ไดผ้่านมา ก่อให้เกดิการสะทอ้นให้เห็น ประสบการณใ์นอดีตสู่ปัญหาในปัจจุบัน ซึ่ง
อาจหมายถึงอารมณ์ทางบวกจะต่อต้านประสบการณ์ที่นําไปสู่ความเครียด และเพ่ิมภูมคุ้ิมกันทางใจสว่นตัวบุคคล 
ให้บุคคลสามารถที่จะฟ้ืนฟูตนเองจากความเครียดท่ีตอ้งพบเป็นประจําไดอ้ย่างมีประสทิธิภาพ ในกรณีน้ีบาง
การศึกษา เช่น การศึกษาของ เฟรดดิกสัน และคณะ (Fredrickson, et al., 2003, pp. 365 - 376) โต้แย้งว่า  
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อารมณ์ทางบวกช่วยให้ผูม้ีภูมคุ้ิมกันทางใจเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนมาจากการเรียนรู้ทางจิต กลา่วคือสิ่งสําคัญตอ่อารมณ์
ทางบวกคือความสําเร็จในการเผชญิตอ่เหตกุารณ์อันเลวรา้ย ยกตัวอย่างเช่น เหตุการณ์การก่อวินาศกรรม 9 - 11 
พบว่า อารมณ์ทางบวกของผู้ที่มีภูมิคุ้มกันทางใจน้ัน เป็นปัจจัยท่ีจะลดขอบเขตอํานาจของเหตุการณ์สะเทือนขวัญ
ตอ่ตัวบุคคล และส่งเสริมให้ตวับุคคลจัดการกับการดําเนินชีวิตได้เป็นอยา่งดี  
           ปัจจัยสําคัญในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ สามารถพัฒนาทักษะต่าง ๆ ดงัต่อไปนี้  
 1.  ทักษะความสามารถทางสังคม เป็นประโยชน์อย่างมากในการใช้สําหรับการตอบโต้ตอ่ปัญหาและสิ่ง
ต่าง ๆ สิ่งสําคัญคือความสามารถในการแสดงออกทางบวก ความยืดหยุ่น ความสามารถในการปรับตัวในความ
แตกต่างทางวัฒนธรรม การเข้าใจอย่างถ่องแท้ ทักษะการสื่อสาร การรู้เท่าทันอารมณข์องผู้คน เป็นต้น  
 2.  ทักษะการแก้ปัญหา ประกอบด้วยความสามารถในการวางแผน ความสามารถในการดึงสิ่งรอบข้าง 
หรือการรอ้งขอความช่วยเหลือจากสิ่งต่าง ๆ ความคิดเชิงวิจารณ์ ความคิดสร้างสรรค์ และพลังในการสะท้อนกลับ 
 3.  การพัฒนาสตสิํานึก คือการมีปฏิกิริยารับรู้ขององค์ประกอบที่ทําให้เกิดความทุกข์ใจ (เช่น ความทุกข์
ใจท่ี มาจากการตดิสุราของพ่อแม่ โรงเรียนที่น่าเบ่ือหน่าย หรือ สังคมที่เหยียดหยามทางชนชาต ิเป็นต้น) และ
นํามาสร้างเป็นกลยุทธ์ในการเอาชนะอุปสรรค สิ่งเหล่าน้ีจะเป็นกุญแจสําคัญในการพัฒนาสติสํานึกในตวัเอง 
 4.  ความเป็นอสิระในตนเอง คือการมีจิตรับรู้ความเป็นเอกลักษณะของตนเอง ความสามารถที่แสดงให้
เห็นถึงความเป็นอิสรภาพ ใชค้วามพยายามในการควบคุมสภาพแวดล้อมบางอย่างใกลต้ัวเรา ประกอบด้วย จิตรับรู้
ในความชํานาญการ การรับรู้ตําแหน่งภายในที่ใช้ในการควบคุมตนเอง การรับรู้ตนเอง พัฒนาการของการปฏิเสธที่
จะยอมรับผลในด้านลบของตน พัฒนาการแห่งความเท่ียงตรงคือการยืนระยะห่างจากส่ิงที่ผิดปกต ิสิง่เหล่าน้ีคือ
กระบวนการท่ีมีพลังมากตอ่การปกป้องของการปกป้องความเป็นอิสระในตนเอง 
 5.  การมีจิตรบัรู้เป้าหมาย คือการเชือ่มั่นท่ีจะนําตนเองไปสู่อนาคตท่ีสดใส ประกอบด้วย ทิศทางของ
เป้าหมาย ความปรารถนาในการเรียนรู้ แรงกระตุ้นไปสู่ความสําเร็จ ความอตุสาหะ ศรัทธาในความหวัง การมอง
โลกในแง่ดี และความเก่ียวดองในจติใจ เป็นต้น 
 
2.   เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการมีส่วนร่วม 
 2.1  ความหมายของการมีสว่นร่วม (Participation)  
        สํานักส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชน (2552, หน้า 10) ได้ใหค้วามหมายของการมีส่วนร่วม
ของประชาชนไว้ว่า กระบวนการท่ีประชาชน และผู้ที่เก่ียวข้องมีโอกาสได้เข้าร่วมในการรับรู้ เรียนรู้ ทําความเข้าใจ 
ร่วมแสดงทัศนะ ร่วมเสนอปัญหา/ประเด็นที่สําคัญท่ีเก่ียวข้อง ร่วมคิดแนวทาง ร่วมการแก้ไขปัญหา ร่วมใน
กระบวนการตดัสินใจ และร่วมกระบวนการพัฒนาในฐานะหุ้นส่วนการพัฒนา 
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         อมรพรรณ ประจันตวณิชย์ (2550, หน้า 23) ได้สรุปความหมายของการมีส่วนร่วมว่า การมีสว่น
ร่วม หมายถึง การท่ีบุคคลตัดสินใจอย่างมีเหตุผลในการมสีว่นร่วมคิด ร่วมวางแผน ร่วมตัดสินใจ ร่วมปฏิบัติ  
ตลอดจนร่วมตดิตามและประเมินผล รวมทังร่วมรับผิดชอบในฐานะผู้มสี่วนได้ส่วนเสียในกิจกรรมหรอืกระบวนการ
อย่างใดอย่างหนึ่งของกลุ่มคนหรือองค์กรทีม่คีวามเกี่ยวข้องกันทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม 
        สรุปได้วา่ การมีส่วนร่วม หมายถึง การที่บุคคล กลุ่มคน หรอืองค์กรได้ร่วมกันคิดแก้ไขปัญหา ร่วม
ดําเนินการและทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง โดยร่วมกันวางแผน ร่วมปฏิบัติงานและร่วมตดิตามผลการดําเนินงาน 
เพ่ือพัฒนาสิ่งหน่ึงสิ่งใดให้บรรลุตามเป้าหมายที่กําหนดไว้หรือทําให้บุคคลได้ประโยชน์จากการกระทําสิ่งเหล่าน้ัน 
 
 2.2  หลกัการ และแนวทางการพัฒนาการมีสว่นรว่ม  
        สํานักส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชน (2552, หน้า 7 ) ได้กลา่วถึงแนวคิดการมีส่วนร่วมไว้ว่า 
นับตั้งแต่ประเทศไทยได้มีรฐัธรรมนูญ พ.ศ.2540 เป็นต้นมา กระแสการเรียกร้องของประชาชนในการเข้ามามีส่วน
รับรู้ และร่วมตัดสินใจในการดําเนินงานของภาครัฐตามกรอบรัฐธรรมนูญไดม้ีมาอย่างต่อเน่ือง ภาครัฐไดท้ําการ
ตอบสนองอย่างระมดัระวัง ทีเ่ห็นเป็นรูปธรรมชดัเจนไดแ้ก่ การออกพระราชบัญญตัิระเบียบบริหารราชการแผ่นดิน 
(ฉบับท่ี 5) พ.ศ. 2545 โดยเฉพาะในมาตรา 3/1 ที่กําหนดหลักการบริหารราชการแผน่ดินว่าตอ้งเป็นไปเพ่ือ
ประโยชนส์ุขของประชาชน และตอบสนองความตอ้งการของประชาชน และพระราชกฤษฎีกาว่าด้วยหลักเกณฑ์ 
และการบริหารกิจการบ้านเมืองทีด่ี พ.ศ. 2546 มาตรา 8 (3) (4) และ (5) ที่ต้องการปรับเปล่ียนทิศทาง และ
วัฒนธรรมการทํางานของระบบราชการใหยึ้ดถอืประชาชนเป็นศูนย์กลาง เพ่ือตอบสนองความตอ้งการของ
ประชาชน และก่อให้เกิดผลกระทบในทางที่ดตีอ่การพัฒนาชีวิตของประชาชน เป็นทีย่อมรับว่าการเปิดให้
ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วมในการบริหารราชการ หรือการมีส่วนร่วมของประชาชนเป็นความจําเป็นของการบริหาร
ภาครัฐแนวใหม่ ดังเห็นจากการกําหนดเรื่องการมีส่วนร่วมของประชาชนไว้ในกฏหมายสูงสุด รวมทั้งมีกฎหมาย
และมาตรการออกมารับรองสิทธิของประชาชน อย่างไรก็ตาม การนําหลักการน้ีไปสู่การปฏิบัติหรือการทําให้ระบบ
ราชการเปิดรับการมีส่วนร่วมของประชาชนอย่างแท้จริง เป็นความรับผิดชอบของข้าราชการ และพนักงานของรัฐ
ทุกคน 
        วันชัย วัฒนศัพท์ (2546) ได้กล่าวถึงแนวคิดกระบวนการมีส่วนร่วม ว่าเป็นกระบวนการที่จะ
กระจายอํานาจจากผู้มอีํานาจที่แต่เดมิมักจะใชอ้ํานาจเหนือ (power over หรือ power against) ตามทฤษฎีผู้มี
อํานาจจะชอบที่จะใชอ้ํานาจเหนือ เช่น แมซ่ึง่มีอํานาจมากกว่าลูก ก็มักจะใชอ้ํานาจเหนือลูก สั่งใหลู้กกลับบ้าน
ก่อนคํ่า มาถึงวันหน่ึงลูกซึ่งโตข้ึนมาเป็นหนุ่มเป็นสาวแล้ว ก็จะขอกลับบ้านดึก เพราะจะไปงานวันเกิดเพ่ือน แม่ก็ยัง
ใชอ้ํานาจเหนอืให้กลับบ้านภายในหกโมงเย็น ถามว่าลูกสาวจะยังเชือ่และปฏิบัตติามไหม ตามทฤษฎีแล้ว หากผูม้ ี
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อํานาจย่ิงใชอ้ทิธิพลเหนือไปเร่ือยๆ อํานาจน้ันๆ ก็จะใช้ไมไ่ด้ เพราะอํานาจท่ีมีหรอืไม่มน้ัีน ไม่ใช่ว่าเรา “มี” หรือ 
“ไม่มี” “อํานาจ” อย่างเดียว แต่อยูท่ี่คนอื่นๆ ทีอ่ยู่รอบข้างหรือที่เราใชอ้าํนาจเหนือเขาน้ัน เขามองว่าเรา
เหมาะสมที่จะมีอํานาจเหนือหรือไม ่ซึ่งบางคร้ังสําคัญกว่าด้วยซ้ําไป ฉะน้ันแทนทีแ่ม่จะใชอ้ํานาจเหนือ หันมาใช้
อํานาจร่วมกับ  (power with) ลงมาพูดคุยกับลูก หาทางออกทีด่ีกว่าแทนการสั่งอย่างเดียว ลูกก็จะยินดีปฏิบัติ
และเชือ่ฟังแมต่อ่ไป 
          2.3 รปูแบบ และลกัษณะของการมีสว่นรว่ม 
                สหประชาชาติ (United Nation,1981 อ้างใน เอื้อมพร พูนขวัญ 2543, หน้า 13) ได้
รวบรวมรูปแบบของการมีส่วนร่วมไว้ 3 รูปแบบ คือ 
                         1.  การมีส่วนร่วมแบบเป็นไปเอง (Spontaneous) เป็นโดยการอาสาสมัครหรือรวมตัว
กันเองข้ึนมาเพ่ือแก้ปัญหาของตนเอง โดยเป็นการกระทําที่มิได้รับความช่วยเหลอืจากภายนอกซึ่งเป็นรูปแบบที่
เป็นเป้าหมาย 
               2.  การมีส่วนร่วมแบบชักนํา (Induced) เป็นการเข้าร่วมโดยความตอ้งการความเห็นชอบหรือ
การสนับสนุนโดยรัฐบาล ซึ่งเป็นรูปแบบที่เป็นลักษณะทั่วไปของประเทศกําลังพัฒนา  
               3.  การมีส่วนร่วมแบบบังคับ (Coercived) เป็นผู้มีส่วนร่วมภายใต้การดําเนินการตามนโยบาย
ของรัฐบาล ภายใต้การจัดการโดยเจ้าหน้าทีข่องรัฐบาลหรือโดยการบังคับโดยตรง เป็นรูปแบบที่ผู้กระทําได้รับผล
ในทันท ีแต่จะไม่ได้ผลในระยะยาวและมผีลเสียที่ไม่ได้รับการสนับสนุนจากประชาชนในท่ีสุด 
 
                โคเฮน และอัพฮอฟฟ์ (Cohen & Uphoff, 1980, pp. 213 – 218 อ้างถึงใน ศุภราภรณ์ 
ธรรมชาต,ิ 2541, หน้า 16) แบ่งการมีส่วนร่วมออกเป็น 4 แบบ ดังน้ี 
                1.  การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ (Decision making) ประกอบด้วย 3 ข้ันตอน คอืริเริม่การ
ตัดสินใจ ดําเนินการตัดสินใจ และตดัสินใจในการปฏิบัต ิ
                2.   การมีสว่นรว่มในการปฏิบัติการ (Implementation) ประกอบด้วยการสนับสนุนด้าน
ทรัพยากรการบริหาร และการประสานขอความร่วมมือ 
                 3. การมีส่วนร่วมในผลประโยชน์ (Benefits) ไม่ว่าจะเป็นผลประโยชน์ทางด้านวัตถุ ทางด้าน
สังคม หรือประโยชน์ส่วนบุคคล 
                4. การมีส่วนร่วมในการประเมินผล (Evaluation)  
                              เฉลยีว บุรีภักดี และคณะ (2545, หน้า 115) ได้จําแนกรูปแบบการมีส่วนร่วมของ
ประชาชน 3 รูปแบบ ดังน้ี  
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               1. การมีส่วนร่วมแบบชายขอบ (Marginal Participation) เป็นการมีส่วนร่วมที่เกิดจาก 
ความสัมพันธ์เชิงอํานาจไม่เทา่เทียมกันกล่าวคือ ฝ่ายหน่ึงรู้สึกด้อยอํานาจกว่า มีทรัพยากรหรือความรู้ดอ้ยกว่าอีก
ฝ่ายหน่ึง เป็นต้น 
               2.  การมีส่วนร่วมแบบบางส่วน (Partial Participation) เป็นการมีส่วนร่วมที่เกิดจากการ 
กําหนดนโยบายของรัฐ โดยไม่รู้ความตอ้งการของประชาชน ดังน้ัน การมีส่วนร่วมจึงเป็นเพียง 
ประชาชนได้รว่มแสดงความคิดเห็นในการดําเนินกิจกรรมบางส่วนบางเร่ืองเท่าน้ัน 
              3. การมีส่วนร่วมแบบสมบูรณ ์(Full Participation) เป็นการมีส่วนร่วมในทุกข้ันตอน 
ของการพัฒนาด้วยความเท่าเทียมกันทุกฝ่าย จัดเป็นการมสี่วนร่วมในการพัฒนาอย่างแท้จริงของ 
ประชาชนตามแนวความคิดและหลักการพัฒนาชุมชน เมือ่นํามาใช้ในการเรียนรู้จะสนับสนุนและส่งเสริมให้
กระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของชุมชนดําเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
 
             สํานักส่งเสริมการมสี่วนร่วมของประชาชน (2552, หน้า 24-26) ได้กล่าวถึงรูปแบบของการมี
ส่วนร่วมไว้ว่า เป็นสิ่งที่จําเป็นตอ้งหาความชัดเจนก่อนการเปิดให้ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วม คือ การเปิดให้
ประชาชนมสี่วนร่วมควรเป็นในระดับใด การมีส่วนร่วมของประชาชนเป็นคําที่มีความหมายกว้าง และมีหลายระดับ 
จากการมีส่วนร่วมน้อย ไปสูก่ารมีส่วนร่วมมาก นักวิชาการได้จัดระดับการมีส่วนของประชาชนที่เสนอโดย 
International Association for Public Participation (IAP2) ซึ่งเป็นสถาบันฝึกอบรมการมีส่วนร่วมของ
ประชาชน ได้จัดระดับการมีสว่นร่วมไว้ 5 ระดับ ดังตอ่ไปน้ี 
             1. การมีส่วนร่วมในระดับให้ข้อมลูข่าวสาร (Inform) เป็นการมีส่วนร่วมของประชาชนในระดับ
ที่ต่ําทีสุ่ด บทบาทของประชาชนน้อยมาก เพียงแต่รับทราบว่าเกิดอะไร ที่ไหน ดังน้ันรูปแบบการมีส่วนร่วมในขั้นน้ี
อยู่ในลักษณะให้ข้อมลูทางเดยีวจากรัฐสู่ประชาชน เช่น การจัดทําสือ่เผยแพร่ การทําวารสาร การจัดทําป้าย การ
พาชมสถานท่ีจริง การใชส้ื่อวิทยุ และโทรทศัน์ ถึงแม้การให้ข้อมลูจะเป็นระดับการมีส่วนร่วมต่ํา แต่การให้ขอ้มูล
เป็นสิ่งที่จําเป็นมากตอ่การมสี่วนร่วมในระดับที่สูงข้ึน เพราะถ้าประชาชนไม่ทราบข้อมูลท่ีครบถ้วน การตัดสินใจท่ี
สมเหตผุลคงไม่เกิดข้ึน มีเป้าหมายสําคัญอยู่ที่การให้ข้อมลูข่าวสารแก่ประชาชน และเสริมสร้างความเข้าใจของ
ประชาชนเกี่ยวกับประเด็นปัญหา ทางเลือก และทางแก้ไข ดังน้ันการมสี่วนร่วมในระดับน้ี คือ การให้สัญญากับ
ประชาชน และกลุม่ผู้มสี่วนได้ส่วนเสีย ว่าเราจะทําให้ประชาชนได้รับข้อมลูข่าวสารท่ีจําเป็น และถูกตอ้ง 
             2. การมีส่วนร่วมในระดับปรึกษาหารือ (Consult) เป็นลักษณะการให้ประชาชนมีส่วนร่วมใน
การให้ข้อมูล ข้อเท็จจริง ความรู้สึก และความคิดเห็นประกอบการตดัสินใจ ดังน้ันประชาชนมีบทบาทในฐานะการ
ให้ข้อมูล การตัดสินใจเป็นของหน่วยงานภาครัฐ รูปแบบการมีส่วนร่วมในลักษณะน้ี เช่น การสํารวจความคิดเห็น  
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การประชมุสาธารณะ มีเป้าหมายสําคัญอยู่ที่การได้รับข้อมลู และความคิดเห็นจากประชาชนเกี่ยวกับสภาพปัญหา 
ทางเลือก และแนวทางแก้ไข ดังน้ัน การมีสว่นร่วมในระดบัน้ี คือ การให้สัญญากับประชาชน และกลุ่มผู้มีส่วนได้
ส่วนเสียว่า เราจะให้ข้อมูลข่าวสารกับประชาชน รับฟังความคิดเห็น รวมท้ังตระหนักถึงข้อมลู และความคิดเห็น
จากประชาชนในการตัดสินใจ 
             3. การมีส่วนร่วมในระดับการเข้ามีบทบาท (Involve) เป็นลักษณะการเปิดโอกาสให้ประชาชน
มีส่วนร่วมทํางาน ตลอดกระบวนการตัดสินใจ มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น และขอ้มลูระหว่างรัฐกับประชาชน
อย่างจริงจัง และมีจุดมุ่งหมายชัดเจน ข้อมลูความคิดเห็นจะสะทอ้นออกมาในทางเลือกต่าง ๆ รูปแบบการมีส่วน
ร่วมในชั้นน้ี เชน่ การประชุมเชิงปฏิบัติการ ระดับการมีส่วนร่วมในชั้นน้ีใกล้เคียงกับการมีส่วนร่วมในระดับการ
ร่วมมือ เพียงแต่รูปแบบการมสี่วนร่วมแบบรว่มมือมลีักษณะเป็นกิจกรรมถาวรมากกว่าการมีส่วนร่วมในชั้นน้ี 
เป้าหมายสําคัญอยูท่ี่การร่วมทํางานกับประชาชน เพ่ือสร้างความมั่นใจกับประชาชนว่า ความคิดเห็น และความ
ตอ้งการของประชาชนจะไดรั้บการพิจารณา ดังน้ันการมสี่วนร่วมในระดับน้ี คือ การให้สัญญากับประชาชน และ
กลุ่มผูม้ีส่วนไดส้่วนเสีย ว่าเราจะทํางานร่วมกับประชาชนเพ่ือให้ความคิดเห็น และขอ้มลูจากประชาชนสะท้อนใน
ทางเลือก 
               4. การมีส่วนร่วมในระดับสร้างความร่วมมือ (Collaboration) เป็นการให้บทบาทของ
ประชาชนในระดับสูง โดยประชาชน และภาครัฐจะทํางานร่วมกันในกระบวนการของการตัดสินใจ ฉะน้ันความ
คิดเห็นของประชาชนจะสะท้อนออกมาในการตัดสินใจค่อนข้างสูง รูปแบการมีส่วนร่วมในชั้นน้ี เช่น 
คณะกรรมการร่วมภาครัฐและภาคเอกชน และคณะที่ปรึกษาฝ่ายประชาชน มีเป้าหมายสําคัญอยู่ที่การเป็นหุ้นส่วน
กับประชาชนในทุกข้ันตอนของการตดัสินใจตั้งแต่การระบุปัญหา พัฒนาทางเลือก และแนวทางการแก้ไข ดังน้ัน
การมีส่วนรว่มในระดับน้ี คือ การให้สัญญากับประชาชน และกลุ่มผูม้ีส่วนได้ส่วนเสีย ว่าเราจะร่วมงานกับ
ประชาชนเพ่ือให้ได้ข้อเสนอแนะ และความคิดใหม่ รวมทัง้นําข้อเสนอแนะของประชาชนมาเป็นส่วนหน่ึงของการ
ตัดสินใจให้มากที่สดุที่จะทําได ้
              5. การมีส่วนร่วมในระดับให้อํานาจแก่ประชาชน (Empower) เป็นข้ันที่ใหบ้ทบาทประชาชน
ในระดับทีสู่งทีสุ่ด เพราะให้ประชาชนเป็นผูต้ัดสินใจ รฐัจะดําเนินการตามที่ตดัสินใจน้ัน รูปแบบการมีส่วนร่วมใน
ข้ันน้ีรู้จักกันด ีคือ การลงประชามต ิและการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง โดยกระบวนการประชาคมน้ันอยู่ในชั้นน้ี 
เพราะทั้ง 2 กรณี เป็นการใหป้ระชาชนเป็นผู้ตัดสินใจ และภาครัฐดําเนินการตามผลการตัดสินใจ ซึ่งประเด็นท่ีให้
ประชาชนตัดสนิใจมักเป็นเรือ่งท่ีผลกระทบตอ่ประชาชนโดยตรง ประโยชน์ของการตดัสนิใจในข้ันน้ี คอื การสร้าง
การเรียนรู้ร่วมกัน ความเข้าใจ และความรูส้ึกเป็นเจ้าของร่วมกัน มีเป้าหมายสําคัญอยู่ท่ีการให้ประชาชนเป็นผู ้
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ตัดสินใจลงมอืด้วยตนเอง หรอืเพ่ือภาครฐัปฏิบัติตาม ดังน้ันการมีส่วนร่วมในระดับน้ี คือ การให้สญัญากับ
ประชาชน และกลุม่ผู้มสี่วนได้ส่วนเสีย ว่าเราจะปฏิบัติในสิ่งท่ีประชาชนตัดสินใจ 
              การตัดสินใจว่าการเปิดให้ประชาชนมีส่วนร่วมในระดับใด คงเป็นเรื่องของนโยบายของ
หน่วยงาน หรือผู้นําหน่วยงานตอ้งการกําหนดให้ชดัเจนตัง้แตต่้น  และตอ้งแจ้งให้ประชาชนทราบก่อนการมีส่วน
ร่วมของประชาชน ทั้งน้ี เพ่ือป้องกันมิให้เกิดความเข้าใจผดิเกี่ยวกับระดบัการมีส่วนร่วม ประสบการณ์ที่ผ่านมา
หลายครั้งในการจัดกิจกรรมการมีส่วนร่วม ภาครัฐอาจตอ้งการกําหนดระดับการมีส่วนร่วมไว้แค่การให้ข้อมลูเท็จ
จริง (Inform) และการปรึกษาหารือ (Consult) ในขณะทีป่ระชาชน หรอืองค์กรพัฒนาเอกชน คาดหวังว่าการเปิด
ให้ประชาชนมามีส่วนร่วม หมายถึง มีอํานาจในการตดัสินใจ (Empower) ซึ่งถ้าไม่มีการสื่อสารสร้างความเข้าใจถึง
วัตถุประสงค์ของการจัด และระดับการมีส่วนร่วมให้ชดัเจนตั้งแต่ต้น จะนําไปสู่ความขัดแย้งได ้การวางแผนการมี
ส่วนร่วมกับประชาชน โดยกําหนดระดับการมีส่วนร่วมทีช่ัดเจนจึงมีความจําเป็น 
         
                       ไพรัตน์ เดชะรินทร์ (2527, หน้า 6 – 7) ได้กล่าวถึง ลักษณะการมีส่วนร่วมของประชาชนใน
การพัฒนาชุมชน ดังตอ่ไปนี้  
             1. ร่วมทําการศึกษา ค้นคว้าปัญหาและสาเหตขุองปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชมุชน รวมทั้งความ 
ตอ้งการของชมุชน 
             2. ร่วมคิดหา สร้างรูปแบบและวิธีการพัฒนาเพ่ือแก้ไขและลดปัญหาของชุมชน หรือเพ่ือ 
สร้างสรรค์สิ่งใหม่ที่เป็นประโยชน์ตอ่ชุมชนหรือสนองความตอ้งการของชุมชน 
             3. ร่วมวางนโยบาย หรือแผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมเพ่ือขจัดและแก้ไขปัญหา 
ตลอดจนสนองความตอ้งการของชุมชน 
            4. ร่วมการตดัสินใจการใช้ทรัพยากรที่มีจํากัดให้เป็นประโยชน์ ตอ่ส่วนรวม 
            5. ร่วมจัดหรอืปรับปรุงระบบการบริหารงานพัฒนาให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
            6. ร่วมการลงทุนในกิจกรรมหรอืโครงการของชมุชนตามขีดความสามารถของตนเอง 
            7. ร่วมปฏิบัติตามนโยบายและแผนงาน โครงการ และกิจกรรมให้บรรลุตามเป้าหมาย 
            8. ร่วมควบคุม ตดิตาม ประเมินผล และร่วมบํารุงรักษาโครงการและกิจกรรมทีไ่ด้ทําไว้โดย
เอกชนและรัฐบาลให้ใช้ประโยชน์ไดต้ลอดไป 
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2.4  ทฤษฏี และเทคนิคเกี่ยวกับการมีสว่นร่วม 
          ได้มีผูศึ้กษาทฤษฎีการมีส่วนร่วมไว้หลายทฤษฎี  ดังน้ี  
 ทฤษฎีการกระทําทางสังคม ( The Theory of Social Action) 
 รีดเดอร ์( Reeder, 1974 : 39 - 53 ) ได้กลา่วว่า การกระทําทางสังคม ( Social Action ) ประกอบดว้ย
กลุ่มปัจจัยหลายประการ มิไดจ้ํากัดอยู่เพียงปัจจัยหน่ึง และไดอ้ธิบายถึงเหตุผลในการกระทําสิ่งหน่ึงสิง่ใดของ
บุคคลว่าข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายประการ ท่ีเรยีกว่าความเชื่อหรือความไม่เชือ่ ( Believes or Disbelieves ) มิได้
จํากัดอยู่เพียงปัจจัยใดปัจจัยหน่ึง แตข่ึ้นอยู่กับปัจจัย ดังกล่าวต่อไปนี ้
 1. เป้าหมาย ( Goal ) 
 2. ความเชื่อทีส่ืบทอดกันมา ( Believes Orientation ) 
 3. ค่านิยมมาตรฐาน ( Standard Values ) 
 4. นิสัยและขนบธรรมเนียมประเพณี ( Habit and Custom ) 
 5. ความคาดหมาย ( Expectation ) 
 6. ความผูกพัน ( Commitments ) 
 7. แรงเสริม ( Reinforcement ) 
 8. โอกาส ( Opportunity ) 
 9. ความสามารถ ( Ability ) 
 10. การสนับสนุน ( Support ) 
 และไดอ้ธิบายถึงปัจจัยหรือสาเหตุที่มผีลต่อการกระทําทางสังคมไว้ ดังนี ้
 1. ในสถานการณ์ของการกระทําทางสังคม จะเกี่ยวขอ้งกับพฤติกรรมทางสังคม ซึ่งแต่ละคนก็มีเหตผุลแต่
ละอย่างในการตัดสินใจในการกระทํา 
 2. บุคคลหรือองค์การ จะตัดสินใจหรือแสดงการกระทําบนพ้ืนฐานของกลุ่มเหตผุล                ซึ่ง
ตัดสินใจเองได้ว่าสอดคลอ้ง หรือตรงกับปัญหาและสถานการณ์น้ัน ๆ  
 3. เหตุผลบางประการอาจสนับสนุนการตดัสินใจ และเหตุผลบางประการอาจตอ่ต้าน                  การ
ตัดสินใจ 
 4. เหตุผลน้ันผูต้ัดสินใจให้นํ้าหนักท่ีแตกต่างกัน การเลอืกเหตุผล หรอืปัจจัยที่มอีิทธิพลตอ่การตดัสินใจ 
 5.  เหตุผลในการตัดสินใจน้ัน ไม่ใช่มาจากเหตุผลใด เหตุผลหน่ึง 
 6. การตัดสินใจกลุ่มของเหตผุลที่เกี่ยวขอ้งกับสถานการณ์น้ัน ๆ จะมอีทิธิพลตอ่ การตัดสินใจทุกโอกาส 
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 7. กลุ่มของปัจจัย หรือเหตผุลท่ีมอีิทธิพลตอ่การกระทําทางสังคมน้ัน ย่อมจะมกีารเปลี่ยนแปลง  
 8. สําหรับกรณีเฉพาะอย่างภายใต้การกระทําทางสังคม จะมีบ่อยครั้งที่มทีางเลือกสองหรือสามทาง เพ่ือที่
ตอบสนองตอ่สถานการณ์น้ัน 
 9. ผู้กระทําหรือผูต้ดัสินใจอาจเลือกทางใดทางหน่ึง 
 10. เหตุผลที่จะตัดสินใจสามารถที่จะมองเห็นได้จากทางเลือกที่ถูกต้องแล้ว 
 จากทฤษฎีดังกล่าวสรุปได้ว่า การเร้าให้เกิดกิจกรรมทางสงัคมเพ่ือให้คนในสังคมเข้ามามีส่วนร่วมกิจกรรม
ทางสังคมโดยตอ้งมีความเข้าใจในวิถีชีวิต ค่านิยม จารีตประเพณี ทัศนคติของบุคคลการพัฒนาโดยใชส้ิ่งเร้าที่
เหมาะสมนําไปสู่การที่สมาชกิในชมุชนเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนในรูปแบบของการมีส่วนร่วมและสมัครใจ 
 ทฤษฎีจิตวิทยาสังคม ( Theory of Social Psychology)  
 เป็นทฤษฏีท่ีมคีวามเชื่อระหว่างบุคคลกับการมีปฏิสัมพันธ์กับสังคม ตั้งแตแ่รกเริ่ม จนสิ้นชีวิต บุคคลเป็น
ส่วนหน่ึงของสงัคม ในขณะทีส่ังคมก็เป็นส่วนที่แสดงตัวตนของบุคคลนั้นเช่นกัน ดังที่ สมิท และ แม๊กก้ี (Smith & 
Mackie, 2000, p. 3) ได้กลา่วว่า จิตวิทยาสังคม คือ การศึกษาโดยใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์จากผลกระทบในการ
มีปฏิสัมพันธ์กับกระบวนการทางสังคม และกระบวนการทางความคิดความเข้าใจของบุคคลสู่การรับรู้ อทิธิพลตอ่
บุคคล และส่งผลให้เกิดความสัมพันธ์ตอ่บุคคลอื่น 
 จากการศึกษาทฤษฏีจิตสังคมทําให้พบว่า มีส่วนประกอบที่สําคัญ ดังตอ่ไปนี ้
 1.  การเรียนรู้ทางสังคม (Socialization) 
 จํารอง เงินดี (2552, หน้า 28) ได้กล่าวถึงการเรียนรู้ทางสังคมไว้ว่า หากจะกล่าวถึงพฤติกรรมของบุคคล
ทั่วไปแล้ว ทุกสังคมย่อมตอ้งการบุคลากรทีม่ีพฤติกรรมทีส่ังคมพึงปรารถนา เช่น ตอ้งการให้เด็กนอนตื่นแต่เช้า มี
ระเบียบวินัยทางสังคม ขยันหมั่นเพียร และมีจริยธรรมสงู เป็นต้น ผลของพฤติกรรมดงักล่าวมาน้ี กล่าวได้ว่าเป็น
ผลมาจากการถ่ายทอดทางสงัคม และเป็นการถ่ายทอดทางสังคมอย่างตอ่เน่ืองเร่ิมตั้งแต่วัยเดก็ วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ 
และวัยชรา เป็นต้น  นักจิตวิทยาสังคมเชือ่ว่า การเรียนรู้ทางสังคมเป็นปัจจัยสําคัญท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการทาง
ร่ายกาย และวุฒิภาวะทางจิตใจ หากขบวนการของพัฒนาการด้านร่างกาย และวุฒิภาวะปรากฏถึงพร้อม ซึ่งมี
ความสัมพันธ์กับอายุโดยตรง กระบวนการเรยีนรู้ทางสังคมจะเกี่ยวขอ้งกับบุคคล และส่ิงแวดลอ้ม เป็นแหล่ง
ก่อให้เกิดการเรียนรู้ (Agent) กระบวนการเรียนรู้ (Process) ผู้ที่เกิดการเรียนรู้ทางสังคมข้ึน (Target) และผลที่
เกิดจากการเรยีนรู้ทางสังคม แหล่งของการเรียนรู้ทางสังคม ไดแ้ก่ 
 1.1 ครอบครัว (Family) 
 1.2 กลุ่มเพ่ือน (Peer Group) 
 1.3 โรงเรียน หรือสถาบันการศึกษา (School) 
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 1.4 สื่อมวลชน (Mass Communication) 
 2.  การรับรู้ทางสังคม (Social Perception) 
 การรับรู้คือกระบวนการที่อินทรีย์หรอืสิ่งมชีวีิตพยายามทําให้เข้าใจสิ่งแวดลอ้มโดยผ่านประสาทสัมผสั
กระบวนการน้ีเริ่มจากการใชอ้วัยวะสัมผสัจากส่ิงเร้าและจัดระบบสิ่งเร้าใหม่ภายในระบบการคิดในสมอง  ภายหลัง
จากนั้นจึงแปลความหมายว่าสิ่งเร้าที่รับสัมผัสเข้ามาน้ันคืออะไร (Social Science, ม.ป.ป.) 
 3. เจตคต ิ(Attitudes) 
 คําว่า เจตคต ิตอ่ตนเอง (self attitude) หมายถึงความรู้สึกนึกคิดที่บุคคลท่ีมตีอ่ตนเอง ซึ่งอาจจะเปน็ไป
ในทางท่ีพึงพอใจหรอืไม่พึงพอใจก็ได ้เจตคติตอ่ตนเองของแต่ละบุคคลก็ย่อมแตกต่างกันออกไป ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับ
องค์ประกอบมากมาย เช่น การอบรมเลี้ยงด ูลักษณะนิสัย ความรู้ สภาพแวดลอ้ม และสถานการณ์ต่างๆ ที่ได้
สะสมกันมาเป็นเวลานาน การที่คนเราจะมองตนเองว่าเขาเป็นอย่างไรน้ันถ้าพิจารณาแล้วจะมีอยู่หลายรูปแบบ
และเป็นกระบวนการที่ซับซอ้น ยากที่จะบอกได้ว่าทัศนคตติอ่ตนเองมีรูปแบบเป็นอย่างไร (Social Science, 
ม.ป.ป.) 
 4. แรงจูงใจ (Motivation) 
 มาสโลว์ (Maslow, 1954, p. 90) ได้ค้นคว้าเก่ียวกับแรงจูงใจ ( Motivation ) ของการกระทําของมนุษย์
ไว้หลายประการ และได้อธิบายถึงพฤติกรรมของมนุษย์ที่เก่ียวกับความต้องการพ้ืนฐานที่เกิดข้ึนจากความพึงพอใจ 
ความตอ้งการเหล่าน้ันถูกจํากัดลําดับข้ันของความตอ้งการจากน้อยไปหามาก เมือ่ความตอ้งการใดเกิดข้ึนแล้วไม่ได้
รับการบําบัดเพียงพอ ความตอ้งการเหล่าน้ันก็ยังคงอยู่และจะเป็นแรงขับท่ีมีพลังผลกัดันให้บุคคลมีพฤติกรรมโน้ม
ไปในทางท่ีจะบําบัดความตอ้งการเหล่าน้ันอยู่เสมอ ซึ่งความตอ้งการพ้ืนฐานที่ทําใหค้นเราแสดงพฤตกิรรมต่าง ๆ ที่
มีอยู่ 5 ประการ ด้วยกันและแยกออกเป็นระดับต่าง ๆ ดังน้ี 
 1. ความต้องการทางด้านร่างกาย (Psychological Need) ถือเป็นความตอ้งการขั้นแรกสุด 
 2. ความต้องการปลอดภัย ( Safety Need ) 
 3. ความต้องการความรัก ( Love or Belonging Need )  
 4. ความต้องการการยกย่องนับถือจากคนอื่นหรือมีเกียรติในสังคม ( Esteem Need ) 
 5. ความต้องการความสําเร็จแห่งตน ( Self Actualization Need ) 
 แรงจูงใจเป็นแรงผลักดันให้เกิดความร่วมมอืในสังคม เพ่ือให้เกิดการแสดงพฤติกรรม                       
การกระทํา ตอบสนองความตอ้งการต่าง ๆ ตามระดับความสําคัญมากน้อย ดังที่ สุปาณี สนธิรัตน และคณะ (2546 
อ้างถึงใน จํารอง เงินด,ี  2552, หน้า 111) ไดอ้ธิบายขั้นตอนของการเกิดแรงจูงใจ 4 ขั้นตอนแห่ง                   
การเกิดแรงจูงใจ (The four stages of motivation) ไว้ว่า 
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 1.  ข้ันความตอ้งการ (Need Stage) เป็นภาวการณ์ขาดสมดุลที่เกิดข้ึนทางร่างกาย ทางจิตใจ และทาง
สังคม ปัจจัยทีท่ําให้มนุษย์ขาดไปน้ันอาจเปน็สิ่งจําเป็นต่อชีวิตมากน้อยแตกต่างกันออกไป 
 2. ข้ันแรงขับ (Drive stage) เป็นผลเกิดข้ึนเน่ืองจากคามตอ้งการ ซึ่งความตอ้งการจะกระตุ้น             
ให้เกิดแรงขับ 
 3. ข้ันพฤติกรรม (Behavior Stage) เมื่อเกิดแรงขับข้ึนจะก่อให้เกิดภาวะกระวนกระวาย จะผลักดันให้
บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา 
 4. ข้ันลดแรงขับ (Drive reduction stage) เป็นข้ันสุดท้าย เมื่อพฤติกรรมเกิดข้ึนหลัง และสามารถ
ตอบสนองความตอ้งการไดแ้ล้ว แรงขับจะลดลงเข้าสู่ภาวะปกต ิ
  ประเภทของแรงจูงใจซึ่งมีอทิธิพลต่อการขับเคลื่อนให้เกิดการมีส่วนร่วมในสังคมภายใตแ้นวคิดทฤษฏี
แรงจูงใจ ม ี3 ประเภทใหญ่ ๆ ซึ่ง ถวิล ธาราโภชน์ (2532, หน้า 68-70) ได้อธิบายแรงจูงใจทางสังคม 3 ประเภท
ไว้ว่า 
 1. แรงจูงใจใฝส่ัมพันธ์ (Affiliation Motive) การดํารงชีวิตในสังคมอย่างมีความสุขเป็นสิ่งจําเป็นที่มนุษย์
ทุกคนปรารถนาท่ีจะให้เป็นไป การมีเงินทองใช้สอย มีสิ่งอาํนวยความสะดวกและความสุขสบายอย่างครบครัน คง
จะไมท่ําให้บุคคลมีความสขุอย่างสมบูรณ์ ทัง้น้ีเพราะธรรมชาตแิล้วมนุษย์มีความตอ้งการท่ีสําคัญอยู่อย่างหน่ึง 
ได้แก่ การเป็นที่ยอมรับของคนอื่น การได้รบัความนิยมชมชอบจากคนอื่น หรือความรักใครช่อบพอจากคนอื่น 
 2. แรงจูงใจใฝอ่ํานาจ (Power Motive) ลักษณะที่สําคัญของมนุษย์ประการหน่ึง ได้แก่ ความตอ้งการที่
จะได้มาซึ่งอิทธิพลที่เหนือคนอื่น ๆ ในสังคม ซึ่งลักษณะอนัน้ีทําให้บุคคลแสวงหาอํานาจ กระทําทุกสิ่งทุกอย่าง
เพ่ือให้ได้มาซึ่งอํานาจ เพราะเกิดความรู้สึกว่าการกระทําอะไรได้เหนือคนอื่นเป็นความภาคภูมิใจอย่างหนึ่งของคน 
จึงเป็นสาเหตุให้เกิดแรงจูงใจใฝอ่ํานาจ 
 3. แรงจูงใจใฝส่ัมฤทธ์ิ (Achievement Motive) แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์เป็นแรงจูงใจประเภทหน่ึงที่ดู
เหมือนว่าจะกล่าวถึงมากกว่าแรงจูงใจทางสังคมประเภทอื่น แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิเป็นแรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนหลังจากการ
คาดหวังของบุคคล ซึ่งอาจจะได้พบหรือมีประสบการณ์จากสิ่งใดสิ่งหน่ึงจนเป็นรอยประทับใจมาตั้งแต่เล็ก ๆ แล้ว
เขาก็พยายามที่จะก้าวไปสู่ความสําเร็จอันน้ัน  
 อิทธิพลทางสังคม (Social influences)  หมายถึง การกระทําโดยคนหน่ึงหรือหลายคนเพ่ือที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรอืความคิดหรือความรู้สึกของคนอื่น อิทธิพลทางสังคมน้ีแสดงออกมาไดห้ลายรูปแบบ แต่
ที่นิยมกล่าวถึงมีอยู่ 4 แบบคือ (Social Science, ม.ป.ป.) 
  1. การชักจูงใจ (Persuasion).คือการใช้การสื่อสารเพื่อประโยชน์เฉพาะในการเปลี่ยนใจหรือ
ความคิดความเชื่อของบุคคล รวมตลอดไปจนถึงการเปลี่ยนพฤติกรรมของคนด้วย ผู้ไปชักจูงใจคนอืน่ตอ้งพยายาม 
 
 
 



29 
 
อย่างย่ิงที่จะทําให้ข้อคิดหรือข้อโต้แย้งท่ีเสนอไปมีเหตุผล หรือตรรกะทีน่่าเชื่อถือทีส่ดุ แต่มักจะซ่อนความไม่
ถูกตอ้งบางอย่าง ด้วยการชักจูงใจเป็นวิธีการใชอ้ิทธิพลตอ่บุคคลอืน่แบบง่ายที่สุด และเราได้เห็นบ่อยที่สุด ซึ่งในแต่
ละวันเราจะไดพ้บเห็นอยู่เสมอไม่ว่าจะเป็นการที่พ่อแม่ชักจูงใจลูก ครูชักจูงใจลูกศิษย์ หัวหน้าชักจูงใจลูกน้อง 
หนังสือพิมพ์ชกัจูงใจคนอ่าน เป็นต้น 
  2. การคล้อยตาม (Conformity)  เกิดข้ึนในสถานการณ์ทีบุ่คคลเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้
เข้ากับมาตรฐานหรือความเชือ่ซึ่งเป็นที่ยอมรับกันทั่วไป ปัจจัยสําคัญที่ทาํให้เกิดการคลอ้ยตามน้ันคือแรงกดดันจาก
กลุ่ม ดังจะเหน็ได้จากตัวอย่างการที่เด็กวัยรุ่นมักจะต้องคล้อยตามกลุ่มเพ่ือนของตนเองเป็นอย่างมาก ยิ่งกลุ่มเพ่ือน
มีความคิดเหมอืนกันมากเท่าไรย่ิงมีอิทธิพลทําให้คนในกลุ่มน้ันตอ้งคิดคล้อยตามมากข้ึนเท่าน้ัน 
 3. การยอมทําตาม (Compliance)  เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนเน่ืองมาจากการได้รับคําขอรอ้งจากผูอ้ืน่ให้เก
ระทํา  ทั้งทีใ่จจริงไม่อยากจะทําแต่ปฏิเสธไม่ได้  จะด้วยความเกรงใจและรูต้นเองอยู่ตลอดเวลาหรอืไม่ก็ตาม  ดัง
ตัวอย่างการทําประกันชีวิตท่ีกล่าวมาแล้ว  หรือหลวมตัวไปรับทําอย่างไม่รู้ตัวก็ได้  ดังท่ีผู้ใหญ่หลายคนได้เคยหลวม
ตัวด้วยลูกไม้ของเด็กเล็กๆ เสมอ  เพราะเรียนรู้ว่า  ถ้าขอซือ้ไอศกรีมอย่างเดียวตั้งแตแ่รก  มักจะถูกปฏิเสธจาก
ผู้ใหญ่  แต่ถ้าขอเอาไว้มากๆ  ใหผู้้ใหญ่ปฏิเสธเสียก่อนแลว้ค่อยขออย่างท่ีตนเองตอ้งการจริงๆ เพียงอย่างเดียว
มักจะได้เสมอ 
 4. การเชื่อฟัง (Obedience) เป็นพฤติกรรมที่เกิดข้ึนจากการที่บุคคลยอมทําตามคําสั่งของผู้ทีม่อีํานาจ
เหนือกว่า ตัวอย่างเช่น นักเรียนเชื่อฟังคร ูลกูเชื่อฟังพ่อแม ่และลกูน้องเชือ่ฟังเจ้านาย ฯลฯ เป็นต้น สามารถหาวิธี
ที่ทําให้คําสั่งทีว่่าน้ันบังเกิดผลในทางปฏิบัตใิห้ได ้
 เทคนิคการมีสว่นร่วม (Participation Techniques) 
 สํานักส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชน (2552, หน้า 29 – 30,71 - 111) ได้สรุปตวัอย่างเทคนิคที่
น่าสนใจ สําหรบักระบวนการมีส่วนร่วม โดยแบ่ง 3 กลุ่มใหญ่ ดังตอ่ไปน้ี 

1. กลุ่มเทคนิคการมีส่วนร่วมในการให้ขอ้มูลแก่ประชาชน เป็นกลุ่มเทคนิคที่มีการสือ่สารทางเดียว เพ่ือ 
ตอ้งการให้ประชาชนรับทราบข้อมลู ซึ่งอาจเป็นการใช้สือ่ประเภทต่าง ๆ ไดแ้ก่ สือ่เอกสาร ยกตัวอย่างเช่น การ
จัดทําเอกสารข้อเท็จจริง จดหมายข่าว การจัดทําสือ่วีดีทัศน์ หรือศูนย์ข้อมูล นอกจากนี ้กลุ่มเทคนิคน้ียังรวม
รูปแบบการส่ือสารกับประชาชนประเภทต่าง ๆ เช่น วิทยุ การแถลงข่าว การสัมมนาทางวิชาการให้กับสื่อมวลชล 
การชี้แจงข้อมลูในการประชุมของทางราชการ เป็นต้น กลุ่มเทคนิคการมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลประกอบด้วย 11 
เทคนิค คือ 
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           1.1 เอกสารข้อเทจ็จริง (Fact Sheet)  
     1.2 จดหมายข่าว (Newsletter)  
     1.3 รายงานการศึกษา (Report Study)  
     1.4 การจัดตั้งศูนย์ขอ้มูลข่าวสาร (News Repositories)  
      1.5 การแถลงข่าว (New Release) 
     1.6 เวทีนําเสนอขอ้มลู (Briefing 
     1.7 การส่ือผ่านวิทยุกระจายเสียง  
     1.8 การจัดสัมมนาวิชาการให้กับสือ่มวลชน 
      1.9 หอกระจายข่าวชุมชน (Village news announcement) 
    1.10 ทัศนะศึกษา/การเย่ียมชมโครงการ (Facility Tour / Site Visit) 
   1.11 การนําเสนอ (Presentation) 
         2. กลุม่เทคนิคการมสี่วนร่วมที่เน้นการรับฟังความคิดเห็น หลายเทคนิคในกลุม่นี้ เป็นการสือ่สารแบบสอง
ทาง มีการพบปะพูดคุย แลกเปล่ียนข้อมูล และความคดิเห็นได้ แตจุ่ดเน้น หรอื วัตถุประสงค์หลักของเทคนิคอยู่ที่
การได้ข้อมูลและความคิดเห็นของประชาชน การสัมภาษณ์รายบุคคล ทีผู่้สัมภาษณ์ควรพูดคุยให้ข้อมลูหรือการ
จัดทําประชาพิจารณ์ เป็นต้น กลุ่มเทคนิคการมีส่วนร่วมในการรับฟังความคิดเห็นประกอบด้วย 6 เทคนิค คือ 
    2.1 การสัมภาษณ์รายบุคคล (Community Interview) 
     2.2 การสนทนากลุ่มย่อย (Focus Group) 
     2.3 การสํารวจความคิดเหน็ (Surveys and Telephone Polls) 
     2.4 สายด่วน สายตรง (Hot line) 
     2.5 การรับฟังความคิดเห็นอย่างเป็นทางการ(ประชาพิจารณ์) 
    2.6 การแสดงความคิดเหน็ผ่านเว็บไซด์ (Interactive Website) 
 3. กลุ่มเทคนิคการมีส่วนร่วมแบบปรึกษาหารือ เป็นรูปแบบที่เป็นการสื่อสารสองทาง มีการแลกเปลีย่น
ข้อมลู และแสดงความคิดเห็นในเน้ือหาของเทคนิคอย่างชัดเจน จึงเป็นกลุ่มเทคนิคการมีส่วนร่วมท่ีประชาชนเข้ามา
มีส่วนร่วมในการตัดสินใจในระดับค่อนข้างสูง กลุ่มเทคนิคการมีส่วนร่วมในการรับฟังความคิดเห็น ประกอบด้วย 5 
เทคนิค คือ 
     3.1 เวทีสาธารณะ (Public meeting / Forum) 
     3.2  การจัดกิจกรรมการมีส่วนร่วมของประชาชนแก่ชมุชน (Community outreach service) 
     3.3 การประชมุเชิงปฏิบัตกิาร (Work shop) 
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     3.4 การพบปะแบบไม่ทางการ (Open house / informal meeting) 
     3.5 คณะท่ีปรึกษา (Advisory Group) 
 
    เทคนคิการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research-PAR)   
          สิทธิณฐั  ประพุทธนิติสา (2545, หน้า 142-156) อธิบายการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
PAR ไว้ว่า หมายถึง การปฏิบัติตามแผนชมุชนท่ีชุมชนดาํเนินการได้เอง ทําทันที และทําอย่างตอ่เน่ือง หมายถึง
การประสานงานการเจรจาต่อรองกับหน่วยงาน องค์กรภายนอก เพ่ือให้ได้มาซึ่งแผนงานและโครงการของ
หน่วยงานมาสนับสนุนแผนชมุชน จากนั้นจะมีการปฏิบัตติามแผนน้ีอย่างต่อเน่ือง และหมายถึง การจัดการกับ
เง่ือนไขที่เป็นอปุสรรคท้ังหมดโดยเฉพาะอย่างย่ิงการต่อรองด้วยเครือข่ายชุมชน ด้วยประชาคม เพ่ือใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงในโครงสร้างและระบบที่เคยเป็นอุปสรรคตอ่การแก้ปัญหาของชุมชน มคีวามหมายมากกว่าการปฏิบัติ
ตามแผน แล้วตามด้วยการประเมินผลที่เป็นรูปแบบตายตัว แต่เป็นเร่ืองของทําไป คิดไป คิดแล้วทําตอ่ วนเวียน
เป็นวงจรหลายรอบตั้งแต่เริม่ต้น จนไดผ้ลสุดท้าย ทําแบบธรรมชาต ิทาํตามทุนเดิมและทุนใหม่ที่ถูกสร้างใน
กระบวนการ PAR และเม่ือได้ผลสดุท้ายแลว้ก็ต้องมาทบทวนว่าได้แก้ไขที่สาเหตตุ่าง ๆ ได้ทําให้ปัญหาเบาบางลง
บ้างไหม แล้วจึงเข้าสู่การคิดใหม่ในวงจรใหม่ ลักษณะน้ีจึงเป็นการทําไป-คิดไป แบบมีชวีิตชีวา โดยมีเดิมพันคือ 
การหลุดพ้นจากความทุกข์ของคนในชุมชน และด้วยนัยยะน้ี จึงไม่ใช้คําว่า "ประเมินผล" ในภาคภาษาไทยของชื่อ
กระบวนการ PAE แต่ใช้คําว่า "ถอดประสบการณ์" ซึ่งเป็นคําที่เข้าใจง่ายและสะท้อนวงจรการทําไปคิดไปแบบมี
ชีวิตชีวาดังกลา่ว มากกว่าในแง่ของผลท่ีไดรั้บจากการปฏิบัติตามแผน หากเป็นแผนงาน/โครงการพัฒนาทั่วไป
มักจะมุ่งผลสําเร็จของแผนทีต่อ้งใช้วิธีการประเมินผลที่น่าเชื่อถือ เพ่ือเจ้าของโครงการจะได้นําไปเป็นผลงานหรือ
ไปปรับปรุงนโยบายต่อไป แต่ถ้าเป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนรว่ม ข้ันตอนการปฏิบัติและถอด
ประสบการณ ์(PAE) เป็นกระบวนการท่ีให้ผลกับ 3 ฝ่าย คือ กับนักวชิาการ นักพัฒนาและคนในชุมชน 
          สุริยา วีรวงศ์ (2538, หน้า 49) เสนอว่า การทําวิจัยแบบ PAR มีขั้นตอนทีส่ําคัญ ๆ ในการ
ดําเนินการอยู่ 2 ขั้นตอนหลัก ดังตอ่ไปน้ี 
          1.  ขั้นตอนการเตรียมการ (Pre-Research Phase) 
              1.1 คัดเลือกชมุชน พ้ืนท่ีเป้าหมายและการเข้าสู่ชุมชน (Selecting and Entering 
Community) ข้อมูลชุมชนเป็นสิ่งสําคัญและเป็นประโยชน์อย่างย่ิงในการนํามาประกอบการพิจารณาตัดสินใจ
เลือกพ้ืนทีด่ําเนินการ ข้อมูลดังกล่าวควรเป็นข้อมลูทุก ๆ ด้านอาทิ กายภาพ ชีวภาพ สังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ 
การส่ือสาร การใช้เทคโนโลยี ฯ ในการรวบรวมข้อมลูดังกลา่วควรรวบรวมทั้งข้อมูลที่เป็นเชิงปริมาณ และเชิง
คุณภาพ สําหรับแหล่งข้อมูลในข้ันตอนน้ีจะเป็นแหล่งข้อมลูจากพ้ืนที่ หรอืหน่วยงานราชการ อาทิ กชช. 2 ค จปฐ.  
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และข้อมูลองคก์รพัฒนาเอกชนที่เก่ียวข้องกบัหัวเรื่องวิจัย และพัฒนาที่กําหนดไว้ หรอืนักวิจัยจะดําเนินการจัดเก็บ
เองโดยการสํารวจชุมชน (Survey) มีการตดิตอ่กับผู้นําและบุคคลสําคัญในชุมชนเป็นเบ้ืองต้นไว้ 
            1.2 การสร้างความสัมพันธ์ (Building-up Rapport) การเริ่มวางโครงการวิจัย และพัฒนาใน
ชุมชนมิได้ข้ึนอยู่กับเจตจํานงของผู้วิจัยฝ่ายเดียว ย่อมตอ้งขึ้นอยู่กับปัจจัยความพร้อมของชุมชนด้วย นักวิจัยจะต้อง
เร่ิมดําเนินการสร้างความสัมพันธ์กับชาวบ้านด้วยการแนะนําตนเอง ชี้แจงวัตถุประสงคข์องโครงการทัง้ในรูปของ
การพูดคุยอย่างไม่เป็นทางการ และการจัดประชมุกึ่งทางการรวมทั้งการประชาสัมพันธ์โครงการให้ชุมชนได้รับรู้ 
            1.3 การไปพักอาศัยอยู่กับชาวบ้านเป็นวิธีสร้างความสัมพันธ์ข้ันต้นทีด่ีทีสุ่ด ประเด็นสําคัญ คือ 
การปฏิบัติตนของนักวิจัยตอ้งสอดคลอ้งกับวิถีชีวิตชุมชน นักวิจัยควรร่วมกิจกรรม ทุกอย่าง ของชุมชน โดยไม่
แสดงความรังเกียจหรือไม่เตม็ใจ การกระทาํดังกล่าวเป็นเครื่องช่วยให้นักวิจัยเข้าใจ โลกทัศน์ของชาวบ้านได้เร็วข้ึน 
และพร้อมกันน้ันชาวบ้านก็ยอมรับนักวิจัยเป็นสมาชิกของชุมชนได ้โดยสนิทใจ เมื่อนักวจัิยได้สร้างความคุ้นเคยกับ
ชาวบ้านแล้ว จะวางตัวเป็นคนนอกไม่ยุ่งเก่ียวกับชีวิต ของชุมชนไม่ได้ เพราะชาวบ้านจะคาดหวังให้เข้ามามีส่วน
ร่วม ถ้าไม่ทําจะขาดความศรัทธา และไมตร ีนักวิจัยตอ้งแสดงความเป็นผู้มีนํ้าใจที่เอือ้อาทรตอ่ชาวบ้าน เช่น 
รับปากทําภารกิจที่ชาวบ้านขอร้อง รับฟังเรื่องราวทุกข์รอ้น ให้คําปรึกษาในเร่ืองทีช่าวบ้านต้องการส่ิงเหล่าน้ีช่วย
โครงการพัฒนา ดําเนิน ไปดว้ยดี แต่นักวิจยัก็จะตอ้งระมดัระวังในสองเรื่องคือ ระวังมใิห้ตนม ี
            1.4 ในบางกรณีนักวิจัยอาจสร้างความสนิทสนมกับคนในชุมชนคนใด คนหน่ึงเป็นพิเศษและให้
คนน้ันเป็นกุญแจแนะนําคนอืน่ ๆ ตอ่ไป ซึ่งนักสังคมวิทยาเรียกวิธีการน้ีว่า Snow Ball Sampling Technique 
น่ันคือ การเร่ิมจากคน ๆ หน่ึงไปสู่กลุ่มคนทีศึ่กษาค่อย ๆ พอกพูนข้ันเหมือนก้อนหมิะที่กลิ้งไปแล้วมขีนาดใหญ่ข้ึน
เร่ือย ๆ การเขา้กลุ่มตามเพศและวัย เช่น กลุ่มแม่และเด็ก กลุ่มคนชรา กลุ่มสมาชิกสภากาแฟ ก็ช่วยให้สร้าง
ความสัมพันธ์ได้ด ีและได้ข้อมูลท่ีดี โดยเฉพาะข้อมูล เก่ียวกับการเมืองในทอ้งถ่ิน และโครงสร้างความสัมพันธ์ใน
ชุมชนน้ัน ๆ 
      2. ข้ันดําเนินการวิจัย(Research Phase) 
          2.1  การศึกษาและการวิเคราะห์ปัญหาชุมชน (Problem Identification and Diagnosis) ใน
ข้ันตอนน้ีเป็นการเน้นเก่ียวกับการศึกษาวิเคราะห์ชุมชนและการให้การศึกษากับชุมชน (Community Education 
Participation-CEP) พร้อมๆกันไปโดยเน้นกระบวนการเรยีนรู้ด้วยการฝกึปฏิบัติ วิธีการจะเป็นการอภิปรายถก
ปัญหา (Dialogue) เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับชาวบา้นทั้งที่เป็นการสนทนาแลกเปล่ียนระดับบุคคลและระดับ
กลุ่ม เพ่ือเป็นการประเมินปัญหาและความตอ้งการของชมุชน (Needs Assessment) พร้อมกันไปกับการประเมิน
ความเป็นไปได้เก่ียวกับด้านทรัพยากร (Resource Assessment) ที่มอียู่ทั้งในชุมชนและนอกชมุชน ทัง้ที่เป็น 
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ทรัพยากรมนษุย์ โดยเฉพาะ ภูมิปัญญาท้องถ่ิน ทรัพยากรธรรมชาติ และทรัพยากรจากหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐ
และเอกชน ทั้งน้ีเพ่ือจะได้นําทรัพยากรต่าง ๆ ดังกล่าวมาใช้ในการกําหนดแผนเพ่ือการจัดทําโครงการตอ่ไป 
          2.2 การพิจารณาความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของโครงการ (Project Appraisal and 
Identification) ตามทีโ่ครงการ “PAR” เน้นยํ้าให้สมาชกิในชมุชนเป็นผู้มีส่วนร่วมอย่างจริงจังในการกําหนด
ปัญหาความตอ้งการของชุมชน การประเมินทรัพยากรท่ีมีอยู่เพ่ือนําทรัพยากรเหล่าน้ันมาใชใ้ห้เกิดประโยชน์สูงสดุ 
ตลอดจนการตดัสินใจ การเจรจาตอ่รอง และการจดัการเพ่ือการทําโครงการใหม่ ดังน้ันเมื่อมกีารวิเคราะห์โดยการ
ประเมินจากความต้องการของชุมชนและจากการประเมนิทรัพยากรชุมชนจะทําใหช้าวบ้านและนักวิจัยได้เกิด
ทางเลือกหรอืโครงการที่ควรดําเนินการในเงื่อนไขของทรพัยากรท่ีมีอยู่ อย่างไร       ก็ตามการหาแนวทางแก้ไข
ปัญหานี้ในความเป็นจริงจะมหีลายแนวทาง เพราะปัญหาในชุมชนมักมอียู่หลายปัญหาซ้อนกันอยู ่ซึ่งสภาพเช่นนี้
เป็นสภาพปกติธรรมดาของปรากฏการณ์สังคม ชาวบ้านและนักวิจัย             จึงจําเป็นตอ้งพิจารณาร่วมกันว่า 
ปัญหาใดเร่งดว่น กว่ากัน  และวิธีแก้ไขปัญหาด้วยวิธีใดจึงจะเหมาะสมกับพ้ืนที่ ความเข้ากันได้กับขนบธรรมเนียม 
ประเพณี ของชุมชน โครงการพัฒนาที่เหมาะสมแก้ปัญหาได้แตต่้องลงทุนสูงมากก็อาจถอืว่าเป็นโครงการที่ไม่
เหมาะสมหรือมีความเป็นไปได้น้อย โครงการที่ขัดตอ่ค่านิยมของชาวบ้านก็จะมคีวามเป็นไปได้น้อยเชน่กัน การ
พิจารณาในข้ันน้ีจึงเป็นการศึกษาความเป็นไปได้ของโครงการ เง่ือนไขอกีประการหน่ึงที่สําคัญมากคอื ชาวบ้านควร
มีบทบาทเป็นตัวหลักในการเลือกกําหนดลําดับความสําคัญของปัญหา แนวทางแก้ไข และกําหนดโครงการหรือ
กิจกรรมพัฒนาที่จะทํา    หน่วยงานใดก็ตามไม่ว่าจะเป็นของรัฐหรือเอกชนที่ได้เข้ามาถึงหมู่บ้านจะมาพยายามชัก
จูงชาวบ้านให้ร่วมกิจกรรมพัฒนาที่หน่วยงานน้ันกําหนดไว้แล้ว โดยไมส่นใจกับปัญหาที่แท้จริง หรือความ
สอดคล้องกับสภาพของชุมชน น้ัน ๆ ไม่นับวา่เป็นโครงการที่ชาวบ้านมีส่วนร่วมอย่างแทจ้ริง 
          2.3 กําหนดแผนงานโครงการและการจัดการ (Planning Phase) กิจกรรมในช่วงน้ีจะเป็น
กระบวนการตดัสินใจร่วมกันเพ่ือคัดเลอืกโครงการ และกิจกรรมท่ีจะตอ้งดําเนินการ ดังน้ันเพ่ือความมัน่ใจว่า
โครงการที่ได้รับการคัดเลอืกมาน้ันเป็นโครงการที่ประชากรในชมุชนได้เข้ามามีส่วนร่วมในทุกข้ันตอน ดังน้ัน
หลังจากที่มีการดําเนินการผ่านข้ันตอนที ่1 มาแล้ว ผู้วิจัยควรจะตอ้งมีวิธีการท่ีจะกระตุ้นให้ชาวบ้านได้เข้ามามีส่วน
ร่วมให้มากยิ่งขึ้นโดยการสนบัสนุนและช่วยเหลือจากนักวิชาการ / นักปฏิบัติที่เชี่ยวชาญเฉพาะด้านการพัฒนาที่
กําหนดในโครงการ อาทิ นักพัฒนาด้านโภชนาการด้านการเกษตร ด้านการพัฒนาอาชพี ฯลฯ และ เพ่ือที่นําไปสู่ 
การนําโครงการไปปฏิบัติได้ โดยจะต้องใหม้กีารตอบคําถามร่วมกันของกลุ่มผูด้ําเนินงาน ในประเด็นที่เก่ียวกันว่า 
โครงการนั้นเป็นโครงการที่มกิีจกรรมอะไร ใครเป็นผู้ทํา และทําอย่างไร อาทิ จะตอ้งมกีารกําหนดบทบาทหน้าที่
ความรับผิดชอบในโครงการดงักล่าว เช่น การแสวงหางบประมาณ และหน่วยงานสนับสนุนจะตอ้งมีการกําหนดให้
ชัดว่าใครจะเป็นผู้รับผดิชอบในการเจรจาตอ่รอง และดึงทรพัยากรทั้งภายในและภายนอกมาใชต้ามท่ีกาํหนดไว้ใน 
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แผนหรอืโครงการ ในข้ันตอนนี้ควรให้ชาวบ้านจัดให้มแีกนนําเป็นกลุ่มทาํงาน หรือ องค์กรเพ่ือรองรบัการทํา
โครงการหรอืกิจกรรมการพัฒนาและมีการสร้างข้อตกลงระหว่างชาวบ้าน หรือกลุ่มทํางานองค์กรที่จะรองรับ
โครงการที่คัดเลือกในข้อ 3 อาจเป็นองค์กรท่ีมีอยู่แล้วในหมู่บ้านหรือในพ้ืนที่ข้อเสนอแนะ คือพยายามใช้องค์กรที่มี
อยู่แล้วในหลายพ้ืนที่องค์การบริหารส่วนท้องถ่ิน (อบต.) ได้ทําบทบาทหน้าที่ทางด้านน้ีอย่างเหมาะสม แต่ถ้า
พิจารณาจะเหน็ว่าองค์กรที่มอียู่แล้วไม่เหมาะสม กับวัตถุประสงค์และวิธีการทํางาน ก็อาจจัดตั้งองค์กรชุมชนข้ึน
ใหม่เพ่ือให้สอดคลอ้งกับงานที่จะทํา ใหม้ากที่สุด ไม่ว่าจะเป็นองค์กรใหม่หรือองค์กรเดิม รายละเอียดของการ
ทํางานในโครงการท่ีคัดเลือกในข้อ 3 จะตอ้งเป็นที่รู้กันดใีนหมู่สมาชิก บทบาทของนักวิจัยและหรอืนักพัฒนาใน
ระยะน้ีคือการชี้แจง รายละเอียดของโครงการ และประสานงานให้ชาวบ้านตกลงกันให้ได้ว่าใครจะตอ้งรับผิดชอบ
ในเร่ือง อะไรบ้าง กําหนดข้อตกลงกันในรายละเอียดเกี่ยวกับการดําเนินงานในทุกข้ันตอน ให้ทุกคนรับรู้ความ
รับผิดชอบซึ่งกันและกัน ข้อตกลงทุกเร่ืองจะตอ้งเป็นท่ียอมรับของทุกฝ่าย มีความโปร่งใส และตรวจสอบได ้
          2.4 การนําแผนไปปฏิบัติ (Implementation Phase) ขั้นตอนของการนําแผนไปปฏิบัติ เป็น
ข้ันตอนทีส่ําคัญอีกข้ันตอนหนึ่ง ซึ่งคําถามที่ผู้วิจัยจะตอ้งนําไปใช้ถามกันในกลุ่มหรือคณะทํางานเพ่ือการดําเนินงาน 
ในข้ันน้ี คือ ทําอะไร ที่ไหน ใครทํา ทําเมือ่ไร และทําอย่างไร เน่ืองจากข้ันตอนน้ีเป็นการตดัสินใจปฏิบัติงานตาม
โครงการ ซึ่งมสี่วนเกี่ยวข้องกับความรับผิดชอบด้านการเงิน วัสดุ และเทคนิค ฯลฯ ซึง่เป็นปัจจัยนําเข้าของ
โครงการ ตามที่ได้มีการตดิตอ่เจรจาต่อรองขอมาเพือ่การทําโครงการขั้นตอนที่ 3 โดยบุคคลท่ีเก่ียวข้องทั้งนักวิจัย 
ชาวบ้าน / องค์กรชุมชน และนักพัฒนาที่เก่ียวข้อง 
          2.5 การติดตามประเมินผลโครงการ (Monitoring and Evaluation Phase) การตดิตาม และ
ประเมินผลโครงการ นับเป็นกิจกรรมที่จําเป็น และขาดไม่ได้ในกระบวนการวิจัยแบบ “PAR” การตดิตามผล 
หมายถึง การตรวจสอบของชาวบ้าน หรือองค์กรชาวบ้านตลอดเวลา ว่างานหรือกิจกรรมที่ได้เร่ิมทําไปในข้ันตอนท่ี 
4 น้ันสามารถดําเนินงานไปไดอ้ย่างต่อเน่ืองหรือไม่ ในการตรวจสอบผูต้ดิตามประเมินผลควรใช้การตรวจสอบโดย
คําถามชดุเดมิ คือ ทําอะไร ใครทํา ทําเมือ่ไรทําที่ไหนและทําอย่างไร เพ่ือตรวจสอบว่าในระยะหลังจากท่ีได้เริ่ม
ดําเนินงานแลว้งานได้ดําเนินตอ่ไปอย่างเหมาะสมหรือมีปัญหาอุปสรรคอย่างไรหรือไม ่เพ่ือที่จะได้มีการจัดการ
แก้ไขหรือปรับเปล่ียนวิธีการให้เหมาะสมไดท้ันการณ์ สําหรับกลไกในการติดตามประเมนิผลนั้น อาจจะเป็นทั้ง
ลักษณะของการติดตามประเมินผลในรูปแบบที่มีการกําหนดระยะเวลา วิธีการ หรือมแีบบฟอร์มเพ่ือใช้ในการ
ตรวจสอบงานอย่างเป็นระบบ เพ่ือเป็นแนวทางให้ชาวบ้าน องค์กรชาวบ้านนําไปใช้ได ้หรือเป็นการตดิตาม
ประเมินผล โดยการ จัดกลุ่มอภิปรายถึงกระบวนการของการดําเนินโครงการเพ่ือหาข้อบกพร่องจะได้แก้ไขได้ทัน
การณ์ และในขณะเดียวกันก็เพ่ือจะหาข้อดซีึ่งจะได้เป็นบทเรียนในการที่จะนําไปปฏิบัติในโครงการเดิมท่ีจะทํา
ตอ่ไป หรือโครงการใหม ่  
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              จากเน้ือหาที่ได้กล่าวมาน้ัน อาจชี้ให้เห็นความสําคัญของการใชท้ฤษฏี และเทคนิคใน                          
การดําเนินการตามหลักการมีส่วนร่วม เพ่ือเพ่ิมประสทิธิภาพ และประสิทธิผลในการดาํเนินงาน ซึ่งปัจจุบันมีการ
ประยุกต์เทคนคิการมีส่วนร่วมลักษณะต่าง ๆ เมือ่มองจากภาพรวมทําให้เห็นได้ว่า ส่วนประกอบต่าง ๆ ทีส่ําคัญ 
ได้แก่ กลุ่มประชาชน เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ ลักษณะของโครงการ ความพียงพอของ ศักยภาพ การใช้
ทรัพยากร การใช้เวลา สามารถเข้าถึงกลุ่มประชาชนอย่างเหมาะสม มีเครือ่งมอืหรืออุปกรณ์เพียงพอ มบุีคลากรที่มี
ทักษะในเทคนิคน้ัน ๆ เป็นตน้ 
 
3.  แนวคิดเกี่ยวกับประชาสังคม 
       3.1   ความหมายของประชาสังคม 
              “ประชาสังคม” หรือ “Civil Society” หมายถึง ส่วนที่ไม่ใช่ภาครัฐและภาคธุรกิจ  โดยเน้นที่การมีส่
วนร่วมจากทุกฝ่ายทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชน ประชาสังคมเป็นกระแสการเรียกร้องให้คนในสังคม
ได้รวมกลุ่มทํากิจกรรม เพ่ือแก้ไขปัญหาและพัฒนาสังคม จําเป็นที่จะต้องสร้างสังคมให้มีความเข้มแข็ง เป็นประชา
สังคม คือ เป็นสังคมทีอ่ยู่ด้วยกันด้วยความเอือ้อาทรต่อกัน มีความสามัคคีกัน  มีเป้าหมายร่วมกัน  หากสังคมไม่เข้
มแข็งการพัฒนาสู่เป้าหมายที่ดีย่อมเป็นไปได้ยากการเสรมิสร้างความเข้มแข็งของสังคม  
เก่ียวข้องกับองค์ประกอบหลายประการ เชน่  บริบททางสังคมวัฒนธรรม ความสัมพันธ์ระหว่างรัฐกับสังคม 
(วินัย ผลเจริญ,พระมหา. 2544 : 2)   
                 ประเวศ  วะส ี(2540. หน้า 6-10) ให้ความหมายคําว่า  ประชาสังคม  หมายถึง การท่ี ประชาชน
จํานวนหน่ึงมีวัตถุประสงค์ร่วมกัน มอีดุมคตริ่วมกัน หรอื มคีวามเชื่อร่วมกันในบางเรื่อง มีการตดิตอ่สือ่สารกัน 
หรือ มีการรวมกลุ่มกัน  มีความเอือ้อาทรต่อกัน  มีมติรภาพ  มีการเรียนรู้ร่วมกันในการกระทําในการปฏิบัติบางส่ิง
บางอย่าง  และมีการจัดการในชุมชนเกิดข้ึน และ ภายในชมุชนมสีิ่งเหล่าน้ี เกิดข้ึนได้แก ่ 
                 1.  เกิดความสขุ  เป็นความสุขของคนทีม่าอยู่ร่วมกัน  สิ่งทีม่ีคุณค่าเป็นเรื่องทางจิตใจ เร่ือง ธรรมะ  
เร่ืองจิตวิญญาณ (Spirituality)  เรื่องคุณธรรม  ต้องนึกถึงส่วนรวม  ลดความเห็นแก่ตัว  ต้องมี   ความรัก  ความ
เอื้ออาทรต่อกนั 
                 2. มีการเรียนรู้ร่วมกัน มีประสิทธิภาพที่ จะทําให้งานเกิดความสําเร็จ   โดยอาศัยความเป็นมิตร 
มิตรภาพ  ความรัก (Interactive Learning Through Action) 
                 3. มีการจดัการ  เป็นปัญญาชนิดหน่ึงที่ ทรงพลัง การจัดการทําให้สิ่งที่เป็นไปไม่ได้ให้เป็นไป
ได้(Management Makes the Impossible Possible) 
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                     สรุปได้ว่า ประชาสังคม หมายถึง  การที่ประชาชนจํานวนหน่ึงมีวัตถุประสงค์ร่วมกัน มีความเชือ่ 
ทัศนคตริ่วมกนัในเรื่องใดเร่ืองหน่ึง และ มีการจัดการใหท้กุอย่างในชุมชนดําเนินไปได้ ด้วยความสุข มีการเรียนรู้
และการจดัการร่วมกัน 
 
          3.2  องค์ประกอบของประชาสังคม 
                องค์ประกอบของประชาสังคม ว่าควรมีลักษณะท่ีพึงประสงค์ ดังต่อไปนี้  ( วารสารสาธารณสุขมูล
ฐาน ปีที่4 ฉบับที่ 3 กุมภาพันธ์2542 ) 
                1) มีจิตสํานึกสาธารณะ จริงใจ ไม่เสแสร้งแกล้งทํา 
                2) มีอดุมคติ มีจติสํานึกของความเป็นพลเมือง(Citizenship) ไม่ใช่ไพร่อุปถัมภ์(Client)  
                3) มีวัตถุประสงค์ กิจกรรม การจัดการ และการสร้างกระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน 
                4) มีความเอือ้อาทร มติรภาพ ความรัก  ความผูกพัน  สมานฉันท์ต่อกัน 
                5) ระบบการจัดการระดับกลุ่ม 
                6) มีการสร้างเครือข่าย ขยายพันธมิตร 
                7) พลังทางสังคมจากทุกส่วน ทุกวิชาชีพ ทุกระดับ 
                8) เอากิจกรรมที่ ผลประโยชน์สุดท้ายเป็นประชาชน ปราศจากการจัดตัง้ 
                9) ติดอาวุธทางปัญญา ไม่พัฒนาแบบ“เอาเงินนําหน้า เอาปัญญาตามหลงั”  
              10) มีการจัดการ โดยกระบวนการมีส่วนร่วม 
 
           3.3  พัฒนาการแนวคิดประชาสังคม 
                 แนวคิดประชาสังคม(Civil Society) มีกําเนิดในสังคมยุโรป ตั้งแต่ศตวรรษท่ี 18ภายหลังการปฏิวัติ
อตุสาหกรรม โดยเป็นพัฒนาการของประชาธิปไตย ทั้งน้ี ประชาสังคมจะเป็นองค์ประกอบหนึ่งของอาํนาจทาง
สังคม ซึ่งมีความสําคัญไม่น้ อยไปกว่าอํานาจของภาครัฐและอํานาจจากภาคธุรกิจ โดยที่ ประชาสังคมจะ
เคลื่อนไหวอยู่ ระหว่างรัฐ(State) และปัจเจกชน(Individual) อย่างไรก็ตามถ้าหากพิจารณาประวัติ ศาสตร์การ
พัฒนาประชาสังคม สามารถแบ่งแนวคิดประชาสังคมเป็น 4 แนวคดิ ได้แก่ 
                     1. กลุ่มอนุรักษ์นิยม  กลุม่น้ีจะใช้คําว่าองค์กรที่เป็นสื่อกลาง(Mediating Structure)  
ระหว่างรัฐและปัจเจกชนซึ่งประกอบด้วยกลุม่ชุมชน กลุ่มสมาคม ท่ีเป็นการรวมตัวของปัจเจกชนช้ันตัง้แต่ 
2 คนข้ึนไปไม่เป็นส่วนของรัฐหรือราชการ แต่เป็นการรวมตัวของคนใกล้ชิด  ที่มอีํานาจความรู้สึกผูกพันกัน 
ประชาสังคมในความคิดของกลุ่มน้ีจะเป็นแนวประชาธิปไตยแบบมสี่วนร่วม(Participatory Democracy)  
แนวคิดน้ีจะเน้น 
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                        1.1 ประชาธิปไตย (Democracy) ในชุมชนขนาดเลก็ท่ี มนุษย์มีความสัมพันธ์กันและกันได ้  
อย่างสนิทชิดเชื้อ 
                        1.2 เน้นชุมชนและประชาคม (Community) มีลักษณะธรรมชาตเิป็นสาธารณะ เป็นทางการ 
มีสมาชกิที่มีจติสํานึกในความเป็นพลเมือง มีวัตถุประสงค์ อดุมการณ์ร่วมกัน 
                        1.3 เน้นประชาคมที่มคีวามเท่าเทียมกัน (Equality) ทั้งในทางการเมืองและเศรษฐกิจ  
ประชาชนมส่ีวนร่วมในด้านการเมือง เศรษฐกิจ  และสังคมมากย่ิงข้ึน  มส่ีวนร่วมในการบริหารหรือการตดัสินใจ 
(อเนก เหล่าธรรมทัศน์. 2540 : 13-15)  พลเมืองมีส่วนร่วมกับรัฐในการทํางานรวมกันเป็นกลุ่ม ชุมชน และเครอื          
ข่ายในการทํางานสาธารณะ  
                        นักคิดสําคัญในกลุ่มอนุรักษ์นิยม  เช่น  เอด็มันด์ เบิร์ก (Edmund Burke) อเล็กซสิ เดอ ต๊อควิลล์ 
(Alexis de Tocqueville) ปีเตอร์ เบอร์เกอร์  ริชาร์ด  นิวเฮาส์(Peter L. Berger and Richard John Neuhaus) 
และโรเบิร์ต นิสเบต(Robert Nisbet) นักคิดในกลุ่มน้ี มองว่าการมีกลุ่มองค์กรชมรม สมาคม  อยู่มากมายเป็นสิ่งที่ดี  
การมองเห็นคุณค่าของวัฒนธรรม ประเพณี และบรรทัดฐานของชุมชน เห็นว่ารัฐไม่ควรทําลายสิ่งเหล่าน้ีแต่ควร 
ส่งเสริมให้ดํารงอยู่ เพ่ือให้ชุมชนท้องถิ่นหรอืกลุม่ต่างๆ ได้ใช้เป็นเคร่ืองมอืในการรวมกลุ่มกัน 
                   2  กลุ่มเสรีนิยม  ประชาสังคมของกลุ่มน้ีจะไม่เน้นการรวมตัวของคนใกล้ชดิ  หรอืของคนที่เป็น
เครือญาต ิแต่จะเน้นผู้คนท่ีมคีวามสัมพันธ์กันด้วยผลประโยชน์ร่วม หรือ ประเด็นปัญหาร่วมหรือมีอดุมการณ์ร่วม
เป็นสําคัญ กลุม่เสรีนิยมจึงหมายถึง สมาคมชมรม ชุมชน ที่มอีดุมการณ์แนวคิดร่วมกัน นักคิดสําคัญของกลุ่มน้ี 
ได้แก่ จอห์น  ล๊อค(John Lock) เดวิด แมทธิวส์ (David Mathews) มาเคียเวลลี่ (Marchiavelli) และ อเล็กซิส
เดอ ต๊อควิลล ์(Alexis de Tocquevelle) แตท่ั้งแนวคิดกลุ่มอนุรักษ์นิยมและเสรีนิยมมีจุดร่วมอันเดยีวกัน คือ  
ต่างไม่ชอบลัทธิปัจเจกชน กลุ่มเสรีนิยมเน้นเรื่องความเป็นสากลของความคิดตัวเอง สทิธิเสรีภาพของปัจเจกชน 
และสิทธิมนุษยชนการเมอืงเป็นเกณฑ์สากลท่ีทุกคน ทุกชุมชน จะตอ้งปฏิบัติ ขณะท่ี การเมืองให้ความเห็นของ
พวกอนุรักษ์นิยมควรเป็นพหุนิยม เพราะเป็นเรื่องท่ีขึ้นกับวัฒนธรรมประวัติศาสตร์ และประเพณีที่แตกต่างกันไป
(เอนก เหล่าธรรมทัศน์. 2540 : 16-19)  
                  3  กลุม่มาร์กซิสต์ แนวคิดของกลุ่มมาร์กซสิต์ ให้ความสําคัญต่อการสร้างประชาสังคม แต่มอง 
ว่าประชาสังคมท่ีมี อยู่เป็นไปเพ่ือการขูดรีดคนชั้นล่าง แต่ในขณะเดียวกันชนชั้นนายทุนน้อยก็ สามารถสามัคคีกับ
ชนชั้นกรรมาชพีเพ่ือสร้างประชาสังคมที่ปฏิวัติ ได้ทั้งน้ี  นักคิดทีส่ําคัญ  คือ คาร์ล  มาร์ก (Karl Marx) หลุยส์    
อัลธูแชร ์(Louis Althusser) และอันโตนิโย กรัมช ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 



38 
 
พัฒนาการและแนวคิดเกี่ยวกับประชาสังคมในประเทศไทย 
              พัฒนาการหลายรูปแบบเกิดข้ึนจากปัญหาหรือเหตุการณ์สําคัญทีต้่องเผชญิอยู่  จึงตอ้งอาศัยการรวม
พลังของทุกส่วนในสังคมจึงจะแก้ปัญหาได้ โดยลักษณะที่เกิดจะมลีักษณะทีแ่ตกต่างกันไปตามสถานการณ์น้ัน ๆ 
จึงเป็นการยากท่ีจะนําการเคลื่อนตัวอันหลากหลายมารวมกันเพ่ือให้เหน็ภาพกระบวนการพัฒนาของประชาสังคม
ในสังคมไทยได้   แตจ่ากการรวบรวมแนวความคิดประชาสงัคม อาจแยกให้เห็นเป็น 2 แนวคิดหลัก คือ   
“แนวคิดชุมชนนิยม” ท่ีเน้นการสร้างชุมชนและประชาสงัคมตามลักษณะของกลุ่ม หรือ องค์กรเกิดจากวัฒนธรรม
ของชมุชน ท้องถ่ิน เพราะเหน็ว่าลักษณะการรวมตัวของคนในชมุชนท้องถ่ินส่วนหนึ่งมีอยู่แล้วตามธรรมชาติ 
และเป็นลักษณะของประชาสังคมที่แท้จริง อีกทั้งยังหล่อหลอมความรู้สึกผูกพันเหมอืนเครือญาติเดยีวกัน   
ซึ่งเป็นรากฐานให้กับการสร้างชุมชนประชาสังคม ส่วนอีกแนวคิดหน่ึงคือ “แนวคิดแบบปัจเจกชนนิยม”  
ซึ่งเห็นว่าปัจเจกชนในฐานะพลเมืองจะต้องเข้ามามีส่วนร่วม และรับผดิชอบในเร่ืองสาธารณะหรือสังคมโดยมี
จิตสํานึกว่าเป็นเรื่องของตนเองมาร่วมกันทํางานแบบมีส่วนร่วม ภายใต้ความรู้สึกอดุมการณ์ร่วมความเคารพใน
สิทธิเป็นการเมืองแบบประชาธิปไตย  ความเป็นประชาสังคมตามแนวคิดที่สองน้ี เป็นแนวคิดแบบเมอืง เน้นสังคม
อารยะที่ พลเมอืงรวมตัวกันสร้างประชาธิปไตยให้อํานาจเป็นของประชาชนทุกคน สร้างขบวนการของสาธารณชน
ในการพัฒนาชมุชนท้องถิ่นหรือเมอืงหรือประเทศชาติ ซึ่งจากแนวคิดประชาสังคมและความหมายดังกล่าวสามารถ
แบ่งออกเป็นองค์ประกอบได้ 3 ส่วน ดังน้ี 
              1. จิตสํานึกประชาสังคม(Civic Consciousness) ประกอบด้วย แนวคิดสําคัญ 2 ประการ คือ 
                 1.1 จริยธรรมเพ่ือส่วนรวม (Civic Virtue) หมายถึง การมสีํานึกในการทํางานเพ่ือส่วนรวม 
มากกว่าการเห็นแก่ผลประโยชน์เฉพาะหน้าของตนเอง หรือเฉพาะกลุ่มเท่าน้ัน 
                1.2 ความเป็นพลเมือง (Citizenship) ภาษาไทยมีศัพท์เรียกประชาชน (People) หลายคํา เช่น  
ราษฎร (Subject) หรือพลเมือง (Citizen) ซึ่งแต่ละคํามคีวามหมายที่ลกึซึ้งแตกต่างกันไปดังน้ี  ประชาชน 
หมายถึง คนทีไ่ม่ใช่ผู้ปกครอง (Non-Ruler) ราษฎร หมายถึง ผู้ท่ีต้องเสียภาษีให้แก่รัฐ และต้องปฏิบัติตาม
กฎหมายของบ้านเมืองเหมอืนกันหมด แต่พลเมือง(Citizen) น้ัน เป็นอทิธิพลของแนวคิดตะวันตก แนวคิดประชา
สังคมซึ่งเป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงการปกครองมาเป็นประชาธิปไตย ราษฎรจึงเปล่ียนมาเป็นพลเมือง  
ที่นอกจากต้องเสียภาษี และปฏิบัติ ตามกฎหมายแล้ว  ยังต้องมีบทบาทและอํานาจหน้าที่ ทางการเมือง กล่าวคือ  
มีสิทธิไปเลอืกตั้ง มีสทิธิในการแสดงความคิดเห็นต่าง ๆ มสีิทธิเข้าไปร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของรัฐ เป็นฝ่ายรุก 
เพ่ือเรียกร้องกฎหมาย นโยบายและกิจการของรัฐ ในขณะท่ี ราษฎรทีด่ ีจะเป็นฝ่ายรับและว่านอนสอนง่าย  
แต่พลเมืองจะคิดว่าตนมีสิทธ ิมีเสียง มส่ีวนร่วมในสังคม (อนุชาติ พวงสาํลี และ กฤติยา อาชวนิจกุล. 2542 : 41) 
ซึ่งก็สอดคล้องกับรัฐธรรมนูญปี พ.ศ. 2550 ที่ให้ความสํ าคัญกับสทิธิของบุคคลและสิทธิการรวมกลุ่มของบุคคล 
เพ่ือเข้ามามีส่วนร่วมในการเมอืงการปกครอง และกิจกรรมสาธารณะอีกทัง้ได้ กําหนดไว้เป็นหน้าท่ีของประชาชน  
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เช่น  มาตรา66 บุคคลซ่ึงรวมกันเป็นชุมชน ชุมชนท้องถ่ินหรือชุมชนท้องถ่ินดั้งเดมิ ย่อมมีสิทธิอนุรักษ์หรือฟ้ืนฟู
จารีตประเพณี ภูมิปัญญาท้องถ่ินศิลปวัฒนธรรมอันดีของท้องถ่ินและชาติ และมีส่วนร่วมในการจัดการ  
การบํารุงรักษาและการใช้ประโยชน์จากทรพัยากรธรรมชาติสิ่งแวดลอ้ม  รวมท้ังความหลากหลายทางชีวภาพ 
อย่างสมดุลและยั่งยืน (ร่างรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช2550. 2550 : 18)  มาตรา87  
รัฐต้องดําเนินการตามแนวนโยบายด้านการมีส่วนร่วมของประชาชน ดังต่อไปนี้                       
                  1) ส่งเสริมให้ประชาชนมสี่วนร่วมในการกําหนดนโยบาย และวางแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม 
ทั้งในระดับชาติและระดับท้องถ่ิน  
                  2) ส่งเสริมและสนับสนุนการมีส่วนร่วมของประชาชนในการตัดสินใจทางการเมือง  
การวางแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม รวมทั้ งการจัดทาํบริการสาธารณะ 
                  3) ส่งเสริมและสนับสนุนการมีส่วนร่วมของประชาชน ในการตรวจสอบการใช้อํานาจรฐัทุกระดับ 
ในรูปแบบองค์กรทางวิชาชีพ หรือตามสาขาอาชีพทีห่ลากหลายหรือรูปแบบอื่น 
                  4) ส่งเสริมให้ประชาชนมีความเข้มแข็งทางการเมือง และจัดให้มีกฎหมายจัดตั้งกองทุนพัฒนา
การเมืองภาคพลเมือง เพ่ือช่วยเหลือการดําเนินกิจกรรมสาธารณะของชุมชน รวมทั้งสนับสนุนการดําเนินการ
ของกลุ่มประชาชนท่ีรวมตัวกันในลักษณะเครือข่ายทุกรูปแบบให้สามารถแสดงความคิดเห็น และเสนอ 
ความต้องการของชุมชนในพ้ืนท่ี  
                  5) ส่งเสริมและให้การศึกษาแก่ประชาชนเกี่ยวกับการพัฒนาการเมือง และการปกครองระบอบ
ประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ ทรงเป็นประมุข รวมทั้งส่งเสริมให้ประชาชนได้ใช้สิทธิเลือกตั้งโดยสุจริตและ
เท่ียงธรรม(ร่างรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช 2550 : 20) แต่อย่างไรก็ตามสิ่งที ่ควรตระหนักการ
มีส่วนร่วมของประชาชนมิใช่จะเกิดข้ึนได้ง่ายนัก  โดยเฉพาะการมีส่วนร่วมที่เป็นไปโดยจิตสํานึกในฐานะที่เป็น 
พลเมืองมากกว่าประเภทพวกมากลากไป ซึ่งแม้แต่การก่อเกิด“ประชาสังคม” ที่กล่าวถึงกันอย่างมากในสังคมไทย
ปัจจุบันน้ี  ล้วนเป็นขบวนการที่ทุกคนจะต้องขบคิดและให้ความสนใจต่อการเกิดเป็นอย่างย่ิง นอกจากน้ี  ธีรยุทธ 
บุญมี (2536 : 42) ได้ชี้ ให้เห็นว่ากระบวนการก่อตัวของภาคสังคม จะมจุีดเร่ิมจากการเกิดจิตสํานึกทางสังคม  
ซึ่งธีรยุทธ ได้เสนอขั้นตอนของการก่อตัวของสังคมเข้มแข็ง (Civil Society) โดยได้แบ่งออกเป็น 4 ขัน้ คือ 
                       ข้ันที่ 1 การเกิดจิตสํานึกสังคม 
                       ข้ันที่ 2 การเกิดกลุ่มองค์กรทางเศรษฐกิจสังคมต่าง ๆ ท่ีมีจิตสํานึกในการดแูลประโยชน์ซึ่งกัน
และกัน 
                       ข้ันที่ 3 การก่อรูปของอดุมการณ์ร่วมของสังคมที่ยึดเหน่ียวให้สังคมเป็นสังคมที่เขม้แข็งและมี
คุณธรรม 
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                       ข้ันที่ 4 การที่อดุมการณ์ แห่งสังคมเข้มแข็งตกผลึกเป็นเสมือนสถาบันที่ทุกคน ยอมรับเป็นกฎ
เกณฑ์แห่งวิถีชวีิต 
 
โครงสร้างองค์กรประชาสังคม(Civic Organization)  
                       โครงสร้างองค์กรประชาสังคม  หมายถึง โครงสร้างของการรวมตัวอาจเป็นการรวมตัวที่เป็น
ทางการ (นิติบุคคล) หรอืไม่เป็นทางการเป็นการรวมตัวเฉพาะกิจ หรอืต่อเน่ืองก็ได้ สมาชิกประกอบด้วยบุคคลที่ 
หลากหลาย อาจเป็นคนแปลกหน้าที่ ไม่รู้จักกันมาก่อน แต่มารวมตัวกันด้วยจุดมุ่งหมายเดียวกันมารวมตัวกันด้วย
ความสมัครใจ สามารถเข้าหรือออกจากสมาชิกของกลุ่มได้อย่างเสรี  และ ความสัมพันธ์ในกลุ่ม  เป็นความสัมพันธ์
ในแนวราบทุกคนมีความเท่าเทียมกัน จะเหน็ว่าในองค์ประกอบน้ีจะเน้นความเป็น“องค์กรทางสังคม” หรือ องค์กร
ชุมชนจํานวนมากสมาชิกไม่จํากัด  ซึ่งรวมตวักันเพ่ือดําเนินกิจกรรมอันเป็นประโยชน์์ต่อสังคมร่วมกันและอาจจะ
เรียกชือ่องค์กรน้ันๆ ว่ากลุ่ มสมาคม สโมสร ชมรม ศูนย์ มูลนิธิ  หรอือื่น  ๆ ที่มีวตัถุประสงค์จะดําเนินกิจกรรม
อันเป็นประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวม ทั้งน้ี ไม่รวมองค์กรของข้าราชการหรือองค์กรอื่นใดของรัฐ ถ้าหากว่าการ
รวมกลุ่ มที่มีลกัษณะจัดตั้ง ชีนํ้า ไม่มีการเรยีนรู้ร่วมกันและมลีักษณะในความสัมพันธ์ในแนวดิ่ง แม้จะอยู่ ในชมุชน
ไม่ว่าจะสนับสนุนโดยภาครัฐ หรือองค์กรเอกชนก็ไม่สามารถนับเป็นประชาสังคมได้ เพราะขาดจิตสํานึกประชาคม 
ดังน้ันจะเห็นว่ากลุ่มองค์กรต่าง ๆ จะมีระบบจัดการเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันในการปฏิบัติ และนําไปสู่ การ            
แก้ป้ญหา บางครั้งกลุ่มองค์กรเหล่าน้ี  สามารถพัฒนาตนเองจนกลายเป็นสถาบันที่สําคัญของสังคมท่ีสร้างสรรค์
ประโยชน์โดยรวมและปราศจากการครอบงําของอํานาจรัฐและอํานาจทนุ  
 
4. แนวคิดเกี่ยวกับเครือข่าย 
                     เครอืข่ายเป็นรูปแบบความสัมพันธ์ทางสังคมอย่างหนึง่ที่แตกต่างไปจากกลุ่ม มีความเป็นรูปธรรม 
มองเห็นได ้มโีครงสร้างทางสังคมในระดับหน่ึง แต่เครอืข่ายเป็นรูปแบบความสัมพันธ์ทางสังคมที่ไม่มีขอบเขต การ
เชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกเครือข่ายอาจจะมองเห็นและมองไมเ่ห็นเป็นรูปธรรมก็ได้ สาระของการเชื่อมโยง
ระหว่างกันที่จะช่วยให้มองเหน็รูปธรรมของเครือข่ายม ี 3  ลักษณะ คือ เครือข่ายการแลก เปลี่ยน เครือข่ายการ
ติดตอ่สือ่สาร และเครอืข่ายความสัมพันธ์ในการอยู่ร่วมกนั  โดยเครือขา่ยไม่มีโครงสรา้งที่แน่นอน อาจมีการ
ออกแบบโครงสร้างข้ึนมาท าหน้าที่สานความสัมพันธ์ระหว่างคน /กลุ่มองค์กรให้ตอ่เน่ือง  และในเครือข่ายจะไมม่ี
ใครบังคับความสัมพันธ์ทางสงัคมของเครอืข่าย   จึงมีความซับซอ้นกว่ากลุ่ม / องค์กรมากนัก  (Boissevain and 
Mitchell, 1973) 
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4.1 ความสัมพันธ์เชงิกระบวนระบบของเครือข่าย 
              ความสัมพันธ์เชิงกระบวนระบบของเครอืข่ายไว้ว่า   เครือข่ายเกิดข้ึนจากความสัมพันธ์เชงิกระบวน
ระบบ  เน่ืองจากการดํารงอยู่และทําหน้าที่ของสิ่งต่างๆ ในธรรมชาติน้ัน  มีลักษณะเป็นการสร้างความสัมพันธ์ 
เชิงกระบวนระบบที่มีตอ่กัน ซึ่งเป็นปฏิกิริยาสัมพันธ์ที่มีความเลื่อนไหลไปมาระหว่างสิ่งต่างๆ แล้วสรา้ง
กระบวนการท่ีตอ่เน่ืองจนเกดิเป็นเครือข่าย  และระบบทีผู่กพันหรือเป็นองค์รวมทีผ่สมผสานสิ่ง เหล่าน้ันเข้าเป็น
หน่ึงเดียว มีคุณสมบัติที่ไมอ่าจลดส่วนจนเหลือเพียงคุณสมบัติของหน่วยย่อยไดอ้ีกแล้วรวมกันเข้าเป็นระบบ  
ระบบต่างๆ เหล่าน้ีจะมกีารทบัซ้อนกันเป็นชั้นๆ และเก่ียวเน่ืองเชือ่มโยงกันแบบสัมพันธ์กับบริบท(Context) 
และการจดัการความสัมพันธ์หรือปฏิสัมพันธ์จนเป็นกระบวนการท่ีเริ่มตั้งแต่ระดับเหตุการณ์ที่สามารถมองเห็น 
ในชีวติจริง ระดับแบบแผนของพฤติกรรมอนัเป็นรูปแบบที่ก่อให้เกิดเหตุการณ์น้ัน ๆ ระดับโครงสร้างที่ทําให้เกิด
แบบแผนของพฤติกรรมและระดับภาพจําลองความคิดหรอืวิธีคิดทีท่ําใหเ้กิดโครงสร้างหรือพฤติกรรม ซึ่งจะเห็นได้
ทั่วไปในระบบธรรมชาตแิละหน่วยชีวิตทุกหน่วย โครงสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมที่ตอ้งอาศัยความยืดหยุ่นและ
การยอมรับจากฝ่ายต่าง  ๆ เช่น เครอืข่ายประชาสังคม ประกอบด้วยบุคคลที่หลากหลายอาชีพ หลายสถานภาพ 
หลากหลายความคิดเห็น หลากหลายอายุมาท างานร่วมกัน ความสัมพันธ์เชิงกระบวนระบบนี้แสดงถึงปฏิกิริยา
สัมพันธ์หรือกระบวนการสร้างภาระหน้าท่ีตอ่กัน   เพ่ือใหก้ารดํางอยู่ของสิ่งน้ันมีความเลื่อนไหลและมั่นคง ดังน้ัน
เครือข่ายจึงเป็นความสัมพันธ์เชิงกระบวนระบบที่เชือ่มโยงสิ่งต่างๆ เข้าด้วยกัน โดยไมล่ะท้ิงสาเหตุ ผลลัพธ์   และ
บริบทที่เก่ียวข้อง เป็นการมององค์รวมและเป็นระบบเปิดทีส่ามารถจะเชือ่มโยงกับสิ่งอื่น  ๆ อย่างตอ่เน่ืองและเป็น
กระบวนการท่ีท าหน้าที่ระหว่างกันหรือการมีปฏิกิริยาสัมพันธ์อย่างต่อเน่ืองน่ันเอง (พระมหาสุทติย์ อาภากโร 
2547, หน้า 13-17)   
 
4.2 ความสัมพันธ์ของเครือข่ายในทางสังคมวิทยา 
              นักสังคมวิทยาจัดเครือข่ายเป็นความสัมพันธ์ทางสังคมรูปแบบหน่ึง(Social Relationship) ที่ 
แตกต่างไปจากกลุ่มสังคม  (Social Group)คือ กลุม่สังคมจะมีขอบเขตทีช่ัดเจน โดยรู้ว่าใครเป็นและไม่เป็นสมาชิก 
มีโครงสร้างทางสังคมในระดบัหน่ึง   มีความเป็นรูปธรรมที่มองเห็นได้ แต่เครอืข่ายเป็นรูปแบบความ สัมพันธ์ทาง
สังคมที่ไมม่ีขอบเขตการเชือ่มความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก มีทั้งที่มองเห็นเป็นรูปธรรมและไม่เป็นรูปธรรม ไมม่ี
โครงสร้างที่แน่นอนตายตัว อาจจะมีการออกแบบโครงสรา้งข้ึนมาทําหน้าที่สานความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล กลุ่ม 
องค์กรใหต้อ่เน่ือง แต่ไมม่ีใครบังคับให้ใครทําอะไรได ้แตล่ะบุคคลแตล่ะกลุม่ แตล่ะองค์กรต่างสามารถเป็น
ศูนย์กลางของเครือข่ายได้ เทา่เทียมกันรูปแบบความสัมพันธ์ทางสังคมของเครือข่ายจึงมีความซับซอ้นมากกว่ากลุ่ม
และองค์กรเพราะเป็นความสัมพันธ์ตั้งแต่ระดับบุคคล ครอบครัว กลุ่ม องค์กร ชุมชน สังคม ประเทศไปจนถึงระดับ
โลก  (สํานักส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพชุมชน กรมการพัฒนาชุมชน, 2547, หน้า 1) 
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4.3 ความหมายเครือข่ายในฐานะท่ีเป็นเครือข่ายประชาสังคม 
             เครอืข่าย หมายถงึ ชุมชนแห่งสาํนึก สมาชิกตา่งเป็นส่วนหนึ่งของระบบโดยรวมที่มีความสัมพันธ์อย่าง 
แนบแน่น อาจจะด้วยพ้ืนฐานของระบบค่านิยมเก่าหรือเป้าประสงค์ใหม่ของการเข้ามาทาํงานร่วมกัน ซึ่งมีลักษณะ 
เป็นพลวัตที่บุคคลและกลุ่มคนต่างมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรมทีส่นใจร่วมกัน มีความสัมพันธ์และการตัดสินใจร่วมกัน 
โดยมีพันธะเชือ่มโยงระบบใหญ่บนพ้ืนฐานแห่งความเป็นอยู่ทีด่ีร่วมกัน และมีการติดตอ่สือ่สารด้วยการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้เพ่ือให้กลุ่มหรือเครอืข่ายมีความย่ังยืน  (อนุชาต ิพวงสาลี และวีรบูรณ์ วิสารทสกุล, 2541, หน้า  9) 
             เครอืข่าย หมายถงึ การที่ผู้คนในสังคมเห็นวิกฤตการณ์หรอืสภาพปัญหาในสังคมหรือมีวัตถุประสงค์
ร่วมกัน ซึ่งนําไปสู่การก่อจิตสาํนึก(Civic  Consciousness)ร่วมกันมารวมตัวกันสือ่สารกัน (Civic Organization) 
ในลักษณะที่เป็นหุ้นส่วนกัน เพ่ือร่วมกันแก้ปัญหาหรือกระทําการบางอย่างให้บรรลุวัตถุประสงค ์ท้ังน้ีด้วยความรัก 
ความสมานฉันท์ ความเอือ้อาทรตอ่กันภายใต้ระบบการจัดการโดยมีการเชื่อมโยงเป็นเครือข่าย (พิมพ์วัลย์ บุญ
มงคล และคนอื่นๆ, 2546, หน้า  15) 
             เครอืข่าย เป็นเครือ่งมอืทางสังคมที่ผู้คนในสังคมเห็นวิกฤตการณ์หรือสภาพปัญหาในสังคมที่สลับ 
ซับซอ้นที่ยากแก่การแก้ไข มีวัตถุประสงค์รว่มกัน มีจติสํานึกร่วมกัน มารวมตัวกันเป็นกลุ่มหรือองค์กร ไม่ว่าจะเป็น
ภาครัฐ ภาคธุรกิจเอกชนหรอืภาคประชาชนในลักษณะท่ีเป็นหุ้นส่วนกัน เพ่ือร่วมกันแก้ปัญหาหรือการกระทํา
บางอย่างให้บรรลุวัตถุประสงค์ ทั้งน้ีด้วยความรัก   ความสมานฉันท์ ความเอือ้อาทรตอ่กัน ภายใต้ระบบการจัดการ 
โดยมีการเชือ่มโยงเป็นเครือข่ายและประชาคมที่รวมกลุ่มขององค์กรอิสระสาธารณประโยชน์ ปัจเจกชนและ
สาธารณชนเขา้ด้วยกัน  (พระมหาสทุติย์ อาภากโร , 2547, หน้า   39-40) 
            เครือข่าย เป็นความสัมพันธ์และการติดตอ่สือ่สารของคนในสงัคมที่เป็นอิสระจากการครอบงําของภาครัฐ
และกลไกการตลาดหรอืการครอบง าของฝา่ยใดฝ่ายหน่ึง มีการเปิดกว้างในรูปแบบของขบวนการเคล่ือนไหวทาง
สังคมที่มโีครงข่ายโยงใยและกว้างขวาง เพ่ือมุ่งหาข้อยุตหิรือหลกัการร่วมกัน เพ่ือสร้างวิถีชีวิตแบบประชาธิปไตยที่
เข้มข้น และเพ่ือใหม้ีที่ว่างกับความแตกต่างหลากหลายและสิทธิในการรบัรู้ของภาคประชาชน ในรูปของขบวนการ
เคลื่อนไหวทางสังคมรูปแบบใหม่ที่นําไปสู่การเปลี่ยนแปลงวิธีคิดของคนในสังคมปัจจุบัน  (ชัยรตัน์ เจริญสินโอฬาร, 
2540, หน้า 64) 
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4.4 แนวคิดเกีย่วกับการสร้างเครือข่าย  
           Starkey (1997)  เสนอแนวทางในการสร้างเครือข่ายดังน้ี 
           1)  เชิญองค์กรและผู้มีส่วนได้เสียมาร่วมประชุม โดยมีหัวข้อการประชุมที่น่าสนใจเก่ียวกับ ผลประโยชน์
ร่วม หรือเป้าประสงค์ที่เก่ียวข้องกัน มอบหน้าที่ในการบรหิารจัดการการประชุมให้กับบรรดาผู้มสี่วนได้เสียร่วมกัน
รับผิดชอบ   การหาข้อตกลงร่วมในกิจกรรมท่ีเป็นผลประโยชน์ร่วมดังกล่าว 
           2)  กาํหนดวัตถุประสงค์ของการจัดตั้งเครือข่าย ทิศทาง กิจกรรมหลัก และคณุสมบัติของสมาชิกให้
ชัดเจน โดยใหส้มาชิกส่วนใหญ่มีส่วนร่วมในกระบวนการก าหนดด้วย เพ่ือป้องกันการครอบงําจากกลุม่คนบางกลุ่ม 
ทั้งน้ีควรมีการทบทวนเป็นระยะ  ๆ เพ่ือปรบัให้เหมาะสมกับสภาพการณ์ของสังคม  และความตอ้งการของสมาชกิ 
          3)  จัดตั้งกลุ่มแกนของเครือข่ายทีป่วารณาตัวเข้ามาทําหน้าที่ประสานงาน จัดการและส่งกําลังบํารุงให้กับ
สมาชิก ซึ่งต้องไม่ตดิอยู่กับกิจกรรมประจําวันขององค์กรตวัเองและกลุ่มแกนตอ้งดําเนินกิจกรรมของเครือข่ายให้
บังเกิดประโยชน์สูงสุด ทั้งน้ีตอ้งมีการหมุนเวียนเปลี่ยนกลุ่มผู้นําเครอืข่าย เพ่ือพัฒนาภาวะผู้นําของสมาชิก และ
ป้องกันการผูกขาดอํานาจ 
            4) ความรู้สึกมีส่วนเป็นเจ้าของและความผูกพันที่เหนียวแน่น มีส่วนอย่างสําคัญต่อความสําเร็จของ
เครือข่าย  ควรเปิดโอกาสใหส้มาชิกเข้ามสีว่นร่วมในกระบวนการตัดสินใจการเลอืกกิจกรรมและวิธีการทํางานของ
เครือข่ายในลักษณะประชาธิปไตย 
            5)  เครือข่ายตอ้งมวิีธีการจัดหาและจัดการทรัพยากร เพ่ือความมีประสิทธิภาพในการขับเคล่ือนกิจการ
ของเครอืข่าย และความสามารถในการพ่ึงตนเอง ทรัพยากรนี้ไม่ได้หมายถึงเงินทุนเท่าน้ัน  แต่ยังหมายความรวม
ไปถึงคุณภาพของสมาชิก   วิธีการจัดการแบบมีส่วนร่วม เทคโนโลยีการแลกเปลี่ยนข้อมลูข่าวสาร  
            6)  ทําให้เครอืข่ายมีสถานภาพถูกตอ้งตามกฎหมาย เพ่ือให้เครือข่ายและผู้นําเครือข่ายไดรั้บการ
สนับสนุน  และความไว้เน้ือเชื่อใจจากสมาชิกเครอืข่าย   อีกท้ังยังไดส้ามารถดําเนินงานได้กว้างขวาง  อาจมชีื่อ
และสัญลักษณข์องเครอืข่ายเพ่ือให้เป็นที่จดจําได้ง่าย  และอาจส่งข่าวสารไปให้กับบุคคลเป้าหมายท่ีสามารถให้การ
รับรองเครือข่ายได ้
            7)  ควรสนับสนุนให้มีการเชือ่มโยงระหว่างเครือข่ายกับเครือข่าย เพ่ือเสริมให้เครือข่ายมคีวามเข้มแข็ง
มากขึ้น ซึ่งมีไดท้ั้งทางแนวราบ แนวตั้ง หรอืในภูมิภาคต่างระดับกัน การเชื่อมเครอืข่ายทําได้ทั้งอย่างเป็นทางการ
และไม่เป็นทางการ ด้วยการมีกิจกรรมร่วมกัน หรือเป็นตวัแทนร่วมกันในการจัดประชมุเชิงปฏิบัติการที่เก่ียวข้อง 
และการร่วมกันประสานงานการประชมุ 
            8)  ควรมีการตดิตามผลและประเมินผลเป็นประจําสม่ําเสมอและถี่ถ้วน  โดยดูความสอดคล้องของ
แผนการทํางานกับวัตถุประสงค์ ความก้าวหน้าและความสาํเร็จของเครอืข่ายในแต่ละระยะ ทั้งน้ีควรให้สมาชิกเข้า
มามีส่วนร่วมในกระบวนการกําหนดวิธีและเครื่องชี้วดัประสิทธิภาพของกิจกรรมเครอืข่าย และร่วมเรียนรู้ตลอด
กระบวนการตดิตามและประเมินผล 
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            9)  ควรมีการจัดหลักสูตรฝึกอบรมด้านการจัดการเครือข่ายให้กับองค์กรแกนและเครอืข่ายอย่าง
สม่ําเสมอ 
          10)  ควรเชื่อมโยงภายในเครือข่ายเหมาะสม เอือ้ให้เกิดความเคลื่อนไหวของกิจกรรมและความแข็งขัน
ของสมาชิก โครงการหรือกิจกรรมมีลกัษณะกระจายอํานาจไปให้กับมวลที่ไดร้ับประโยชน์ การดําเนินงานของ
เครือข่ายจะนําไปสู่การพัฒนาที่ย่ังยืนได้ในทีสุ่ด 
 
 



 

 

บทที่ 3 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนดังตอ่ไปน้ี 

 ข้ันตอนที ่1 สาํรวจข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ ในภาค
ตะวันออก โดยมีวัตถุประสงค์ย่อย คือ เพ่ือสํารวจภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุในภาค
ตะวันออก  และ ศึกษาบริบทของครอบครวั เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการดูแลชว่ยเหลือ
ผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออกตามจังหวัดทั้ง 8 จังหวัด 

 ข้ันตอนที ่2 ศึกษารูปแบบทีด่ีในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ ที่
เหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุที่แตกต่างกัน 

 ข้ันตอนที ่3 พัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการบูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผูสู้งอายุ ทีม่ี
ความเหมาะสมเพ่ือเสนอรูปแบบ (Model) ของการป้องกันปัญหาด้านจิตใจของผูสู้งอายุ 

 ข้ันตอนที ่4 ศึกษาและนําเสนอ นโยบายการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุ การดําเนินการวิจัย
ในข้ันตอนน้ีผู้วิจัยจัดทําการสมัมนาปัญหา  การป้องกัน และแนวทางการแก้ไข พร้อมทั้งการนําเสนอขอ้มลู
ผลการวิจัยใหแ้ก่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในพ้ืนที่ภาคตะวันออกทั้ง 8 จังหวัด 

 รายละเอียดของแต่ละขัน้ตอน มีดังนี ้

 ข้ันตอนที ่1 สาํรวจข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ ในภาค
ตะวันออก โดยมีวัตถุประสงค์ย่อย ดังน้ี 

           1.1 เพ่ือสํารวจภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience  Quotient) ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก  

        1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

   ประชากรของการวิจัยในข้ันตอนที่ 1 ได้แก่ ผู้สูงอายุในเขตภาคตะวันออก 8 จังหวดัไดแ้ก่  
ฉะเชิงเทรา  ชลบุรี  นครนายก  ปราจีนบุรี  สระแก้ว ระยอง  จันทบุรี  และตราด 

  กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยได้แก่ ผู้สูงอายุในเขตภาคตะวันออก 8 จังหวัดทีไ่ด้จากการสุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั้นตอนจํานวนจังหวัดละ 240 คน รวม 1,920 คน 
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                 2. เครือ่งมือเก็บรวบรวมข้อมลู  

            แบบวัดภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience  Quotient) ที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน เพ่ือประเมินสภาวการณ์
เก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก    

        3. การวิเคราะห์ข้อมลูผลการวิจัยใชโ้ปแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปเพ่ือประมวลผลและจดั 
แบบแผนตามตัวแปรของการวิจัย 
 1.2 ศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการดแูลชว่ยเหลือผูสู้งอายุ
ในจังหวัดภาคตะวันออกตามจังหวัดท้ัง 8 จงัหวัด 
        1. การศึกษาในขั้นตอนน้ี ใช้การสํารวจ ทําความรู้จกัเครือข่ายประชาสังคม บริบทครอบครัว และ 
แหล่งช่วยเหลอืต่าง ๆ ในจังหวัดต่าง ๆ เฉพาะในเขตเมือง   

        2. การสัมภาษณ์แบบกลุ่ม (Focus group interview) เชิงลึกเกี่ยวกับบริบทปัญหาเก่ียวกับสภาวะ
จิตใจของผู้สูงอายุในแตล่ะจังหวัด จังหวัดๆ ละ 1 ครั้ง 

 ข้ันตอนที ่2 การศึกษารูปแบบท่ีดีในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผูสู้งอายุ ที่
เหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุที่แตกต่างกัน 

 1. การสัมภาษณ์และจัดสมัมนานักวิชาการ หรือผู้ปฏิบัติงานที่เก่ียวข้องกบัการแก้ไขปัญหาด้านจิตใจของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือวเิคราะห์วิธีการท่ีเป็นทางเลือกสําหรับการแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ ตามบรบิทของผูสู้งอายุแตล่ะกลุ่มท่ี
แตกต่างกัน โดยใช้ความคิดเห็นของนักวิชาการและผู้ปฏิบัติงานที่เก่ียวข้องเป็นผู้ให้ขอ้มูล 

 2. การสรุปและสังเคราะห์รูปแบบ (Model) หรือแนวการปฏิบัติที่ด ี(Best Practice) ที่มีความเหมาะสม 
จากผลการสัมภาษณ์และสัมมนา   

 ข้ันตอนที ่3 พัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient ) ท่ีมีการบูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และกระบวนการปรึกษา สําหรับผู้สงูอายุ ที่มี
ความเหมาะสมเพ่ือเสนอรูปแบบ (Model) หรือแนวการปฏิบัติที่ด ี(best practice) ของการป้องกนัปัญหาด้าน
จิตใจของผู้สูงอายุ โดยมีวิธีดาํเนินการดังน้ี 

 1. พัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient ) ที่มีการบูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผูสู้งอายุ    
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 2. ทดลองใชโ้ปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการบูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผูสู้งอาย ุ

 3. จัดทําคู่มอืการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience  Quotient) ที่มีการบูรณาการกระบวนการการ
มีส่วนร่วมของครอบครัว เครอืข่ายประชาสงัคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผู้สูงอายุ 

 

 

 ข้ันตอนที ่4 ศึกษาและการนําเสนอนโยบายการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอาย ุการดําเนินการ
วิจัยในข้ันตอนน้ีผู้วิจัยจัดทําการสัมมนาปัญหา การป้องกัน และแนวทางการแก้ไข พร้อมทั้งการนําเสนอข้อมูล
ผลการวิจัยใหแ้ก่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในพ้ืนที่ภาคตะวันออกทั้ง 8 จังหวัด   

       1. การศึกษาแนวนโยบายการป้องกัน และ แก้ปัญหาโดยอาศัยการมีส่วนร่วมจากหน่วยงาน
ที่เข้าร่วมการสมัมนา     

       2. การสังเคราะห์ขอ้สรุปเชิงนโยบายที่ได้รับการเสนอแนะจากหน่วยงานท่ีเข้าร่วมการ
สัมมนาสถานที่ทําการวิจัย ทดลอง หรือเก็บข้อมลู 

                     จังหวัด 8 จังหวัดในภาคตะวันออก โดยประสานงานกับองค์การบริหารส่วนจังหวัด 
องค์การบริหารส่วนตําบล และ เครอืข่ายชมรมผูสู้งอายุของแต่ละจังหวัด 

 

 

 

 

 

  



บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยนําเสนอผลการวิจัยในแตล่ะข้ันตอนทั้ง 5 ข้ันตอน ได้แก่  ดังน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาสภาวการณ์ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ โดยดําเนินการใน 2 ข้ันตอนย่อยดังน้ี           
                                1.1 ผลการศึกษาสภาวการณ์ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า                   
                        การศึกษาในข้ันตอนน้ี ผูวิ้จัยได้นําแบบสอบถามสภาวการณ์ภูมิคุ้มกันทางใจวัย
สูงอายุ ไปเก็บข้อมลูกับผูสู้งอายุใน 8 จังหวัด ได้แก่ ชลบุร ีระยอง จันทบุรี ตราด สระแก้ว นครนายก  ปราจีนบุรี 
และ ฉะเชิงเทรา  จังหวัดละ 240 คน รวม 1,920 คน และ ได้รับการตอบกลับจาก 8 จังหวัด จังหวัดละ 240 คน 
รวม 1,920 คน  มาวิเคราะห์ข้อมลูผลปรากฏดังตารางตอ่ไปนี ้
 
 สว่นที ่1 ข้อมลู และค่าสถิตพ้ืินฐานของขอ้มูลทั่วไป ผูสู้งอายุในภาคตะวันออกท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 1  จํานวน และร้อยละของข้อมลูทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n = 1,920) 

ข้อมลูท่ัวไป จํานวน ร้อยละ 
อายุ 
            60-69 ปี 
            70-79 ปี 
            80-89 ปี 

 
1134 
662 
124 

 
59.06 
34.48 
6.46 

เพศ 
            ชาย 
            หญิง 

 
1022 
898 

 
53.23 
46.77 
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ตารางที่ 1  จํานวน และรอ้ยละของขอ้มลูท่ัวไปของกลุ่มตวัอย่าง (n = 1,920) 

ข้อมลูท่ัวไป จํานวน ร้อยละ 
ระดับการศึกษา                         
            ประถมศึกษา 
            มัธยมศึกษา 
            ปรญิญาตรี 
             สูงกว่าปริญญาตรี   

 
576 
442 
655 
247 

 
30.00 
23.02 
34.11 
12.87 

อาชีพ               
           รับจ้าง 
           พนักงานบริษัท 
ข้าราชการบํานาญ 
           ค้าขาย 
           อื่น ๆ เช่น แม่บ้าน,อิสระ   

 
552 
126 
547 
460 
235 

 
28.75 
6.56 
28.49 
23.96 
12.24 

อาศัยอยู่กับ 
           ภรรยา/สามี 
           บุตร/หลาน 
           เพ่ือน 
           อยู่คนเดียว                                              

 
667 
895 
122 
236 

 
34.74 
46.62 
6.35 
12.29 

จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
            1 คน 
            2 คน 
            3-5 คน 
            5 คนข้ึนไป                   

 
236 
786 
810 
88 

 
12.30 
40.94 
42.19 
4.57 
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ตารางที่ 1  จํานวน และรอ้ยละของขอ้มลูท่ัวไปของกลุ่มตวัอย่าง (n = 1,920) 

ข้อมลูท่ัวไป จํานวน ร้อยละ 
การมีกิจกรรมกับเพ่ือนบ้านในชุมชน 
            ไม่เคยมีส่วนร่วม 
            ปีละ 1 คร้ัง 
            ปีละ 2 คร้ัง 
            มากกว่า 2 คร้ังตอ่ปี 

 
554 
998 
236 
132 

 
28.85 
51.98 
12.29 

    6.88 
 
 จากตารางที่ 1  พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มอีายุระหว่าง 60-69 ปี คิดเป็นร้อยละ 59.06 รองลงมา 
คือ อายุ 70-79 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 34.48 และ อายุ 80 ปี ข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 6.46 ตามลําดับ ในส่วนการศึกษา
กลุ่มตัวอย่างสว่นใหญ่สําเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี  คิดเป็นรอ้ยละ 34.11 ระดับประถมศึกษา คิดเป็นรอ้ยละ 
30.00 และ ระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ 23.02 ตามลําดับ  ในส่วนการประกอบอาชีพ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพรับจ้าง คิดเป็นร้อยละ 28.75 ประกอบอาชีพข้าราชการบํานาญ คิดเป็นร้อยละ 28.49 ประกอบ
อาชีพค้าขาย คิดเป็นร้อยละ 23.96 ประกอบอาชีพพนักงานบริษัท คิดเป็นร้อยละ 6.56 ตามลําดับ ในส่วนของการ
พักอาศัย  กลุม่ตัวอย่างส่วนใหญ่พักอาศัยอยู่กับบุตรหลาน คิดเป็นร้อยละ 46.62 รองลงมาคือ พักอยู่กับภรรยา 
หรือ สามีของตน คิดเป็นรอ้ยละ 34.74  อยู่คนเดียว คิดเป็นร้อยละ 12.29  กลุม่ตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่กับสมาชิกใน
ครอบครัวจํานวน 3-5 คน คิดเป็นร้อยละ 42.19 อยู่กันสองคน คิดเป็นร้อยละ 40.94  ส่วนในเรือ่งการมีกิจกรรม
กับเพ่ือนบ้านในชุมชน กลุ่มตวัอย่างส่วน มกิีจกรรมกับเพ่ือนบ้านในชุมชนปีละ 1 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 51.98  
รองลงมา คือ  ไม่เคยมีส่วนร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนบ้านในชมุชน คิดเป็นรอ้ยละ 28.85 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูทั่วไปของผู้สูงอายุ 
รายการ     ค่าเฉลี่ย                               ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

  
1.รายไดต้่อเดอืน 14564.23 14361.22 
2.รายจ่ายตอ่เดอืน 10814.32        10118.82 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามตารางที่ 2  แสดงว่า ผู้สูงอายุท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง มีรายไดต้่อเดอืน เฉลี่ยเท่ากับ 

14564.23 บาท  มรีายจ่ายตอ่เดอืนเฉลี่ยเทา่กับ 10814.32 บาท 
 

สว่นที ่2 ข้อมลู และค่าสถิตพ้ืินฐานของคะแนนภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุภาคตะวันออก 
ตารางที่ 3  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ องค์ประกอบที่ 1ความมุ่งหมายในชีวติ 

รายการ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. ฉันรู้สึกว่าชวีิตของฉันเป่ียมไปด้วยความหมาย 2.40 1.34 
2. ฉันมีเป้าหมายในชีวิตของฉันอย่างชดัเจน 2.11 1.37 
3. ฉันสามารถเชื่อมโยงเป้าหมายในชีวิตกับความหมายในชีวิตของฉัน
ได ้

2.18 1.27 

4. งานที่ฉันทําเหมาะสมเป็นอย่างย่ิงกับค่านิยมในชีวติของฉัน 2.39 1.21 
5. ฉันรู้ว่าอะไรมีความหมายและเป็นสิ่งท่ีสําคัญในชีวิตฉัน 2.43 1.78 
6. ฉันดําเนินเป้าหมายในชีวติของฉันอย่างเป็นข้ันเป็นตอน 2.24 1.17 
7. มีคนสําคัญในชีวิตของฉันทีม่ีอิทธิพลตอ่การสร้าง 
ความมุ่งหมายในชีวิตของฉัน 

2.30 1.29 

8. ค่านิยมของฉันเป็นแรงผลักดันใหฉ้ันกระทําสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต 2.32 1.14 
9. หากฉันมองย้อนอดตีในชีวิตของฉัน ฉันสามารถเห็นรูปแบบท่ี
ชัดเจนในชีวิตของฉันเก่ียวกับสิ่งที่ฉันเลอืกในการดํารงชีวติ 

2.43 1.66 

10. ฉันรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่ฉันตอ้งการ ทั้งในการงานและการดํารงชีวิต 2.56 1.60 
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 จากตารางที่ 3  พบว่า ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ในองค์ประกอบที่ 1 ความมุ่งหมายในชีวิต จําแนก
เป็นรายข้อ โดยสามอันดับแรกที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสดุ คือ ข้อ 10 ฉันรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่ฉนัตอ้งการ ทั้งในการงาน
และการดํารงชีวิต มีค่าเฉล่ียสูงสุด รองลงมาได้แก่ ข้อ 5 ฉันรู้ว่าอะไรมีความหมายและเป็นสิ่งที่สําคัญในชีวิตฉัน 
และข้อ 9 หากฉันมองย้อนอดตีในชีวิตของฉนั ฉันสามารถเห็นรูปแบบที่ชดัเจนในชีวิตของฉันเก่ียวกับสิ่งที่ฉันเลอืก
ในการดํารงชีวติ โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.56, 2.43 และ 2.43 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ องค์ประกอบที่ 2 
การมีมุมมองชวีิตทางบวก  จาํแนกรายข้อ 

รายการ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

11. ฉันมีความคิดและมุมมองตอ่ชีวติในทางบวกเสมอ 2.14 1.29 
12. เมื่อมีเหตกุารณ์เลวร้ายท่ีเกิดข้ึนในชีวิตฉัน ฉันสามารถลืมสิ่งที่
เกิดข้ึน และ จัดการกับเหตุการณ์น้ันได้เป็นอย่างด ี

2.12 1.16 

13. หากฉันมภีาวะวิกฤตที่เลวร้ายเกิดข้ึนในชีวิต ฉันจะปรับเปล่ียน
วิกฤตให้เป็นโอกาส 

2.24 1.17 

14. ฉันสามารถจัดการกับปัญหา หรอื สาเหตุของปัญหาที่ทําให้
อารมณ์ฉันขุ่นมัวได ้

2.14 1.13 

15. ในชีวติของฉัน ฉันเลอืกที่จะคิดบวกมากกว่าคิดลบ 2.45 1.19 
16. เมื่อเกิดความทุกข์ใจ ฉันมักจะไม่สบาย 2.65 1.60 
17. ฉันมองการแก้ปัญหาเป็นการสร้างโอกาสในการเรียนรูช้ีวิต 2.51 1.56 
18.ฉันสามารถใช้ประสบการณ์ที่ผ่านมาเป็นสิ่งที่สอนใจในชีวิตฉันได้
เป็นอย่างด ี

2.38 1.37 

19.ฉันมักหงุดหงิด หากมีคนหัวเราะเยาะฉนั 2.47 1.81 
20.ช่วงเวลาทีผ่่านมาของชีวิต ทําให้ฉันตระหนักได้ว่าชีวิตของฉันมแีต่
เร่ืองที่เลวร้าย 

2.14 1.11 
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 จากตารางที่ 4 พบว่า ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ องค์ประกอบที่ 2 การมีมุมมองชีวติในด้านบวก 
จําแนกเป็นรายข้อ โดยสามอันดับแรกทีม่คีะแนนเฉล่ียสงูสุด ข้อ 16 เมื่อเกิดความทุกข์ใจ ฉันมักจะไม่สบาย มี
ค่าเฉล่ียสูงสดุ รองลงมาไดแ้ก่ ข้อ 17 ฉันมองการแก้ปัญหาเป็นการสร้างโอกาสในการเรียนรู้ชีวิต และ ข้อ 19.ฉัน
มักหงุดหงิด หากมีคนหัวเราะเยาะฉัน โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.65, 2.51 และ 2.47 ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 5ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ  องค์ประกอบที่ 3การมีปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลอืน่ จําแนกรายข้อ 

รายการ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

21 ฉันจะแบ่งปันความรู้สึกทีฉ่ันมี กับคนทีฉ่ันไว้ใจได้เท่าน้ัน 2.43 1.27 
22. การขอความช่วยเหลอืจากบุคคลอื่นเป็นเรื่องง่ายสําหรับฉัน 2.23 1.26 
23. การแสดงออกทางอารมณ์ของฉัน  เป็นการแสดงออกในแง่มุมท่ีคน
อื่นเข้าใจและยอมรับได ้

2.46 1.34 

24. ในช่วงเวลาที่ผ่านมา ฉันไวต่อความรูส้ึก  อารมณ์ และ  
ความตอ้งการของคนอื่น  

2.63 1.32 

25. ฉันรับฟังมุมมองของคนอืน่ที่มีตอ่เรือ่งตา่ง ๆ ท่ีหลากหลายมากกว่า
มุมมองของฉัน 

2.64 1.24 

26. เมื่อประสบปัญหา ฉันมกัจะฟังมุมมองของคนอื่น 
ในการแก้ปัญหาท่ีแตกต่างไปจากที่ฉันม ี

2.25 1.01 

27. ชีวิตฉันเหลือคนให้ปรับทุกข์น้อยลงไปทุกท ี 2.76 1.29 
28. กําลังใจในการดําเนินชีวติของฉันขึ้นอยู่กับคนในครอบครัว 2.69 1.21 
29. การผูกสัมพันธไมตรีกับคนอื่นเป็นเรื่องง่ายสําหรับฉัน 2.26 1.21 
30. ฉันหลีกเลีย่งที่จะเผชิญหน้ากับบุคคลอืน่ 2.13 1.26 
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 จากตารางที่ 5  พบว่า ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ  องค์ประกอบที่ 3 การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 
จําแนกเป็นรายข้อ โดยสามอันดับแรก ที่มคีะแนนเฉลี่ยสงูสุด คือ ขอ้ 27 ชีวิตฉันเหลอืคนให้ปรับทกุข์น้อยลงไปทุก
ทีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด รอง ลงมา ได้แก่ ข้อ 28 กําลังใจในการดําเนินชีวิตของฉันข้ึนอยู่กับคนในครอบครวั และ ข้อ 25. 
ฉันรับฟังมุมมองของคนอื่นทีม่ีตอ่เร่ืองต่าง ๆ ที่หลากหลายมากกว่ามุมมองของฉัน โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.76 , 
2.69 และ 2.64 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 6  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกนัทางใจวัยสูงอายุ องค์ประกอบที่ 4  
      การเผชญิปัญหา จําแนกรายข้อ 

รายการ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

31.ฉันเรียนรู้ท่ีจะต่อสู้กับทุกปัญหาที่ผ่านเข้ามาในชีวิต 2.42 1.26 
32.ฉันสามารถนําเรื่องราวในชีวิตของฉันที่ผ่านการแก้ปัญหา 
มาเป็นตัวอย่างต่อคนอื่นได้ดี 

2.51 1.31 

33.การเผชิญปัญหาทําให้ฉันเรียนรู้ในการดําเนินชีวิตมากข้ึน 2.62 1.35 
34.ฉันหาทางออกให้กับทุกทุกปัญหาได้เป็นอย่างด ี 2.30 1.31 
35.ฉันมักหนีไปไกลไกล เมือ่แก้ปัญหาไม่ได ้ 2.38 1.24 
36.ความแตกต่างระหว่างวัยทําให้ฉันไม่อยากจะพูดคุยกับใครใคร 
เพ่ือแก้ปัญหา 

2.57 1.29 

37.การแก้ปัญหาที่ดีทีสุ่ด คือ การปล่อยให้เวลาผ่านไป 
แล้วทุกอย่างจะดีเอง 

2.50 1.30 

38.ฉันสามารถจัดการกับทุกปัญหาในชีวิตได้เป็นอย่างด ี 2.55 1.33 
39.การจัดการกับปัญหา เป็นสิ่งที่ท้าทายท่ีสดุในชีวิต 2.25 1.27 
40. เมื่อสูงวัยข้ึน ทําใหฉ้ันมวีิธีการจัดการกับปัญหาแย่ลง 2.61 1.26 
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 จากตารางที่ 6 พบว่าภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ องค์ประกอบที่ 4 การเผชญิปัญหา จําแนกรายข้อ
โดยสามอันดับแรกที่มคีะแนนเฉล่ียสูงสดุ คือ ข้อ 33 การเผชญิปัญหาทําให้ฉันเรียนรูใ้นการดําเนินชีวิตมากขึ้น 
รองลงมา คือ ข้อ 40 เมื่อสูงวัยข้ึนทําให้ฉันมีวิธีการจัดการกับปัญหาแยล่ง และ ขอ้ 36 ความแตกตา่งระหว่างวัย
ทําให้ฉันไมอ่ยากจะพูดคุยกับใครใคร เพ่ือแก้ปัญหา โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.62, 2.61 และ 2.57   ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 7ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ องค์ประกอบที่ 5 การจัดการ 
 ตนเองในการดาํเนินชีวิต จําแนกรายข้อ 

รายการ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

41.ฉันใชช้ีวิตของฉันที่เหลืออยู่สบาย ๆ ไม่มกีาร 
วางแผนการณ์ใดใดในชีวิต  

2.24 1.27 

42.บ่อยครั้งทีฉ่ันขาดพลังในการดําเนินชีวติ 2.61 1.31 
43.การได้บอกเล่าเรื่องราวกับคนอื่น ๆ ทําให้ฉันมกํีาลังใจ 
ในการดําเนินชวีิต 

2.54 1.37 

44.ฉันท้อแทใ้นการมีชีวิตอยู่ เมื่อคนที่รักจากไป 2.68 1.38 
45.อุดมคติของชีวิตฉัน คือ ชวิีตคือการตอ่สู ้ 2.38 1.27 
46.พฤตกิรรมทุกอย่างในชีวิตของฉันถูกผลกัดันโดยค่านิยม 
ในชีวติของฉัน 

2.57 1.27 

47.ฉันจะไม่เสยีใจในทกุเร่ืองท่ีเกิดข้ึน หากเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน 
ฉันไม่สามารถควบคุมมันได ้

2.50 1.38 

48.หากเกิดภาวะวิกฤตในชีวติ ฉันจะพยายามควบคุมความรู้สึก
ของตนเองไม่ให้หวั่นไหวอย่างที่สุด 

2.55 1.37 

49.ฉันเป็นคนหน่ีงที่เข้มแข็งในทุกทุกสถานการณ์ 2.25 1.28 
50.ฉันสามารถจดจําทุกสิ่ง ทีม่ีอิทธิพลตอ่ทกุอย่างในชีวติฉันไดด้ี  2.61 1.20 
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 จากตารางที่ 7 พบว่า ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ด้านการจัดการตนเองในการดําเนินชวิีต แยกเป็น
รายข้อ โดยสามอันดับแรกทีม่ีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด  ได้แก่ ข้อ 44.ฉันทอ้แท้ในการมีชีวิตอยู่ เมือ่คนทีรั่กจากไป  
รองลงมา ได้แก่ ข้อ 42.บ่อยคร้ังที่ฉันขาดพลังในการดําเนินชีวิต และ 50.ฉันสามารถจดจําทุกสิ่ง ที่มอีทิธิพลตอ่ทุก
อย่างในชีวติฉนัได้ด ีโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.68, 2.61 และ 2.61 ตามลาํดับ 

 
ตารางที่ 8   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ รายด้าน และโดยรวม 

(n = 1,920) 
รายการ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
      ภูมคิุ้มกันทางใจวัยสูงอายุโดยรวม 2.41 .63 
องค์ประกอบที ่1  ความมุ่งหมายในชีวติ 2.34 .81 
องค์ประกอบที ่2  การมีมมุมองชีวิตทางบวก 2.32 .74 
องค์ประกอบที ่3  การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 2.45 .83 
องค์ประกอบที ่4  การเผชิญปัญหา 2.47 .91 
      องค์ประกอบที่ 5. การจัดการตนเองในการดําเนินชวิีต 2.49 .76 
 
 จากตารางที่ 8 พบว่า ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุภาคตะวันออก โดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง    มี
คะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 2.41 เมื่อทําการเปรยีบเทียบเป็นรายด้าน พบว่า องค์ประกอบที ่5 การจัดการตนเองในการ
ดําเนินชีวิต มค่ีาเฉลี่ยสูงสดุ รองลงมาไดแ้ก ่องค์ประกอบที่ 4 ด้านการเผชญิปัญหา องค์ประกอบที่ 3 การมี
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอืน่ องค์ประกอบที่ 1 ความมุ่งหมายในชีวิต และ องค์ประกอบที่ 2 การมีมุมมองชีวิตทางบวก
โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.49, 2.47, 2.45.2.34 และ 2.32   ตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



57 
 

                     1.2  ศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการดแูลช่วยเหลือ
ผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออกตามจังหวัดทั้ง 8 จังหวัด 

           ผลการศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการดูแล
ช่วยเหลอืผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออกตามจังหวัดทั้ง 8 จังหวัด ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการสํารวจทําความรู้จักกับบริบท 
และ พ้ืนที ่ร่วมกับ การสนทนากลุ่มเก่ียวกับบริบทผู้สูงอายุไทยในภาคตะวันออก ผู้วิจัยได้ดําเนินการในช่วงเดอืน 
ธันวาคม2556 – กุมภาพันธ์ 2557 จํานวนทั้งสิ้น 8 กลุ่ม ใน 8 จังหวัด จังหวัดละ 10 คน ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม
ประกอบด้วย ผู้สูงอายุในหลากหลายอาชีพ และ มีความหลากหลายทางเศรษฐฐ์านะ ตลอดจนระดับการศึกษา ผล
การสนทนากลุม่ในภาพรวม สามารถสรุปได้ในแต่ละประเด็นการสนทนา ดังน้ี 

          1. รูปแบบการดําเนนิชวีิต ( Life Style) ของผูสู้งอายุในภาคตะวันออก 
              จังหวัดในภาคตะวันออก มลีักษณะความเป็นเมืองและเป็นชนบทตามสภาพภูมิประเทศในแต่

ละจังหวัดแตกต่างกัน จังหวัดที่มีความเป็นเมือง เช่น จังหวัดระยอง ชลบุรี ฉะเชิงเทรา ปราจีนบุรี นครนายก 
ลักษณะความเป็นเมืองอตุสาหกรรม ความเป็นสังคมเมืองจึงมีอิทธิพลตอ่รูปแบบการดําเนินชีวิตของผูสู้งอายุเป็น
อย่างมาก การดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดดังกล่าว หากพิจารณาจากรูปลักษณ์ภายนอก ผูสู้งอายุที่พํานัก
อาศัยในเขตเมืองมีลักษณะทางกายภาพที่ออ่นวัยกว่า ผู้สูงอายุทีอ่ยู่ในจังหวัดที่มีพ้ืนความเป็นชนบท อาจด้วยเหตุ
ของการดแูลตนเอง ความทันสมัยเร่ืองวิทยาการเทคโนโลยี การชะลอวัยต่าง ๆ หรอื เหตุจากความสนใจส่วน
บุคคล ส่วนในเรื่องของสุขภาพ ผู้สูงอายุในเขตจังหวัด สระแก้ว ตราด จันทบุรี จะประเมินตนเองว่าตนเองมี
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงกว่า ด้วยเหตผุลที่ไดอ้อกกําลังกาย ได้รับอากาศบริสุทธ์ิ ได้พบปะกันและกัน ตลอดจนได้มี
โอกาสในการเข้าวัดทําบุญมากกว่า 

             ผู้สงูอายุที่ศึกษาใน 8 จังหวดัน้ี จะเป็นผูสู้งอายุท่ีช่วยตัวเองได้ ทํากิจวตัรประจําวันไดด้้วย
ตัวเองเป็นส่วนใหญ ่แต่บางรายจะมีลกูหลานหรือผูด้แูลจะคอยช่วยเหลอืตามความจําเป็น เวลาส่วนใหญ่ของ
ผู้สูงอายุจะใช้กับการพักผ่อน รวมกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ในภาพรวมพบว่า รูปแบบการดาํเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ส่วน
ใหญ่จะมีความสุขตามอตัภาพ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีความสุขหากพบว่า ตนเองรูส้ึกมีคุณค่า ได้รับการเอาใจใส่จาก
ครอบครัว การดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุจะไมเ่ป็นปกติสุข หากผู้สูงอายุไมส่ามารถช่วยเหลือตนเองได้ รายได้ทีต่้อง
พ่ึงพาบุตรหลาน ตลอดจนขาดความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัวทีด่ี หรอื ไมส่ามารถทาํกิจกรรมทางสังคมที่ไม่
สามารถทําได ้
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             ส่วนแบบแผนการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ผูส้งูอายุส่วนใหญ ่มีแบบแผนการดําเนิน
ชีวิตประจําวันไม่แตกต่างกัน กิจวัตรประจําวันหลักท่ีสําคัญ เช่น การทําอาหาร ทําความสะอาดบ้านออกกําลังกาย
ง่าย ๆ ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่น เดินรอบบ้าน เดินแกว่งแขน รํากระบอง ดโูทรทัศน์ ฟังวิทยุ ทําบุญ            
ตักบาตร สวดมนต์ ฟังเทศน์ ฟังธรรม เป็นตน้ ผู้สูงอายุส่วนใหญส่นใจที่จะมสี่วนร่วมและปฏิสัมพันธ์กับกิจกรรม
ทางสังคม สนใจเทคโนโลยี ชอบสังคม เล่นกีฬา ใสใ่จสุขภาพ สนใจบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน ์มีเพียงกลุ่มน้อยท่ี
เก็บตัว ไม่สนใจอะไร และ ไม่อยากมีปฏิสมัพันธ์กับสังคม 

             2. บทบาททางสงัคมของผู้สูงอายุ  
                  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ให้ความเห็นว่า สภาพสังคมในปัจจุบัน การ เปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอ้ม

เกิดข้ึนอย่างมากมาย ทั้งทางกายภาพ การเมือง เศรษฐกิจ สังคม รวมถึงเทคโนโลยีที่ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว การ
เปลี่ยนแปลงเหล่าน้ีมีผลกระทบตอ่ผูสู้งอายุมากกว่าคนวัยอื่น ๆผูสู้งอายุตอ้งเผชญิกับสถานการณ์ใหม ่ซึ่งบาง
สถานการณ์ไมคุ้่นชิน ปรับตัวยากจึงทําให้เกิดความเครียด ในขณะที่ความสามารถในการปรับตัวของผูส้งูอายุจะ
ลดลง จากสําเหตุสําคัญ คือ มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายในหลายระบบ ความไวในการรับรู้ ความจํา การ
เรียนรู้ การใช้เหตุผล แรงจูงใจ ความปรารถนา จึงส่งผลตอ่ตัวผู้สูงอายุ และบทบาททางสงัคมของผูสู้งอายุเอง 

                  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังคงมีความตอ้งการท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม ตอ้งการมีบทบาท
ทางสังคมอย่างมีคุณค่า การเข้าร่วมกิจกรรมทุกครั้งทําให้ผู้สูงอายุมคีวามสุข และรูส้ึกมีคุณค่าในการดําเนินชีวิตท่ีด ี
การเข้าร่วมกิจกรรมทีต่นเองสนใจได้ เช่น กิจกรรมกับเพ่ือนฝูง กิจกรรมที่มีประโยชนต์อ่สังคม หรอืชุมชน กิจกรรม
ต่าง ๆ ท่ีผูสู้งอายุปฏิบัติจะเพ่ิมความรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่า และเป็นประโยชน์ตอ่สังคม แตใ่นขณะเดียวกัน กลุม่
ผู้สูงอายุเอง ก็ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถลดลง สุขภาพกายของตนเองเส่ือมลง แม้ว่าใจยังมีความตอ้งการที่
จะเข้าสังคม แต่ในบางทีก็ไมส่ามารถเข้าร่วมกลุ่มทางสังคมได้ ในบางคร้ังก็ต้องถอยห่างออกไป ถอนสภาพ และ
บทบาททางสังคมออกไป เน่ืองจากสภาวะทางร่างกายไม่เอื้ออํานวย แตห่ากเป็นไปได้ผู้สูงอายุมคีวามตอ้งการที่จะ
อยู่กับสังคม มบีทบาททางสังคมที่มีคุณค่า ให้นานที่สุดเท่าที่จะทําได้ เพ่ือตนเองเกดิความสมดุลทางร่างกาย จิตใจ 
และ อารมณ์ ตลอดจนไม่รูส้กึโดดเดี่ยวจนเกินไป 

             3. ครอบครัวกับผู้สูงอายุ 
                  สถานการณ์ครอบครัวไทยมกีารเปลี่ยนแปลง บทบาทหน้าที่ของครอบครัวไทยมีการ

เปลี่ยนแปลงไป จากครอบครัวขยายเป็นครอบครัวเดี่ยว เพ่ิมมากข้ึน ผูสู้งอายุที่สนทนากลุ่มให้ขอ้มูลว่า ผู้สูงอายุที่
ยังคงมีสถานภาพเป็นหัวหน้าครอบครัว ประมาณร้อยละ 20-30 ในจังหวัดที่มีลกัษณะเป็นสังคมชนบทอยู่ เช่น 
จังหวัดสระแก้ว จังหวัดตราด จังหวัดจันทบุรี ส่วนในจังหวัดที่มลีักษณะเป็นสังคมเมือง ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ม ี
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สถานภาพเป็นสมาชิกในครอบครัว ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุที่เป็นหัวหน้าครอบครัว จะบอกเล่าถึงความยากจน ความ
เหน็ดเหนือ่ยของตนทีต่อ้งทํางานมาทั้งชีวิต เพ่ือดแูลครอบครัว และ จนอายุเข้าสู่วัยสูงอายุและก็ยังตอ้งทํางานเพ่ือ
จุนเจือครอบครัวอยู ่

                  การอยู่อาศัยของผู้สูงอายุในครอบครัว ผูสู้งอายุภาคตะวันออก ส่วนใหญ่ อาศัยอยู่ใน
ชนบทมากกว่าในเมือง และ อาศัยอยู่กับบุตรหลาน แต่ก็พบว่ามีผู้สูงอายุจํานวนหน่ึงที่อยู่คนเดียว ลกัษณะ
ความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัว ครอบครัวในจังหวัดภาคตะวันออกมีลักษณะโครงสร้าง สัมพันธภาพ และ 
ความผูกพันเปลี่ยนไปตามสภาวะสังคมปัจจบัุน สมาชกิในครอบครัวตอ้งทํางาน ทํามาหากิน เพ่ือเลี้ยงปากท้องเป็น
สิ่งจําเป็น ครอบครัวจึงปล่อยให้เด็กอยู่ตามลําพัง สมาชิกมีเวลาอยู่ด้วยกันน้อยลง บางครอบครัวละเลยคุณค่า
ผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามลําพังมากข้ึน ครอบครัวไม่สามารถดูแลบุตรได้ จึงทําให้ภาระในการดูแล
ลูกหลานเป็นของผู้สูงอายุ หากผู้สูงอายุเจ็บป่วย ไม่มีความสามารถในการทํางานได้ ย่ิงทําให้สภาวการณ์ใน
ครอบครัวย่ิงตงึเครียด และ กดดันตอ่ผู้สูงอายุ ในบางรายผู้สูงอายุได้รับเงินไม่เพียงพอในการ 
ดํารงชีวิต และ เลี้ยงดูบุตรหลาน ย่ิงทําให้เกิดผลกระทบต่อตัวผู้สูงอายุเอง สั่นคลอนต่อความม่ันคงในชีวิต และ 
ครอบครัว 

            ผูสู้งอายุมีความคิดเห็นว่า ครอบครัวไทยยังคงมีสภาพเป็นครอบครัวทีอ่บอุน่และมีความสขุ 
แม้ว่าสถานการณ์ต่าง ๆ ทางสังคมจะทําใหส้ภาพของครอบครัวเปล่ียนไป แตข้่อดีของครอบครัวไทย สังคมไทย ที่
มีเทศกาล ประเพณีต่าง ๆ ทีทํ่าให้ครอบครวัมีการพบปะสังสรรค์ และ ทาํกิจกรรมร่วมกันภายในครอบครัว ใน
โอกาสเหล่าน้ี ลูกหลานยังคงเห็นความสําคัญของผู้สูงอาย ุทุกเทศกาลเหล่าน้ี ผู้สูงอายุจะรู้สึกภูมใิจ ทีลู่กหลานมา
เย่ียมเยียน ยกย่อง และเห็นผูสู้งอายุเป็นเสาหลัก เป็นต้นแบบ เป็นที่ยึดเหน่ียว เป็นร่มโพธิ์ร่มไทร ใหค้วามอบอุ่น
แก่ลูกหลาน ตลอดจนเป็นทีพ่ึ่งให้กับลูกหลาน สิ่งที่ผู้สูงอายุ ให้ข้อสรุปเกี่ยวกับครอบครวั คือ การให้ความสําคัญ 
และ ใสใ่จกับผูสู้งอายุ อย่ามองว่าผู้สูงอายุเอาแต่ใจ ขี้บ่น จู้จี้น่ารําคาญ หรือ มีความคดิไม่ทันสมัย อยากให้เข้าใจ 
มีนํ้าใจ เอือ้เฟ้ือ และ รับฟังซึง่กันและกัน ให้ความรัก ความเอาใจใส่ ทําให้วันเวลาที่เหลืออยู่ของผู้สูงอายุเป็นวัน
เวลาที่มีความหมาย และ มปีระโยชน์ตอ่ทกุคนในครอบครัว 

            บทบาทของครอบครัวในการดแูลผู้สูงอายุ ในความเห็นของผูสู้งอายุและผู้เก่ียวข้อง ให้
ความเห็นว่า 
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            1. ครอบครัวควรให้การดูแลตอบสนองความต้องการทางร่างกาย การดูแลกิจวัตรประจําวัน 
การจัดหาอาหารการกิน การดูแลยามเจ็บป่วย การช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน 

            2. ครอบครัวควรให้การดูแลด้านจิตใจ สนองตอบความตอ้งการทางจิตใจ เน่ืองจาก ผูสู้งอายุมี
ความคุ้นเคยกับครอบครัว การสังเกตการณ์เปลี่ยนแปลง สภาวะต่างๆ ทางจิตใจ อารมณ์ จึงควรเป็นหน้าที่ของ
ครอบครัว เพ่ือให้สามารถดูแลและให้การชว่ยเหลือได้ทันท่วงที 

            3. ครอบครัวควรให้การดูแลชว่ยเหลือในด้านสังคม การช่วยให้ผู้สูงอายุได้มสี่วนร่วมในกิจกรรม
ของสังคม กิจกรรมครอบครวั กิจกรรมทางศาสนา เพ่ือเป็นการให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าในตนเอง และ รับรู้ความ
เป็นไปของสังคม ความต้องการของผู้สูงอายุที่มีตอ่ครอบครัว ผู้สูงอายุตอ้งการให้ครอบครัว ปฏิบัติดงัน้ี 

      3.1. ดแูลด้วยความเข้าใจ เต็มใจ รู้ความตอ้งการของผู้สูงอายุ เข้าใจในการเปลี่ยนแปลง 
ของผู้สูงอายุ และ มีการปฏิบัตอิย่างต่อเน่ือง 

      3.2. ยอมรับ อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงของ ผูสู้งอายุ อนัมีเหตุมาจาก ความเจ็บป่วย ความ 
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การยังไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงของตนเองได ้

      3.3. ให้เกียรติผูสู้งอายุ ปฏิบัติทุกอย่าง ด้วยความเคารพและผูกพัน การให้เกียรติ การ 
ปฏิบัติทุกอย่างด้วยความผูกพัน จะทาให้ผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนเองเป็นบุคคลสําคญั เป็นที่เคารพรักของคนใน
ครอบครัว 
 

      3.4. หลีกเลี่ยงการกระทาํรุนแรงตอ่ผู้สงูอายุในครอบครัว เช่น การละเลย การทําร้าย การ 
ทอดทิ้ง การกระทํารุนแรงทางจิตใจ เช่น ไม่รับฟัง ไม่สนใจความคิดเห็น ไม่เชือ่ฟัง และการแสวงหาผลประโยชน์
จากผู้สูงอายุ เช่น ทรัพย์สิน 

           4. เครือข่ายประชาสังคม และ แหลง่ช่วยเหลอืต่าง ๆ  
                เครือข่ายประชาสังคมที่ทํางานกับผู้สูงอายุในภาคตะวันออก มอียู่เป็นจํานวนมาก หลาย

องค์กรที่เข้ามามีส่วนร่วม ทั้งภาครัฐและเอกชน เช่น กระทรวงสาธารณสุข โรงพยาบาลประจําจังหวัด โรงพยาบาล
อําเภอ องค์การบริหารส่วนจังหวัด องค์การบริหารส่วนตําบล กระทรวงศึกษาธิการ การศึกษานอกโรงเรียน มูลนิธิ
ต่างๆ เป็นต้น แตส่ิ่งที่ผู้สูงอายุ และ ผู้เก่ียวข้อง ตอ้งการให้เกิดเป็นแนวทางในการดําเนินงาน คือ ความยั่งยืนของ
โครงการในหน่วยงานต่าง ๆ และ การลดความซํ้าซอ้นของการดําเนินงาน บางครั้งมีการดําเนินงานในหลากหลาย
หน่วยงานที่มีความซ้ําซอ้น ทาให้เกิดความจําเจ เบ่ือหน่าย และ ไม่เกิดประโยชน์ในวงกว้าง 
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            5. สุขภาพจิต สขุภาพกายของผู้สงูอายุ 
                 ผู้สูงอายุ ให้ความเห็นถึง ความสุขของกลุ่มผูสู้งอายุ ว่าคงไม่แตกต่างกับความสุขของบุคคล

กลุ่มอื่น ๆ สามารถสรุปได้ดงัน้ี 
                 1. ความสุขที่มาจากปัจจัยภายใน เช่น การมีศีลธรรม การมีสมาธิ การมีปัญญา ความเชื่อ

เร่ืองเวรกรรม การพอเพียง พออยู่ พอกิน  
                 2. ความสุขที่มาจากปัจจัยภายนอก เช่น การมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคม มี

ครอบครัวทีอ่บอุ่น การมีสุขภาพดี การไดท้ําบุญ ช่วยเหลือผู้อื่น การรักษาสุขภาพ ระบบเครือญาติใกล้ชิดกัน 
ครอบครัวอบอุน่ การอยูอ่าศัยในชุมชนที่ด ีมีความไว้เน้ือเชื่อใจกัน เก้ือกูลช่วยเหลอืกัน สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ใน
ภาคตะวันออก พบว่า ผู้สูงอายุมีปัญหาสุขภาพจิตเพ่ิมมากข้ึนเมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้น ผู้สูงอายุที่เป็นหม้าย หย่า 
แยกกันอยู่ หรอื เป็นโสด จะมีปัญหาทางสขุภาพจิตมากกว่าผู้ที่สมรส และ พบว่า ปัญหาทางสุขภาพจิตที่พบบ่อย 
คือ ความกังวล นอนไมห่ลับ หงุดหงิดง่าย กังวลการถูกทอดท้ิง นอกจากนั้นยังพบว่า ปัญหาสุขภาพจิตมี
ความสัมพันธ์กับสุขภาพกาย หากผู้สูงอายุมสีุขภาพกายดีมกัจะมสีุขภาพจิตดีไปด้วย แตห่ากผู้สูงอายุมปีัญหา
สุขภาพกาย มักจะมีปัญหาสขุภาพจิตตามมา สภาพปัญหาสุขภาพจิต ในแตล่ะพ้ืนที่มีความแตกต่างกัน จังหวัดที่มี
ความเป็นสังคมเมือง เช่น จังหวัดชลบุรี ฉะเชิงเทรา ระยอง นครนายก ปราจีนบุรี สภาวะปัญหาสุขภาพจิต
ผู้สูงอายุ จะสมัพันธ์กับสภาวการณ์ทางเศรษฐกิจ หากชว่งเวลาที่ลูกหลานมีภารกิจการทํางาน ไม่มีเวลา ผู้สูงอายุ
ตอ้งรับภาระในการดูแลลูกหลานมาก จะทาให้เกิดสภาวะตึงเครียด จากการที่ไม่มีเวลาเป็นตัวของตัวเอง ขาดการ
สนทนาและสมาคมระหว่างกัน ภาระการรบัผิดชอบมากขึ้น แทนที่จะมเีวลาได้พักผ่อนของตนเอง สว่นจังหวัดที่มี
ความเป็นชนบท เช่น สระแกว้ จันทบุรี ตราด ปัญหาในเรือ่งสภาวะตึงเครียดในสภาวะเศรษฐกิจมีบ้าง แต่ไม่มาก
เท่า ในจังหวัดที่กล่าวมาข้างต้น ผู้สูงอายุจะมีความพึงพอใจ ท่ีจะไดดู้แลลูกหลาน และ มีความสุขกับการได้ดแูล 
แต่จะมีปัญหาสุขภาพจิตที่มาจากสภาพร่างกายที่ไม่สามารถปฏิบัติภารกิจไดต้ามที่เคยทํามากกว่า  

 
      โดยสรุป ผู้สูงอายุได้ให้ความเห็นต่อสุขภาพจิต และ สุขภาพกายของตนเองดังน้ี  
      1. มคีวามรู้สึกสญูเสีย โดยความสูญเสยีเร่ิมจากตั้งแตยุ่ติการทํางาน บทบาทหน้าที่ ตําแหน่งทางการ

งานที่เคยทํา สขุภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลง ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่าความสูญเสียจะเพ่ิมมากข้ึนเรื่อย ๆ ตามช่วง
อายุ เชน่ การจากไปของคนที่เป็นที่รัก ทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกสูญเสียกําลังใจ เศร้า ว้าเหว่ ในบางคร้ังรู้สกึว่าชีวิตไม่มี
คุณค่า สิ้นหวัง เบ่ือหน่าย มองชีวิตที่ผ่านมาในมุมมองท่ีมีความสุข แต่มองเป้าหมายอนาคตที่จะมชีีวิตอยู่ไม่เห็น
หนทาง บางครั้ง กลัวความตาย ท้อถอย ขาดพลังในการดําเนินชีวิต  
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       2. ความจําน้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการจดจําเรือ่งราวใหม่ ๆ แต่เรือ่งราวในอดีตจดจําได้ด ีทํา
ให้ในบางคร้ังสือ่สารกับลกูหลาน หรือ คนทัว่ไป ได้ช้าลง สร้างความหงุดหงิด และ วิตกกังวลให้กับผู้สงูอายุ  

       3. ความเครียด ความทกุข์ใจ ผู้สูงอายุมักจะทุกข์ใจในเร่ืองอดตี กังวลอนาคต หวาดกลัวตอ่ความ
เหงา ไม่ชอบการอยู่บ้านคนเดียว รู้สึกว่าตนเองไม่มีคนใส่ใจ ไมม่ีความสาํคัญ จู้จี ้ข้ีบ่น หงุดหงิดง่าย  

       4. สุขภาพกายที่มีความเส่ือมไปตามอายุขัย ทําให้สมรรถภาพต่างๆ ของร่างกายที่เคยทําอะไรได้
ตามปกติ ไมส่ามารถทําไดด้ีเท่าเดิม ทําใหผู้สู้งอายุหงุดหงิด มคีวามเครียด และ วติกกังวล 

 
  6. รูปแบบการปรึกษา ในการดูแลชว่ยเหลือผูสู้งอายุในจังหวัดภาคตะวันออก 
      รูปแบบการปรึกษาในการดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก ในปัจจุบันส่วนใหญ่

ดําเนินการโดยกระทรวงสาธารณสุข ในโรงพยาบาลจังหวัด โรงพยาบาลอาํเภอ การดําเนินงานด้านการปรึกษา            
เชิงรุกยังมีน้อยมาก ส่วนใหญจ่ะเป็นการตั้งรับในสถานทีด่ังกล่าวข้างต้น และ ดําเนินการในรูปแบบชมรมผู้สูงอายุ 
โดยมีการพูดคุยกันในกลุ่ม เป็นรูปแบบโครงการ แต่ยังไมไ่ด้ดําเนินการให้เป็นรูปแบบการปรึกษาอยา่งเป็นรูปธรรม 

      ผู้สูงอายุ มีความคิดเห็นตอ่รูปแบบการปรึกษาในการดูแลช่วยเหลอืผู้สูงอายอุย่างเป็นรูปธรรมดังน้ี 
      1. ควรดําเนินการในรูปแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน เพ่ือให้มคีวามมั่นคง และ ย่ังยืน ตลอดจนมีความเปน็

รูปธรรม จับตอ้งได้จริง 
      2. ไมค่วรผูกกับองค์กรของรัฐ ควรดําเนินการแบบอาสาสมัคร เพ่ือให้เกิดการช่วยเหลือ แลกเปลีย่น

เรียนรู้ และ สร้างสรรค์กิจกรรมดดีี ให้เกิดข้ึนอย่างตอ่เน่ือง 
      3. การสรา้งรูปแบบการปรึกษาสําหรับผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม เป็นแนวคิดทีด่ ีและ ทําให้เกิดการ

ช่วยเหลอืแก่ผูสู้งอายุ ตลอดจนครอบครัวอย่างเป็นรูปธรรม ควรดําเนินการโดยอาศัยการมีส่วนร่วม จากเครือข่าย
ที่มีอยู่ สร้างกิจกรรมไมใ่ห้ซ้ําซ้อนกัน มแีหล่งช่วยเหลือ แหล่งส่งตอ่อย่างเป็นรูปธรรม 
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 สรุป 
  ผลการศึกษา พบว่า เครือข่ายประชาสังคมท่ีทํางานกับผู้สูงอายุในภาคตะวันออก มีอยู่เป็นจํานวนมาก 

หลากหลายองค์กรที่ดําเนินงานในด้านผูสู้งอายุ ทั้งภาครัฐและเอกชน  แต่ขาดการบูรณาการในการทํางานด้าน
ผู้สูงอายุร่วมกัน ลักษณะโครงการ รูปแบบการปรึกษาเป็นไปตามความตอ้งการของแต่ละหน่วยงาน ขาดความ
ย่ังยืนในการดาํเนินการของโครงการ 

 “สังคมผู้สูงอายุ” ตาม แนวทางและ หลักการทางวิชาการ เป็นประเด็นท้าทายสําคัญที่ไม่อาจละเลยได้ 
ในมุมมองของผู้วิจัย จากการลงพ้ืนที่ในภาคตะวันออก พบว่า “สังคมผู้สูงอายุ” เป็นประชากรกลุ่มใหญ ่และ เป็น
ประชากรกลุ่มที่มีความสําคัญ ในสังคมปัจจุบัน ตลอดจนเป็นกลุ่มประชากรที่มีคุณภาพและมีศักยภาพ บริบทของ
ผู้สูงอายุทีส่รุปในบทสรุปน้ีจึงเป็นการนาเสนอให้เห็นข้อมูลที่สําคัญ ที่จะประกอบกับการ การพัฒนาสังคมผู้สูงอายุ
ตามแนวการวิจัย เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุให้มีคุณภาพ และ มปีระสิทธิภาพต่อไป 

 
   ขัน้ตอนที ่2  ศึกษารูปแบบท่ีดใีนการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผูสู้งอายุ ที่
เหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุที่แตกต่างกัน 
 1.การสัมภาษณ์นักวิชาการ หรือผู้ปฏิบัติงานที่เก่ียวข้องกับการแก้ไขปัญหาด้านจิตใจของผู้สูงอายุเพ่ือ
วิเคราะห์วิธีการที่เป็นทางเลือกสําหรับการแก้ไขปัญหาด้านจิตใจตามบริบทของผูสู้งอายุแตล่ะกลุ่มที่แตกต่างกัน 
โดยใช้ความคิดเห็นของนักวิชาการและผู้ปฏิบัติงานท่ีเก่ียวข้องเป็นผู้ใหข้้อมลู 
 2. การสรุปและสังเคราะห์รูปแบบ (Model) หรือแนวการปฏิบัติที่ด ี(Best Practice) ที่มีความ
เหมาะสม จากผลการสัมภาษณ์  
 ข้อสรุปผลการศึกษารูปแบบหรือแนวปฏิบัติทีด่ีในการพฒันาภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุ                 
จากการสัมภาษณ์นักวิชาการ 
  จากกการสัมภาษณ์นักวิชาการ สรุปข้อคดิเห็นได้ดังนี ้ 
 1. นักวิชาการมีความเห็นว่า ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มประชากรท่ีตอ้งให้ความสาํคัญ เน่ืองจากมีความตอ้งการ
ดูแลท่ีแตกต่างจากกลุ่มอื่น และมีจํานวนเพ่ิมมากขึ้น นับเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของสังคม   การดําเนินงาน
ผู้สูงอายุอย่างมีประสิทธิภาพ จําเป็นต้องมีการทํางานร่วมกันระหว่างระบบบริการสุขภาพภาคประชาชน รัฐบาล 
และชุมชนทอ้งถ่ิน โดยเฉพาะออย่างย่ิงเพ่ือตอบสนองการดูแลที่มากกว่าการบริการสุขภาพ ในอันที่จะยกระดับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใหสู้งข้ึนตามภารกิจที่ตรงกันของท้ังระบบบริการสุขภาพ องค์กรปกครองสว่นท้องถิ่น 
และครอบครัวชุมชน 
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 2. สภาวะผู้สูงอายุในความคิดเห็นของนักวิชาการ มีความเห็นว่าสภาวะทางด้านอารมณ์เป็นสภาวะที่
ตอ้งการดูแลไม่น้อยไปกว่าการดูแลด้านร่างกาย ด้านร่างกายอาจมีการดูแลที่เป็นรูปธรรม และมีองค์กรเข้ามาดแุล
ด้วยจํานวนมาก แต่ด้านอารมณ์ยังคงตอ้งการหน่วยงานที่สนใจ และเข้าร่วมในการพัฒนา นักวิชาการมีความเห็น
ว่า ผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ที่เห็นได้ชดั และควรเร่งสร้างภูมิคุ้มกัน ได้แก่ 

  2.1 การสูญเสยี เป็นสาเหตุทางด้านจิตใจทีส่ําคัญมากทีท่าํให้ผู้สูงอายุมภีาวะทางจิตใจท่ีสูญเสีย
หน้าท่ี การสญูเสีย เช่น การสูญเสียคนใกลช้ดิ จะทําใหอ้ารมณ์ของผู้สูงอายุหว่ันไหวได้อย่างมาก ผู้สูงอายุจะรู้สึก
เศร้า ว้าเหว่ และมีความกลัวว่าตนเองจะเป็นไปในสภาพอย่างน้ัน นอกจากการสูญเสียคนที่ใกล้ชดิ คนที่เป็นท่ีรัก 
ผู้สูงอายุยังสญูเสียทางด้านร่างกาย เช่น แรงกําลังที่ลดลง การได้ยิน การได้กลิ่น การลิม้รส การสัมผสัทางผิวหนัง 
ซึ่งส่งผลให้ความรู้สึกมคุีณค่าในตนเองลดลง 

 2.2 การปรับเปล่ียนสภาวะหน้าที่ เช่น การพ้นจากหน้าที่การงาน สถานการณ์น้ีจะทาํให้ผู้สูงอายุ 
รู้สึกว่าตนเองไม่ได้รับการยกย่องนับถือเหมอืนเดมิ ทําให้มคีวามรู้สึกว่าคุณค่าในตนเองลดลง เน่ืองจากหลายสาเหตุ
ทั้งการเส่ือมถอยทางร่างกายและตอ้งพ่ึงพาคนอื่น เป็นภาระแก่ลูกหลานทําให้ผูสู้งอายุรู้สึกสิ้นหวัง และวัยสูงอายุ
เป็นวัยเกษียณอายุ ทําให้ขาดอํานาจ ขาดคนเคารพนับถือ  

 2.3 ความจําน้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความจําใหม่จะเส่ือม แต่เรือ่งเก่าๆจะจําไดด้ี ทาํให้บางครั้ง
ผู้สูงอายุเก็บตวั ไม่ชอบเข้าสงัคม บางคนคิดว่าตัวเองแก่แล้ว จะรู้สึกว่าหงุดหงิด ทุข์ใจ มักจะทุกข์ใจเร่ืองในอดตี
ด้วยความเสียดาย คิดถึงปัจจุบัน และวิตกกังวลต่ออนาคต เกดิความเงียบเหงา ตามมาด้วยสภาวะตงึเครียด วิตก
กังวล โกรธง่าย ความรู้สึกโกรธจะเกิดเมื่อผูสู้งอายุถูกครอบครัวและสังคมทอดทิ้ง ผู้สูงอายุคิดว่าไมม่คีนสนใจ 
ตนเองไมม่ีความสําคัญ ก็จะปฏิเสธการช่วยเหลือจากทุกคน พฤติกรรมทีช่ัดเจนไดแ้ก่ หงุดหงิดง่าย ไมส่นใจการ
กระทําของบุคคลรอบข้าง ข้ีโมโห จู้จ้ี ข้ีบ่น 

 2.4 ความวิตกกังวล ความเครียด โดยท่ัวไปผู้สูงอายุตอ้งการให้คนยกย่องเอาใจใส่ เอาอกเอาใจ เห็น
ใจ และเห็นว่าตนมีประโยชนต์อ่สังคม ตอ่ลกูหลาน ต้องการให้มีคนคอยพยาบาลความกลัว หรอืความวิตกกังวล 
ของผู้สูงอายุจึงเป็นปัญหาสุขภาพจิตอย่างหน่ึง 
 นักวชิาการเสนอแนะมุมมองเกีย่วกบัการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสงูอายุ ดังนี ้

 1. พัฒนามุมมองของบุคคลทัว่ไป ว่าผู้สูงอายุเป็นบุคคลหนึ่งในสังคม ซึ่งมีพลังความคิด มีความสามารถ
และมีประสบการณ์สูงในการพัฒนาตนเองและสังคมส่วนรวม ผู้สูงอายุจึงควรเป็นบุคคลที่ที่ควรจะได้รับการยกย่อง
นับถือ และการยอมรับว่าเป็นส่วนหน่ึงของสังคม ควรจะตอ้งได้รับการดูแลและ            เอาใจใส่ในด้านสุขภาพ
พลานามัยและการใช้ความรู้ ประสบการณ์ของตนให้เป็นประโยชน์ตอ่สงัคม 
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 2. การพัฒนาให้ผู้สูงอายุเป็นบุคคลทีต่อ้งมีโอกาสเข้าทํางานและเข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆของสังคมตาม
กําลังความสามารถและความตอ้งการของตน ส่งเสริมใหผู้้สูงอายุช่วยเหลือตนเอง ใชศั้กยภาพในตนเองและรบกวน
ผู้อื่นน้อยท่ีสดุ 

 3. สร้างเสริมให้ผู้สูงอายุยอมรับและพร้อมที่จะเผชญิกับความเป็นจริงของชีวติทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดลอ้มที่เปลี่ยนไป และเสริมสร้างให้เกิดความมั่นใจในตนเอง 
 4. นโยบายของรัฐ ควรมีการวางนโยบายหลักในการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้สูงอายุในทุกเร่ือง ไม่ว่าจะ
เป็นเร่ืองสุขภาพ เศรษฐกิจ สงัคมและการดาํเนินชีวิต ทั้งในมุมมองของภาครัฐ และมุมมองของการปฏิบัติจริง 
  5. ควรมีการปรับเจตคติของประชาชนท่ีมีตอ่ผูสู้งอายุ จัดการเจตคติทางลบ และเสริมสร้างเจตคติ
ทางบวกต่อประชาชน ผู้ทํางานทั้งในภาครัฐ เอกชน ชุมชน และเครือข่ายทางสังคมต่างๆ 
 6. ควรมีการเสริมสร้างแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือทั้งทางกายและใจแก่ผูส้งูอายุ การจัดสิง่แวดล้อมและ
สังคมที่เอื้ออาทรตอ่ผูสู้งอายุ ทั้งที่บ้าน ชมุชน และสาธารณะท่ัวไป 

 7. ควรมีการประชาสัมพันธ์ สร้างกระแส และทําให้เกิดการการดําเนินงานด้านดแูลสังคมจิตใจแก่
ผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม 
               นอกจากน้ันจากผลการศึกษาพบว่า  ยังไม่พบรูปแบบในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุในบริบท
ที่แตกต่างกันในแตล่ะพ้ืนที่ในจังหวัดภาคตะวันออก  ตลอดจนยังไม่มีหน่วยงานใดในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวยั
สูงอายุ มีเพียงการพัฒนาด้านสุขภาพ ด้านจิตใจ ด้านความเป็นอยู่ ด้านเศรษฐกิจ ด้านรูปแบบการดํารงชีวิต โดย
รูปแบบที่ใช้ในการพัฒนา จะใช้รูปแบบการฝึกอบรม การแลกเปลี่ยนเรยีนรู้  การแนะแนว การให้ความรู้ การ
พัฒนาศักยภาพและการส่งเสริมการใช้ศักยภาพผู้สูงอายุ  
               ประเด็นหลักที่กลุ่มผูใ้ห้ข้อมลูมคีวามคิดเห็นมคีวามสําคัญมากตอ่การพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
คือ ควรมีการบูรณาการภาคีหลัก 3 ภาคี ในการจัดบริการสําหรับผู้สูงอายุในแต่ละพ้ืนที่ อันไดแ้ก่  ภาคีบริการ
ชุมชน/ท้องถิ่น  ภาคีบริการสุขภาพ และ  ภาคีบริการสังคม ทั้งภาครัฐและ เอกชน และควรมีการเชื่อมตอ่กันอย่าง
เป็นระบบ มีการวางแนวทางให้เป็นรูปธรรม รวมท้ังควรมีการเชือ่มโยงการดําเนินงานโดยการคัดเลอืกบุคคลในการ
เป็นผู้นํา และผู้ปฏิบัติงานในเรื่องน้ี โดยพิจารณาจากผู้ที่มทีัศนคตทิีด่ีตอ่ผู้สูงอายุ มีบุคลิกภาพที่เหมาะสม ใจเย็น 
อดทน และ ใสใ่จในการทํางานอย่างจริงจัง  การดําเนินการพัฒนาภุมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุเป็นเรื่องที่
ละเอียดออ่น และ อาจใช้เวลาในการดําเนินการเป็นระยะเวลาหน่ึง จึงจําเป็นต้องมีนโยบายนําการปฎิบัติที่ชดัเจน 
ดังน้ันการประสานงานกันระหว่างองค์กรและหน่วยงานจงึเป็นสิ่งที่มีความสําคัญและจําเป็น เพ่ือให้เกิดการ
ดําเนินการอย่างเป็นรูปธรรมและย่ังยืน 
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             ขั้นตอนที่ 3  การพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ทีม่ีการ 
บูรณาการกระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับ
ผู้สูงอายุ   
             ผลการพัฒนารูปแบบฯ   
  ผู้วิจัยร่างโปรแกรมเสรมิสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ วัยสูงอายุท่ีเหมาะสมกับกระบวนการมีสว่นร่วมของ
ครอบครัว ประชาสังคม และกระบวนการปรึกษา โดยมอีงค์ประกอบของโครงร่างโปรแกรมฯ ดังน้ี 
  1) สภาพปัญหาและความจําเป็นของโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
  การดแูลสภาวะจิตใจผูสู้งอายุ เป็นงานที่มีความสําคัญและจําเป็น และเป็นรูปแบบของงานเชิงรุก ที่
ตอ้งอาศัยการมีส่วนร่วมของประชาชน องค์กรเครือข่ายเข้ามามีส่วนร่วมในการดําเนินงาน เพ่ือทําใหผู้้สูงอายุมี
ภูมิคุ้มกันในการดําเนินชีวติภายใต้สถานการณ์ปัจจุบัน การดําเนินการทีมุ่่งเน้นให้ความสําคัญการพัฒนาสภาวะ
สุขภาพจิตและศักยภาพความเข้มแข็งของชมุชน เพือ่ให้ประชาชนสามารถสร้างเสริมการดูแลซึ่งกันและกัน 
แสวงหาความร่วมมือและประสานงานหน่วยงานที่เก่ียวข้อง จึงมีความจําเป็นในการแก้ปัญหาอย่างเป็นรูปธรรม 
 ดังน้ันเพ่ือพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุให้มีประสทิธิภาพ เป็นรูปธรรม และตอ่เน่ืองในระยะยาว 
การจัดทําโปรแกรมฯ ข้ึนเพ่ือใหผู้้นําชมุชน อาสาสมัคร ครอบครัว ตลอดจนผู้สูงอายุเอง ใช้เป็นคู่มอืในการดแูล
ผู้สูงอายุให้มีความเข้มแข็งทางจิตใจ สามารถเผชญิกับสภาวการณ์ต่างๆในชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพจึงเป็นสิ่งที่มี
ความสําคัญและจําเป็นอย่างย่ิง  
 2) หลักการของโปรแกรมเสรมิสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ เป็นโปรแกรม ทีส่ร้างขึ้นเพ่ือพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจให้กับผูสู้งอายุ   รูปแบบการเสริมสร้างภูมคุ้ิมกันทางใจวัยสูงอายุที่ผู้วิจยั พัฒนาข้ึน จดัทําเป็น 
หลักสตูรในการฝึกอบรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ซึ่งเป็นรูปแบบการผสมผสานระหว่างแนวคิดต่าง ๆ  
ได้แก่ แนวคิดการสร้างและประสานเครอืข่ายประชาสังคม  แนวคิดการมีส่วนร่วมของครอบครัว แนวคิด
กระบวนการการปรึกษา   โดยเน่ือหาการอบรมของหลักสตูรประกออบดว้ยการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจท้ัง 4 
องค์ประกอบ ได้แก่  องค์ประกอบที่ 1 ความมุ่งหมายในชวีิต  องค์ประกอบที่ 2 การมมีุมมองชีวิตทางบวก  
องค์ประกอบที ่3  การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น  องค์ประกอบที่ 4 ด้านการเผชญิปัญหา  องค์ประกอบที่ 5  การ
จัดการตนเองในการดําเนินชวิีต  จัดทําเป็นชุดฝึกอบรมในหลักสตูรที่บูรณาการการมีสว่นร่วมของครอบครัวและ
เครือข่ายประชาสังคม ให้สอดคลอ้งกับความตอ้งการของผู้สูงอายุในทุกบริบท  โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างความรู้ 
ความเข้าใจ ความตระหนักในบทบาทของตนเอง การเป็นต้นแบบของสังคม มทัีกษะในการจัดการกับชีวิต และ ใช ้
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หลักการทางจิตวิทยาในการมองตน และ  การช่วยเหลอืผู้อื่น  เพ่ือใหผู้สู้งอายุมีภูมิคุ้มกันทางใจเพ่ิมขึ้น สามารถ
ดํารงชีวิตประจําวันอย่างมีคุณภาพและมีศักยภาพ โดยมหีลักการดังน้ี 
   (1) เป็นโปรแกรมฯ ที่เน้นการเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ ใหผู้้เข้าร่วมโปรแกรม ฯ มคีวาม
เข้มแข็งทางจิตใจ สามารถเผชิญปัญหาในชีวิต และช่วยเหลือเพ่ือนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ   
   (2)  เป็นโปรแกรมฯ ท่ีสอดคล้อง กับความตอ้งการ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  
ได้ตระหนักในบทบาทของตนเอง และการปฏิบัติตนเพ่ือเป็นต้นแบบของสังคม 
 (3) เป็นโปรแกรมฯ ที่เน้นให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีทักษะในการจัดการกับชีวิต  
และการใช้หลกัการทางจิตวิทยาในการมองตน และช่วยเหลือผูอ้ื่น 
   (4) เป็นโปรแกรมฯ ที่เน้นผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เป็นสําคัญ 
  3) จุดมุ่งหมายของโปรแกรมฯ 
  เพ่ือใหผู้้สูงอายุ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน ครอบครัว หรือผู้ที่มีจิตอาสาทีเ่ข้าร่วมใน
โปรแกรมฯ น้ี เป็นผู้ที่มีความรู้ ความเข้าใจ สามมารถนําความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในการช่วยเหลอืผูส้งูอายุใน
ชุมชนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
 4) เน้ือหาของโปรแกรมฯ 
  โครงสร้างเน้ือหาโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ แบ่งออกเป็น 8 คร้ัง ใช้เวลา
ดําเนินการคร้ังละ 2 ชั่วโมง ดงัน้ี 
   คร้ังที่ 1  ผูสู้งอายุกับครอบครัว ชุมชน และ เครือข่าย 
     คร้ังที่ 2  พลังสัมพันธภาพ  พลังใจ 
             คร้ังที่ 3  การมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย 

คร้ังที่ 4  ผอ่นพักตระหนักในตน    
             คร้ังที่ 5  มมุมองทางบวกสร้างได้  ด้วยสุนทรียสนทนา 
             คร้ังที่ 6  เสรมิ..ซ่อม..สร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
             คร้ังที่ 7  พายุแห่งปัญหา…ฉันผ่านได ้
             คร้ังที่ 8  ขอบคุณที่ทําให้รู้....คุณค่าแห่งชีวติ 
                               ครัง้ท่ี 9   แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ชีวติ 
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  5) การวัดและประเมินผล 
             การวัดและประเมินผลโปรแกรมฯ น้ีประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ด้านเจตคต ิด้านทักษะ 
และด้านผลการดําเนินโปรแกรมฯ จากบันทกึผลการดําเนินการ 

(1) ด้านเจตคต ิ
(2) ด้านทักษะ 
(3) ด้านผลการดําเนินโปรแกรมฯ โดยวัดจากแบบประเมินภูมิคุ้มกันทางใจ ก่อนและ 

หลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
          โดยใชแ้บบประเมินความพึงพอใจและความคิดเหน็ตอ่โปรแกรมฯ ของผู้เข้าร่วม 

โปรแกรมฯ ใชแ้บบประเมินผล หลังเสร็จสิ้นการดําเนินโปรแกรม 
   
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภูมิคุ้มกันทางใจ ก่อนการทดลองใช้โปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
และหลงัการใช้โปรแกรม 

 
ตาราง 9การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางใจ ก่อนการทดลองใช้โปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ 
 วัยสูงอายุ และหลังการใชโ้ปรแกรมฯ (n = 30) 
ภูมิคุ้มกันทางใจ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 

ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุโดยรวม 2.14 0.12 3.19 0.16 18.01*
 

องค์ประกอบที ่1  ความมุ่งหมายในชีวติ 1.73 
 

0.37 2.72 0.32 10.21*
 

องค์ประกอบที ่2  การมีมุมมองชีวิต
ทางบวก 

2.46 
 

0.04 3.20 0.23 11.47*
 

องค์ประกอบที ่3  การมีปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลอืน่ 

2.56 
 

0.05 3.36 0.26 12.48*
 

องค์ประกอบที ่4  การเผชิญปัญหา 2.47 0.16 3.53 0.14 14.67*
 

องค์ประกอบที ่5. การจัดการตนเองใน
การดําเนินชีวิต 

1.80 0.44 2.69 0.40 5.60* 
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 จากตาราง 9 แสดงให้เห็นว่า ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีภูมิคุ้มกันทางใจรายองค์ประกอบหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ สูงข้ึนในทุกองค์ประกอบ และโดยภาพรวมคะแนนภูมิคุ้มกันทางใจสูงข้ึน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 4.2 ผลการประเมิน โปรแกรมฯ ผู้วิจัยนํารา่งโปรแกรมฯ ไปให้ผู้เชี่ยวชาญจํานวน 5 คน ประเมินความ
เหมาะสมและความสอดคล้องของร่าง สําหรับผลการประเมินโปรแกรมฯ ดังแสดงในตารางที่ 10 
ตาราง 10 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ เก่ียวกับความเหมาะสมของ
โปรแกรมฯ (n = 5) 
ข้อ โปรแกรมฯ x S.D. ระดับ 

ความเหมาะสม 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

หลักการของโปรแกรมฯ สามารถนําไปปฏิบัติจริง 
จุดมุ่งหมายของโปรแกรมฯ 
เน้ือหาสามารถนําไปปฏิบัติจริง 
การกําหนดเน้ือหาในแตล่ะหวัข้อ 
การเรียงลําดับเน้ือหา 
การส่งเสริมใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
กิจกรรมและวิธีการในแตล่ะหัวข้อ 
วิธีการประเมินผล 
ระยะเวลาในการดําเนินโปรแกรมฯ 

4.21
4.57
4.61
4.37
4.00
4.57
4.29
4.29
4.22

0.49 
0.53 
0.49 
0.53 
0.58 
0.53 
0.49 
0.49 
0.82 

มาก 
มากท่ีสดุ 
มากท่ีสดุ 

มาก 
มาก 

มากท่ีสดุ 
มาก 
มาก 
มาก 

  
จากตาราง 10 ผลการประเมินความเหมาะสมโปรแกรมฯ โดยผู้เชี่ยวชาญ พบว่าประเด็นเน้ือหาโปรแกรม 

สามารถนําไปปฏิบัติได้จริง มีค่าเฉลี่ย 4.61 อยู่ในระดับมากที่สดุ  
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ข้อเสนอแนะและการปรับปรุงโปรแกรมฯ ก่อนนําไปทดลองใช้ 
การปรับปรุงโปรแกรมฯ เพ่ือเสรมิสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวยัสูงอายุ ตามความเห็นและข้อแนะนําของ

ผู้เชี่ยวชาญ ดังน้ี 
1) สภาพปัญหาและความจําเป็นในโปรแกรมฯ ผู้วิจัยปรับเพ่ิมรายละเอียดใหส้อดคลอ้ง 

กัน รวมทั้งปรบัปรุงให้ ผู้นําไปใช้สามารถใชไ้ด้สะดวก เพ่ิมรายละเอียดกระบวนการฝึกอบรมและเน้นหนัก
กระบวนการมีส่วนร่วม 

2) เน้ือหาโปรแกรมฯ ผู้วิจัยปรับและตดัเน้ือหาให้สั้น กะทัดรดั เหมาะสมกบักิจกรรม 
และเวลาที่ใช้ในแตล่ะกิจกรรม 

3) กิจกรรมและวิธีการ ผู้วิจัยปรับกิจกรรมใหส้อดคลอ้งกับหัวข้อวิชา และเพ่ิมเติม 
กิจกรรมที่หลากหลาย 
 
       ข้ันตอนที่ 4 ศึกษาและนําเสนอขอ้เสนอเชิงนโยบายการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
                       ผู้วิจัยได้จดัสัมมนาและแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผู้เก่ียวข้อง เพ่ือนําเสนอขอ้เสนอเชงินโยบายการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ  ได้ข้อสรุปข้อเสนอเชิงนโยบาย ดังน้ี 

1) การเสริมสร้างและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ควรมีการประสานเครือข่าย 
ในการทํางาน  ทั้งภาครัฐและเอกชนให้มีการดําเนินงานร่วมกัน  การสรา้งความเข้าใจเพ่ือให้เครือข่ายมีความ
เข้มแข็ง มศัีกยภาพสูง  ตลอดจนควรมีการดําเนินงานเพ่ือให้เกิดความเคล่ือนไหว และ เกิดการดําเนินงานอย่าง
เป็นรูปธรรมอย่างต่อเน่ือง 

2) รูปแบบการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน มีความน่าสนใจ  
และ มคีวามเหมาะสม เป็นแนวคิดในการบูรณาการท่ีก่อให้เกิดหลักสตูรในการดําเนินงานอย่างผสมผสาน  มุ่งเน้น
การพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวยัสูงอายุไดอ้ย่างดี   ควรมีการขยายผลโดยอบรมการใช้รูปแบบน้ีให้กับผู้ที่จะ
ดําเนินการได้จริงในพ้ืนท่ี เพ่ือให้สามารถได้นําไปใช้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลต่อไป 

3) การจัดระดมความคิดเห็น เพ่ือสะทอ้นความคิดของหน่วยงานต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวข้อง 
ทั้งภาครัฐและเอกชนเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นในการดําเนินงานด้านผู้สงูอายุ  เน่ืองจากจะทําให้สามารถพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุไตต้รงตามความตอ้งการของทัง้กลุ่มเป้าหมายและหน่วยงานเกี่ยวข้องที่ดแูลผูสู้งอายุได้
อย่างตอ่เน่ือง และ สอดคล้องกับความเป็นจริง     



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจัยเร่ือง การศึกษาและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุโดยการบรูณาการกระบวนการมีส่วนร่วม
ของครอบครัวและเครือข่ายประชาสังคมครั้งน้ี มีวิธีดําเนินการวิจัย และผลการวิจัย ดงัต่อไปน้ี 
การวิจัยคร้ังน้ี มีวัตถุประสงค ์ดังตอ่ไปนี ้
 1. เพ่ือสํารวจข้อมลูพ้ืนฐานเกี่ยวกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สงูอายุ ในภาค
ตะวันออก โดยมีวัตถุประสงค์ย่อยดังน้ี 
 1.1 เพ่ือสํารวจภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก 
 1.2 เพ่ือศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รูปแบบการปรึกษา ในการ 
ดูแลช่วยเหลอืผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก 
 2. เพ่ือศึกษารปูแบบหรือแนวปฏิบัติที่ดีในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของ
ผู้สูงอายุ ที่เหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายทุี่แตกต่างกัน 
 3. เพ่ือพัฒนา รูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการ บูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผูสู้งอาย ุ
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรของการวิจัยในข้ันตอนที่ 1 ได้แก่ ผู้สูงอายุในเขตภาคตะวันออก 8 จังหวัดไดแ้ก่  ฉะเชิงเทรา  
ชลบุรี  นครนายก  ปราจีนบุรี  สระแก้ว ระยอง  จันทบุรี  และตราด 
 กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยได้แก่ ผู้สูงอายุในเขตภาคตะวันออก 8 จังหวัดทีไ่ด้จากการสุ่มตัวอย่างแบบ
หลายข้ันตอนจํานวนจังหวัดละ 240 คน รวม 1,920 คน 
 
เคร่ืองมือทีใ่ชใ้นการวิจัย 
 1. แบบวัดภูมคุ้ิมกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เพ่ือประเมินสภาวการณ์เก่ียวกับ
ภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุในภาคตะวันออก 
 2. โปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการบูรณาการกระบวนการการ
มีส่วนร่วมของครอบครัว เครอืข่ายประชาสงัคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผู้สูงอายุ  
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ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนดังตอ่ไปน้ี 
 ข้ันตอนที่ 1 สํารวจข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ ใน
ภาคตะวันออก โดยมีวตัถุประสงค์ย่อย คือ เพ่ือสํารวจภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผูสู้งอายุใน
ภาคตะวันออกและ ศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รปูแบบการปรึกษา ในการดูแลชว่ยเหลอื
ผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออกตามจังหวัดทั้ง 8 จังหวัด 
 ข้ันตอนที่ 2 ศึกษารูปแบบหรือแนวปฏิบัตทิี่ดใีนการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) 
ของผู้สูงอายุ ที่เหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุที่แตกตา่งกัน 
 ข้ันตอนที่ 3 พัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มีการบูรณาการ
กระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และ กระบวนการปรึกษา สําหรับผูสู้งอายุ ทีม่ี
ความเหมาะสมเพ่ือเสนอรูปแบบ (Model) หรือแนวการปฏิบัติที่ด ี(best practice) ของการป้องกันปัญหาด้าน
จิตใจของผู้สูงอาย ุ
 ข้ันตอนที่ 4ศึกษาและนําเสนอ นโยบายการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุ การดําเนินการวิจัย
ในข้ันตอนน้ีผู้วิจัยจัดทําการสมัมนาปัญหา การป้องกัน และแนวทางการแก้ไข พรอ้มทัง้การนําเสนอข้อมลู
ผลการวิจัยใหแ้ก่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในพ้ืนที่ภาคตะวันออกทั้ง 8 จังหวัด 
  
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป โดยดําเนินการเป็นลําดับขั้นดังน้ี 
 1. ข้อมูล และค่าสถิติพ้ืนฐานของขอ้มูลทั่วไปของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก   
 2. ข้อมูล และค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุภาคตะวันออก 
 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภูมิคุ้มกันทางใจ ก่อนการทดลองใชโ้ปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัย
สูงอายุ และหลังการใชโ้ปรแกรมฯ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ในการสรุปผลการวิจัย ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยตามข้ันตอนการวิจัย ดังตอ่ไปน้ี 
 ข้ันตอนที่ 1 ผลการสํารวจขอ้มลูพ้ืนฐานเก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ 
ในภาคตะวันออก ภูมคุ้ิมกันทางใจวัยสูงอายุภาคตะวันออก โดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 
2.41 เมื่อทําการเปรียบเทียบเป็นรายด้าน พบว่า องค์ประกอบที่ 5 การจัดการตนเองในการดําเนินชวีิต มีค่าเฉลี่ย
สูงสุด รองลงมาได้แก่ องค์ประกอบท่ี 4 ด้านการเผชญิปัญหา องค์ประกอบที่ 3 การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น  
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องค์ประกอบที ่1 ความมุ่งหมายในชีวิต และ องค์ประกอบที่ 2 การมีมุมมองชีวติทางบวกโดยมีค่าเฉลีย่เท่ากับ 
2.49, 2.47, 2.45.2.34 และ 2.32   ตามลําดับ  

ผลการศึกษาบริบทของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม รปูแบบการปรึกษา ในการดูแลช่วยเหลอื
ผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออกตามจังหวัดทั้ง 8 จังหวัดโดย การศึกษาในข้ันตอนน้ีใชก้ารสํารวจ ทําความรู้จัก 
เครือข่ายประชาสังคม บริบทครอบครัว และ แหล่งช่วยเหลือตา่ง ๆ ในจังหวัดต่าง ๆ เฉพาะในเขตเมือง และ  
การสนทนากลุ่ม (Focus group interview) เกี่ยวกับบริบทปัญหาเก่ียวกับสภาวะจิตใจของผู้สูงอายุในแตล่ะ
จังหวัด จังหวัดๆ ละ 1 ครั้งผู้วิจัยไดด้ําเนินการในช่วงเดอืน ธันวาคม2556 – กุมภาพันธ์ 2557 จํานวนทั้งสิ้น  
8 กลุม่ ใน 8 จังหวัด จังหวัดละ 10 คน ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่มประกอบด้วย ผูสู้งอายุในหลากหลายอาชีพ และ 
 มีความหลากหลายทางเศรษฐ์ฐานะ ตลอดจนระดับการศึกษา ผลการสนทนากลุ่มในภาพรวม สามารถสรุปไดใ้น
แตล่ะประเด็นการสนทนา ดงัน้ี 

1. รูปแบบการดําเนินชวีิต ( Life Style) ของผูสู้งอายุในภาคตะวันออก 
ผู้สูงอายุทีศึ่กษาใน 8 จังหวัดน้ี จะเป็นผู้สูงอายุทีช่่วยตัวเองได้ ทํากิจวัตรประจําวันไดด้้วยตัวเองเป็นส่วน

ใหญ ่แต่บางรายจะมีลกูหลานหรือผูด้แูลจะคอยช่วยเหลอืตามความจําเป็น เวลาส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุจะใช้กับการ
พักผ่อน รวมกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ในภาพรวมพบว่า รูปแบบการดําเนินชีวติของผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่จะมคีวามสุขตาม
อตัภาพ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีความสุขหากพบว่า ตนเองรูส้ึกมีคุณค่า ไดร้ับการเอาใจใส่จากครอบครัว การดําเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุจะไม่เป็นปกติสุข หากผู้สงูอายุไม่สามารถช่วยเหลอืตนเองได้ รายได้ทีต่อ้งพ่ึงพาบุตรหลาน 
ตลอดจนขาดความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัวที่ดี หรือ ไม่สามารถทํากิจกรรมทางสงัคมที่ไม่สามารถทําได ้

ส่วนแบบแผนการดําเนินชีวติของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ มแีบบแผนการดําเนินชวีิตประจําวันไม่
แตกต่างกัน กิจวัตรประจําวันหลักที่สําคัญ เช่น การทําอาหาร ทําความสะอาดบ้านออกกําลังกายง่าย ๆ ให้
เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่น เดินรอบบ้าน เดินแกว่งแขน รํากระบอง ดโูทรทัศน์ ฟังวิทยุ ทําบุญตักบาตร สวด
มนต์ ฟังเทศน์ ฟังธรรม เป็นตน้ ผู้สูงอายุส่วนใหญส่นใจท่ีจะมสี่วนร่วมและปฏิสัมพันธ์กับกิจกรรมทางสังคม สนใจ
เทคโนโลยี ชอบสังคม เล่นกีฬา ใส่ใจสุขภาพ สนใจบรโิภคอาหารที่มีประโยชน ์มีเพียงกลุ่มน้อยที่เก็บตัว ไมส่นใจ
อะไร และ ไมอ่ยากมีปฏิสัมพันธ์กับสังคม 
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2. บทบาททางสังคมของผูส้งูอายุ  
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังคงมีความต้องการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม ตอ้งการมีบทบาททางสังคมอย่างมี

คุณค่า การเข้าร่วมกิจกรรมทุกคร้ังทําให้ผูส้งูอายุมีความสขุ และรูส้ึกมีคุณค่าในการดําเนินชีวิตทีด่ี การเข้าร่วม
กิจกรรมทีต่นเองสนใจได ้เชน่ กิจกรรมกับเพ่ือนฝูง กิจกรรมที่มีประโยชน์ตอ่สังคม หรอืชมุชน กิจกรรมต่าง ๆ ที่
ผู้สูงอายุปฏิบัตจิะเพ่ิมความรูส้ึกว่าตนเองยังมีคุณค่า และเป็นประโยชน์ตอ่สังคม แต่ในขณะเดียวกัน กลุ่มผูสู้งอายุ
เอง ก็ยอมรับวา่ตนเองมีความสามารถลดลง สุขภาพกายของตนเองเสือ่มลง แม้ว่าใจยังมีความต้องการที่จะเข้า
สังคม แตใ่นบางทีก็ไม่สามารถเข้าร่วมกลุ่มทางสังคมได้ ในบางครั้งก็ต้องถอยห่างออกไป ถอนสภาพ และบทบาท
ทางสังคมออกไป เน่ืองจากสภาวะทางร่างกายไม่เอื้ออํานวย แต่หากเป็นไปได้ผู้สูงอายุมคีวามตอ้งการที่จะอยู่กับ
สังคม มีบทบาททางสังคมที่มคุีณค่า ให้นานที่สุดเท่าท่ีจะทาํได้ เพ่ือตนเองเกิดความสมดุลทางร่างกาย จิตใจ และ 
อารมณ์ ตลอดจนไม่รู้สึกโดดเดี่ยวจนเกินไป 

3. ครอบครวักับผู้สงูอายุ 
บทบาทของครอบครัวในการดูแลผู้สูงอายุ ในความเห็นของผู้สูงอายุและผู้เก่ียวข้อง ใหค้วามเห็นว่า 
1. ครอบครัวควรให้การดูแลตอบสนองความตอ้งการทางร่างกาย การดูแลกิจวัตรประจําวัน การจัดหา

อาหารการกิน การดูแลยามเจ็บป่วย การช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน 
2. ครอบครัวควรให้การดูแลด้านจิตใจ สนองตอบความตอ้งการทางจิตใจ เน่ืองจาก ผูสู้งอายุมี

ความคุ้นเคยกับครอบครัว การสังเกตการณ์เปลี่ยนแปลง สภาวะต่างๆ ทางจิตใจ อารมณ์ จึงควรเป็นหน้าที่ของ
ครอบครัว เพ่ือให้สามารถดูแลและให้การชว่ยเหลือได้ทันท่วงที 

3. ครอบครัวควรให้การดูแลช่วยเหลอืในดา้นสังคม การชว่ยให้ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมของสงัคม 
กิจกรรมครอบครัว กิจกรรมทางศาสนา เพ่ือเป็นการให้ผูสู้งอายุเห็นคุณค่าในตนเอง และ รับรู้ความเป็นไปของ
สังคม ความตอ้งการของผู้สูงอายุที่มตีอ่ครอบครัว ผู้สูงอายุตอ้งการให้ครอบครัว ปฏิบัตดิูแลด้วยความเข้าใจ เตม็ใจ 
รู้ความตอ้งการของผู้สูงอายุ เข้าใจในการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ และ มีการปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง ยอมรับ 
อารมณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงของ ผูสู้งอายุ อันมีเหตุมาจาก ความเจ็บป่วย ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การยังไม่
สามารถยอมรบัการเปลี่ยนแปลงของตนเองได้ ให้เกียรตผิู้สูงอายุ ปฏิบัติทุกอย่าง ด้วยความเคารพและผูกพัน การ
ให้เกียรต ิการปฏิบัติทุกอย่างด้วยความผูกพัน จะทาให้ผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนเองเป็นบุคคลสําคัญ เป็นที่เคารพรักของ
คนในครอบครวั หลีกเลี่ยงการกระทํารุนแรงต่อผู้สูงอายุในครอบครัว เชน่ การละเลย การทําร้าย การทอดทิ้ง  
การกระทํารุนแรงทางจิตใจ เช่น ไมรั่บฟัง ไม่สนใจความคดิเห็น ไม่เชือ่ฟัง และการแสวงหาผลประโยชน์จาก
ผู้สูงอายุ เช่น ทรัพย์สิน 
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4. เครือข่ายประชาสังคม และ แหล่งชว่ยเหลือต่าง ๆ  
เครือข่ายประชาสังคมทีท่ํางานกับผู้สูงอายุในภาคตะวันออก มีอยู่เป็นจํานวนมาก หลายองค์กรที่เข้ามามี

ส่วนร่วม ทั้งภาครัฐและเอกชน เช่น กระทรวงสาธารณสุข โรงพยาบาลประจําจังหวัด โรงพยาบาลอําเภอ องค์การ
บริหารส่วนจังหวัด องค์การบริหารส่วนตําบล กระทรวงศึกษาธิการ การศึกษานอกโรงเรียน มูลนิธิตา่งๆ เป็นต้น 
แตส่ิ่งที่ผู้สูงอายุ และ ผู้เก่ียวข้อง ตอ้งการให้เกิดเป็นแนวทางในการดําเนินงาน คือ ความยั่งยืนของโครงการใน
หน่วยงานต่าง ๆ และ การลดความซํ้าซอ้นของการดําเนินงาน บางคร้ังมีการดําเนินงานในหลากหลายหน่วยงานที่
มีความซ้ําซอ้น ทาให้เกิดความจําเจ เบ่ือหน่าย และ ไม่เกิดประโยชน์ในวงกว้าง 

5. สุขภาพจิต สขุภาพกายของผู้สงูอายุ 
โดยสรุป ผู้สูงอายุได้ให้ความเห็นตอ่สุขภาพจิต และ สุขภาพกายของตนเองดังน้ี  
1. มีความรู้สึกสูญเสีย โดยความสูญเสียเริม่จากตั้งแต่ยุติการทํางาน บทบาทหน้าที่ ตําแหน่งทางการงานที่

เคยทํา สุขภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลง ผู้สงูอายุมีความคิดเห็นว่าความสูญเสียจะเพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ ตามช่วงอายุ 
เช่น การจากไปของคนที่เป็นที่รัก ทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกสูญเสยีกําลังใจ เศร้า ว้าเหว่ ในบางครั้งรู้สึกว่าชีวิตไม่มคุีณค่า 
สิ้นหวัง เบ่ือหน่าย มองชีวิตที่ผ่านมาในมมุมองที่มคีวามสขุ แต่มองเป้าหมายอนาคตท่ีจะมชีีวิตอยู่ไม่เห็นหนทาง 
บางคร้ัง กลัวความตาย ทอ้ถอย ขาดพลังในการดําเนินชวีิต  

2. ความจําน้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการจดจําเรือ่งราวใหม่ ๆ แต่เร่ืองราวในอดีตจดจําไดด้ ีทําให้ใน
บางคร้ังสื่อสารกับลูกหลาน หรือ คนท่ัวไป ได้ช้าลง สร้างความหงุดหงิด และ วิตกกังวลให้กับผูสู้งอายุ  

3. ความเครียด ความทกุข์ใจ ผู้สูงอายุมักจะทุกข์ใจในเรือ่งอดตี กังวลอนาคต หวาดกลัวตอ่ความเหงา ไม่
ชอบการอยู่บ้านคนเดียว รู้สกึว่าตนเองไม่มคีนใสใ่จ ไมม่ีความสําคัญ จู้จ้ี ข้ีบ่น หงุดหงิดง่าย  

4. สุขภาพกายท่ีมีความเส่ือมไปตามอายุขัย ทําให้สมรรถภาพต่างๆ ของร่างกายที่เคยทําอะไรไดต้ามปกติ 
ไม่สามารถทําได้ดีเท่าเดิม ทําให้ผู้สูงอายุหงุดหงิด มีความเครียด และ วิตกกังวล 

6. รูปแบบการปรึกษา ในการดูแลชว่ยเหลือผูสู้งอายุในจังหวัดภาคตะวันออก 
รูปแบบการปรึกษาในการดแูลช่วยเหลอืผูส้งูอายุในจังหวัดภาคตะวันออก ในปัจจุบันสว่นใหญด่ําเนินการ

โดยกระทรวงสาธารณสุข ในโรงพยาบาลจังหวัด โรงพยาบาลอําเภอ การดําเนินงานด้านการปรึกษาเชิงรุกยังมีน้อย
มาก ส่วนใหญจ่ะเป็นการตั้งรับในสถานทีด่ังกล่าวข้างต้น และ ดําเนินการในรูปแบบชมรมผู้สูงอายุ โดยมีการพูดคุย
กันในกลุ่ม เป็นรูปแบบโครงการ แต่ยังไม่ได้ดําเนินการให้เป็นรูปแบบการปรึกษาอย่างเป็นรูปธรรม 
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ผู้สูงอายุ มีความคิดเห็นตอ่รูปแบบการปรึกษาในการดูแลชว่ยเหลือผูสู้งอายุอย่างเป็นรูปธรรมดังน้ี 
1. ควรดําเนินการในรูปแบบเพื่อนช่วยเพื่อน เพ่ือให้มีความมั่นคง และ ยัง่ยืน ตลอดจนมีความเป็น

รูปธรรม จับตอ้งได้จริง 
2. ไม่ควรผูกกับองค์กรของรัฐ ควรดําเนินการแบบอาสาสมัคร เพ่ือให้เกิดการช่วยเหลอื แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

และ สร้างสรรค์กิจกรรมดดีี ให้เกิดข้ึนอย่างตอ่เน่ือง 
3. การสร้างรูปแบบการปรึกษาสําหรับผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม เป็นแนวคิดทีด่ี และ ทําให้เกิดการ

ช่วยเหลอืแก่ผูสู้งอายุ ตลอดจนครอบครัวอย่างเป็นรูปธรรม ควรดําเนินการโดยอาศัยการมีส่วนร่วม จากเครือข่าย
ที่มีอยู่ สร้างกิจกรรมไมใ่ห้ซ้ําซ้อนกัน มแีหล่งช่วยเหลือ แหล่งส่งตอ่อย่างเป็นรูปธรรม 
 
 ข้ันตอนที่ 2 ผลการศึกษารูปแบบหรือแนวปฏิบัติที่ดใีนการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience 
Quotient) ของผู้สูงอายุ ทีเหมาะสมกับสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุที่แตกต่างกัน  โดยการสัมภาษณ์
นักวิชาการ หรอืผู้ปฏิบัติงานท่ีเก่ียวข้องกับการแก้ไขปัญหาด้านจิตใจของผู้สูงอายุเพ่ือวิเคราะห์วิธีการท่ีเป็น
ทางเลือกสําหรับการแก้ไขปัญหาด้านจติใจตามบริบทของผู้สูงอายุแตล่ะกลุ่มทีแ่ตกต่างกัน โดยใช้ความคิดเห็นของ
นักวิชาการและผู้ปฏิบัติงานที่เก่ียวข้องเป็นผู้ให้ขอ้มลู และ การสรุปและสังเคราะห์รปูแบบ (Model) หรือแนวการ
ปฏิบัติที่ด ี(Best Practice) ท่ีมีความเหมาะสม จากผลการสัมภาษณ์  
 สรุปข้อคิดเห็นได้ดังนี ้

1. นักวิชาการมีความเห็นว่า ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มประชากรทีต่้องให้ความสําคัญ เน่ืองจากมคีวามตอ้งการ 
ดูแลท่ีแตกต่างจากกลุ่มอื่น และมีจํานวนเพ่ิมมากขึ้น นับเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของสังคม   การดําเนินงาน
ผู้สูงอายุอย่างมีประสิทธิภาพ จําเป็นต้องมีการทํางานร่วมกันระหว่างระบบบริการสุขภาพภาคประชาชน รัฐบาล 
และชุมชนทอ้งถ่ิน โดยเฉพาะออย่างย่ิงเพ่ือตอบสนองการดูแลที่มากกว่าการบริการสุขภาพ ในอันที่จะยกระดับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใหสู้งข้ึนตามภารกิจที่ตรงกันของท้ังระบบบริการสุขภาพ องค์กรปกครองสว่นท้องถิ่น 
และครอบครัวชุมชน 
 2. สภาวะผู้สูงอายุในความคิดเห็นของนักวิชาการ มีความเห็นว่าสภาวะทางด้านอารมณ์เป็นสภาวะที่
ตอ้งการดูแลไม่น้อยไปกว่าการดูแลด้านร่างกาย ด้านร่างกายอาจมีการดูแลที่เป็นรูปธรรม และมีองค์กรเข้ามาดแูล
ด้วยจํานวนมาก แต่ด้านอารมณ์ยังคงตอ้งการหน่วยงานที่สนใจ และเข้าร่วมในการพัฒนา นักวิชาการมีความเห็น
ว่า ผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ที่เห็นได้ชดั และควรเร่งสร้างภูมิคุ้มกัน ได้แก่ 
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  2.1 การสูญเสยี เป็นสาเหตุทางด้านจิตใจทีส่ําคัญมากทีท่าํให้ผู้สูงอายุมภีาวะทางจิตใจท่ีสูญเสีย
หน้าท่ี การสญูเสีย เช่น การสูญเสียคนใกลช้ดิ จะทําใหอ้ารมณ์ของผู้สูงอายุหว่ันไหวได้อย่างมาก ผู้สูงอายุจะรู้สึก
เศร้า ว้าเหว่ และมีความกลัวว่าตนเองจะเป็นไปในสภาพอย่างน้ัน นอกจากการสูญเสียคนที่ใกล้ชดิ คนที่เป็นท่ีรัก 
ผู้สูงอายุยังสญูเสียทางด้านร่างกาย เช่น แรงกําลังที่ลดลง การได้ยิน การได้กลิ่น การลิม้รส การสัมผสัทางผิวหนัง 
ซึ่งส่งผลให้ความรู้สึกมคุีณค่าในตนเองลดลง 

 2.2 การปรับเปล่ียนสภาวะหน้าที่ เช่น การพ้นจากหน้าที่การงาน สถานการณ์น้ีจะทาํให้ผู้สูงอายุ 
รู้สึกว่าตนเองไม่ได้รับการยกย่องนับถือเหมอืนเดมิ ทําให้มคีวามรู้สึกว่าคุณค่าในตนเองลดลง เน่ืองจากหลายสาเหตุ
ทั้งการเส่ือมถอยทางร่างกายและตอ้งพ่ึงพาคนอื่น เป็นภาระแก่ลูกหลานทําให้ผูสู้งอายุรู้สึกสิ้นหวัง และวัยสูงอายุ
เป็นวัยเกษียณอายุ ทําให้ขาดอํานาจ ขาดคนเคารพนับถือ  

 2.3 ความจําน้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความจําใหม่จะเส่ือม แต่เรือ่งเก่าๆจะจําไดด้ี ทาํให้บางครั้ง
ผู้สูงอายุเก็บตวั ไม่ชอบเข้าสงัคม บางคนคิดว่าตัวเองแก่แล้ว จะรู้สึกว่าหงุดหงิด ทุข์ใจ มักจะทุกข์ใจเร่ืองในอดตี
ด้วยความเสียดาย คิดถึงปัจจุบัน และวิตกกังวลต่ออนาคต เกดิความเงียบเหงา ตามมาด้วยสภาวะตงึเครียด วิตก
กังวล โกรธง่าย ความรู้สึกโกรธจะเกิดเมื่อผู้สูงอายุถูกครอบครัวและสังคมทอดทิ้ง ผู้สูงอายุคิดว่าไมม่คีนสนใจ 
ตนเองไมม่ีความสําคัญ ก็จะปฏิเสธการช่วยเหลือจากทุกคน พฤติกรรมทีช่ัดเจนไดแ้ก่ หงุดหงิดง่าย ไมส่นใจการ
กระทําของบุคคลรอบข้าง ข้ีโมโห จู้จ้ี ข้ีบ่น 

 2.4 ความวิตกกังวล ความเครียด โดยทั่วไปผู้สูงอายุตอ้งการให้คนยกยอ่งเอาใจใส่ เอาอกเอาใจ เห็น
ใจ และเห็นว่าตนมีประโยชนต์อ่สังคม ตอ่ลกูหลาน ต้องการให้มีคนคอยพยาบาลความกลัว หรอืความวิตกกังวล 
ของผู้สูงอายุจึงเป็นปัญหาสุขภาพจิตอย่างหน่ึง 
 นักวชิาการเสนอแนะมุมมองเกีย่วกบัการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสงูอายุ ดังนี ้

 1. พัฒนามุมมองของบุคคลทัว่ไป ว่าผู้สูงอายุเป็นบุคคลหนึ่งในสังคม ซึ่งมีพลังความคิด มีความสามารถ
และมีประสบการณ์สูงในการพัฒนาตนเองและสังคมส่วนรวม ผู้สูงอายุจึงควรเป็นบุคคลที่ที่ควรจะได้รับการยกย่อง
นับถือ และการยอมรับว่าเป็นส่วนหน่ึงของสังคม ควรจะตอ้งได้รับการดูแลและเอาใจใส่ในด้านสุขภาพพลานามัย
และการใช้ความรู้ ประสบการณ์ของตนให้เป็นประโยชน์ตอ่สังคม 
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 2. การพัฒนาให้ผู้สูงอายุเป็นบุคคลทีต่อ้งมีโอกาสเข้าทํางานและเข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆของสังคมตาม
กําลังความสามารถและความตอ้งการของตน ส่งเสริมใหผู้้สูงอายุช่วยเหลือตนเอง ใช้ศักยภาพในตนเองและรบกวน
ผู้อื่นน้อยท่ีสดุ 

 3. สร้างเสริมให้ผู้สูงอายุยอมรับและพร้อมที่จะเผชญิกับความเป็นจริงของชีวติทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดลอ้มที่เปลี่ยนไป และเสริมสร้างให้เกิดความมั่นใจในตนเอง 
 4. นโยบายของรัฐ ควรมีการวางนโยบายหลักในการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้สูงอายุในทุกเร่ือง ไม่ว่าจะ
เป็นเร่ืองสุขภาพ เศรษฐกิจ สงัคมและการดาํเนินชีวิต ทั้งในมุมมองของภาครัฐ และมุมมองของการปฏิบัติจริง 
 5. ควรมีการปรับเจตคติของประชาชนท่ีมีตอ่ผูสู้งอายุ จัดการเจตคติทางลบ และเสริมสร้างเจตคติ
ทางบวกต่อประชาชน ผู้ทํางานทั้งในภาครัฐ เอกชน ชุมชน และเครือข่ายทางสังคมต่างๆ 
 6. ควรมีการเสริมสร้างแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือทั้งทางกายและใจแกผู่ส้งูอายุ การจัดสิง่แวดล้อมและ
สังคมที่เอื้ออาทรตอ่ผูสู้งอายุ ทั้งที่บ้าน ชมุชน และสาธารณะท่ัวไป 

 7. ควรมีการประชาสัมพันธ์ สร้างกระแส และทําให้เกิดการการดําเนินงานด้านดแูลสังคมจิตใจแก่
ผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม 

 
 ข้ันตอนที่ 4ผลการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ที่มี   การบูร
ณาการกระบวนการการมีส่วนร่วมของครอบครัว เครือข่ายประชาสังคม และกระบวนการปรึกษาสําหรับผู้สูงอายุ 
 4.1 ผลของการร่างโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ วัยสูงอายุที่เหมาะสมกับกระบวนการมีส่วนร่วม
ของครอบครัว ประชาสังคม และกระบวนการปรึกษา โดยมีองค์ประกอบของโครงร่างโปรแกรมฯ ดังน้ี 
  1) สภาพปัญหาและความจําเป็นของโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
 การดูแลสภาวะจิตใจผู้สูงอายุ เป็นงานที่มีความสําคัญและจําเป็น และเป็นรูปแบบของงานเชิงรุก ที่
ตอ้งอาศัยการมีส่วนร่วมของประชาชน องค์กรเครือข่ายเข้ามามีส่วนร่วมในการดําเนินงาน เพื่อทําใหผู้้สูงอายุมี
ภูมิคุ้มกันในการดําเนินชีวติภายใต้สถานการณ์ปัจจุบัน การดําเนินการทีมุ่่งเน้นให้ความสําคัญการพัฒนาสภาวะ
สุขภาพจิตและศักยภาพความเข้มแข็งของชมุชน เพ่ือให้ประชาชนสามารถสร้างเสริมการดูแลซึ่งกันและกัน 
แสวงหาความร่วมมือและประสานงานหน่วยงานที่เก่ียวข้อง จึงมีความจําเป็นในการแก้ปัญหาอย่างเป็นรูปธรรม 
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 ดังน้ันเพ่ือพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุให้มีประสทิธิภาพ เป็นรูปธรรม และตอ่เน่ืองในระยะยาว 
การจัดทําโปรแกรมฯ ข้ึนเพ่ือใหผู้้นําชมุชน อาสาสมัคร ครอบครัว ตลอดจนผู้สูงอายุเอง ใช้เป็นคู่มอืในการดแูล
ผู้สูงอายุให้มีความเข้มแข็งทางจิตใจ สามารถเผชญิกับสภาวการณ์ต่างๆในชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพจึงเป็นสิ่งที่มี
ความสําคัญและจําเป็นอย่างย่ิง  
 2) หลักการของโปรแกรมเสรมิสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ เป็นโปรแกรม ทีส่ร้างขึ้นเพ่ือพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจให้กับผูสู้งอายุ โดยมีหลักการดังน้ี 
  (1) เป็นโปรแกรมฯ ที่เน้นการเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ ใหผู้้เข้าร่วมโปรแกรม ฯ มคีวาม
เข้มแข็งทางจิตใจ สามารถเผชิญปัญหาในชีวิต และช่วยเหลือเพ่ือนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ   
  (2)  เป็นโปรแกรมฯ ท่ีสอดคล้อง กับความตอ้งการ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  
ได้ตระหนักในบทบาทของตนเอง และการปฏิบัติตนเพ่ือเป็นต้นแบบของสังคม 
 (3) เป็นโปรแกรมฯ ที่เน้นให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีทักษะในการจัดการกับชีวิต  
และการใช้หลกัการทางจิตวิทยาในการมองตน และช่วยเหลือผูอ้ื่น 
  (4) เป็นโปรแกรมฯ ที่เน้นผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เป็นสําคัญ 
 3) จุดมุ่งหมายของโปรแกรมฯ 
 เพ่ือใหผู้้สูงอายุ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน ครอบครัว หรือผู้ที่มีจิตอาสาทีเ่ข้าร่วมใน
โปรแกรมฯ น้ี เป็นผู้ที่มีความรู้ ความเข้าใจ สามมารถนําความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในการช่วยเหลอืผูส้งูอายุใน
ชุมชนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
 4) เน้ือหาของโปรแกรมฯ 
  โครงสร้างเน้ือหาโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ แบ่งออกเป็น 8 คร้ัง ใช้เวลา
ดําเนินการคร้ังละ 2 ชั่วโมง ดงัน้ี 
   คร้ังที่ 1  แนวคิด หลักการ การดําเนินงานในครอบครัว ชมุชน การประสานงาน
เครือข่าย 
   คร้ังที่ 2  พลังสัมพันธภาพ  พลังใจ 
   คร้ังที่ 3  การมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย 

คร้ังที่ 4  ผอ่นพักตระหนักในตน    
   คร้ังที่ 5  มมุมองทางบวกสร้างได้  ด้วยสุนทรียสนทนา 
   คร้ังที่ 6  เสรมิ..ซ่อม..สร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
   คร้ังที่ 7  พายุแห่งปัญหา…ฉันผ่านได ้
   คร้ังที่ 8  ขอบคุณที่ทําให้รู้....คุณค่าแห่งชีวติ 
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  5) การวัดและประเมินผล 
  การวัดและประเมินผลโปรแกรมฯ น้ีประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ด้านเจตคติ ด้านทักษะ และด้าน
ผลการดําเนินโปรแกรมฯ จากบันทึกผลการดําเนินการ 

(1) ด้านเจตคต ิ
(2) ด้านทักษะ 
(3) ด้านผลการดําเนินโปรแกรมฯ โดยวัดจากแบบประเมินภูมิคุ้มกันทางใจ ก่อนและ 

หลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
 โดยใช้แบบประเมินความพึงพอใจและความคิดเห็นตอ่โปรแกรมฯ ของผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  

ใชแ้บบประเมนิผล หลังเสร็จสิ้นการดําเนินโปรแกรม 
   
       ข้ันตอนที่ 4 ศึกษาและนําเสนอขอ้เสนอเชิงนโยบายการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
                       ผู้วิจัยได้จดัสัมมนาและแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผู้เก่ียวข้อง เพ่ือนําเสนอขอ้เสนอเชงินโยบายการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ  ได้ข้อสรุปข้อเสนอเชิงนโยบาย ดังน้ี 

1) การเสริมสร้างและพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ควรมีการประสานเครือข่าย 
ในการทํางาน  ทั้งภาครัฐและเอกชนให้มีการดําเนินงานร่วมกัน  การสรา้งความเข้าใจเพ่ือให้เครือข่ายมีความ
เข้มแข็ง มศัีกยภาพสูง  ตลอดจนควรมีการดําเนินงานเพ่ือให้เกิดความเคล่ือนไหว และ เกิดการดําเนินงานอย่าง
เป็นรูปธรรมอย่างต่อเน่ือง 

2) รูปแบบการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน มีความน่าสนใจ  
และ มคีวามเหมาะสม เป็นแนวคิดในการบูรณาการท่ีก่อให้เกิดหลักสตูรในการดําเนินงานอย่างผสมผสาน  มุ่งเน้น
การพัฒนาภูมคุ้ิมกันทางใจวยัสูงอายุไดอ้ย่างดี   ควรมีการขยายผลโดยอบรมการใช้รูปแบบน้ีให้กับผู้ที่จะ
ดําเนินการได้จริงในพ้ืนท่ี เพ่ือให้สามารถได้นําไปใช้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลต่อไป 

3) การจัดระดมความคิดเห็น เพ่ือสะทอ้นความคิดของหน่วยงานต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวข้อง 
ทั้งภาครัฐและเอกชนเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นในการดําเนินงานด้านผู้สงูอายุ  เน่ืองจากจะทําให้สามารถพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุไตต้รงตามความตอ้งการของทัง้กลุ่มเป้าหมายและหน่วยงานเกี่ยวข้องที่ดแูลผูสู้งอายุได้
อย่างตอ่เน่ือง และ สอดคล้องกับความเป็นจริง     
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อภิปรายผล 

          จากผลการวิจัยพบว่า  
1. ภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) ของผู้สูงอายุ ในภาคตะวันออก โดยรวม อยูใ่นระดับ              

ปานกลาง มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากับ 2.41 องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางใจที่มีค่าเฉลี่ยสงูที่สุด คือ การจัดการตนเอง
ในการดําเนินชวีิต รองลงมาได้แก่ องค์ประกอบ ด้านการเผชญิปัญหา องค์ประกอบ ดา้นการมีปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลอืน่ องค์ประกอบด้านความมุ่งหมายในชีวิต และ องค์ประกอบด้านการมีมุมมองชวิีตทางบวก มีค่าเฉลี่ยต่ํา
ที่สุด  ผลการวิจัยที่ปรากฏข้างต้น อาจเน่ืองจาก ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีวัยวุฒิ มีวุฒิภาวะ  ผา่นประสบการณ์ชีวิตมา
ระยะเวลานาน  องค์ประกอบด้านการจัดการตนเองในการดําเนินชีวิต จึงมีค่าเฉลี่ยสูงทีสุ่ด สอดคลอ้งกับงานวิจัย
ของ บังอร ธรรมศิริ (2549 :47-48) ที่กล่าวว่า ผู้สูงอายุมคีวามตอ้งการทางด้านจิตใจและสังคม ตอ้งการความรัก 
การเอาใจใส่พูดคุย อย่างสมํ่าเสมอจากครอบครัว ซึ่งเป็นการดูแลผู้สูงอายุข้ันพ้ืนฐานเพ่ือช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสุข
และ มีกําลังใจในการดําเนินชวิีตอย่างมีคุณค่าต่อไป ดังน้ันภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุในด้านการจัดการตนเองใน
ดําเนินชีวิตจึงมีความสําคัญและมีค่าเฉลี่ยสงูที่สุด   สอดคล้องกับที่เรวิช และแชทท ์(Reivich & Shatt, 
2002: 40-41) กล่าวว่า บุคคลจะมีภูมิคุ้มกันทางใจ ตอ้งมีความสามารถประการหน่ึง น่ันคือ สามารถมองโลก 
ในแง่ด ี น่ันคือ การมีมุมมองชีวิตในทางบวก  ซึ่งได้แก่ การมีความเช่ือว่าสิ่งต่างๆ สามารถเปล่ียนแปลงไปในทางที่
ดีข้ึน มีความเชือ่ว่าตนสามารถควบคุมปัญหาต่างๆ ได ้การมองโลกในแง่ดจีะทําให้บุคคลมีความอดทนที่จะทําให้
สถานการณ์ดีข้ึน แสดงให้เห็นว่าองค์ประกอบด้านการมีมุมมองชีวติในทางบวก เป็นสิ่งที่สําคัญและมีความจําเป็น
ควรนํามาพัฒนาเพ่ือให้ผูสู้งอายุมีภูมิคุ้มกันทางใจเพ่ิมขึน้  ซึ่งจะทําใหบุ้คคลมีความสขุในชีวติต่อไป 

2. ผลการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ด้วยรูปแบบที่ผู้วจัิยพัฒนาข้ึน โดยใช้กระบวนการมีส่วนร่วม 
ครอบครัว ประชาสังคม และกระบวนการปรึกษา พบว่า หลังจากท่ีกลุม่ทดลอง ได้รับโปรแกรมดังกล่าว มีคะแนน
ภูมิคุ้มกันทางใจโดยรวมและองค์ประกอบเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแสดงว่า โปรแกรมน้ี ส่งผลให้ 
ภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุ เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ทั้งน้ีเกิดจาก ปัจจัยด้านกระบวนการและเทคนิคที่นํามา
ประยุกต์ใช้ในโปรแกรมน้ี โดยการอาศัยหลกัการการมีส่วนร่วมของกระบวนการการปรึกษา การมีส่วนร่วมของ
ครอบครัว และ ประชาสังคม มีข้อดีหลายประการดังที่ Corey กล่าวว่า การให้คําปรึกษาทําให้ผู้รับคําปรึกษาได้รบั
การช่วยเหลอืในการแก้ไขปัญหาเฉพาะของผู้รับคําปรึกษาด้วยความละเอียด ครอบคลมุ และรอบคอบอย่าง
เพียงพอ  นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังได้ประยกุตใ์ชท้ฤษฎีและเทคนิคทางการให้คําปรึกษา รวมทั้งด้านกระบวนการมีส่วน
ร่วม และ การสร้างเครือข่ายประชาสังคม อย่างมีจุดมุ่งหมายสอดคล้องกับแตล่ะองค์ประกอบอีกด้วย  
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ข้อเสนอแนะจากงานวิจัยครัง้น้ี 

1. งานวิจัยน้ีเน้นการมีมุมมองดา้นบวกของผู้สงูอายุ เพ่ือทําให้ผู้สูงอายุสามารถปรับใจ และ  
ปรับตัว เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของตนเอง เพ่ือใหส้ามารถเปล่ียนวิกฤตให้เป็นโอกาส ทนทานต่อปัญหา ไม่ 
ยอมแพ้อย่างง่ายดาย ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะส่งผลตอ่ภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีของผูสู้งอายุ  ซึ่งผลการศึกษาที่
ได้ทําให้เกดิประโยชน์ในกลุม่ที่หลากหลาย และ นําไปส่งเสริมและสนับสนุนกับการทํางานเกี่ยวกับผู้สูงอายุในวง
กว้างต่อไป  

2. จากผลการศึกษา  พบว่า  การพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ มสี่วนเก่ียวข้องกับครอบครัว  
ชุมชน และ เครือข่ายประชาสังคมเป็นอย่างมาก  ดังน้ัน การมุ่งเน้นการเสริมสร้างการดูแลของครอบครัวให้              
เข้มแข็ง สามารถดแูลผู้สูงอายุในครอบครัวไดอย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นสิ่งจําเป็น  จึงควรมีการจัดการบูรณาการ
การดําเนินงานด้านผู้สูงอายุอย่างต่อเน่ือง และ ประสานกนัระหว่างหน่วยงานอย่างเป็นรูปธรรม  การสร้างองค์
ความรู้และมีการถ่ายทอดองค์ความรู้แก่อาสาสมัครในชมุชน  ครอบครัว  เพ่ือให้การดแูล เป็นพ่ีเลี้ยง ตลอดจนเป็น
แหล่งพ่ึงพิงของครอบครัว จึงมีความสําคัญและจําเป็น  ย่ิงไปกว่าน้ัน การจัดการดูแลผู้สงูอายุควรคํานึงถึงความ
สอดคล้อง กับความต้องการและปัญหาของผู้สูงอายุ การจัดกิจกรรมเก่ียวกับผู้สงูอายโุดยให้ครอบครัวหรือสมาชิก
ในครอบครัวทีท่ําหน้าที่ดแูลผู้สูงอายุได้มี โอกาสพบปะพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และได้รับคําแนะนํามีความรู้
ความเข้าใจ ตลอดจนมกีารกําหนดมาตรการเก่ียวกับการส่งเสริมศักยภาพของครอบครัวเพ่ือให้สามารถดแูลผู้
สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
  
ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลตอ่ภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ ในบริบททีแ่ตกต่างกัน เพ่ือนํามาสู่การ 
ให้ดแูลช่วยเหลือผู้สูงอายุไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม 

2. ควรศึกษาความสัมพันธ์ของภูมิคุ้มกันทางใจของผูสู้งอายุกับตัวแปรอื่น ๆ เช่น  การเผชิญปัญหา  
ความหวัง  สุขภาพจิต เป็นต้น เพ่ือเป็นแหล่งข้อมลูวิชาการที่สามารถนําไปประยุกตใ์ช้ตอ่ไป 

3. ควรมีการพัฒนาโปรแกรม หรือ หลักสูตร ที่นําบริบทที่เกี่ยวข้องของผูสู้งอายุ เช่น  ครอบครัว  
เครือข่ายทางสงัคม  มาบูรณาการในการจัดการดูแลผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม  
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แบบประเมินภูมิคุ้มกันทางใจ 

คําชี้แจง  แบบประเมินภูมิคุ้มกันทางใจ เป็นแบบสอบถามท่ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือสอบถามความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมของท่าน ขอให้ท่านทําเคร่ืองหมาย X  ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็น ความรู้สึก และ  
การกระทําของท่านที่ตรงกับเป็นจริงมากที่สุด 
ลําดับ ข้อความ เห็น

ด้วย
อย่างย่ิง

เห็นด้วย เห็นด้วย
ปาน
กลาง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 
    1 ฉันรู้สึกว่าชีวติของฉันเป่ียมไปด้วยความหมาย      
    2 ฉันมีเป้าหมายในชีวติของฉันอย่างชดัเจน      
    3 ฉันสามารถเชือ่มโยงเป้าหมายในชีวิตกับความหมาย

ในชีวิตของฉันได ้
     

    4 งานที่ฉันทําเหมาะสมเป็นอย่างยิ่งกับค่านิยมในชีวิต
ของฉัน 

     

    5 ฉันรู้ว่าอะไรมคีวามหมายและเป็นสิ่งที่สําคัญในชีวิต
ฉัน 

     

    6 ฉันดําเนินเป้าหมายในชีวติของฉันอย่างเป็นขั้นเป็น
ตอน 

     

    7 มีคนสําคญัในชีวิตของฉันที่มอีิทธิพลตอ่การสร้าง 
ความมุ่งหมายในชีวติของฉัน 

     

    8 ค่านิยมของฉันเป็นแรงผลักดนัให้ฉันกระทําสิ่งต่าง ๆ 
ในชีวิต 

     

    9 หากฉันมองย้อนอดีตในชีวติของฉัน ฉันสามารถเห็น
รูปแบบที่ชดัเจนในชีวติของฉันเก่ียวกับสิ่งที่ฉันเลอืก
ในการดํารงชีวิต 

     

   10 ฉันรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่ฉันต้องการ ทั้งในการงานและ 

การดํารงชีวิต 
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ลําดับ ข้อความ เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง

เห็นด้วย เห็นด้วย
ปาน
กลาง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 
11 ฉันมีความคิดและมุมมองต่อชวิีตในทางบวกเสมอ      
12 เมื่อมีเหตุการณ์เลวร้ายที่เกิดข้ึนในชีวติฉัน ฉัน

สามารถลืมสิ่งที่เกิดข้ึน และ จัดการกับเหตกุารณ์น้ัน
ได้เป็นอย่างด ี

     

13 หากฉันมีภาวะวิกฤตที่เลวร้ายเกิดขึ้นในชีวติ ฉันจะ
ปรับเปล่ียนวิกฤตให้เป็นโอกาส 

     

14 ฉันสามารถจดัการกับปัญหา หรือ สาเหตขุองปัญหา
ที่ทําใหอ้ารมณ์ฉันขุ่นมัวได ้

     

15 ในชีวิตของฉัน ฉันเลอืกทีจ่ะคิดบวกมากกว่าคิดลบ      
16 เมื่อเกิดความทุกข์ใจ ฉันมกัจะไมส่บาย      
17 ฉันมองการแกปั้ญหาเป็นการสร้างโอกาสในการ

เรียนรู้ชีวิต 
     

18 ฉันสามารถใชป้ระสบการณท์ี่ผ่านมาเป็นสิง่ที่สอนใจ
ในชีวิตฉันได้เป็นอย่างด ี

     

19 ฉันมักหงุดหงิด หากมีคนหัวเราะเยาะฉัน      
20 ช่วงเวลาที่ผ่านมาของชีวิต ทาํให้ฉันตระหนักได้ว่า

ชีวิตของฉันมีแต่เร่ืองที่เลวร้าย 
     

  21 ฉันจะแบ่งปันความรู้สึกที่ฉันมี กับคนทีฉ่ันไว้ใจได้
เท่าน้ัน 

     

  22 การขอความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นเป็นเรื่องง่าย
สําหรับฉัน 

     

  23 การแสดงออกทางอารมณ์ของฉัน  เป็นการ
แสดงออกในแง่มุมที่คนอื่นเข้าใจและยอมรบัได ้
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ลําดับ ข้อความ เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

เ ห็ น
ด้วย 

เ ห็ น ด้ ว ย
ปานกลาง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 

  24 ในช่วงเวลาที่ผา่นมา ฉันไวตอ่ความรู้สึก  อารมณ์ 
และ ความตอ้งการของคนอืน่  

     

  25 ฉันรับฟังมุมมองของคนอื่นทีม่ีตอ่เรือ่งต่าง ๆ ที่
หลากหลายมากกว่ามุมมองของฉัน 

     

26 เมื่อประสบปัญหา ฉันมักจะฟังมุมมองของคนอื่น 

ในการแก้ปัญหาที่แตกต่างไปจากที่ฉันม ี
     

27 ชีวิตฉันเหลอืคนให้ปรับทุกข์น้อยลงไปทุกท ี
 

     

28 กําลังใจในการดําเนินชีวิตของฉันข้ึนอยู่กับคนใน
ครอบครัว 

     

29 การผูกสัมพันธไมตรีกับคนอื่นเป็นเร่ืองง่ายสําหรับฉัน      
30 ฉันหลีกเลี่ยงท่ีจะเผชญิหน้ากับบุคคลอื่น      
31 ฉันเรียนรู้ท่ีจะต่อสู้กับทุกปัญหาที่ผ่านเข้ามาในชีวิต      
32 ฉันสามารถนําเรื่องราวในชีวิตของฉันท่ีผ่านการ

แก้ปัญหามาเป็นตัวอย่างต่อคนอื่นได้ดี 
     

33 การเผชิญปัญหาทําให้ฉันเรียนรู้ในการดําเนินชีวิต 

มากขึ้น 
     

34 ฉันหาทางออกให้กับทุกทุกปัญหาได้เป็นอย่างดี      
35 ฉันมักหนีไปไกลไกล เมือ่แก้ปัญหาไม่ได ้      
36 ความแตกต่างระหว่างวัยทําให้ฉันไม่อยากจะพูดคุย

กับใครใคร เพ่ือแก้ปัญหา 
     

37 การแก้ปัญหาที่ดีทีส่ดุ คือ การปล่อยให้เวลาผ่านไป 

แล้วทุกอย่างจะดีเอง 
     

38 ฉันสามารถจดัการกับทุกปัญหาในชีวิตได้เป็นอย่างด ี      
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ลําดับ ข้อความ เห็นด้วย

อย่างย่ิง 
เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
ปานกลาง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 

39 การจัดการกับปัญหา เป็นสิ่งที่ท้าทายที่สุดในชีวิต      
40 เมื่อสูงวัยข้ึน ทําให้ฉันมีวิธีการจัดการกับปัญหาแย่ลง      
41 ฉันใช้ชีวติของฉันที่เหลอือยู่สบาย ๆ ไม่มีการวางแผน

การณ์ใดใดในชีวิต  
     

42 บ่อยคร้ังที่ฉันขาดพลังในการดําเนินชีวิต      
43 การได้บอกเล่าเรื่องราวกับคนอื่น ๆ ทําให้ฉนัมี

กําลังใจ 

ในการดําเนินชวีิต 

     

44 ฉันท้อแทใ้นการมีชีวิตอยู ่เมือ่คนที่รักจากไป      
45 อดุมคติของชีวติฉัน คือ ชีวิตคือการตอ่สู ้      
46 พฤติกรรมทุกอย่างในชีวติของฉันถูกผลักดนัโดย

ค่านิยม 

ในชีวิตของฉัน 

     

47 ฉันจะไม่เสียใจในทุกเร่ืองที่เกิดข้ึน หากเหตกุารณ์ที่
เกิดข้ึน 

ฉันไม่สามารถควบคุมมันได ้

     

48 หากเกิดภาวะวิกฤตในชีวิต ฉันจะพยายามควบคุม
ความรู้สึกของตนเองไมใ่ห้หว่ันไหวอย่างที่สดุ 

     

49 ฉันเป็นคนหน่ีงท่ีเข้มแข็งในทกุทุกสถานการณ์      
50 ฉันสามารถจดจําทุกสิ่ง ที่มอีทิธิพลตอ่ทุกอย่างในชีวิต

ฉันไดด้ี  
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คํานํา 

 
 โปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ โดยการบูรณาการการมีส่วนร่วมของ

ครอบครัว และ เครือข่ายประชาสังคม พัฒนาขึ้นโดยมุ่งหวังให้อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน  
อาสาสมัคร ตลอดจนครอบครัวที่ได้ผ่านการอบรมการใช้โปรแกรมตามกระบวนการของโปรแกรม
สามารถเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุมีภูมิคุ้มกันทางใจ และ สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

 โปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันทางใจวัยสูงอายุฉบับนี้ประกอบด้วยเนื้อหา ที่
เกี่ยวเนื่องกับการบูรณาการองค์ความรู้ด้านจิตวิทยา การมีส่วนร่วมของครอบครัว และ การ
ประสานการดําเนินงานกับเครือข่ายประชาสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่ง
ว่าจะสามารถพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี และเกิดการประสานเครือข่าย
ประชาสังคม ครอบครัว ให้สามารถนําโปรแกรมน้ีไปใช้ มีทักษะ มีความเข้าใจและ สามารถดูแลกัน
และกัน ให้สามารถใช้ชีวิตในสังคมอย่างมีความสุข  

 
                                                                 คณะวิจัย 

                                                                     2 พฤษภาคม 2557  
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ตอนท่ี 1  
บทนํา 

 
 โปรแกรมการเสริมสร้างภูม ิคุ ้มกันทางใจผู ้ส ูงอายุนี ้ ประกอบด้วย กรอบแนวคิด 
วัตถุประสงค์และคําช้ีแจงในการใช้โปรแกรม ดังน้ี  
 ในปัจจุบันโครงสร้างประชากรของประเทศมีแนวโน้มของจํานวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้น ขณะที่
ประชากรวัยเด็ก และวัยแรงงานลดลง ในช่วงแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ ๑๑ ประเทศไทยเริ่มเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุ และคาดว่าจะเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี ๒๕๖๘  ดังน้ันรัฐบาลมีนโยบายการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนต้ังแต่ในช่วงต้ังครรภ์ วัยเด็ก วัยเจริญพันธ์ วัยบรรลุนิติภาวะ  วัย
ชรา  และผู้พิการฯ  การดูแลคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  ควรเน้นให้ ผู้สูงอายุมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  
และสังคม  มี คุณภาพ  นอกจากน้ีควรส่งเสริมให้ ผู้สูงอายุสามารถพ่ึงตนเอง  โดยการปรับปรุง
สภาพแวดล้อมและความจําเป็นทางกายภาพให้เหมาะกับวัย และการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุใน
รูปแบบที่หลากหลายทั้งในด้านการจัดบริการสุขภาพและสวัสดิการสังคมอย่างบูรณาการ  นอกจากน้ี
แม้ว่ากลุ่มวัยสูงอายุจะมีอายุยืนยาวขึ้น แต่ก็ประสบปัญหาการเจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรังเพ่ิมขึ้น โดย
พบว่าร้อยละ ๓๑.๗ ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง รองลงมาคือโรคเบาหวาน(ร้อยละ ๑๓.๓) และ
โรคหัวใจ(ร้อยละ ๗.๐) ซึ่งส่งผลต่อภาระค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลของภาครัฐ นอกจากน้ียัง
ต้องมีการกําหนดแนวทางการดูแลผู้ป่วยสูงอายุ และผู้สูงอายุที่ไม่ป่วย ซึ่งมีความต้องการในการดูแลที่
แตกต่างกันไป     
 ช่วงชีวิตของบุคคลวัยสูงอายุต้องผ่านประสบการณ์มากมายที่มีทั้งประสบการณ์ที่ดี และ 
ประสบการณ์ที่เลวร้าย  ในประสบการณ์ที่เลวร้ายจะทําให้ผู้สูงอายุมีความทุกข์ทรมาน  ไม่ว่าจะเป็น
เหตุจากมนุษย์ด้วยกัน เช่น การกระทํารุนแรง อุบัติเหตุ การเจ็บป่วยด้วยโรคร้าย การถูกทอดทิ้ง 
ความรู้สึกน้อยใจบุตรหลานในครอบครัว  เป็นต้น หรือแม้แต่เหตุที่เกิดจากสิ่งแวดล้อม ภัยธรรมชาติ
ต่าง ๆ สิ่งเหล่าน้ีเกิดขึ้นมา และได้นําพาความสูญเสียแก่ตนเองทั้งทางตรงและทางอ้อม แต่เมื่อ
เหตุการณ์อันเลวร้ายน้ีผ่านพ้นไปในระยะเวลาหน่ึง ความเจ็บปวดทุกข์ทรมานนั้นจะบรรเทาลง จน
เหลือเพียงแต่เสี้ยวแห่งความทรงจําที่เป็นอุทาหรณ์ และสร้างการปรับเปลี่ยนเป็นแนวทางในการ
ดําเนินชีวิตของบุคคลในสังคมต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ  แต่ด้วยเหตุของวัยที่เพ่ิมมากขึ้น ทําให้
ผู้สูงอายุบางคนท่ีไม่สามารถก้าวข้ามพ้นความทุกข์ทรมานนั้นไปได้ บางคนท่ียังติดอยู่ในวังวนของ
ความทุกข์ทรมาน จากเหตุการณ์อันเลวร้ายจนไม่สามารถบรรเทาลงไป และความเจ็บปวดที่มีมากเท่า
ทวี นําไปสู่ความหวาดระแวง ความซึมเศร้า และการฆ่าตัวตายในที่สุด  จึงนับเป็นสิ่งสําคัญว่าบุคคล 
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วัยสูงอายุจะต้องพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ เพ่ือให้สามารถก้าวผ่านความทุกข์ทรมานน้ันไปได้  และทําให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงในการดํารงชีวิตของบุคคลน้ันอย่างมีประสิทธิภาพ 
 ภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience  Quotient) เป็นการปฏิบัติภายในตัวตนของมนุษย์ต่อ
ตนเองและสังคม  ในอันที่จะป้องกันจิตใจของตนเองต่อความเสียหายอันเกิดขึ้นจากผลกระทบของ
ความลําบากยากแค้น และเหตุการณ์ที่รุนแรงต่าง ๆ ที่ชีวิตต้องเผชิญ ความสําคัญของภูมิคุ้มกันทางใจ 
คือทําให้วัยสูงอายุได้มีความสามารถในการเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่จะสร้างความเปลี่ยนแปลงใน
ชีวิตซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องพบโดยไร้ซึ่งข้อยกเว้น (Grotberg, 1995)  ความเครียดของบุคคลภายหลัง
การเกิดการเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์ต่างๆ ภายในชีวิต  การสูญเสียบุคคลที่ใกล้ชิด บุคคลที่ตนเองรัก ที่
ส่งผลต่อกระบวนการในการพัฒนาคุณภาพชีวิต และ ความสามารถในการดํารงชีวิตอยู่ของผู้สูงอายุใน
หลายด้านด้วยกัน เช่น กระบวนการทางความคิด ความเช่ือ ความคิดริเริ่ม ความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล บุคลิกภาพเฉพาะตัว ความสามารถในการควบคุม แรงจูงใจ โลกทัศน์ ความภาคภูมิใจในตนเอง 
เช่ือกันว่า สิ่งที่รบกวนจิตใจ (Intrusive) และประสบการณ์ที่หลงเหลืออยู่ (Re Experiencing 
Phenomenon) เหล่าน้ีมีผลรบกวนต่อความต้ังใจ (Attention) เหตุการณ์รุนแรงสามารถจะไปลด
ขอบเขตของประสบการณ์การเรียนรู้ที่จําเป็นต่อการพัฒนาปัจจัยทางความคิด การเรียนรู้ทางตรรกะ
ถูกจํากัดขอบเขตเพราะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นสัญลักษณ์ ที่เก่ียวข้องกับการระลึกถึงเหตุการณ์รุนแรง 
ความหงุดหงิด และปัญหาในการควบคุมความก้าวร้าว ซึ่งจะนําไปสู่การรบกวนพัฒนาการในการสร้าง
ความสัมพันธ์และเครือข่ายกับเพ่ือน สังคม และ ครอบครัว  การที่บุคคลในวัยสูงอายุมีการป้องกัน
ตนเองในการเผชิญหน้ากับเหตุการณ์อันเลวร้าย หรือแม้แต่การสูญเสียต่าง ๆ น้ัน คุณลักษณะสําคัญที่
จะช่วยให้บุคคลน้ันผ่านพ้นประสบการณ์ไปได้ บุคคลน้ันจะต้องมีคุณลักษณะอันประกอบด้วย มี
ศักยภาพในตนเอง เช่น มีความสามารถในการอดทนต่อความโดดเด่ียวโดยไม่รู้สึกหงอยเหงา มีความ
สงบในตนเอง สามารถจัดการกับความรู้สึกรังเกียจตนเองได้ และการมีทรัพยากรภายในตนเอง ดังเช่น 
การมีเชาวน์ปัญญาดี มีพลังแห่งความต้ังใจ ความสามารถในการพิจารณาผลกระทบการกระทําของ
ตนเอง สามารถสร้างสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืนได้ กําหนดขอบเขตระหว่างตนเองกับผู้ อ่ืนได้ และมี
ความสามารถในการตัดสินใจทําในสิ่งที่เป็นการปกป้องตนเองได้ ซึ่งหน่ึงในปัจจัยที่สามารถทําให้
บุคคลปกป้องตัวเองให้พ้นออกไปจากความทุกข์ทรมานไม่ว่าทางร่างกาย และจิตใจ สามารถที่จะ
ปรับตัวเพ่ือใช้ชีวิตในสังคมให้เป็นปกติสุข น่ันคือ ปัจจัยของการมีภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience) 
กล่าวคือ เป็นปัจจัยการปกป้องที่สําคัญที่จะเสริมสร้างความเข้มแข็งให้แก่บุคคลในการเรียนรู้ที่จะ
เผชิญหน้ากับเหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างเหมาะสม  
 ด้วยสภาวะปัจจุบันที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม  สิ่งแวดล้อม 
รวมถึงภาวะเศรษฐกิจ  ระบบสถาบันครอบครัว และ ชุมชน  ซึ่งในความเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี ย่อม
ส่งผลกระทบให้เกิดผลต่อบุคคล ทําให้บุคคลเกิดความคับข้องใจเรื้อรัง  ในระยะยาวจะทําให้เกิดความ 
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วิตกกังวลเรื้อรัง บุคคลจะไม่สามารถลดความวิตกกังวลลงได้โดยใช้พฤติกรรมเก่า ๆ ที่คุ้นเคย จะทําให้
เกิดกลุ่มอาการซึมเศร้าจากการปรับตัวที่ผิดปกติ  ประกอบกับการที่ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
มากทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ จึงเป็นสิ่งสําคัญในการป้องกันปัญหาซึมเศร้า หรือ ปัญหาจิตเวชอ่ืน 
ๆ ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  ซึ่งการศึกษาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุ จะทําให้ทราบถึงสภาวะทางจิตใจ
ของผู้สูงอายุ  และ สามารถนําผลการศึกษาที่ได้มาสร้างบูรณาการเพ่ือสร้างนวัตกรรมการมีส่วนร่วม
ของครอบครัว เครือข่ายทางสังคม และ กระบวนการการปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นองค์ความรู้ที่ใช้ในการป้องกันและดูแลผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพต่อไปได้ 
 
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมฯ 
 เพ่ือพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์ย่อย ดังน้ี   

1. เพ่ือให้ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีความรู้ ความเข้าใจตนเอง แนวทางการพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางใจของตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ตระหนักในบทบาทของตนเอง และ มีส่วนร่วมในการ
ช่วยเหลือเพ่ือน  

3. เพ่ือให้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีทักษะในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัย 
สูงอายุได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
คําแนะนําการใชโ้ปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ  

การนําโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุไปใช้ จําเป็นต้องศึกษาคําแนะนําในการ
ใช้ ซึ่งประกอบด้วยคําแนะนําในด้านต่างๆ ดังน้ี  
 1. ผูใ้ช้โปรแกรมฯ  ได้แก่ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน  ผู้นําชุมชน และ เครือข่าย
ประชาสังคม อาสาสมัครผูส้งูอายุที่มีจิตอาสา 
 2. ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้แก่ ผู้สูงอายุ 
          3. จํานวนผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ในแต่ละคร้ังประมาณ 30 คนเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดใน
การเรียนรู้ 
 4. วิธีการ ใช้การดําเนินการประชุมกลุ่มแบบมีส่วนร่วม  
 
ระยะเวลาการดําเนินการตามโปรแกรมฯ  
 จํานวน  8 วัน วันละ 2 ช่ัวโมง 
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โครงสร้างเนือ้หาโปรแกรม 

 โครงสร้างเน้ือหาโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ แบ่งออกเป็น 8 ครั้ง ดังน้ี 
  ครั้งที่ 1  แนวคิด หลักการ การดําเนินงานในครอบครัว ชุมชน การประสานงานเครือข่าย 
  ครั้งที่ 2  พลังสัมพันธภาพ  พลังใจ 

            ครั้งที่ 3  การมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย 
   ครั้งที ่4  ผ่อนพักตระหนักในตน    
            ครั้งที่ 5  มุมมองทางบวกสร้างได้  ด้วยสุนทรียสนทนา 
            ครั้งที่ 6  เสรมิ..ซอ่ม..สร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
            ครั้งที่ 7  พายุแห่งปัญหา…ฉันผ่านได้ 
            ครั้งที่ 8  ขอบคุณที่ทําให้รู้....คุณค่าแห่งชีวิต 
 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความรู้ ความเข้าใจจากแบบทดสอบก่อนและหลังการอบรม 
 2. ประเมินการนําผลการอบรมไปใช้หลังจากการอบรมโดยใช้แบบรายงานผลงาน 
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ตารางการดําเนินการโปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
จํานวน 8 ครั้ง   

วัน/เวลา เน้ือหาสาระ 
วันแรก 
9.00-9.30 น. 

 
ลงทะเบียน 

9.30-10.00 น. ทดสอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
10.00-12.00 น แนวคิด หลักการ การดําเนินงานในครอบครัว ชุมชน การ

ประสานงานเครือข่าย  
วันที่สอง 
10.00-12.00 น  

 
ครั้งที่สอง  พลังสัมพันธภาพ  พลังใจ         

วันที่สาม 
10.00-12.00 น 

 
ครั้งที่สาม  การมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย  

วันที่สี่ 
10.00-12.00 น 

 
ครั้งที่สี ่    ผ่อนพักตระหนักในตน 

วันที่ห้า 
10.00-12.00 น 

 
ครั้งที่ห้า  มุมมองทางบวกสร้างได้ด้วยสุนทรียสนทนา 

วันที่หก 
10.00-12.00 น 

 
ครั้งที่หก  เสริม ซ่อม สร้าง ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 

วันที่เจ็ด 
10.00-12.00 น 

 
ครั้งที่เจ็ด พายุแห่งปัญหา  ฉันผ่านได้ 

วันที่แปด  
10.00-12.00 น 

 
ครั้งที่แปด  ขอบคุณที่ทําให้รู้ คุณค่าแห่งชีวิต 

หมายเหตุ ในทุกครั้งของการจัดกิจกรรม จะมี ผู้ นําชุมชน ตัวแทนครอบครัว และ 
อาสาสมัครเข้าร่วมการจัดกิจกรรมด้วยในทุกคร้ัง และ จะมีกิจกรรมทางสุขภาพเพ่ิมเติมให้กับผู้สูงอายุ
ที่เข้าร่วมในแต่ละคร้ัง 
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ตอนท่ี 2 กระบวนการโปรแกรมฯ  
รายละเอียดโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 

 
 
ครั้งที่ 1  แนวคิด หลักการ การดําเนินงานในครอบครัว ชุมชน การประสานงานเครือข่าย 
สาระสําคัญ   ในการพบกันครั้งน้ี ผู้วิจัยจะช้ีแจงสาระสําคัญ แนวคิดในการดําเนินโปรแกรม โดยใช้
ครอบครัว ชุมชน การประสานงานเครือข่ายมีส่วนร่วมในโปรแกรมน้ี ตลอดจนช้ีแจงวัตถุประสงค์ของ
การดําเนินการตามโปรแกรม การเข้าร่วมในโปรแกรมฯ  การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง และ การถอน
ตัวจากกลุ่มตัวอย่าง รวมท้ังสร้างสัมพันธภาพและความไว้วางใจระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
 
วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพและความรู้สึกที่ดีระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  
2. เพ่ือช้ีแจงสาระสําคัญและวัตถุประสงค์ให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ รับทราบ 
3. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้รับทราบถึงรายละเอียดต่างๆ เก่ียวกับรูปแบบและวิธีการ

ต่างๆ ในโปรแกรมฯ 
 

สื่อ-อุปกรณ ์
1. ป้ายช่ือกระดาษแข็งสี ขนาด 4 X 5 น้ิว ร้อยด้วยเชือกสําหรับคล้องคอ 
2. ปากกาเมจิก 

 วิธีดําเนนิการ 
1. ผู้วิจัยแนะนําตนเอง และผู้ช่วยวิจัยพร้อมทั้งให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ แนะนําตนเองโดยใช้เกม

บอกช่ือเป็นวงกลมเพ่ือเป็นการสร้างสัมพันธภาพและความคุ้นเคย 
2. ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการ รูปแบบ กฎกติกาในการดําเนินกิจกรรมในโปรแกรม  

รวมถึงบทบาทหน้าที่ของผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  
3. ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ กล่าวถึงความต้องการ หรือความคาดหวังที่จะได้รับในการเข้า

ร่วมโปรแกรมฯ โดยใช้บัตรคํา  
4. ผู้วิจัย สรุปบทเรียนจากการทํากิจกรรม และ นัดหมายครั้งต่อไป 

 
การประเมินผล 

1. ผู้วิจัยสังเกตจากการให้ความสนใจ ความกระตือรือร้น การให้ความร่วมมอืในการทํากิจกรรม 
2. การรู้จักกันมากขึ้นของผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ การเรียนรู้ซึง่กันและกันเพ่ิมมากขึ้น 
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ใบงานท่ี 1 
เพ่ือนใหม่ของฉัน 

 
1. ใหผู้้เข้าร่วมโปรแกรมฯแบ่งกลุ่มๆ ละ 6 คน ตามป้ายสีที่ได้หลังจากลงทะเบียน เขียนช่ือที่ต้องการ
ให้เพ่ือนเรียกด้วยปากกาเมจิก ลงในป้ายช่ือที่ร้อยด้วยเชือกเรียบร้อย หลงัจากน้ันให้คลอ้งคอไว้ 
2. แต่ละกลุ่มจัดเป็นวงกลมแล้วแนะนําช่ือ ที่อยู่ แล้วทวนช่ือทุกคนเพ่ือจําได้และสร้างความรู้สึกที่ดี
ภายในกลุ่ม  
3. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยทดสอบว่าแต่ละกลุ่มจําช่ือสมาชิกกลุ่มได้ครบถ้วนหรือไม่ โดยให้แต่ละกลุ่ม
ทวนช่ือตามที่ผู้วิจัยเรียกถาม 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานท่ี 2 
ส่ิงที่ฉันหวังจากโปรแกรมฯ นี้ 

 
1.  ผู้วิจัยจัดกลุ่มๆ ละ 6 คน (ตามท่ีแบ่งไว้แล้วตอนแนะนําตนเอง) 
2.  ผู้วิจัยอยู่ประจํากลุ่มและแจกบัตรคําใหผู้้เข้าร่วมโปรแกรมฯ คนละ 3 ใบ  
3.  ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เขียนความต้องการ/ความคาดหวังที่ได้ในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 1 
บัตรคําต่อ  1 ความคิดเห็น จํานวน 3 ความคิดเห็นหลัก 
4.  ผู้วิจัยนําเสนอความคิดเห็นทั้งหมดให้กับกลุ่ม และ จดัหมวดหมู่ของบัตรคําที่มีความหมาย 
เหมือนกัน คลา้ยกัน ไว้รวมกัน เพ่ือสํารวจความต้องการและความคาดหวังในภาพรวม  
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ใบยินยอมเขา้ร่วมโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 

 
ข้าพเจ้า (นาย/นาง/นางสาว).............................................    อายุ................ 

อยู่บ้านเลขที่ ………………………………..…………… 
…………………..………………………. ยินดีเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ และ ได้
เข้าใจรายละเอียดทั้งหมดจากผู้วิจัยเรียบร้อยแล้ว   

 1.  ข้าพเจ้า ยินดีให้ความร่วมมือการเข้าร่วมโปรแกรมน้ีตามที่ผู้วิจัยนัดหมาย 
 2.  ข้าพเจ้ายินดีให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตามกฎระเบียบของชุมชน และการปฏิบัติ

ตามคําแนะนําผู้นําชุมชน 
 3.  ข้าพเจ้าเข้าใจอย่างชัดเจนว่า ข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกการร่วมโปรแกรมฯครั้งน้ีโดย

ไม่มีเง่ือนไข  
         ลงช่ือ…………………………………………… 
         (…………………………………………………) 
                 วันที่………./…………./……....... 
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ครั้งที่ 2       พลังสัมพันธภาพ พลังใจ 
สาระสาํคญั  สัมพันธภาพเป็นสิ่งที่มีคุณค่าและมีความหมาย การพบกันครั้งแรกของผูวิ้จัยและผู้ร่วม
โปรแกรมฯ  เป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและผูร้่วมโปรแกรมฯ ภายใต้
บรรยากาศที่เต็มไปด้วยความอบอุ่น เป็นมิตร ความจริงใจ ความไว้วางใจ เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยต่อ
กัน รวมถึงการอธิบายกระบวนการภายในโปรแกรมฯ อย่างสั้นๆ ที่ง่ายแก่การเข้าใจ และให้ผู้ร่วม
โปรแกรมฯ เขา้ใจว่าทุกเรื่องราวของผู้ร่วมโปรแกรมฯ น้ันจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับระหว่างผู้วิจัย
และผู้ร่วมโปรแกรมฯ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เกิดความสบายใจ ไว้วางใจ กล้าที่จะเปิดเผย และ
พร้อมที่จะเล่าเรื่องราวของตนเองออกมา ด้วยความรู้สึกทีผ่่อนคลาย  
วัตถุประสงค ์ 
                1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและผูร้่วมโปรแกรมฯ  
                2. เพ่ือสร้างบรรยากาศในการดําเนินการโปรแกรมฯ น้ันเกิดความรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย 
คุ้นเคยเป็นกันเอง และ เกิดความไว้วางใจระหว่างผู้วิจัยและผู้ร่วมโปรแกรมฯ  
                3. เพ่ือให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯทราบถึงวัตถุประสงค์ในการร่วมโปรแกรมฯ กฏกติกาและ
ข้อตกลง  รวมถึงมีกําลังใจในการเรียนรู้ และ ดําเนินชีวิต  
      4. เพ่ือสํารวจสภาพภูมิคุ้มกันทางใจของผู้สูงอายุโดยใช้กระบวนการมีส่วนร่วม 
 
สื่อและอุปกรณ์  
                1. กระดาษ A4 1 แผ่น  
                2. ดินสอ 1 ด้าม  
                3. ยางลบ 1 ก้อน  
                4. ปากกาเมจิค (คละส)ี 12 ด้าม  
 
วิธีดําเนนิการ  
ขั้นนาํ  
                 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้ร่วมโปรแกรมฯพร้อมกับแนะนําตนเอง พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ผู้
ร่วมโปรแกรมฯได้แนะนําตนเอง จากน้ันผู้วิจัยกล่าวช้ีแจงให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯได้ทราบและเข้าใจถึง
วัตถุประสงค์ กฎกติกา และข้อตกลงร่วมกันในการร่วมโปรแกรมฯ ตลอดจนบทบาทของผู้ร่วม
โปรแกรมฯและผู้วิจัย รวมถึงประโยชน์ที่ผู้ร่วมโปรแกรมฯจะได้รับจากการปรึกษา และแจ้ง
กําหนดการของโปรแกรมฯ ทัง้ 8 ครั้ง โดยจะให้การปรึกษาสัปดาห์ละ 1 ครั้ง  
                  2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯสอบถามในเรื่องที่ไม่เข้าใจเก่ียวกับรายละเอียด
ที่ได้ช้ีแจงไปข้างต้น   
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ขั้นดําเนนิการ  
                ผูวิ้จัยให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯได้ดําเนินกิจกรรม  “Age Line” หรือ เส้นแบ่งชีวิต เพ่ือเป็น
การสร้างสัมพันธภาพ และเพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยเป็นกันเองต่อกัน กล้าที่จะเปิดเผยและแบ่งปัน
ตนเอง ผ่านกิจกรรมน้ี  
                1. ผู้วิจัยแจกดินสอ ยางลบ ปากกาเมจิก และกระดาษ A4 ให้แก่ผู้ร่วมโปรแกรมฯ โดย
ผู้วิจัยกําหนดให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯ  เขียนอายุของตนเอง ลงในกระดาษ A4   
                2. เมื่อผู้ร่วมโปรแกรมฯ เขียนอายุตนเองเรียบร้อยแล้ว  ผู้วิจัยจะดําเนินการต่อไปน้ี 
                    2.1   เรียงลําดับอายุของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรม จากมากไปหาน้อย  
                    2.2   ถามผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมฯ แต่ละท่าน ถึง ความรู้สกึที่มีต่ออายุดังกล่าว 
                    2.3   วัยที่ผา่นไป ให้อะไรกับท่าน  
                    หลังจากน้ันให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯ พูดบรรยายถึงช่วงวัยอายุของตนเอง แลกเปลี่ยน
เรียนรู้กับเพ่ือน จากน้ันผู้วิจยัถามถึงความรู้สึกของผู้ร่วมโปรแกรมฯเพ่ือเป็นการละลายพฤติกรรมและ
สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและผู้ร่วมโปรแกรมฯ  
               
ขั้นสรุป  
                 1. ผู้วิจัยและผูร้่วมโปรแกรมฯร่วมกันสรุปและถามถึงความรู้สึกของผู้ร่วมโปรแกรมฯ 
รวมถึงให้ผู้ร่วมโปรแกรมฯได้สรุปสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรมทีไ่ด้ทําในครั้งน้ี  
                 2. ผู้วิจัยยุติการดําเนินโปรแกรมฯ และนัดหมายเพ่ือพบกันคร้ังต่อไป  
 
การประเมินผล  
                 สังเกตจากความต้ังใจในการรับฟังข้อปฏิบัติ การให้ความร่วมมือ ความสนใจในการทํา
กิจกรรม การตอบคําถาม และการซักถามของผู้ร่วมโปรแกรมฯ  
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ครั้งที่ 3  การมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย 
สาระสาํคญั    ผู้สูงอายุกับการมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมายเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นอย่างย่ิงใน
ปัจจุบัน  การสร้างจุดมุ่งหมายของชีวิต และการดําเนินชีวิตให้มีคุณค่า มีความภาคภูมิใจ จะช่วยทําให้
ผู้สูงอายุดําเนินการให้ชีวิตมีคุณค่า  การมชีีวิตให้มีคุณค่าและความหมายของแต่ละคนไม่เท่าเทียมกัน  
การทําตนเองให้เรียบง่ายใกล้ชิดกับธรรมชาติ ช่ืนชมธรรมชาติ  จะนํามาซึ่งความรู้สึกสงบ เยือกเย็น 
และเป็นสุข การมองเห็นความงามและฝึกใจให้สงบจะทําให้บุคคลค้นพบความจริงของชีวิต การทําทุก
สิ่งทุกอย่างอย่างมีสติ จะช่วยทําให้ชีวิตของบุคคลมีความหมาย  คิดถึงบุคคลอ่ืน สนใจเพ่ือนมนุษย์ ใส่
ใจและให้ความช่วยเหลือคนอ่ืนจะทําให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นการดําเนินชิวิตที่เต็ม
เป่ียมไปด้วยความหมาย 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯเกิดการทบทวนตนเอง และ สามารถค้นหาความหมาย 
ของชีวิตได้ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 
 
อุปกรณ ์

1. เส้นลวด  
2. กระดาษ A4 

 
วิธีดําเนนิการ      
ข้ันนํา 
 1.   ผู้วิจัยสร้างบรรยากาศในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ เพ่ือใหเ้กิดความอบอุ่นใจ ไว้วางใจ และ
เกิดการยอมรบัผู้วิจัยโดยใช้เทคนิคการให้กําลังใจด้วยการถามเพ่ือให้การช่วยเหลือ การต้ังเป้าหมาย 
การให้กําลังใจที่เหมาะสม อย่างสมํ่าเสมอ และการใช้คําพูดในการให้กําลังใจ 
 2.    ผู้วิจัยให้ผูสู้งอายุที่เข้าร่วมโปรแกรม นําสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในชีวิตมาแสดงด้วยการ
ใช้ภาษาท่าทางและใช้การจินตนาการออกมาเป็นสถานการณ์แทนคําพูด เพ่ือให้แต่ละคนได้มีโอกาส
ทบทวนเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตครอบครัวของตนที่ผ่านมาด้วยมุมมองปัจจุบัน และได้ทาํความเข้าใจ
ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ชัดเจนย่ิงขึ้น 
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ขั้นดําเนนิการ 

1. ผู้วิจัยให้สมาชิกทุกคนหลับตา  น่ังในท่าที่สบาย  อยู่กับตนเอง ทบทวน 
ประสบการณ์ในชีวิต 

2. ผู้วิจัยแจกเส้นลวดที่มีความอ่อนนุ่ม ดัดได้ง่ายสามารถคงรูปอยู่ในสภาพที่ผู้ดัด 
ต้องการได้ มีความยาวประมาณ 2 ฟุต คนละ 1 เส้น  ผู้วิจัยให้สมาชิกเปรียบเส้นลวดที่แจกให้ เป็น
เสมือนตัวแทนของช่วงชีวิตของสมาชิก  จากน้ันให้สมาชิกนึกถึงเหตุการณ์เรื่องราวในชีวิต แล้วดัดเส้น
ลวดไปตามลักษณะของช่วงชีวิตแต่ละช่วง หากช่วงใดที่มีความสุขมาก ให้ดัดเส้นลวดขึ้น สุขมากดัดให้
สูงมาก ช่วงใดมีความทุกข์ใหดั้ดเส้นลวดลง ทุกข์มากดัดใหตํ่้ามาก ช่วงใดที่รู้สึกราบเรียบ ให้ดัดเส้น
ลวดในแนวระนาบ  

3. ผู้วิจัยจะเน้นการพูดที่กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรม รู้สึกถึง ความหมายของชีวิต  
บุคคลที่มคีุณคา่ในชีวิต ตามแนวคิดของการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ  
                 “สมาชิกทุกท่าน มีคนรอบกายที่ท่านรัก และ รักท่าน ท่านสามารถวางใจกับคนที่ท่าน
รัก และ รักท่านได้ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น”    

4. จากน้ันผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มเล่าถ่ายทอดประสบการณ์ชีวิตตนเองทีละคน  และ 
ผู้วิจัยจะใช้คําถามนํา เพ่ือถามหาความหมายในชีวิต  “ สมาชิกคิดว่า เส้นลวดน้ีจะเป็นอย่างไรต่อไป
ในอนาคต” หลังจากน้ันผู้วิจัยให้สมาชิกเล่าเรื่องราวต่าง ๆ ตามส่วนที่โค้งงอ  บิดเป็นเกลียว หรืออาจ
ไม่เป็นรูปใด ๆ เลยในเส้นลวด หลังจากน้ัน ผู้วิจัยให้สมาชิกทุกคนในกลุม่ร่วมกันสะท้อนความรู้ และ
ข้อคิดที่ได้จากการมีส่วนร่วม 
ขั้นสรุป 
            ผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันอภิปราย และแสดงความรู้สึกเก่ียวกับความหมายในชีวิต และผู้วิจัย
สรุปเพ่ิมเติม 
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การประเมินผล 
    1. ผู้วิจัยสังเกตจากการแสดงออกถึงความสนใจ และการให้ความร่วมมือในการเข้ารว่ม
โปรแกรมฯ และซักถามในประเด็นต่าง ๆ  
    2. ผู้วิจัยสํารวจความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ ของการเข้าร่วมโปรแกรมฯ จากการตอบ
คําถามของบิดามารดาที่เข้าร่วมการฝึกอบรมอย่างชัดเจน และตรงประเด็น 
    3. ผู้วิจัยสังเกตความเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมจากการแสดงออกทั้งภาษาถ้อยคํา และ
ภาษาท่าทางของสมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
     4. ผู้วิจัยสังเกตจากการอธิบายถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
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ครั้งที่ 4  ผ่อนพักตระหนักในตน 
สาระสาํคญั  

การตระหนักในตนเอง เป็นสิ่งที่สําคัญอีกประการหน่ึงสําหรับผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุที่มี
ความสามารถในการผ่อนพัก และ มีความตระหนักในตนเอง จะมีชีวิตที่เป็นสุข มีอารมณ์มั่นคง พึง
พอใจกับสภาพของตน มีมนุษยสัมพันธ์ดีสามารถสร้างและรักษาสัมพันธภาพให้ยืนนาน โดยสามารถ
ปรับตัว ปรับใจได้เมื่อมีความทุกข์ เศร้า ผิดหวัง และแก้ไขปัญหาอย่างอื่นได้ตามความเหมาะสม 
เนื่องจากการดําเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน บุคคลย่อมต้องเผชิญกับความทุกข์ ความเครียด ความไม่
พอใจ ความผิดหวัง ซึ่งเป็นเร่ืองธรรมดา แต่ผู้มีสภาวะความมั่นคงในตนเอง มีความตระหนักรู้จะ
สามารถแก้ปัญหา หรือผ่อนปรนหาทางออกเหมาะสม กับสังคมและวัฒนธรรม 
 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทบทวนตนเอง เรียนรู้การผ่อนคลาย ตระหนักใน 
ตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ สามารถจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
    

อุปกรณ ์
1. เสื่อ หรือ ผ้าปูที่นอน  

 
วิธีดําเนนิการ      
ขั้นนาํ 
 ผู้วิจัยสรา้งบรรยากาศในการดําเนินโปรแกรมฯ เพ่ือให้เกิดความอบอุ่นใจ ไว้วางใจ และเกิด
การยอมรับผู้วิจัย โดยผู้วิจัยใช้เทคนิคการให้กําลังใจ ด้วยการถามเพ่ือให้การช่วยเหลือ การจัดลําดับ
ความเป็นเหตุเป็นผล การให้ความซื่อสัตย์  การให้สิทธิในการตัดสินใจ การต้ังเป้าหมาย การให้
กําลังใจที่เหมาะสม อย่างสมํ่าเสมอ และการใช้คําพูดในการให้กําลังใจ และซักถามถึงสถานการณ์
ทั่วไปที่เกิดขึ้นในระยะเวลาที่ผ่านมา 
ขั้นดําเนนิการ 
 ในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยได้ให้ผู้นําชุมชน เช่น กํานัน ผู้ใหญ่บ้าน หรือ อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมู่บ้าน  อาสาสมัคร เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ด้วย โดยผู้วิจัยดําเนินการดังน้ี 
 1. ผู้วิจัยให้สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ แสดงบทบาทในสถานการณ์ที่ทําใหแ้ต่ละคนรู้สึก
หงุดหงิด ไม่พึงพอใจ และ มสีภาวการณ์การควบคมุอารมณ์  แสดงให้เหน็จริงในช่วงการดําเนิน
โปรแกรมฯ โดยส่ือความคิด ความรู้สึก และความต้องการของตนเอง ให้สมาชิกอ่ืน ๆ ได้รับรู้ด้วย
ภาษา ถ้อยคําและภาษาท่าทางที่เหมาะสม  
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 2. ผู้วิจัยให้สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ นอนลงที่บริเวณเสื่อ หรือ ผ้าปูที่นอนท่ีปูไว้ โดย
ให้นอนหงาย ผ่อนพัก หลับตาให้สบาย มอืทั้งสองข้างจับคนข้าง ๆ ในวงกลม หลังจากน้ัน ผู้วิจัยให้
สมาชิกกลุ่ม หลับตาและดําเนินการในกิจกรรมผ่อนคลายที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ ตามใบงานที่ 
4.1  
            3.  ผู้วิจัยให้สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ยังคงนอนหลับตาอยู่ และ ใหแ้ต่ละคนทบทวน
ความรู้สึกตนเองในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมาในชีวิต หลังจากน้ันผู้วิจัยใช้คาํถาม ถามผู้เขา้ร่วมโปรแกรม
ว่า  
                 3.1  มีเรื่องใดบ้างที่ผ่านเข้ามาในชีวิต แล้วมันยังอยู่ในความทรงจํา นานแสนนาน
มาแล้ว ไม่เคยลืม  
                 3.2  ลองเล่าเรื่องราวน้ันให้ฟัง 
                 3.3. เพราะอะไรจึงทําให้ท่านจดจําเรื่องราวเหล่าน้ันได้ดี 
                 3.4  ท่านคิดว่า ความทรงจําน้ัน ควรอยู่กับท่านต่อไป หรือ ควรที่จะลืมมัน หรือ ควรที่
จะบอกเล่าเพ่ือให้ลูกหลานจดจําเป็นตัวอย่าง 
                 3.5 ข้อคิดที่ได้จากเรื่องราวน้ัน 
           4. ผู้วิจัยให้สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ เล่าเรื่องราวให้ฟัง จนครบทุกคน โดยสร้างเง่ือนไขใน
การเล่าเรื่องราว ให้สมาชิกทกุคนหลับตา มสีมาธิจดจ่อกับการฟัง เรียนรู้การฟังอย่างต้ังใจ และ 
สามารถบอกความคิดเห็น ความรู้สึกของตนเองได้ตลอดเวลา เพียงยกมือขึ้น และ สมาชิกผู้เล่า
เรื่องราวจะหยุด และ รับฟังความคิดเห็นน้ันก่อน จึงเล่าเรื่องราวน้ันต่อ ในแต่ละขั้นตอนของ
กระบวนการกิจกรรมในคร้ังน้ี ผู้วิจัยจะใหผู้้นําชุมชนที่เป็นอาสาสมัครฯ ร่วมรับฟังเรื่องราว และ เป็น
ผู้ช่วยผู้วิจัยฯ ในการให้การช่วยเหลือ และ มีส่วนร่วมในกิจกรรม 
           5. หลังจากสมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทุกคนเล่าเรื่องราวจนครบ  ผู้วิจัยจะถาม   
 ความรู้สึกทีม่ีในการทํากิจกรรมน้ี 
  6 .ผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้ร่วมกัน และแนวทางการ
นําไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาการผ่อนพักตระหนักในตนเอง 
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 ขั้นสรุป 
 ผู้วิจัยให้สมาชิกผู้เข้าร่วมโปรแกรม ฯ ร่วมกันอภิปราย และแสดงความรู้สึก และผู้วิจัยสรุป
เพ่ิมเติม 
 
การประเมินผล 
 1.   ผู้วิจัยสังเกตจากการแสดงออกถึงความสนใจ และการให้ความร่วมมือในการเข้ารว่ม
โปรแกรมฯ  และซักถามในประเด็นต่าง ๆ  
 2.   ผู้วิจัยสังเกตความเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ จากการแสดงออกทั้ง
ภาษาถ้อยคํา และภาษาท่าทาง 
 3.   ผู้วิจัยสังเกตจากการอธิบายถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 3.1 
     แนวคิดเก่ียวกับเทคนคิการผอ่นคลาย 
 คําว่า “ผ่อนคลาย” หมายถงึ “การลดความตึงเครียด” และคําว่า “ผ่อน” หมายถึง “ทําให้
หย่อนหรือควายความตึง” (พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตสถาน 2525 : 547)  และในทรรศนะของนัก
กายภาพได้ให้ความหายของการผ่อน (Relaxation) ไว้ว่า คือการที่เสน้ใยของกล้ามเนื้อยืดออก ซึ่ง
ตรงกันข้ามกับความตึงเครียด (Tension) คือ การที่เส้นใยของกล้ามเน้ือหดเข้า  นอกจากน้ีเฮอร์เบิร์ต 
กล่าวว่าจะผ่อนคลายเป็นสภาวะที่สงบ สบายท้ังร่างกายและจิตใจ ก่อให้เกิดความสงบ และไม่เกิดการ
รุกเร้าทางอารมณ์ใด ๆ ไม่ว่าจะเป็นความคับข้องใจ ฉุนเฉยีวหรือการต่อสู้ใด ๆ  
 เน่ืองจากการดําเนินชีวิตของแต่ละบุคคลในปัจจุบัน  มกัจะเผชิญกับสภาพการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียด ความไม่สบายใจ  ซึ่งเป็นภาวะทางจิตใจที่เกิดจากการเผชิญปัญหาต่าง ๆ ทั้งปัญหาที่เกิด
จากตัวบุคคลน้ันเอง และ/หรือปัญหาจากสิ่งแวดล้อม อันเป็นผลให้เกิดความแปรปรวนทางร่างกาย
และจิตใจ และวิธีการหน่ึงที่จะช่วยลดความแปรปรวนทางร่างกายและจิตใจ ความเครียด ความวิตก
กังวล ก็คือการผ่อนคลาย ซึง่แต่ละบุคคลสามารถจะเรียนรู้วิธีการผ่อนคลาย ซึ่งการผ่อนคลายน้ีจะ
ไม่เก่ียวข้องกับการใช้ยาหรือสารเสพติดใด ๆ นอกจากน้ียังมีผลในทางบวก ไม่ก่อให้เกิดสภาวะที่ไม่
สบายใจใด ๆ ไม่ต้องใช้ท่าทางในการผ่อนคลายที่ยุ่งยาก หรือสลับซบัซ้อน ตลอดทั้งไม่สิ้นเปลือง
ค่าใช้จ่ายด้วย  
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 อย่างไรก็ตาม การที่จะเรียนรู้เก่ียวกับการผ่อนคลาย  จําเป็นจะต้องทราบหลักเบ้ืองต้นต่าง ๆ 
วิธีการฝึกปฏิบัติตลอดทั้งความต้ังใจในการฝกึปฏิบัติ  และความสม่ําเสมอในการฝึกปฏิบัติด้วย 
 นอกจากน้ียังมีเหตุผลหลายประการที่สนับสนุนว่าการผ่อนคลาย  เป็นวิธีการที่ควรจะเรียนรู้ 
ทั้งน้ีเพราะว่า 
 (1)  การผ่อนคลายเป็นวิถีทางหน่ึงที่มีประสทิธิภาพในการเผชิญความเครียด  และความผิดปกติ
ต่าง ๆ 
 (2)  การผ่อนคลายจะช่วยป้องกันหรือขจัดอาการปวดศีรษะ หรืออาการเจ็บปวดต่าง ๆ ที่มี
สาเหตุมาจากความตึงเตรียดของกล้ามเน้ือ 
 (3)  การผ่อนคลายจะช่วยให้กล้ามเน้ือไม่อ่อนเปลี้ย หากฝึกผ่อนคลายอย่างสมํ่าเสมอจะช่วย
ให้กล้ามเน้ือแข็งแรง และช่วยให้บุคคลน้ันกระฉับกระเฉงอยู่เสมอ 
 (4)  การผ่อนคลายเป็นวิธีการท่ีไม่ยุ่งยากหรือสลับซับซ้อน เป็นวิธีการที่สามารถเรียนรู้ได้และ
เป็นวิธีการที่จะช่วยเหลือตนเอง (Self-help Way) ในการเผชิญกับความเครียดและการผ่อนคลาด
ความตึงเครียดของระบบประสาท (Nervous Tensions)   หรือแม้แต่การนอนไม่หลับ ปวดกล้ามเน้ือ 
เมื่อยล้า ปวดศีรษะ ปวดประจําเดือน 
 ในการเรียนรู้วิธีการผ่อนคลายและทกัษะการผ่อนคลายน้ัน แมดเดอรส์   กล่าวว่าการทีจ่ะรู้จัก
การผ่อนคลาย จําเป็นต้องรู้จักความตึงเครียดเสียก่อนว่าความตึงเครียดเป็นอย่างไร โดยจะต้องรู้จัก
สภาวะของกล้ามเน้ือเสียก่อน  ซึ่งวิธีการทีจ่ะรู้ถึงสภาวะของกล้ามเน้ือมีหลายวิธี เช่น 
 (1)  การรับรู้ด้วยการสัมผัส ซึ่งเป็นวิธีที่เป็นธรรมชาติที่สุด 
 (2)  การเรียนรู้โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความเครียดกับการผ่อนคลาย 
 (3)  การเรียนรู้โดยการสังเกตการณ์เคลื่อนไหวของคนอ่ืน 
 (4)  การวัดชีพจร ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจซึ่งจะพบความแตกต่างของอัตรา
การเต้นของหัวใจระหว่างความเครียดและการผ่อนคลาย และในขณะทีผ่่อนคลายอย่างที่สุดน้ันหัวใจ
จะเต้นช้าลงเพราะร่างกายต้องการพลังงานน้อย และต้องการออกซิเจนน้อยลงด้วย 
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ลักษณะท่ีบ่งชีถึ้งความตึงเครียด 
 ลักษณะที่บ่งช้ีถึงความตึงเครียด (Signs of Tension) มีดังน้ี 
 (1)  ในขณะที่เรากําลังครุ่นคิดหรือมีอาการเครียด เราอาจจะดึงหรือม้วนเส้นผม ดึงไปดึงมา
หรือม้วนไปมาจนในที่สุดผมตรงน้ัน เช่น ตรงกลางศีรษะก็จะบางลง ๆ 
 (2)  ในขณะที่เรากําลังต้ังใจฟังคําบรรยาย ข้อเท้าของอาจจะเกร็ง โค้งงอหรือเคาะจังหวะ ขา
ทั้งสองข้างบิดพันกันไปมา  บางคนก็อาจจะกอดอกแน่นหรือห่อไหล่จนเครียด 
 (3)  ขณะที่บางคนหมกมุ่นในความคิด คิดแล้วคิดอีก กล้ามเน้ือที่หน้าผากของเขาจะย่นหรือ
คิ้วจะขมวดเข้าหากัน 
 (4)  บางคนที่โมโหอาจจะกัดฟันหรือขบกรามแน่นกําหมัดแน่นหรือบีบมอืทั้ง 2 ข้างจนเครียด 
           การผอ่นคลายมีผลต่อการขจัดความเครียด กล่าวคือ โครงสร้างกล้ามเน้ือของร่างกายมนุษย์
จะมีประมาณ 620 มัด เป็นกล้ามเน้ือที่ใช้ในการเคล่ือนไหว กล้ามเน้ือจะประกอบด้วยเส้นใย (Fiber)  
ที่ขนานกันและห่อหุ้มด้วยเน้ือเย่ือที่แข็งแรง  เส้นใยแต่ละเส้นจะประกอบด้วยเสน้ใยเล็ก ๆ จํานวน
มากที่มีคุณสมบัติยืดหดได้เช่นเดียวกับยางยึด เส้นใยน้ีจะหดตัวเมื่อมีความตึงเครียดและจะยืดตัวเมื่อ
มีการผ่อนคลาย   
 สําหรับแมดเดอร์ส (Madders) ได้สรุปถึงเป้าหมายที่จะได้รับจากการผ่อนคลายและการฝึก
ผ่อนคลายดังน้ี 
 (1)  การผ่อนคลายจะช่วยป้องกันอาการเคล็ดขัดยอก ปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ อันเน่ืองมาจาก
ร่างกายทํางานหนักเกินไป 
 (2)  การผ่อนคลายจะช่วยให้กล้ามเน้ือแข็งแรงขึ้น แกร่งขึ้น ทนทานต่อการใช้งานหนักอีก
ต่อไปได้นาน 
 (3)  การผ่อนคลายเป็นการเร้าให้กล้ามเน้ือต่ืนตัวอยู่เสมอ  และฉับไวอยู่ตลอดเวลา 
 (4)  การฝึกผ่อนคลายอย่างสมํ่าเสมอประกอบกับความเข้าใจเก่ียวกับการทํางานของ
กล้ามเน้ือในร่างกายของตนเองแล้ว  จะช่วยให้ควบคุมสภาพตัวเองได้ดี ทําให้การใช้พลังงานของตน
ไม่ฟุ่มเฟือยจนเกินไป รู้จักออม หรือพักกล้ามเน้ือเมื่อยังไม่ต้องการใช้งาน ปลุกหรือกระต้นส่วนที่
ต้องการให้เข็งแกร่งเพ่ือต่อสู้กับงานหนักต่อไป 
 นอกจากน้ี บีช เบิร์น และเชฟฟิล ได้กล่าวถึงความสําคัญและเป้าหมายของการฝึกผ่อนคลาย
ไว้ดังน้ี 
 (1)  ช่วยลดระดับความวิตกกังวล ซึ่งเห็นได้จากการเปลี่ยนแปลงระบบสรีระเป็นไปในทางที่ดี
ขึ้น 
 (2)  ช่วยลดความเครียดจากภาวะที่มากระตุ้น 
 (3)  ช่วยลดปัญหาที่ตามมาอันเป็นผลที่เกิดจากความเครียด เช่น ความดันโลหิตสูง อาการ
ปวดศีรษะอันเน่ืองมาจากความเครียดและอาการนอนไม่หลับ 



114 
 
  (4)ช่วยป้องกันมิให้เกิดความผิดปกติอันเน่ืองมากจากความเครียดและช่วยควบคุมความวิตก
กังวล มิให้เกิดขึ้นมาจนถึงสภาวะที่เป็นปัญหา  เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่เป็นตัวกระตุ้น 
 (5)  ช่วยแก้ปัญหาพฤติกรรมบางอย่างที่มักเกิดในช่วงที่มีความเครียด เช่น การสูบบุหรี่ การ
ด่ืมสุรา การรับประทานยา การยํ้าทํา เป็นต้น  โดยจะไปช่วยลดความต้องการที่จะพ่ึงพิงสิ่งเหล่าน้ีลง 
 (6)  ช่วยลดความเหน่ือยล้าจากการใช้ความคดิมากและนานเกินไปหรือจากการใช้พลังงานทาง
ร่างกายมากไป 
 (7)  ช่วยลดความตึงเครียดของร่างกาย ซึ่งมีผลช่วยปรับปรุงด้านการทํางาน การเข้าสังคม
และบุคลิกภาพ 
 (8)  ทําให้มีสติ  สามารถผ่อนคลายได้ด้วยตนเอง เมื่อเริ่มรู้สึกว่าระบบร่างกายและจิตใจถูก
กระตุ้นให้เกิดการเกร็ง 
 (9)  ผลที่ตามมาจากการฝึกผ่อนคลาย       จะช่วยเพ่ิมความเช่ือมั่นในตนเองและการ
ยอมรับตนเอง ซึ่งทําให้การควบคุมการตอบสนองต่อความเครียดหรืออาการวิตกกังวลดีขึ้น 
 (10)  ผลจากการท่ีอยู่ในภาวะผ่อนคลายจะช่วยให้บุคคลน้ันสามารถคิดได้อย่างมีเหตุผล
มากกว่า และตัดสินใจได้ดีกว่าบุคคลที่มีความเครียดหรือวิตกกังวลมาก ๆ อีกทั้งยังมีผลทําให้
สัมพันธภาพกับคนอ่ืน  ดีขึ้นด้วย 
 
จุดมุ่งหมายของเทคนคิการผ่อนพัก 
 จาคอบสัน กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของวิธีการฝึกผ่อนคลายและเทคนิคการผ่อนคลายว่า 
 (1)  เพ่ือช่วยให้ผู้ฝึกผ่อนคลาย  ได้เรียนรู้หลักการและวิธีการผ่อนคลาย 
 (2)  เพ่ือช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง  และสามารถพัฒนานิสัยให้อยู่ในความสงบใน
สภาวะที่สบายใจได้โดยอัตโนมัติ 
 (3)  เพ่ือลดความแปรปรวนทางร่างกายและจิตใจอันก่อให้เกิดอาการต่าง ๆ ที่เกิดทางด้าน
อารมณ์ เช่น เบ่ือหน่าย ฉุนเฉียว กระวนกระวาย อาการที่เกิดทางด้านสรีระ เช่น ปากคอแห้ง หายใจ
ถี่ วิงเวียนศีรษะ อาการที่เกิดทางด้านกล้ามเน้ือ เช่น มือเท้าสั่น ปวดหลงั ตาพร่าและอาการท่ีเกิด
ทางด้านพฤติกรรมที่แสดงออก เช่น นอนไมห่ลับ ลุกลี้ลุกลน เดินตัวเกร็ง เป็นต้น 
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วิธีการฝึกผ่อนพัก 
 การผ่อนคลายอาจเกิดขึ้นได้ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ การนวด การ
สะกดจิต การจิตนาการหรือการนอนพักผ่อน    แต่วิธีการผ่อนคลายในขณะที่รู้ตัวเป็นสิ่งที่สมควร
อย่างย่ิงที่จะนํามา ฝึกปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดทักษะการผ่อนคลาย เช่น 
 1.1  การฝึกผอ่นคลายแบบพัฒนาอย่างเป็นขั้นตอน (Progressive Relaxation) เป็นวิธีการ
ฝึกโดยการผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเน้ือ และเรยีนรู้ที่จะเข้าใจและใส่ใจกับความรู้สึกสัมผัส
ที่เกิดขึ้นในระบบสรีระ  ทําให้สามารถรับรูไ้ด้ว่ารู้สึกอย่างไร     ในขณะที่ตึงเครียดและผ่อนคลาย     
ซึ่งความสามารถใน     การแยกแยะความรู้สึกเครียดและผ่อนคลายน้ี จะทําให้เกิดความสามารถใน
การควบคุมความตึงเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพขึ้นไปอีก ความสามารถน้ีจะเป็นประโยชน์แก่ผู้ฝึกที่
จะรู้ถึงสัญญาณเตือนของความเครียดที่เพ่ิมขึ้นอยู่ภายในร่างกายและสามารถผ่อนคลายได้เมื่ออยู่ใน
ภาวะที่ก่อให้เกิดความเครียด ทั้งยังทําให้มคีวามสามารถในการควบคุมจิตใจ โดยที่ผู้ฝกึจะเรียนรู้การ
ควบคุมจิตใจของตนเองอย่างมีเป้าหมาย ไมป่ล่อยให้ความคิดเลื่อนลอย  
 1.2  การฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ (Muscle Relaxation) เป็นวิธีการฝึกผ่อนคลายแบบพัฒนา
อย่างเป็นขั้นตอน โดยเน้นการผ่อนคลายที่กล้ามเน้ือเท่าน้ัน ไม่มีการใช้จินตภาพ ความคิดหรือ
ความรู้สึกที่จะมีผลให้จิตใจผ่อนคลายด้วย การฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือจะทําให้ผู้ฝึกรู้สึกผ่อนคลาย 
สบายและสงบ โดยช่วงที่ฝึกน้ัน ให้ผู้ฝึกหลับตาจะน่ังหรือนอนก็ได้ ให้อยู่ในท่าที่สบาย ใช้เวลาทั้งหมด
ประมาณ 10 – 30 นาที และให้ผู้ฝึกนําไปฝึกเองที่บ้านทุกวัน โดยต้องฝึกในที่ที่สงบและให้เลือกฝึกใน
ช่วงเวลาที่ว่าง 
 สําหรับหลักของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ มีหลักที่สําคัญ ๆ 2 ประการ คือ 
 (1)  เกร็งและคลายกล้ามเน้ือของร่างกายทีละส่วนโดยในขั้นแรกให้ผู้ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อจน
เครียดและเกร็งได้สักครู่เพ่ือให้ผู้ฝึกเรียนรู้ที่จะรับรู้ถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อ และในขั้น
ต่อมาให้ผู้ฝึกคลายกล้ามเน้ือจนถึงจุดที่รู้สึกว่ากล้ามเนื้อผ่อนคลายได้อย่างเต็มที่ การเกร็งและคลาย
กล้ามเน้ือน้ีจะทําให้กล้ามเน้ือของร่างกายได้ผ่อนคลายเต็มที่ 
 (2)  ให้พยายามแยกแยะความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ ซึ่งจะทําให้ผู้ฝึกรู้ตัว
มากขึ้นเมื่อเกิดความเครียดและจะสามารถผ่อนคลายได้เองในภายหลัง 
 
ข้อควรคํานึงบางประการในการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 1.  ในการฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ไม่ควรฝึกขณะอ่ิมหรือหิวจนเกินไป ควรฝึกภายหลัง
รับประทานอาหารอย่างน้อยต้องไม่ตํ่ากว่า 30 นาที ควรฝึกเมื่อว่างแต่ไม่ใช่หิวและไม่ควรในขณะที่
ร่างกายไม่พร้อม เช่น เหน่ือยจากการทํางาน เหน่ือยล้าจากการออกกําลังกาย หรือด่ืมสุราภายใน 1 
ช่ัวโมงที่ผ่านมา รู้สึกง่วงหรืองัวเงียจากการต่ืนนอนหรือมีความเจ็บปวดทางร่างกาย 
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 2.  เสื้อผ้าที่ใส่ขณะฝึกควรจะหลวมและควรจะถอดรองเท้าขณะฝึก 
 3.  ควรจะเริ่มฝึกกับผู้ที่มีประสบการณ์ก่อนที่จะฝึกด้วยตนเอง 
 4.  ภายหลังที่ฝึกกับผู้ที่มีประสบการณ์แล้ว เมื่อไปฝึกด้วยตนเอง ควรฝึกปฏิบัติตามลําดับ
ขั้นตอน โดยฝึกปฏิบัติตามคําแนะนําจากเทปหรือครูฝึกบรรยายวิธีการฝึกไว้ 
 5.  เมื่อเริ่มเกร็งกล้ามเน้ือ ต้องค่อย ๆ เกร็งกล้ามเน้ือโดยค่อย ๆ เพ่ิมความเครียดที่ละน้อย ๆ 
อย่าเกร็งอย่างรุนแรงทันทีและอย่ารีบเร่งหรือเกร็งเร็ว ๆ 
 6.  ในการคลายกล้ามเน้ือน้ัน เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแล้ว ต้องค่อย ๆ ผ่อนคลายกล้ามเน้ือที่
เกร็งน้ันอย่างช้า ๆ อย่ารีบคลายเพราะจะเป็นอันตรายแก่กล้ามเน้ือ 
 7.  เมื่อสิ้นสุดการฝึกแต่ละครั้ง จะต้องหายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง จนรู้สึกผ่อนคลาย จากน้ันจึง
ค่อย ๆ ลืมตาขึ้น อย่าลืมตาทันทีเพราะจะเกิดอันตรายเน่ืองจากประสาทตาปรับไม่ทัน 
 8.  การฝึกด้วยตนเองในแต่ละคร้ัง ไม่ควรจะหักโหมควรใช้เวลาประมาณ 15 – 30 นาที แต่
ไม่ควรจะฝึกโดยใช้เวลามากกว่า 45 นาที 
 9.  ควรฝึกอย่างสมํ่าเสมอ โดยฝึกทุกวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ  2 ครั้ง และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนที่ครูฝึกแนะนําจนกว่าจะชํานาญ 
 10.  เมื่อฝึกจนชํานาญแล้ว หากเครียดหรือปวดเม่ือยกล้ามเน้ือส่วนใด ก็สามารถเกร็งและ
คลายกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนน้ัน ๆ  และ/หรือกล้ามเนื้อส่วนที่เก่ียวข้อง เช่น หากปวดเมื่อยขาและเท้า
เพราะเดินมาก ก็ต้องเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเน้ือโดยเริ่มที่เท้า น่อง และหน้าขาก็เพียงพอ 
 
วิธีดําเนินการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

(1)  เท้า  ทําเท้าให้เครียด โดยให้ส้นเท้าสัมผัสกับพ้ืน ยกหน้าเท้าขึ้น แล้วค่อย ๆ งอเท้าทั้ง
สิบน้ิวให้แน่นจนรู้สึกเกร็งและเครียดถึงระดับที่รู้สึกว่ามากที่สุดแล้วเกร็งไว้สักครูจนกระทั้งทนไม่ไหว
จึงค่อย ๆ คลายกล้ามเน้ือที่เกร็งที่เท้าน้ันช้า ๆ โดยค่อย ๆ ปล่อยน้ิวเท้าคืนสู่สภาพปกติ แล้วจึงค่อย 
ๆ ปล่อยหน้าเท้าลงจนกระทั่งรู้สึกว่า ได้ปล่อยวางกล้ามเน้ือที่เท้า รวมทั้งกล้ามเน้ือส่วนอ่ืน ๆ ที่พลอย
เกร็งไปด้วยให้คลายออกอย่างสิ้นเชิง เรียนรู้ความรู้สึกและผ่อนคลายน้ีสักครู่ก่อนจะเริ่มเกร็งที่น่อง  

 (2)  น่อง  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่น่องทํากล้ามเน้ือที่น่องให้เครียด โดยยกส้นเท้า
ขึ้น กดหน้าเท้าไว้กับพ้ืนให้แน่น แล้วจึงพยายามเกร็งให้เครียด ในช่วงที่เกร็งกล้ามเนื้อที่น่องจนเครียด
น้ี ให้ผู้ฝึกเรียนรู้ความรู้สึกที่เครียดบริเวณกล้ามเน้ือที่น่อง และการแผ่ขยายความเครียดไปยังบริเวณ
อ่ืน ๆ เกร็งไว้จนรู้สึกว่ามากที่สุด แล้วจึงค่อย ๆ คลายออกอย่างช้า ๆ ปล่อยเท้าวางบนพ้ืนอย่างสบาย
ตามเดิม ขณะเดียวกันกล้ามเน้ือส่วนอ่ืน ๆ    ที่พลอยเกร็งไปด้วยก็ให้คลายออกด้วย เรียนรู้ความรู้สึก
ขณะผ่อนคลายน้ีสักครู่ก่อนจะเริ่มเกร็งที่หน้าขา  
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 (3)  หน้าขา  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่หน้าขาทั้งสองข้าง เกร็งกล้ามเนื้อที่หน้าขา โดย
ยกขาทั้งสองขึ้น เหยียดตรงไปข้างหน้า แยกขาทั้งสองข้างออกห่างพอสมควร  พร้อมกับเกร็งให้เกิด
ความเครียดที่หน้าขาให้มากที่สุด    เมื่อรูส้กึเครียดมากพอแล้ว จึงค่อยๆ คลาย     ช้า ๆ พร้อมกับ
วางขาและเท้าทั้งสองข้างลงที่พ้ืนในสภาพที่สบายให้ผูฝ้ึกเปรียบเทียบความรู้สึกระหว่างขณะที่เกร็งกับ
ขณะที่คลายกล้ามเน้ือ      เรียนรู้ถึงความรู้สึกผ่อนคลายที่หน้าขาสักครู่  
 (4)  มือ  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่มือทั้งสองข้าง ทําให้กล้ามเนื้อมือและน้ิวมือเครียด 
โดยการกํามือทั้งสองข้างให้แน่นที่สุดเท่าที่จะทําได้ให้เกิดความรู้สึกเครียดไปทั่วบริเวณน้ิวมือ เมื่อรู้สึก
เครียดมากพอแล้วจึงค่อย ๆ คลายกล้ามเน้ือออกอย่างช้า ๆ พร้อมกับปล่อยมือไปตามโครงสร้างที่เป็น
ธรรมชาติของมัน ไม่งอน้ิว หรือแบนิ้วจนเกินไป แล้วเรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลายน้ีสักครู่  

(5)  แขน  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่แขนทั้งสองข้าง ทําให้กล้ามเน้ือที่แขนเครียด โดย
การยกแขนขึ้นมาอยู่ข้างลําตัวให้ต้ังฉากกับลําตัว หงายมือขึ้น แล้วใช้แรงจากฝ่ามือดันเข้ามาหาลําตัว 
จนหน้าแขนเกร็งเป็นมัด เมื่อรู้สึกว่าเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ คลายกล้ามเน้ือที่แขน โดยวางแขนลง
ข้างลําตัว ให้แขนท้ังสองข้างอยู่ในสภาพที่สบาย พร้อมทั้งให้กล้ามเน้ือส่วนอ่ืน ๆ ที่พลอยเกร็งไปด้วย
ได้ผ่อนคลายด้วย เรียนรู้ความรู้สึกขณะที่กล้ามเน้ือแขนผ่อนคลายสักครู่  

 (6) ต้นแขน  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่ต้นแขนทั้งสองข้าง ทําให้กล้ามเน้ือที่ต้นแขน
เครียด โดยการยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหยียดตรงอยู่เหนือศีรษะ ให้แขนทั้ง 2 ข้างขนานกัน หันฝ่ามือ
เข้าหาลําตัว เกร็งโดยใช้แรงจากฝ่ามือดันเข้ามาหาลําตัว จนกล้ามเน้ือที่บริเวณต้นแขนตึงเป็นมัด เมื่อ
รู้สึกว่าเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ ค่อย ๆ วางแขนทั้งสองลงข้างลําตัว ให้แขนอยู่ใน
สภาพที่สบาย ๆ รวมทั้งกล้ามเน้ือส่วนอ่ืน ๆ ก็ให้ผ่อนคลายด้วย เรียนรู้ความรู้สึกขณะที่กล้ามเน้ือต้น
แขนผ่อนคลายสักครู่ สูดลมหายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง แล้วจึงค่อย ๆ ลืมตาอย่างช้า ๆ  

 (7)  หัวไหล่  ทําหัวไหล่ทั้งสองข้างให้เครียดโดยการยกไหล่หรือห่อไหลทั้งสอง
ข้างขึ้นให้สูงทีสุ่ด พยายามต้ังคอให้อยู่ในลกัษณะตรง จนรู้สึกเครียดมากท่ีสุดที่เส้นเอ็นบริเวณไหล่กับ
ต้นคอ ให้ผูฝ้ึกเรียนรู้ถึงความรู้สึกเครียดที่แผ่ขยายไปสู่บริเวณกล้ามเน้ืออ่ืน ๆ เช่น หน้าท้อง หน้าอก 
คอ เป็นต้น  เน่ืองจากกล้ามเน้ือบริเวณไหล่เป็นกล้ามเน้ือขนาดใหญ่ เวลาผ่อนคลายจงึต้องพยายาม
คลายอย่างช้า ๆ พร้อมทั้งเรียนรู้ความรู้สึกขณะที่กําลังผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ ทุก ๆ       
ขณะจนสามารถรู้สึกถึงการผอ่นคลาย    อย่างแท้จริงด้วยตนเอง  

 (8)  หน้าอก  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่บริเวณหน้าอก เกร็งหน้าอกให้แน่น 
โดยการสูดลมหายใจเข้าให้เต็มที่ พร้อมกับใช้ต้นแขนทั้งสองหนีบสีข้าง เพ่ือช่วยให้หน้าอกแน่นย่ิงขึ้น
จนรู้สึกเครียดมากแล้วจึงค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ ทําให้กล้ามเน้ือบริเวณหน้าอก และ
กล้ามเน้ือทุก ๆ ส่วนของร่างกายได้ผ่อนคลายด้วยอย่างช้า ๆ แล้วหายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง เรียนรู้
ความรู้สึกขณะผ่อนคลายน้ีสักครู่  
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  (9)  หน้าท้อง  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่บริเวณหน้าท้อง ทําให้หน้าท้องเครียด 
โดยการหายใจลึก ๆ พร้อมกับเกร็งหน้าท้องให้แน่น คล้ายกับกําลังป้องกันตนเองเมื่อมีคนจะมาต่อย
หน้าท้อง กลั้นลมหายใจให้แน่น เพ่ือช่วยให้การเกร็งได้หนักแน่นขึ้น เมื่อรู้สึกเครียดมากแล้ว จึงค่อย 
ๆ ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ ให้กล้ามเน้ือบริเวณหน้าท้องและบริเวณอ่ืนได้ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ หายใจ
ลึก ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง เรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลายน้ีสักครู่  
  (10)  คอ  การเกร็งกล้ามเน้ือคอ ต้องค่อย ๆ     กระทําเป็นพิเศษ เพราะเป็น
กล้ามเน้ือที่อ่อน ถ้าเกร็งแรงและเร็วเกินไป ซึ่งอาจมีผลเสียคือทําให้เคล็ดได้   จึงต้องระวังโดยการ
ค่อย ๆ   เพ่ิมความเครียดไป ที่ละน้อย อย่าทําอย่างหนักหน่วงเกินไป สําหรับวิธีการเกร็งและคลาย
กล้ามเน้ือที่คอน้ี แบ่งเป็น ก. กล้ามเน้ือคอด้านหลัง และ ข. กล้ามเน้ือคอด้านหน้า  โดยการเร่ิมต้น
เกร็งที่กลา้มเนื้อคอด้านหลงั ซึ่งมีความแข็งแรงกว่ากล้ามเน้ือคอด้านหน้า โดยทําให้คอด้านหลังเกร็ง 
โดยการให้คอยอยู่ในลักษณะต้ังตรง ใช้ฝ่ามือทั้งสองรองไว้ใต้คางจากน้ันเกร็งโดยกดคางลงที่ฝ่ามือ    
ในขณะเดียวกับที่ฝ่ามือดันขึ้นต้านนํ้าหนักให้สมดุลกัน โดยให้นํ้าหนักของแรงกดและแรงต้านพอๆ กัน 
ออกแรงกดบริเวณคอด้านหลังจนรู้สึกเครียดที่บริเวณน้ัน เมื่อรู้สึกว่าเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ ผ่อน
คลายช้า ๆ พรอ้มกับวางมอืลงให้อยู่ในสภาพท่ีผ่อนคลาย ให้ความรู้สึกผอ่นคลายน้ีอยู่ที่บริเวณคอสักครู่ 
แล้วจึงเริ่มเกรง็และคลายกลา้มเน้ือบริเวณคอด้านหน้า โดยการประสานมือทั้งสองไว้ทีท้ายทอย ใช้มือ
ออกแรงดันที่ศีรษะออกมา และออกแรงทีศ่ีรษะดันกับไปเป็นแรงต้านกัน จนรู้สึกเครียดที่บริเวณคอ
ด้านหน้า เมื่อรู้สึกเครียดมากแล้วจึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ พร้อมกับวางมือลงให้อยู่ให้สภาพที่
ผ่อนคลาย   ให้ความรู้สึกผอ่นคลายน้ีอยู่กับกล้ามเน้ือคอสักครู่ พร้อมทั้งให้กล้ามเสือ้ส่วนอ่ืน ๆ ได้
ผ่อนคลายด้วย หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง จากน้ันจึงค่อย ๆ ลืมตา  
  (11)  หน้าผาก  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่หน้าผาก ทําให้บริเวณหน้าผาก
เครียด โดยการเลิกคิ้วทั้งสองข้างขึ้นไปจนหน้าผากย่นเป็นริ้ว เกร็งจนเกิดความรู้สึกเครียดขยายไปทั่ว
บริเวณเบ้าตาและบริเวณขมับทั้งสองข้าง เมื่อรู้สึกเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ 
จากน้ันให้เรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลายน้ีสักครู่  
  (12)  คิ้ว  เลื่อนความคิดความรู้สึกอยู่ที่คิ้วทั้งสองข้าง ทําให้คิ้วเครียดโดยการขมวด
คิ้วเข้าหากันจนรู้สึกเครียดบริเวณค้ิว และขมับทั้งสองข้าง ตลอดจนบริเวณใบหน้าก็เครียดไปด้วย เมื่อ
รู้สึกเครียดมากพอแล้วให้ค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ เรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลาย และให้
ความรู้สึกอยู่กับกล้ามเน้ือที่ผ่อนคลายน้ีสักครู่  
  (13)  ตา  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ทีต่าทั้งสองข้าง เน่ืองจากตาเป็นบริเวณที่มี
กล้ามเน้ือเปราะบางมาก การฝึกเกร็งและคลายจึงต้องระมัดระวังเป็นพิเศษจะต้องไม่เกร็งอย่าง
รวดเร็วและรุนแรงเป็นอันขาด ต้องค่อย ๆ กระทําทีละขั้นตอน ค่อย ๆ เพ่ิมความเครียดเท่าที่จะทนได้
เท่าน้ัน โดยการหลับตาทั้งสองข้างให้แน่นสนิทพอสมควรก่อน จึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ เรียนรู้
ความรู้สึกขณะผ่อนคลาย และให้อยู่กับความรู้สึกผ่อนคลายน้ีสักครู่  
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  (14)  แก้ม  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่แก้มทั้งสองข้าง ทําให้แก้มเครียดโดย
การบุ๋มแก้มหรืออมแก้มเข้าไปให้ลึกและนาน จนรู้สึกเครียดที่สุด แล้วจึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ หรือ
ทําอีกคร้ังโดยการย้ิมและย้ิมให้กว้างที่สุดจนแก้มปริทั้งสองข้าง และรู้สึกตึงไปทั่วบริเวณใบหน้า และ
บริเวณขมับทั้งสองข้าง เมื่อรู้สึกว่าเครียดมากพอแล้ว จึงคอ่ย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ เรียนรู้
ความรู้สึกขณะผ่อนคลายและให้อยู่กับความรู้สึกน้ีสักครู่  
  (15)  ปาก  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่ปากทําให้ปากเครียด โดยการเม้มริม
ฝีปากทั้งสองให้แนบแน่นสนิทจนรู้สึกเครียดที่สุดจึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ ปล่อยให้ริมฝีปาก
เผยอเล็กน้อยตามโครงสร้างของปาก เรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลาย หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง 
แล้วอยู่กับความรู้สึกทีผ่่อนคลายน้ีสักครู่ จากน้ันค่อย ๆ ลืมตาขึ้นอย่างช้า ๆ  
 
 

แบบรายงานผลการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
ชื่อ – นามสกุล :           

วันเดือนป ี ช่วงเวลาฝึก ลําดับขั้นของการฝึก 
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ผลทีเ่กิดขึน้ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
ข้อสังเกต  :           
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ครั้งที่ 5  มุมมองทางบวก สร้างได้ด้วยสนุทรียสนทนา 
สาระสาํคญั  
              กระบวนการสุนทรียสนทนา เป็นการสร้างพ้ืนที่ทางสังคมท่ีเอ้ือต่อในการคิดร่วมกัน อย่าง
เสมอภาค ในสภาวะปกติ คนจะคิดคนเดียว และเอาความคิดของตนเองออกไปปะทะประสานกับคน
อ่ืนในรูปของการถกเถียง โต้แย้ง ทําให้เกิดการแบ่งแยกเป็นฝ่ายแพ้ ฝ่ายชนะ และฝ่ายถูกฝ่ายผิด อัน
เป็นการบ่มเพาะเช้ือของความอึดอัด คับข้องใจ และนําไปสู่ความขัดแย้งที่รุนแรงมากขึน้เรื่อยๆ แต่
การสนทนาทีนํ่าไปสู่การคิดร่วมกันแบบสนุทรียสนทนาน้ัน ไม่ใช่เป็นการนําเอาความคิดของแต่ละคน
มาเสนอแนะ หรือมาโต้เถียง ขัดแย้งกันเพ่ือหาผู้ชนะ แต่เป็นการมาเพ่ือจะฟังซึ่งกันและกันโดยไม่มี
การตัดสินด้วยข้อสรุปใดๆ ความคิดที่ดี เกิดจากการฟังที่มีคุณภาพ การต้ังใจฟังกัน มีสมาธิอยู่กับ
ตัวเองและสิ่งที่ได้ยิน ไม่สรวลเสเฮฮา ไม่วอกแวกแยกวงคุย แต่จะให้ความสนใจกับเสียงของคนอ่ืน 
แม้กระทั่งเสียงของความเงียบ จะต้องกําหนดใจรับรู้ความเงียบด้วยความรู้สึกในเชิงบวก เห็นความ
เงียบเป็นสิ่งเดียวกับตนเอง และในความเงียบน้ัน กัลยาณมิตรในวงสนทนาต่างก็กําลังลําดับความคิด
ของตนเองอยู่ ยังไม่พร้อมที่จะพูดออกไปเช่นเดียวกับตัวเราที่กําลังรับฟังอยู่ เราสามารถรอได้ คอยได้
เสมอ กระบวนการสุนทรียะสนทนาที่เหมาะสม จะทําให้เกิดการคิดร่วมกันได้อย่างมีพลัง  
                การใช้ทักษะทีก่ล่าวข้างต้นน้ี เป็นส่วนหน่ึงในการสร้างความไว้วางใจ เป็นสิ่งจําเป็น
สําหรับการพัฒนาสัมพันธภาพในการปรึกษาให้งอกงาม วิกฤตการณ์สําคัญทีสุ่ดที่เกิดขึ้นใน
สัมพันธภาพ คือ ความไม่สามารถในการไว้วางใจซึ่งกันและกัน  ระดับความไว้วางใจเป็นสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลาขึ้นอยู่กับบุคคลทั้งสองฝ่าย และเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ยากแต่ทําลายได้ง่าย ใน
สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ความไว้วางใจซึ่งกันและกันมรีะดับที่เหมาะสมตามโอกาสและสถานการณ์ 
การไม่ไว้วางใจเลย และไว้วางใจในทกุโอกาส เป็นการไว้วางใจที่ไม่เหมาะสม  ความไว้วางใจเกิดขึ้น 
เมื่อบุคคลเต็มใจที่จะเสี่ยงต่อผลที่จะเกิดขึ้นจากการเปิดเผยตนเองเกี่ยวกับ ความคิด ความรู้สึก 
ทัศนคติ และปฏิกิริยาที่เขามีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ความน่าไว้วางใจ จะเกิดขึ้นต่อเมื่อบุคคลทําใหผู้้อ่ืน
มั่นใจว่าเขาได้รับประโยชน์จากการเสี่ยงเปิดเผยตนเอง บุคคลที่จะได้รับความไว้วางใจ คือ บุคคลที่
แสดงออกถึง การยอมรับ การช่วยเหลือสนับสนุน และให้ความร่วมมือกับผู้อ่ืน การ  แสดงออกถึงการ
ยอมรับ จะช่วยให้อีกผู้อ่ืนลดความรู้สึกกลัวและความกังวลต่อความอ่อนแอของเขาเอง และทําให้กล้า
เปิดเผยตนเองมากขึ้น 
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                ดังน้ันกระบวนการสุนทรียสนทนา จึงเหมาะสมกับการสร้างมุมมองทางบวกให้กับบุคคล 
ผ่านกิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในผู้สูงอายุ กระบวนการสุนทรียสนทนาจะทําให้ได้มุมมอง
ทางบวกที่มีประสิทธิภาพ และนําไปสานสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ๆ ได้อย่างมีศักยภาพในอนาคต 
 
 
 
 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทบทวนตนเอง เรียนรู้มุมมองในการมองชีวิตของ 
ตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ สามารถสร้างมมุมองทางบวกในชีวิต ได้อย่าง 
เหมาะสม 

    
อุปกรณ ์
            ของมีค่า โดยผู้วิจัยกําหนดให้ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ นํามา  

 
วิธีดําเนนิการ      
ขั้นนาํ 
 ผู้วิจัยสรา้งบรรยากาศในการดําเนินโปรแกรมฯ เพ่ือให้เกิดความอบอุ่นใจ ไว้วางใจ และเกิด
การยอมรับผู้วิจัย โดยผู้วิจัยใช้เทคนิคการให้กําลังใจ ด้วยการถามเพ่ือให้การช่วยเหลือ การจัดลําดับ
ความเป็นเหตุเป็นผล การให้ความซื่อสัตย์  การให้สิทธิในการตัดสินใจ การต้ังเป้าหมาย การให้
กําลังใจที่เหมาะสม อย่างสมํ่าเสมอ และการใช้คําพูดในการให้กําลังใจ และซักถามถึงสถานการณ์
ทั่วไปที่เกิดขึ้นในระยะเวลาที่ผ่านมา 
ขั้นดําเนนิการ 
             ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ เข้ารว่มกิจกรรมพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจน่ังเป็น
วงกลม โดยผู้วิจัยดําเนินการดังน้ี 

1. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มโปรแกรมฯ บอกเล่าความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมในกิจกรรมต้ังแต่ครั้ง 
แรกจนถึงครั้งน้ี 

2. หลังจากที่สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้แสดงความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
จนครบแล้ว ผูวิ้จัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้เลือกสิ่งของที่ตนเองนํามาวันน้ี โดยให้สิ่งของน้ันเป็นสื่อ
แทนความหมายในตนเอง มุมมองที่ตนเองมีต่อตัวเอง แล้วให้นําของมีค่ามาวางไว้ที่โต๊ะที่ผู้วิจัย
จัดเตรียมไว้ 
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3. ผู้วิจัยให้สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ เลือกสิง่ของที่อยู่บนโต๊ะที่จัดเตรียมไว้ ว่า 
ต้องการจะเรียนรู้มุมมองของสมาชิกคนใดกก่็อน เมื่อเลือกได้แล้ว ผู้วิจัยจะกําหนดกติกาว่า ให้สมาชิก
ทุกคนที่อยู่ในกลุ่มรับฟังอย่างใส่ใจ ต้ังใจ ในการฟังสมาชิกกลุ่มบอกเล่าเรื่องราว โดยสมาชิกฯ จะไม่
ขัดจังหวะ เมื่อสมาชิกเล่าจบ ก็จะให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันเสริมกําลังใจ บอกเล่าประสบการณ์ที่
คล้ายคลึงกันในมุมบวก 
ขั้นสรุป 

1. ผู้วิจัยทบทวน สรุปและประเมินผลสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี  
 2. ผู้วิจัยนัดหมายวัน  เวลา  และสถานทีใ่นการพบกันครั้งต่อไป 
 
 
การประเมินผล 

1. ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วม  ความสนใจ ในการเข้าร่วมการทํากิจกรรม 
 2.  แบบบันทกึประสบการณ์  
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ครั้งที่ 6  เสรมิ..ซ่อม..สร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
สาระสาํคญั 
  การทําความเข้าใจ (Understanding)  เป็นกระบวนการที่บุคคลใช้ความรู้สึกนึกคิดของ
ตนเองในการพิจารณาสิ่งใดสิง่หน่ึง  ความเข้าใจเป็นสิ่งสําคัญเพราะเป็นตัวกําหนดพฤติกรรม  หรือ
กล่าวได้ว่าความเข้าใจเป็นสิ่งที่กําหนดคุณภาพของพฤติกรรมที่บุคคลจะแสดงออกต่อบุคคลอ่ืนและ
สังคม ด้วยเหตุน้ีการที่บุคคลทุกคนมีความเข้าใจในบุคคล ปฏิสัมพันธ์กับบุคคล  
สิ่งต่าง ๆ รอบตัว บุคคลก็จะสามารถแสดงพฤติกรรมออกได้ตามท่ีตนเองเข้าใจ  ดังน้ันบุคคลที่มคีวาม
เข้าใจไปในทางที่ดี จะมีความรู้สึกนึกคิดทีดี่ต่อตนเองและบุคคลอ่ืน  และจะแสดงพฤติกรรมต่างๆไป
ในทางที่ดีด้วย และก่อให้เกิดสัมพันธภาพในสิ่งที่ดีงาม   
 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือส่งเสริมใหผู้้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เกิดกระบวนการเรียนรู้การเสริม ซ่อม สร้าง 
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เรียนรู้ความรู้สกึนึกคิดต่อเหตุการณ์ความเปลี่ยนแปลง 
ไปในแนวทางที่ดี  สามารถมองตนเอง  ครอบครัว บุคคลรอบข้าง ตามความเป็นจริง พัฒนาสู่การรู้จัก
และเข้าใจความต้องการอย่างแท้จริง และสามารถแสดงออกถึงพฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมาะสม 
 
สื่อและอุปกรณ์ 

1. กระจกเงา 1 บาน 
2. กระดาษ ปากกา 

 
วิธีดําเนนิการ 

ขั้นนํา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทาย  และอธิบายวัตถุประสงค์ของโปรแกรมคร้ังน้ี พร้อมทั้งทบทวนสิ่งที่ได้

พูดคุยกันในครัง้ที่ผ่านมา   
ขั้นดําเนินการ 
1.  ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ส่องตัวเองในกระจก และถามผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ว่า รู้สึก

อย่างไรเมื่อส่องกระจกบานน้ี มองเห็นอะไรบ้าง  และกระจกน้ันบอกอะไรแก่ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  
     ผู้วิจัยจะใช้คําถามดังน้ี  
       1.1  “ มวัีนไหนบ้างที่คุณส่องกระจกแล้วรู้สึกดีกับตัวเองมากท่ีสุด วันน้ันเป็นวันอะไร  

เกิดเหตุการณ์อะไรในวันน้ันบ้าง” 
       1.2    ในวันน้ัน คนรอบข้างคุณมีใครบ้าง  เขาเหล่าน้ันเป็นอย่างไร 
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       1.3    ปัจจุบันน้ี ภาพเหล่าน้ัน ยังอยู่ หรือ ไม่เคยปรากฏ หรือ มีบ้างเป็นบางคร้ัง  คุณ
รู้สึกอย่างไร และ คุณมีวิธีจัดการกับความรู้สึกเหล่าน้ันอย่างไร 

            1.4    “จากกระจกที่คุณได้มอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างวันน้ีกับวันที่คุณรู้สกึดีมาก
ที่สุด  อะไรคือสิ่งที่นํามาซึ่งความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น”   

        2. หลังจากน้ันผู้วิจัยจะนําครอบครัว เพ่ือนสนิท ของผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เข้ามาร่วมใน
การสนทนาด้วย ผู้วิจัยได้ให้เพ่ือนสนิท และ ครอบครัวได้ร่วมรับรู้ความรู้สึก และ เรียนรู้ในการสื่อสาร
ความรู้สึกที่มแีบบตัวต่อตัว เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ และ ครอบครัวสามารถมองปัญหาได้อย่าง
รอบด้านเข้าใจถึงปัญหาที่แทจ้ริงและเห็นแนวทางในการจัดการปัญหาได้ตรงตามความเป็นจริง 
     3 . หลังจากน้ันผู้วิจัย จะถามถึง “จากการที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทีผ่่านมา มีอะไรบ้างที่
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีการเปลี่ยนแปลงไป ”  ซึ่งเทคนิคน้ีช่วยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ พบกับ
ประสบการณ์ของปัญหาที่แตกต่างไปจากเดิม   
 ขั้นสรุป 

  ผู้วิจัยร่วมกันสรุปประเด็นที่ได้ และใช้เทคนิคการให้ข้อมลูย้อนกลับ (Feedback) โดยจะ
บอกผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ช่วยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มองเห็นถึง
การเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปได้  และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ แสดงความรู้สึกที่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมฯ พร้อมทั้งซักถามข้อสงสัยเก่ียวกับการเข้าร่วมโปรแกรมฯ   

 
การประเมินผล 
 1. ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรม คาํพูด นํ้าเสียง ความรู้สึก ทีผู่้เข้าร่วมโปรแกรมฯ แสดงออก 
ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม และการให้ความร่วมมือ 
 2.  แบบบันทกึประสบการณ์  
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ครั้งที่ 7  พายุแห่งปัญหา…ฉันผา่นได ้
สาระสาํคญั 

  การทําความเข้าใจในปัญหา เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต การมุ่งเน้นการค้นหาการ
เปลี่ยนแปลงภายในตนเองไปสู่วิธีการใหม่ ๆ  โดยการการมีส่วนร่วมของชุมชน เครือข่ายประชาสังคม 
และครอบครัว ในการเน้นการก้าวข้ามผ่านปัญหา ผู้วิจัยจะใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการปรึกษา อาทิ
เช่น  คําถามปาฏิหาริย์  กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษารับรู้ประสบการณ์ใหมเ่ก่ียวกับปัญหา ช่วยให้รับรู้
ความคิดใหม่ได้  และสามารถค้นพบทางออกใหม่ ๆ ให้กับตนเองได้ จากนั้นใช้เทคนิคการมองภาพ
ใหม่ เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษามีทัศนคติที่ดีต่อเหตุการณ์ในชีวิตที่เกิดขึ้นแล้วและเห็นมุมมองใหม่ๆในการ
แก้ไขปัญหา 
 
วัตถุประสงค ์  

1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เกิดการเข้าใจในตนเอง ยอมรับ เรียนรู้ และ 
มองเห็นการเปลี่ยนแปลงที่ตนเองสามารถสร้างให้เกิดขึ้นได้   

2. เพ่ือแลกเปลี่ยน และ พัฒนาประสบการณ์และมุมมองใหม่ ๆ ในการดําเนินชีวิต  
 
สื่อและอุปกรณ์ 

1. ดินสอ ยางลบ 
 

วิธีดําเนนิการ 
ขั้นนํา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทาย  และอธิบายวัตถุประสงค์ของการดําเนินโปรแกรมฯ ในคร้ังน้ี พร้อมทั้ง

ทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกันในครัง้ที่แล้ว  
ขั้นดําเนินการ 
1.  ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ หลับตา และให้ทบทวนตนเอง โดยใช้คําสั่งดังน้ี “ใหทุ้ก

ท่านสํารวจ ทบทวน ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมของตนเองจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นที่ผ่านมา
ในชีวิต มีเหตุการณ์ใดบ้างที่ยังรบกวนจิตใจอยู่ ”   

2.   หลังจากน้ัน ให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ลมืตาขึ้น  ผูใ้ห้การปรึกษาให้เลา่เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 
ในกรณีทีผู่้ร่วมโปรแกรมฯ ตอบว่าไม่มีเหตุการณ์ใด  ผู้วิจัยจะถามถึงสิ่งที่ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
ต้องการเปลี่ยนแปลงตนเอง  “มีอะไรบ้างในตัวคุณ ที่คุณยังไม่พึงพอใจ และต้องการจะเปลี่ยนแปลง
มัน”   
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3.   เมื่อได้เหตุการณ์ หรือสิ่งที่ต้องการจะเปลี่ยนแปลงแล้ว ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
ประเมินเหตุการณ์หรือสิ่งที่ต้องการจะเปลี่ยนแปลงโดยใช้เทคนิค คําถามบอกระดับ (Scaling 
Question) โดยถามว่า “ขอให้คุณบอกคะแนนความต้องการในการเปลี่ยนแปลง โดยที่ 1 เท่ากับ 
น้อย  และ 10 เท่ากับ มาก”  
 4.  หลังจากน้ัน ผู้วิจัยใช้เทคนิค คําถามปาฏิหาริย์ (Miracle Question)  โดยกล่าวว่า  
 “สมมติว่าคืนน้ีมีปาฎิหาริย์เกิดขึ้นในขณะที่คุณหลับไป  สิ่งที่คุณกังวล สิ่งที่คุณรู้สึกไมส่บายใจอยู่ได้
ถูกแก้ไขแล้ว คุณจะทราบได้อย่างไร  มีอะไรบ้างที่จะแตกต่างไปจากเดิม  อะไรบ้างคุณจะสังเกตเห็น
ได้ในตอนเช้าที่คุณต่ืนมาแล้วพบว่ามีปาฎิหาริย์เกิดขึ้น  แลว้คุณจะบอกคนอ่ืนว่าอย่างไร”  และให้
ผู้รับการปรึกษาเขียนสิ่งที่ต้องการลงในกระดาษ เทคนิคน้ีจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษากระตุ้นการรับรู้
เก่ียวกับปัญหาในมุมมองใหม่   

5.  เมื่อผู้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ได้บอกสิ่งที่ต้องการแล้ว ผู้วิจยัได้ให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรม บอกเล่า
เรื่องราวให้สมาชิกกลุ่มฟังจนครบ 
 ขั้นสรุป 
 ผู้วิจัยและผู้ร่วมโปรแกรมฯ รว่มกันสรุปประเด็นที่ได้จากการสนทนากลุ่ม เปิดโอกาสให้
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ แสดงความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฯ พร้อมทั้งซกัถามข้อสงสัยเก่ียวกับการ
ดําเนินการในโปรแกรมฯ หลงัจากน้ันนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการดําเนินการคร้ังต่อไป  
 
การประเมินผล 
 1. ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรม คาํพูด นํ้าเสียง ความรู้สึก ทีผู่้เข้าร่วมโปรแกรมฯ แสดงออก 
ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม และการให้ความร่วมมือ มีการซักถามข้อ
สงสัยในประเด็นต่าง ๆ ซึ่งแสดงถึงความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
 2.  แบบบันทกึประสบการณ์  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



127 
 

ใบงานที่ 7.1  
พายุแห่งปญัหา..ฉันผ่านได้  

“สมมติว่าคืนน้ีมีปาฎิหาริย์เกิดขึ้นในขณะทีคุ่ณหลับไป  ตอนเช้าที่คุณต่ืนปัญหาที่มีอยู่ได้ถูกแก้ไขแลว้ 
คุณจะรู้ได้อย่างไร  มีอะไรบ้างที่จะเป็นสิ่งที่แตกต่างไปจากเดิม  อะไรบ้างคุณจะสังเกตเห็นได้ในตอน
เช้าที่คุณต่ืนมาแล้วพบว่ามีปาฎิหาริย์เกิดขึ้น  แล้วคุณจะบอกคนอ่ืนว่าอย่างไร”  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มาของภาพ 

https://www.facebook.com/pages/School-Counselor-Central/102489186503748 
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ครั้งที่ 8  ขอบคุณที่ทาํใหรู้้....คุณค่าแห่งชีวิต 
สาระสาํคญั 
             การดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุ เป็นสิ่งที่สําคัญและมคีวามจําเป็น การดํารงชีวิตที่
มีคุณค่าจะนําพาความสุข ความมีชีวิตชีวา ความหวัง  ความหมาย  การเห็นคุณค่าและความ
ภาคภูมิใจในตนเองมาสู่ตัวผู้สูงอายุเองทุกขณะในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิต อีกทั้งยังก่อให้เกิดประโยชน์
แก่บุคคลใกล้ชิด ผู้ที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ ตลอดจนชุมชน และสังคมของผู้สูงอายุอีกด้วย ดังน้ัน
ผู้สูงอายุจึงไม่ควรปล่อยให้วันเวลาล่วงผ่านเป็นเพียงการเพ่ิมความชราให้แก่ชีวิต แต่ควรเพ่ิมความ
งดงามและคุณค่าให้แก่ชีวิตทกุขณะ อีกทั้งยังนาพาชีวิตสุขสันต์ด้วยตัวของผู้สูงอายุเป็นหลัก 
นอกจากน้ีองค์การบริหารส่วนท้องถิ่นควรมีการเสริมความรู้ รวมทั้งชุมชนต้องให้คุณค่า มีการ
เสริมแรง ให้กาลังใจแก่ผู้อายุอย่างต่อเน่ือง 
 
วิธีดําเนนิการ 
 ผู้วิจัยดําเนินการดังน้ี 
 ขั้นนาํ   
 ผู้วิจัยสร้างบรรยากาศในการดําเนินโปรแกรมฯ เพ่ือให้เกิดความอบอุ่นใจ ไว้วางใจ  และเกิด
การยอมรับผู้วิจัยโดยการใช้เทคนิคการให้กําลังใจ ด้วยการถามเพ่ือให้การช่วยเหลือ การจัดลําดับ
ความเป็นเหตุเป็นผล การให้ความซื่อสัตย์  การให้สิทธิในการตัดสินใจ การต้ังเป้าหมาย การให้
กําลังใจที่เหมาะสม อย่างสมํ่าเสมอ และการใช้คําพูดในการให้กําลังใจ 
 ขั้นดําเนนิการ 
 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเข้าร่วม  โดยวิธีการให้การสนับสนุนหรอืยืนยัน เทคนิคการแสดงบทบาท 
และเทคนิคการใช้รูปแบบการช่วยเหลือที่ใช้ได้ผลมาแล้ว เพ่ือพัฒนาแนวทางการอบรมเลี้ยงดูบุตร 
ด้านความรับผิดชอบ ความรักเอาใจใส่ สัมพันธภาพในครอบครัว  การให้เวลากับผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัย
ดําเนินการดังน้ี 
 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเข้าร่วม  เพ่ือแสดงออกถึงการเป็นส่วนหน่ึงของสมาชิกผู้เข้าร่วมการ
ฝึกอบรม  โดย 
 1  ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้รับรู้ว่าผู้วิจัยให้การยอมรับมีความเขา้ใจ และรับรู้ใน
ประสบการณ์ที่ผู้สูงอายุมีอยู่  ด้วยวิธีการให้การสนับสนุนหรือยืนยัน  โดยผู้วิจัยเข้าร่วมเป็นส่วนหน่ึง
ของสมาชิกผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมด้วยการแสดงให้เห็นว่า ผู้วิจัยเข้าใจในความรู้สึกของบิดามารดาแต่
ละคน และใหก้ารสนับสนุนหรือยืนยันในขอ้ดีความสามารถตลอดจนศักยภาพที่บิดามารดาแต่ละคนมี
อยู่และควรจะคงไว้ต่อไป 
 2  ผู้วิจัยและผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมฯ ร่วมกันอภิปรายเก่ียวกับคุณค่าแห่งชีวิต การให้คุณค่า การ
เห็นคุณค่าและความหมาย การได้รับการยกย่อง ที่มีผลต่อคุณค่าแห่งชีวิตของบุคคล 
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 3     ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ออกเป็น 3 กลุ่ม  จากน้ันแจกใบงานที่ให้สมาชิกแต่
ละกลุ่มตอบคําถามในใบงานเก่ียวกับคุณค่าแห่งชีวิต  เมื่อสมาชิกในกลุม่ตอบคําถามเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกันเลือกคุณค่าแห่งชีวิตที่น่าสนใจ และ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกัน
และกัน  1 ประเด็น 
 4     ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละกลุ่ม สํารวจความคิด ความรู้สึก และความต้องการของตนเอง
เก่ียวกับประเด็นที่เลือก เพ่ือที่จะแสดงให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ได้รับรู ้
 5     ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละกลุ่มแสดงบทบาทใน 2 สถานการณ์ มาแสดงให้เห็นจริงในช่วง
การฝึกอบรม ทีละ 1 กลุ่ม โดยสื่อความคิด ความรู้สึก และความต้องการของตนเองให้สมาชิกกลุ่มอ่ืน 
ๆ ได้รับรู้ด้วยภาษาถ้อยคําและภาษาท่าทางที่เหมาะสม 
 6.    ผู้วิจัยให้สมาชิกในครอบครัวร่วมกันอภิปรายถึงความรู้สึกในการแสดง    บทบาทน้ัน ๆ  
หลังจากน้ันผู้วิจัยสอบถามความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มอ่ืน ๆ   ในขณะทีส่ังเกตสมาชิกคนอ่ืน ๆ แสดง
บทบาท 
 7    ผู้วิจัยใช้เทคนิคการใช้รปูแบบการช่วยเหลือที่ใช้ได้ผลมาแล้ว ซึ่งวิธีการน้ีเปรียบเสมือน
กับลูกกุญแจชนิดพิเศษที่สามารถใช้ไขแม่กุญแจได้หลาย ๆ ดอก ผู้วิจัยนําวิธีน้ีมาใช้เพ่ือช่วยให้
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เปิดเผยพฤติกรรมที่เก่ียวข้องกับคุณค่าแห่งชีวิต โดยผู้วิจัยดําเนินการสอดแทรก
สิ่งที่เป็นประโยชน์ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมอบรมมองเห็นสภาพปัญหาที่ตนเองต้องการจะแก้ไข มีความ
กระตือรือร้นที่จะสํารวจความเป็นไปได้ในการปรับเปลี่ยนตนเอง ช่วยให้ผู้เข้าร่วมอบรมได้ตระหนักรู้
ว่า สิ่งต่าง ๆ ทีเ่กิดขึ้นน้ัน สมาชิกสามารถควบคุมได้ และยังมีทางเลือกอ่ืนนอกเหนือจากที่ตน
ประพฤติปฏิบัติอยู่  
 8   ผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้ร่วมกัน และแนวทางการ
นําไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจผู้สูงอายุต่อไป 
       
          ขั้นสรปุ 
         ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรม ร่วมกันอภิปราย และแสดงความรู้สึก และผู้วิจยัสรุปเพ่ิมเติม 
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การประเมินผล 
          ผู้วิจัยสังเกตจากการ ให้ความร่วมมอืในการเข้าร่วมการฝึกอบรม  ตลอดจนมีการซักถามใน
ประเด็นต่าง ๆ 
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แบบประเมินความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสงูอายุ 
โปรดตอบคําถามโดยทําเคร่ืองหมาย  ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านเพียงคําตอบเดียว 
โดยคําตอบมี 5 ตัวเลือก ดังน้ี 
มากที่สุด   หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความพึงพอใจของท่านที่สุด 
มาก                  หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความพึงพอใจของท่าน 
ปานกลาง           หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความพึงพอใจของท่านบ้างไม่ตรงบ้าง 
น้อย    หมายถึง ข้อความนั้นความพึงพอใจไม่ตรงกับความพึงพอใจของท่าน 
น้อยที่สุด   หมายถึง ข้อความนั้นความพึงพอใจไม่ตรงกับความพึงพอใจของท่านเลย 

 
ข้อ
ที่ 

 
หัวข้อประเมิน 

ระดับความพึงพอใจ 
มาก
ที่สุด มาก

ปาน
กลาง น้อย 

น้อย 
ที่สุด 

ตอนที่ 1 ด้านความพึงพอใจในการดําเนินโปรแกรมฯ   
 

 
 

 

1. สถานที่ใช้ในการจัดกิจกรรม      
2. การดําเนินการจัดกิจกรรม      
3. การกําหนดเวลาในจัดกิจกรรม      
4. ความชัดเจนของเน้ือหาสาระของแต่ละคร้ัง      
5. สื่อ-อุปกรณ์ที่ใช้ในแต่ละคร้ัง      
6. การจัดบรรยากาศที่เอ้ืออํานวยต่อการเรียนรู้      
7. การประเมินผลการดําเนินโปรแกรม      
8. ความรู้ความสามารถและประโยชน์ที่ได้รับหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมฯ  
     

ตอนที่2ด้านความสามารถของวิทยากรดําเนินการโปรแกรมฯ      

1. การเตรียมความพร้อมในการดําเนินการ      
2. เป็นผู้มีศิลปะในการพูด ฟังและการใช้คําถาม-คําตอบ      
3. มีความต้ังใจดําเนินการในแต่ละกิจกรรม      
4. มีความรู้ ความเข้าใจในเน้ือหาสาระของโปรแกรม      
5. นําเสนอเน้ือหาสาระให้สามารถเข้าใจง่าย      
6. เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯได้แสดงออกอย่างทั่วถึง      
7. มีความสามารถเป็นผู้นําในการดําเนินการ      
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แบบประเมินความสามารถในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจวัยสูงอายุ 
 

ข้อ ข้อความ ดีมาก ดี พอใช้ ปรับ 
ปรุง 

1 ข้าพเจ้าสามารถเลือกวิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ     
2 ข้าพเจ้าสามารถฟังและเก็บใจความได้ดี     
3 ข้าพเจ้าร่วมอภิปรายและแสดงความคิดเห็น     
4 ข้าพเจ้าระดมความคิดเห็นในทีม     
5 ข้าพเจ้ายอมรับความคิดเห็นของผู้อ่ืน     
6 ข้าพเจ้าเป็นสมาชิกที่ดีของทีม     
7 ข้าพเจ้าใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์     
8 ข้าพเจ้าสามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคในการทํางาน

ของทีม 
    

9 ข้าพเจ้าปรับตัวเข้ากับทีมงาน     
10 ข้าพเจ้าให้ความช่วยเหลือเพ่ือนและชุมชนได้ดี     
11 ข้าพเจ้าสร้างบรรยากาศที่ดีของทีม     
12 ข้าพเจ้ากระตุ้นทีมงานให้กระตือรือร้น     
13 ข้าพเจ้าบริหารเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพ     

 
 
 
 
 
 


