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การส่งเสริมการใช้ชีวติตามแนวคดิจิตวทิยาเชิงบวกส าหรับผู้สูงอายุ  โดยใช้ครอบครัว 
และชุมชนเป็นฐาน ในเขตเทศบาลเมืองเขลางค์นคร อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง* 

 
อมัเรศ เนตาสิทธ์ิ**  อนงค์รัตน์ รินแสงปิน*** 

 (วันท่ีรับบทความ: 29 มีนาคม 2563; วันแก้ไขบทความ: 9 มิถนุายน 2563; วันตอบรับบทความ: 10 มิถนุายน 2563) 

บทคดัย่อ 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือพฒันาชุดกิจกรรมส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
ใหก้บัผูสู้งอาย ุเพ่ือส่งเสริมการใชชี้วติตามแนวคิดจิตวทิยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอาย ุและเพ่ือเปรียบเทียบการใชชี้วิต
ตามแนวคิดจิตวทิยาเชิงบวกของผูสู้งอายกุ่อน หลงั และระยะติดตาม กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ีไดแ้ก่ ผูสู้งอายุ
ท่ีมีอายใุนช่วง 60-69 ปี ในชุมชนเทศบาลเมืองเขลางค์นคร อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง จ านวน 68 คน เลือกตวัอยา่ง
แบบตามสะดวก  (Convenience Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่ แบบวิเคราะห์เอกสาร แบบสัมภาษณ์ 
แบบสอบถาม การประชุมสนทนากลุ่ม แบบสังเกตพฤติกรรม และแบบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวก สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Repeated measures ANOVA) 
 ผลการวิจยัท าใหไ้ดชุ้ดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรับผูสู้งอาย ุช่ือชุด
วา่ “ผูสู้งวยั ใชชี้วติตามแนวคิดจิตวทิยาเชิงบวก” ประกอบไปดว้ยกิจกรรมยอ่ยทั้งหมด 8 กิจกรรม ไดแ้ก่ กิจกรรม 
ส่ิงประดิษฐ์ ส่งก าลงัใจ ฉันท าได ้เธอท าดี คิดบวกกบัส่ิงท่ีเป็น บนัทึกขอบคุณ นิทรรศการผูสู้งวยั หอคอยแห่ง
ความหวงั แลกเปล่ียนเรียนรู้ และ กูเกิล (google) ฟ้ืนพลงั หลงัจากใชชุ้ดกิจกรรมท่ีพฒันาข้ึน ไปส่งเสริมการใช้
ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้กับผู ้สูงอายุ พบว่า พฤติกรรมการแสดงออกของผู ้สูงอายุเป็นไปตาม
วตัถุประสงคข์องกิจกรรม เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัก่อน 
หลงั และระยะติดตามเป็นรายคู่ พบว่าการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัหลงัการส่งเสริม 
และจากการวดัระยะติดตาม สูงกวา่การวดัก่อน อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัหลงัการส่งเสริม สูงกวา่การวดัระยะติดตาม อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
ค าส าคญั: จิตวทิยาเชิงบวก, ผูสู้งอาย,ุ เทศบาลเมืองเขลางคน์คร 
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Abstract 
 This research aims to develop an activity set for promoting positive psychology in elderly people, and 
compare elderly people’s lives before and after using the activity set. The sample in this study included 68 elderly people 
in Khelang Nakhon municipality areas whose ages ranged from 60 to 69 years old. The sample was selected by 
convenience sampling. The instruments used in this study were a document analysis, an interview, a behavior 
observation, a focus group discussion, and a positive psychology evaluation. The statistics used for data analysis 
included percentage, mean, standard deviation, and repeated measures ANOVA.  
 According to a result of this study, the activity set for promoting positive psychology in elderly people called 
“The Elderly Live in Positive-Psychology Way” was obtained. This activity set consisted of 8 activities; “Cheers 
Invention” activity, “I Can Do It and So Do You” activity, “Being in Positive Thoughts” activity, “Thankful Notes” 
activity, “Elderly Exhibition” activity, “The Tower of Hope” activity, “Knowledge Exchanging” activity, and “The 
Google Power” activity. After using the developed activity set for promoting positive psychology in elderly people, it 
was found that the behaviors of the elderly were consistent with the activity objectives. When comparing living their 
lives according to positive psychology before, after and during follow-up sessions in pairs using the activity set, it was 
suggested that positive psychology evaluated from after and during follow-up sessions were in higher level than before 
using the activity set with statistical significance at .05. In addition, the after-evaluation was higher than the follow-up 
evaluation with statistical significance at .05 
 
Keywords: Positive psychology, Elderly People, Khelang Nakhon Municipality 
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บทน า 
 ในปี พ.ศ. 2503 จ านวนคนในวยัแรงงาน (อายุ 15-59 ปี) มีอตัราส่วนในการเก้ือหนุนผูสู้งอายุสูง
มาก หรือท่ีเรียกว่า “อตัราส่วนเก้ือหนุนผูสู้งอายุ” (Potential Support Ratio: PSR) นัน่คือ มีคนวยัท างาน
มากถึง 12 คนท่ีช่วยกนัดูแลผูสู้งอายุเพียง 1 คน แต่ปัจจุบนัอตัราส่วนน้ีไดล้ดลงอย่างต่อเน่ือง และในอีก 
30 ปีข้างหน้า ผูสู้งอายุไทยแต่ละคนจะมีคนวยัท างานท่ีจะช่วยในการเก้ือหนุนเพียง 2 คนเท่านั้ น 
(ปัทมา ว่าพฒันวงศ์ และคณะ, 2559) นอกจากปัญหาการเปล่ียนแปลงดงักล่าว ปัจจุบนัผูสู้งอายุบางราย 
ยงัประสบกบัปัญหาต่าง ๆ ทั้งร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะภาวะซึมเศร้า มกัเป็นในผูสู้งอายุท่ีมีปัญหา
สุขภาพ ขาดสมรรถภาพ และขาดการดูแลเอาใจใส่ ซ่ึงมกัจะตามมาด้วยความผิดปกติของการนอน 
ขาดความสนใจ รู้สึกผิด ขาดสมาธิ เบ่ืออาหาร ถา้มีอาการรุนแรงอาจคิดฆ่าตวัตาย เป็นตน้ (ศูนยเ์วชศาสตร์
อายรุวฒัน,์ 2561)  
 การลดปัญหาของผูสู้งอายุดงักล่าวขา้งตน้สามารถเร่ิมจากการพฒันาดา้นจิตใจ จิตวิทยาเชิงบวก
เป็นการรับรู้ในความสามารถของตนเอง หมายถึง ความเช่ือมัน่ว่าตนเองมีความสามารถ มีแรงจูงใจ มี
ความเช่ือวา่งานใด ๆ กต็ามไม่ยากเกินความสามารถของตน และสามารถกระท าใหบ้รรลุผลส าเร็จไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ (Luthans, Youssef & Avolio, 2007a) ดังนั้ น ผู ้สูงอายุท่ีมีจิตวิทยาเชิงบวกจะเช่ือใน
ศกัยภาพของตนเอง สามารถดูแลตนเองได ้สามารถใชชี้วิตหรือท างานไดอ้ย่างปกติและมีความสุข และ
เม่ือผูสู้งอายมีุสุขภาพใจท่ีดีกจ็ะส่งผลต่อสุขภาพกายท่ีดีตามไปดว้ย 
 จากการลงพ้ืนท่ีเพ่ือศึกษาสภาพการด าเนินงานด้านผูสู้งอายุของเทศบาลเมืองเขลางค์นคร  
อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง พบว่า เทศบาลเมืองเขลางค์นคร ได้ให้ความส าคัญกับงานดูแลผูสู้งอาย ุ
เป็นอย่างมาก โดยได้จัดโครงการศูนย์ผู ้สูงว ัยเทศบาลเมืองเขลางค์นคร ได้ด าเนินการคร้ังแรก 
ในปีงบประมาณ 2558 เพ่ือเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลฯ โดยนายกเทศมนตรี
เมืองเขลางคน์คร กล่าวว่า จ านวนผูสู้งอายุในเขตเทศบาลฯ มีจ านวนเพิ่มมากข้ึน มีผูสู้งอายุจ านวน 
12,010 คน คิดเป็นร้อยละ 19.92 จากจ านวนประชากรทั้งหมด 60,317 คน จะเห็นไดว้่า เทศบาลเมือง 
เขลางคน์ครไดเ้ขา้สู่สังคมผูสู้งอายุแลว้ ซ่ึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งเตรียมความพร้อมในทุกมิติอย่างสมดุล 
ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ ความรู้ และทกัษะความสามารถ โดยเทศบาลฯ ไดป้รับปรุงอาคารเรียนบริเวณ
โรงเรียนบา้นหนองยาง (เดิม) จ านวน 1 ห้อง เพ่ือรองรับโครงการศูนยผ์ูสู้งวยัเทศบาลเมืองเขลางคน์คร 
(ไพฑูรย ์โพธ์ิทอง, 2559) 
 จากการสัมภาษณ์นักพฒันาชุมชน กองสวสัดิการสังคม ของเทศบาลเมืองเขลางค์นคร พบว่า 
เทศบาลฯ ไดจ้ดักิจกรรมการเรียนการสอนให้แก่ผูสู้งอายุทุกวนัพุธ โดยแบ่งแนวทางการเรียนการสอน
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ออกเป็น 4 วิชา ไดแ้ก่ 1) วิชาพระพุทธศาสนาและจริยธรรม  2) วิชาการดูแลสุขภาพผูสู้งอาย ุ 3) วิชาสงัคม
และวฒันธรรม  4) กิจกรรมการออกก าลงักาย ซ่ึงไดรั้บการตอบรับเป็นอยา่งดีจากผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลฯ 
มีผูสู้งอายุส าเร็จการศึกษาจากศูนยผ์ูสู้งวยัเทศบาลเมืองเขลางคน์คร ไปแลว้เป็นรุ่นแรก จ านวน 50 คน แต่
การจดัการศึกษาของเทศบาลเมืองเขลางคน์ครยงัไม่เคยด าเนินกิจกรรมท่ีส่งเสริมดา้นจิตใจใหแ้ก่ผูสู้งอายุ 
และมีความต้องการชุดกิจกรรมในการส่งเสริมด้านจิตใจให้แก่ผู ้สูงอายุ (จักรพงษ์ กาวงศ์, 2559) 
นอกจากนั้นนกัพฒันาชุมชน กองสวสัดิการสงัคม ของเทศบาลเมืองเขลางคน์ครอีกท่าน ยงัสะทอ้นใหเ้ห็น
ถึงความต้องการชุดกิจกรรม ในการส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้กับผูสู้งอายุ 
เพ่ือน าไปใชใ้นการวางแผนจดักิจกรรมแนะแนวเสริมสอดแทรกกบักิจกรรมในหลกัสูตรอย่างต่อเน่ือง 
โดยกล่าวว่า กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) และอาสาสมคัรดูแลผูสู้งอายุ (อผส.) 
มีความพร้อมในการร่วมด าเนินการกิจกรรมดงักล่าวอีกดว้ย (อจัฉรา สงวนพงษ,์ 2559) 
 จากความเป็นมา ความส าคัญและข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สะท้อนให้เห็นถึงความต้องการ 
ชุดกิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมการใชชี้วิต ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอาย ุเพ่ือน าไปใชใ้นการจดั
กิจกรรมแนะแนวหรือกิจกรรมเสริมหลกัสูตรให้กบัผูสู้งอายุในศูนยผ์ูสู้งวยัเทศบาลเมืองเขลางค์นคร 
ประกอบกบัการศึกษางานวิจยั พบว่า ยงัไม่มีการวิจยัเก่ียวกบัการส่งเสริมพลงัการใชชี้วิต ตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอายุ ผูวิ้จยัจึงเห็นว่าการเสริมการใชชี้วิต ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก และน า
ชุดกิจกรรมดงักล่าวไปด าเนินการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอายุ โดยเนน้
ไปท่ีการสนบัสนุนจุดแขง็ของผูสู้งอาย ุจะส่งผลใหผู้สู้งอายมีุจิตวิทยาเชิงบวก มีความเช่ือในความสามารถ
ของตนเอง มองโลกในแง่ดี มีความหวงั แมว้า่ตอ้งเผชิญกบัปัญหาอุปสรรค หรือสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์
ก็สามารถปรับตวั และด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข นอกจากน้ีชุดกิจกรรมการส่งเสริมการใชชี้วิตตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกส าหรับผูสู้งอายุ ยงัจะเป็นแนวทางให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องและชุมชนอ่ืนๆ  
ทัว่ประเทศไดน้ าไปประยกุตใ์ชไ้ดอี้กดว้ย 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 1. เพ่ือพฒันาชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้กบัผูสู้งอายุ ในเขต
เทศบาลเมืองเขลางคน์คร อ.เมืองล าปาง จ.ล  าปาง 
 2. เพ่ือส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอาย ุในเขตเทศบาลเมืองเขลางค์นคร 
อ.เมืองล าปาง จ.ล  าปาง 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกของผูสู้งอายุก่อน หลงั และระยะติดตาม 
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ระเบียบวธีิวจิยั 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงก่ึงทดลอง มีการทดสอบก่อนหลงัจากทดลอง (Non-Randomized 
Control Group Pretest-Posttest Design) ซ่ึงมีรูปแบบการวิจยั ดงัตารางท่ี 1 
 

ตาราง 1  รูปแบบการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่าง Pretest Treatment Posttest Follow 

E T1 X T2 T3 
 

 ความหมายของสญัลกัษณ์ 
    E  แทน  การก าหนดกลุ่มทดลอง 
    T1 แทน ทดสอบก่อนการทดลอง Pretest 
    T2  แทน ทดสอบหลงัการทดลอง Posttest 
    T3  แทน ทดสอบหลงัการทดลอง Follow 

    X  แทน การร่วมกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
 

 ประชากร ท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีไดแ้ก่ ไดแ้ก่ ประชากรผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในเขต เทศบาลเมือง 
เขลางคน์คร อ.เมืองล าปาง จ.ล  าปาง ปี พ.ศ. 2561 จ านวน 13,721 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูสู้งอายุท่ีมีอายุในช่วง 60-69 ปี ไดก้ลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุใน
เขตเทศบาลเลขลางค์นคร จ านวน 68 คน ท าหน้าท่ีในการเขา้รับการส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกท่ีพฒันาข้ึน เลือกตวัอยา่งแบบตามสะดวก (Convenience Sampling) โดยใหผู้สู้งอายลุงช่ือ
สมคัรเขา้ร่วมการวิจยั 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย แบ่งเป็น  1) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบ
วิเคราะห์เอกสารโดยใชเ้ทคนิคการวิเคราะห์สาระ (Content Analysis) แบบสัมภาษณ์ แบบสอบถาม และ
การประชุมสนทนาผูท้รงคุณวุฒิ (Focus Group)  2) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ แบบสังเกต
พฤติกรรม และแบบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล ผูวิ้จยัไดแ้บ่งการด าเนินงานออกเป็น 4 ระยะ ดงัน้ี 
 1. ระยะก่อนการทดลอง 
  1.1 การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารอา้งอิงต่างๆ (Documentary Research) ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น 
ต ารา วารสาร หนงัสือพิมพ ์รายงานการประชุมและสัมมนา รายงานการวิจยั เวบ็ไซต ์ตลอดจนบทความ
ทางวิชาการท่ีเก่ียวขอ้ง โดยใชก้ารวิเคราะห์สาระเพ่ือสรุปประเดน็ส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้การวิจยั 
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  1.2 เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสัมภาษณ์ เพ่ือท าการสัมภาษณ์เก่ียวกบักิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิต
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก จากผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาเชิงบวก ผูสู้งอายุ ครอบครัวและชุมชนของ
ผูสู้งอายุ รวมถึงผูเ้ก่ียวขอ้ง ในเขตเทศบาลเมืองเขลางค์นคร อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง รวมจ านวนทั้งหมด  
13 คน โดยใชเ้วลาในการสมัภาษณ์ประมาณท่านละ 1 ชัว่โมง  
  1.3 เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามในลกัษณะประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั สอบถาม
กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่นกัวิชาการท่ีมีความรู้และประสบการณ์ดา้นจิตวิทยาเชิงบวก จากมหาวิทยาลยัของรัฐ 
รวมจ านวน 30 คน เพ่ือประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
  1.4 การประชุมสนทนาผูท้รงคุณวุฒิ (Focus Group) ผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญด้าน
จิตวิทยาเชิงบวกและดา้นการจดักิจกรรม ผูสู้งอายุ ครอบครัว และชุมชนของผูสู้งอายุ จ านวน 10 คน 
เพ่ือใหข้อ้เสนอแนะท่ีเป็นไปไดใ้นการน าชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไปใช ้
 2. ระยะทดลอง 
  2.1 เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เก็บขอ้มูลก่อนการ
ส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 68 คน 
 3. ระยะหลงัการทดลอง 
  3.1 เกบ็ขอ้มูลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤติกรรม สงัเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายรุะหวา่งร่วมกิจกรรม 
  3.2 เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เก็บขอ้มูลหลงัการ
ส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 68 คน 
 4. ระยะตดิตามผล 
  4.1 เก็บขอ้มูลโดยใช้แบบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เก็บขอ้มูลระยะ
ติดตาม การส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวกกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 68 คน หลงัจากผา่นไป 1 เดือน 
 การวเิคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ผูวิ้จยัด าเนินการ ดงัน้ี 
 1. ศึกษาสาระจากเอกสาร และเวบ็ไซต์ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัจิตวิทยาเชิงบวก จากนั้นวิเคราะห์ขอ้มูล
โดยการวิเคราะห์สาระ และสรุปผลการวิเคราะห์  
 2. วิเคราะห์กิจกรรมการส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวก จากการสัมภาษณ์ จากนั้นวิเคราะห์ขอ้มูลโดย
การวิเคราะห์สาระ และสรุปผลการวิเคราะห์  
 3. วิเคราะห์ขอ้มูลจากแบบสอบถาม จากการตอบของนกัวิชาการจากมหาวิทยาลยัของรัฐ จ านวน 
30 คน เก่ียวกบัความคิดเห็น เพ่ือใหแ้น่ใจว่าชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
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ส าหรับผูสู้งอายุมีความเหมาะสม ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปช่วยในการวิเคราะห์ โดยหาค่าเฉล่ีย และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 4. การน าเสนอชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยการสอบถามจาก
นกัวิชาการ ในมหาวิทยาลยัของรัฐ และคดัเลือกเฉพาะองคป์ระกอบของกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีนกัวิชาการมีความเห็นสอดคลอ้งกนัร้อยละ 60 แสดงว่าองค์ประกอบนั้นได้
ฉนัทามติ (Flander, 1989; อา้งถึงใน กนิษฐา นาวารัตน์, 2549) 
 5. ขอ้มูลจากการประชุมสนทนาผูท้รงคุณวุฒิ (Focus Group) โดยการวิเคราะห์สาระและสรุปผล
การจดัประชุม  
 6. วิเคราะห์ขอ้มูลจากแบบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ก่อน หลงั และระยะ
ติดตาม จากกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 68 คน ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป ช่วยในการวิเคราะห์หาความแตกต่าง  
 7. วิเคราะห์ขอ้มูลจากการสังเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายุระหว่างท ากิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิต
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยการวิเคราะห์สาระ และสรุปผลการวิเคราะห์ 
 การพทิักษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง 
 โครงร่างวิจยัของการศึกษาคร้ังน้ี ไดผ้่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจยัในมนุษย ์
วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง โดยไดค้ านึงถึงจรรยาบรรณของนกัวิจยั และใหก้ารพิทกัษสิ์ทธ์ิ
กลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วม กลุ่มตวัอย่างไดรั้บการช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการศึกษา วิธีการเก็บขอ้มูล และ
ประโยชน์ท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บจากการเขา้ร่วม พร้อมทั้งช้ีแจงสิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง ซ่ึงสามารถยุติการ 
เขา้เป็นกลุ่มตวัอยา่ง โดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผลต่อผูวิ้จยั และกลุ่มตวัอย่างไม่สูญเสียผลประโยชน์ใด ๆ ทั้งส้ิน 
ขอ้มูลในการตอบแบบสอบถามจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบัไม่น ามาเปิดเผยช่ือ และน าผลประเมินท่ีไดส้รุป
ออกมาเป็นภาพรวม เพ่ือใชป้ระโยชนต์ามวตัถุประสงคข์องการศึกษาเท่านั้น 
 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยั 
 1. ศึกษาเอกสาร ผลการวิจยั แนวคิด ทฤษฎี และหลกัการเก่ียวจิตวิทยาเชิงบวก การศึกษาขอ้มูล
ดงักล่าวสามารถท าให้ไดแ้นวคิด หลกัการของจิตวิทยาเชิงบวกชัดเจนยิ่งข้ึน จากนั้นน ามาก าหนดเป็น
กรอบแนวคิดส าหรับการวิจยั  
 2. วิเคราะห์วิธีการและกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยการศึกษา
เอกสาร เวบ็ไซต์ และการสัมภาษณ์ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาเชิงบวก ครอบครัวและชุมชนผูสู้งอายุ รวม
จ านวนทั้งหมด 13 คน เพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิต ตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวก ส าหรับผูสู้งอายุ 
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 3. พฒันาชุดกิจกรรม โดยผูวิ้จยัร่างชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรับ
ผูสู้งอาย ุจากผลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์ขอ้มูล รวมทั้งจากการสมัภาษณ์ และน ามาพฒันาชุดกิจกรรมท่ีเหมาะสม  
 4. น าเสนอชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรับผูสู้งอายุ โดยใช้
แบบสอบถามในลกัษณะประมาณค่า (Rating Scale) สอบถามนกัวิชาการดา้นจิตวิทยา รวมจ านวน 30 คน 
เพ่ือใหไ้ดข้อ้เสนอแนะในการปรับปรุงแกไ้ขชุดกิจกรรม 
 5. ปรับปรุงชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรับผูสู้งอายุ โดยน า
ขอ้เสนอแนะเก่ียวกับชุดกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสอบถามความคิดเห็นเพ่ือประเมินความเหมาะสมจาก
นักวิชาการดา้นจิตวิทยา มาพฒันาและปรับปรุง เพ่ือให้ไดชุ้ดกิจกรรมส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก ท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ 
 6. ตรวจสอบและยืนยนัชุดกิจกรรมส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรับ
ผูสู้งอายุโดยการจัดประชุมสนทนาผูท้รงคุณวุฒิ (Focus Group) ผูเ้ช่ียวชาญและมีประสบการณ์ด้าน
จิตวิทยาเชิงบวก ดา้นจิตวิทยา ดา้นผูสู้งอายุ ครอบครัว และชุมชนของผูสู้งอายุ จ านวน 10 คน เพ่ือให้
ขอ้เสนอแนะท่ีเป็นไปไดใ้นการน าไปใช ้ 
 7. น าชุดกิจกรรมส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีพฒันาข้ึน ไปใชส่้งเสริมการ
ใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้กบัผูสู้งอายุ เขตเทศบาลเมืองเขลางค์นคร อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง 
โดยใหผู้สู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 68 คน ท าแบบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
ก่อนร่วมกิจกรรม 
 8. ประเมินผลหลงัจากการด าเนินการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอายุ 
โดยให้ผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 68 คน ท าแบบประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
หลงั และระยะติดตาม รวมทั้งสังเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายุระหว่างรับการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก ตามดชันีการมีจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีสอดคลอ้งกบัพฤติกรรมและวิถีของผูสู้งอาย ุ 
 9. สรุปผลการส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยการเปรียบเทียบผลการ
ประเมินก่อน หลงั และระยะติดตาม การรับการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกจากชุด
กิจกรรมท่ีพฒันาข้ึน รวมถึงสรุปผลการสงัเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายรุะหวา่งการท ากิจกรรม 
 

สรุปผลการวจิยั 
 1. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้กับผู้ สูงอายุ 
ในเขตเทศบาลเมืองเขลางค์นคร อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง  ไดชุ้ดกิจกรรม ใชช่ื้อชุดว่า “ผูสู้งวยั ใชชี้วิตตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก” ประกอบไปดว้ยกิจกรรมย่อยทั้งหมด 8 กิจกรรม ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
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(Positive Psychology) ของ Lutnans, Youssef & Avolio (2007a) ทั้ งน้ีชุดกิจกรรมดังกล่าวได้จัดท าเป็น
รูปเล่มมีภาพประกอบและสีสันสวยงาม ขนาด A 5 เพ่ือใหส้ะดวกต่อการพกพาไปใชง้าน และการเผยแพร่ 
โดยมีส่วนประกอบไปดว้ย ค าน า บทน า บทบาทของวิทยากร /ผูช่้วยวิทยากรในการจดักิจกรรม ตวัอย่าง
แผนการจดักิจกรรม รายการอา้งอิง มีจุดประสงคข์องกิจกรรม ดงัน้ี 
  กิจกรรมท่ี 1 เร่ือง “ส่ิงประดิษฐ์ ส่งก าลงัใจ” มุ่งส่งเสริมใหผู้สู้งอายุการมีความเช่ือมัน่ในการ
ท างานและเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง  รวมถึงใชค้วามพยายามในการท าภารกิจท่ีทา้ทายใหส้ าเร็จ 
  กิจกรรมท่ี 2 เร่ือง “ฉนัท าได ้เธอท าดี” มุ่งส่งเสริมใหผู้สู้งอายกุารมีความเช่ือมัน่ในการท างาน
และเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง  รวมถึงใชค้วามพยายามในการท าภารกิจท่ีทา้ทายใหส้ าเร็จ 
  กิจกรรมท่ี 3 เร่ือง “คิดบวกกบัส่ิงท่ีเป็น” มุ่งส่งเสริมใหผู้สู้งอายุคิดเชิงบวกถึงสถานการณ์ใน
ปัจจุบนัและอนาคต รวมถึงเสริมสร้างใหผู้สู้งอายคิุดเชิงบวกในสถานการณ์ท่ีไม่ดีไดอี้กดว้ย  
  กิจกรรมท่ี 4 เร่ือง “บันทึกขอบคุณ” มุ่งส่งเสริมให้ผูสู้งอายุคิดเชิงบวกถึงสถานการณ์ใน
ปัจจุบนัและอนาคต รวมถึงเสริมสร้างใหผู้สู้งอายคิุดเชิงบวกในสถานการณ์ท่ีไม่ดีไดอี้กดว้ย 
  กิจกรรมท่ี 5 เร่ือง “นิทรรศการผูสู้งวยั” มุ่งส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีความอุสาหะต่อเป้าหมาย 
รวมทั้งสามารถปรับแนวทางท่ีมุ่งสูเ้ป้าหมายเพ่ือความส าเร็จได ้
  กิจกรรมท่ี 6 เร่ือง “หอคอยแห่งความหวงั” มุ่งส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีความอุสาหะต่อเป้าหมาย 
รวมทั้งสามารถปรับแนวทางท่ีมุ่งสูเ้ป้าหมายเพ่ือความส าเร็จได ้
  กิจกรรมท่ี 7 เร่ือง “แลกเปล่ียนเรียนรู้” มุ่งส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีความสามารถเผชิญกบัปัญหา
และความทุกขย์าก นอกจากนั้นยงัสามารถกลบัมาสู่สภาพเดิมหลงัจากพบกบัปัญหาและความทุกขย์ากได ้ 
  กิจกรรมท่ี 8 เร่ือง “กูเกิล (google) ฟ้ืนพลงั” มุ่งส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีความสามารถเผชิญกับ
ปัญหาและความทุกขย์าก นอกจากนั้นสามารถกลบัมาสู่สภาพเดิม หลงัจากพบกบัปัญหาและความทุกขย์ากได ้
 2. การศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรับ
ผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนที่ 1 ผลการสงัเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายรุะหวา่งการท ากิจกรรม สรุปผลได ้ดงัน้ี 
  1. กิจกรรม 1 เร่ือง “ส่ิงประดิษฐ ์ส่งก าลงัใจ” ผูสู้งอายไุดแ้สดงความสามารถของตนเองในการ
ประดิษฐ์ส่ิงของเพ่ือมอบใหเ้พ่ือน เช่น ดอกไมจ้ากกระดาษทิชชู่ ดอกไมจ้ากซองขนมขบเค้ียว หมวกจาก
ซองกาแฟ เป็นตน้ ท าใหเ้พ่ือน ๆ ในกลุ่มไดผ้ลดักนัช่ืนชมผลงานของกนัและกนั รวมถึงการไดมี้โอกาส
เล่าถึงความสามารถของตนเอง ทั้งดา้นอาชีพ ความสามารถพิเศษท่ีตนเองภูมิใจ ส่งผลใหผู้สู้งอายุมีความ



วารสารวชิาการเครือข่ายบัณฑิตศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัภาคเหนือ                                                                                                 
Journal of Graduate Studies in Northern Rajabhat Universities 

 

ปีที่ 11 ฉบับที ่1 มกราคม – มิถุนายน  2564 

26 

เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองมากยิ่งข้ึน ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ยงัไดบ้อกกบัเพ่ือน ๆ ในกลุ่มว่าตนเองใช้
ความพยายาม และความสามารถของตนเองท่ีมีในการท าภารกิจท่ีทา้ทายใหส้ าเร็จใหไ้ด ้
  2. กิจกรรม 2 เร่ือง “ฉันท าได้ เธอท าดี” ผู ้สูงอายุได้สะท้อนจากการร่วมกิจกรรมน้ีว่า 
ความสามารถด้านการท างาน ไม่ได้เป็นความสามารถด้านเดียวของคนเรา เพราะเราควรนึกถึง
ความสามารถดา้นร่างกายและจิตใจดว้ย ผูสู้งอายุสามารถเขียนถึงความสามารถดา้นร่างกายของตนเอง 
เช่น “ร่างกายยงัแขง็แรง” “สามารถท ากิจวติัประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง” “สามารถเดินทางไปไหนดว้ยตนเอง
ได”้ เป็นตน้  สามารถบอกความสามารถดา้นจิตใจของตนเองได ้เช่น “เป็นคนอารมณ์ดี” “เป็นคนโกรธง่าย
แต่หายเร็ว” “เป็นคนท่ียิ้มแยม้แจ่มใส่อยู่เสมอ” เป็นตน้ เม่ือไดว้ิเคราะห์ความสามารถของตนเอง รับรู้ถึง
ความสามารถของตนเอง ก็ส่งผลให้ให้ผูสู้งอายุการมีความเช่ือมัน่ ในการความสามารถของตนเองมาก
ยิ่งข้ึน และเม่ือใหเ้พ่ือน ๆ ในกลุ่มช่วยเติมความสามารถของเพ่ือนท่ีตนเองมองเห็น อีกยิ่งส่งผลใหผู้สู้งอายุ
ภูมิใจในตนเองและมีความเช่ือมัน่ในตนเองยิ่งข้ึนไปอีก 
  3. กิจกรรม 3 เร่ือง “คิดบวกกับส่ิงท่ีเป็น” เม่ือวิทยากรให้ผูสู้งอายุฝึกมองหาส่ิงดี ๆ ใน
สถานการณ์เลวร้าย โดยเร่ิมจากสถานการณ์การใกลต้ัว คือ การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย และให้คิด 
ดา้นบวกท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายนั้น พบว่า ผูสู้งอายุสามารถคิดบวกได ้เช่น “ตั้งแต่เจ็บ
เข่า เลยท าให้ไดอ้อกก าลงักาย”  “แก่แลว้ตอ้งไปตรวจร่างกายตามหมอนัด ท าให้ไดเ้จอเพ่ือนใหม่ ๆ  
ทุกเดือน”  “อยู่กนัสองคนตายาย พอแก่แลว้ยิ่งท าให้ไดดู้แลกนัมากยิ่งข้ึน” เป็นตน้ ซ่ึงเห็นไดช้ดัเจนว่า
ผูสู้งอายุสามารถคิดบวกกบัส่ิงท่ีเป็น และสามารถคิดเชิงบวกถึงสถานการณ์ในปัจจุบนัและอนาคต เพ่ือ
เสริมสร้างใหผู้สู้งอายคิุดเชิงบวกในสถานการณ์ท่ีไม่ดีได ้
  4. กิจกรรม 4 เร่ือง “บนัทึกขอบคุณ” ผูสู้งอายทุ่านหน่ึงไดส้ะทอ้นถึงกิจกรรมน้ีวา่ การไดเ้ขียน
บนัทึกขอบคุณ ไดฝึ้กกล่าวค าขอบคุณกบัคนท่ีไดจ้บเจอในแต่ละวนั ทั้งสถานการณ์ท่ีดีและไม่ดี หรือ
สถานการณ์ท่ีพึงปรารถนา หรือไม่พึงปรารถนา ส่งผลให้ผูสู้งอายุสามารถคิดบวกได ้แมใ้นสถานการณ์ 
ท่ีไม่ดี ซ่ึงจะท าใหล้ดความเครียด และส่งผลดีต่อตนเอง นอกจากนั้นจากการสงัเกตยงัเห็นวา่ คร้ังแรกท่ีฝึก
นึกถึงเร่ืองบวกในสถานการณ์ท่ีไม่ดีเป็นเร่ืองยาก แต่เม่ือไดล้องฝึกคิดในหลาย ๆ สถานการณ์ท าให้
ผูสู้งอายคิุดบวกไดดี้ข้ึน 
  5. กิจกรรม 5 เร่ือง “นิทรรศการผูสู้งวยั” จากการท ากิจกรรมเห็นไดช้ัดว่าผูสู้งอายุมีความ 
ช่ืนชอบในกิจกรรมน้ีมาก เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีไดเ้ปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุเสนอหัวขอ้ท่ีตนเองสนใจ 
เพ่ือน ามาจดันิทรรศการ โดยเร่ืองท่ีผูสู้งอายเุสนอมา เช่น ไขมนัทรานส์ โยคะ โลกร้อน ประชมคมอาเซียน 
เป็นตน้ ซ่ึงผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ไดส้ะทอ้นวา่พวกเขาจะน าความรู้ใหม่ ๆ ท่ีพวกเขาไดไ้ปใชใ้หเ้ป็นประโยชน์
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ในการด าเนินชีวิต เช่น การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะกบัตนเองและอายุ ซ่ึงเป็นการสร้างเป้าหมาย
ใหม่ท่ีดีและเป็นประโยชนต่์อตนเอง  
  6. กิจกรรม 6 เร่ือง “หอคอยแห่งความหวงั” เม่ือวิทยากรให้กลุ่มท่ีชนะ หรือกลุ่มท่ีรอบแรก 
ไม่ประสบความส าเร็จ แต่ประสงความส าเร็จในรอบท่ีสอง เล่าถึงการวางแผนในการสร้างหอคอย และมี
การปรับแนวทางอยา่งไรใหห้อคอยของตนเองสูงท่ีสุด และมีความแข็งแรงท่ีสุด พบว่า ผูสู้งอายุทุกกลุ่มมี
ความอุสาหะในการท าหอคอยของตนเองใหส้ าเร็จ มีวิธีการวางแผนแกไ้ขปัญหาจากรอบแรกท่ีไม่ประสบ
ความส าเร็จใหป้ระสบความส าเร็จไดใ้นรอบท่ีสอง ซ่ึงเป็นไปตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรมท่ีมุ่งส่งเสริม
ใหผู้สู้งอายมีุความอุสาหะต่อเป้าหมาย รวมทั้งสามารถปรับแนวทางท่ีมุ่งสูเ้ป้าหมายเพ่ือความส าเร็จได ้
  7. กิจกรรม 7 เร่ือง “แลกเปล่ียนเรียนรู้” วิทยากรให้ผูสู้งอายุยืนลอ้มเป็นวงกลมสองวง แลว้ 
หันหน้าเขา้หากนั จบัมือซ่ึงกนัและกนั และบอกถึงแนวทางการสร้างความสุขซ่ึงกนัและกนั โดยบอก
วิธีการสร้างความสุขให้กบัคนท่ีอยู่ตรงหนา้ก่อน หลงัจากบอกแนวทางการสร้างความสุขกบัเพ่ือนท่ีอยู่
ตรงหนา้แลว้ ใหค้นท่ีอยูว่งใน ขยบัไปดา้นขวาเพ่ือเปล่ียนคู่ แลว้ผลดักนับอกถึงแนวทางการสร้างความสุข
ซ่ึงกนัละกนั จนเวียนกลบัมาครบทุกคน พบว่า ผูสู้งอายุสามารถบอกวิธีการสร้างความสุขของตนเองได ้
เช่น “เครียดก็หางานท า จะไดลื้ม”  “เวลาเซ็ง ๆ ก็เดินออกไปดูทุ่งนา อากาศโล่ง ๆ จิตใจสบายข้ึน”  “เล้ียง
นก เล้ียงไก่ จะไดไ้ม่เหงาไม่เครียด” เป็นตน้ นอกจากนั้นยงัจะสามารถน าวิธีการสร้างความสุขท่ีไดรั้บฟัง
จากเพ่ือน ๆ มาปรับใชก้บัตนเองอีกดว้ย สะทอ้นให้เห็นว่าผูสู้งอายุมีความสามารถเผชิญกบัปัญหาและ
ความทุกข์ยาก นอกจากนั้นยงัมีวิธีการท าให้ตนเองกลบัมาสู่สภาพเดิม หลงัจากพบกบัปัญหาและความ
ทุกขย์ากไดอี้กดว้ย  
  8. กิจกรรม 8 เร่ือง “กูเกิล (google) ฟ้ืนพลงั” กิจกรรมน้ีผูสู้งอายุมีความกระตือรือร้น และรอ
คอยว่าเม่ือไหร่จะไดท้ ากิจกรรมน้ี ผูสู้งอายุบางท่านไปซ้ือโทรศพัท์ใหม่ไวเ้พ่ือรอเรียนกิจกรรมน้ี เร่ิม
กิจกรรมโดยวิทยากรเกล่ินน าว่าเทคโนโลยีสามารถช่วยใหค้วามรู้ในการช่วยลดความยากในการชีวิต เช่น 
สามารถค้นหาวิธีการเลือกรับประทานอาหารส าหรับผูสู้งอายุ ค้นหาวิธีการดูแลตนเองเบ้ืองต้นของ
ผูสู้งอายุ สามารถใชเ้ทคโนโลยีติดต่อกบัลูกหลานได ้หลงัจากนั้นวิทยากรสอนใหผู้สู้งอายุรู้จกักบั google 
และวิธีการใชง้าน ผูสู้งอายุทดลองใชง้าน google ดว้ยการคน้หาขอ้มูลเพ่ือช่วยใหต้นเองใชชี้วิตไดส้ะดวก
ยิ่งข้ึน พบว่า ผูสู้งอายุสามารถคน้หาขอ้มูลเพ่ือช่วยในการด ารงชีวิตของตนเองได ้บางคนท่ีไม่เคยใช้
สมาร์ทโฟนมาก่อน ก็สามารถเร่ิมใชง้านได ้นอกจากนั้นยงัไดก่้อตั้งไลน์กลุ่ม ส าหรับผูสู้งอายุท่ีมาท า
กิจกรรมร่วมกนั สอนเพ่ิมเติมถึงเทคนิคการถ่ายรูปใหส้วย และใหทุ้กคนโพสตล์งในไลน์กลุ่ม พบว่า ทุก
คนสนุกสนานมาก และอยากจะท ากิจกรรมน้ีอีก ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นว่า ผูสู้งอายุมีความสามารถศึกษา 
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หาขอ้มูล เม่ือตนเองเผชิญกบัปัญหาและความทุกข์ยาก เพ่ือช่วยให้ตนเองสามารถกลบัมาสู่สภาพเดิม
หลงัจากพบกบัปัญหาและความทุกขย์ากไดอี้กคร้ัง 
 

 ส่วนที่ 2 ผลการประเมินการใชชี้วิต ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกของผูสู้งอายุ ก่อน-หลงัการใช้
ชุดกิจกรรม และระยะติดตาม มีรายละเอียด ดงัน้ี 
  1. ผลการประเมินก่อนการส่งเสริมการใชชี้วิต ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกโดยภาพรวม มี
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.62 เม่ือพิจารณารายดา้น ผลการประเมินในดา้นความหวงัมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด เท่ากบั 3.69 และ
ดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเองมีผลการประเมินรองลงมา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.68 แสดงดงัตารางท่ี 2 
 

ตาราง 2  ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
   ก่อนการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก รายดา้น (n=68) 

การใช้ชีวติตามแนวคิดจติวทิยาเชิงบวก  X  SD 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 3.68 0.40 
การมองโลกในแง่ดี (Optimism) 3.51 0.58 
ความหวงั (Hope)  3.69 0.31 
การฟ้ืนพลงั (Resilience)  3.59 0.38 

รวม 3.62 0.25 
 

  2. ผลการประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก หลงัการส่งเสริมการใชชี้วิตตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกโดยภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.22 เม่ือพิจารณารายดา้น ผลการประเมินดา้นการ
รับรู้ความสามารถของตนเองมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด เท่ากับ 4.36 และด้านการฟ้ืนพลังมีผลการประเมิน
รองลงมา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.26 แสดงดงัตารางท่ี 3 
 

ตาราง 3  ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
  หลงัการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก รายดา้น (n=68) 

การใช้ชีวติตามแนวคิดจติวทิยาเชิงบวก X  SD 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 4.36 0.35 
การมองโลกในแง่ดี (Optimism) 4.06 0.40 
ความหวงั (Hope)  4.19 0.30 
การฟ้ืนพลงั (Resilience)  4.26 0.36 

รวม 4.22 0.27 
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  3. ผลการประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกระยะติดตามผลหลงัการส่งเสริมการ
ใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกโดยภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.14 เม่ือพิจารณารายดา้น ผลการ
ประเมินในดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเอง มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด เท่ากบั 4.27 และดา้นการฟ้ืนพลงั มีผล
การประเมินรองลงมา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.19 แสดงดงัตารางท่ี 4 
 

ตาราง 4  ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
   ระยะติดตามหลงัการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก รายดา้น (n=68) 

การใช้ชีวติตามแนวคิดจติวทิยาเชิงบวก X  SD 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 4.27 0.31 
การมองโลกในแง่ดี (Optimism) 3.99 0.39 
ความหวงั (Hope) 4.12 0.31 
การฟ้ืนพลงั (Resilience)  4.19 0.37 

รวม 4.14 0.26 
 

  4. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีไดจ้ากการวดัทั้งสาม
คร้ัง คือ การวดัก่อนการส่งเสริม การวดัหลงัการส่งเสริม และการวดัระยะติดตาม โดยใช้เทคนิคการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนท่ีมีการวดัซ ้ า พบว่า การใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดั 
ทั้งสามคร้ังแตกต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 คู่ อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 แสดงดงัตารางท่ี 5 
 

ตาราง 5  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนท่ีมีการวดัซ ้า (Repeated measures ANOVA) 

Sphericity Assumed Sum of Squares df Mean Square F 

Time 14.350 2 7.175 156.39* 
Error (time) 6.148 134 0.046  

*< .05   
 

  5. เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีไดจ้ากการวดัทั้งสามคร้ัง 
คือ การวดัก่อนการส่งเสริม การวดัหลงัการส่งเสริม และการวดัระยะติดตาม เป็นรายคู่ พบว่า การใชชี้วิต
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัหลงัการส่งเสริม (X  = 4.21, SD =  .27) และจากการวดัระยะ
ติดตาม (X  = 4.14, SD =  .26) สูงกว่าการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีได้จากการวัดก่อน 
(X  = 3.62, SD =  .24) อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 นอกจากนั้น การวดัหลงัการส่งเสริม (X  = 4.21, SD =  .27) 
สูงกวา่การวดัระยะตามผล (X  = 4.14, SD =  .26) อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 แสดงดงัตารางท่ี 6 และตารางท่ี 7 
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ตาราง 6  ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
  ตามช่วงเวลาการวดั (n=68) 

การใช้ชีวติตามแนวคิดจติวทิยาเชิงบวก X  SD 
ก่อนการส่งเสริม 3.62 .24 
หลงัการส่งเสริม 4.21 .27 
ระยะติดตามหลงัการส่งเสริม 4.14 .26 

 

ตาราง 7  ผลการวิเคราะห์การใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เปรียบเทียบรายคู่ของช่วงเวลาการวดั 

 

อภิปรายผลการวจิยั 
 จากผลการวิจยั ผูว้ิจยัมีประเดน็ส าคญัท่ีจะน ามาอภิปราย ดงัน้ี 
 1. หลงัจากท่ีผูสู้งอายุเขา้รับการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก พบว่า ผลการ
ประเมินการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ในดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเอง มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด 
ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นว่าผูสู้งอายุมีความเช่ือมัน่ว่าตนเองมีความสามารถ สามารถท างานท่ีทา้ทาย มีแรงจูงใจท่ีมี
ความเช่ือว่างานใด ๆ ไม่ยากเกินความสามารถของตน และสามารถท าให้บรรลุผลส าเร็จได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Luthans, Youssef & Avolio, 2007b) ท่ีเป็นเช่นน้ีอาจเป็นเพราะว่ากิจกรรม “ส่ิงประดิษฐ์ ส่ง
ก าลงัใจ” และกิจกรรม “ฉันท าได ้เธอท าดี” ไดเ้น้นการส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีความมัน่ใจว่าสามารถท า
กิจกรรมนั้น ๆ ไดส้ าเร็จ เม่ือผูสู้งอายุไม่เกิดความกลวัและหวาดหวัน่ล่วงหนา้แลว้ จะส่งผลท าใหผู้สู้งอายุ 
เกิดความเพียรพยายามไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค และมีความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรมนั้น ๆ มากข้ึน  
 นอกจากนั้นทั้งสองกิจกรรมยงัเนน้ใหผู้สู้งอายไุดช่ื้นชมซ่ึงกนัและกนั ท าใหผู้สู้งอายุมีโอกาสไดรั้บ
การยอมรับจากภายนอก ส่งผลให้ผูสู้งอายุเห็นคุณค่าของตนเองมากข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ทฤษฎีพฒันาการ
ทางจิตสังคมของ Erikson (1968) ไดอ้ธิบายว่าพฒันาการของผูสู้งอายุว่าเป็นวยัแห่งขั้นการพฒันาความรู้สึก
มัน่คงทางจิตใจหรือในทางตรงกนัขา้มคือ ความรู้สึกส้ินหวงั (Sense of integrity vs. Despair) หากผูสู้งอายุ
ผ่านขั้นตอนพฒันาการน้ีไดอ้ย่างสมบูรณ์ จะเขา้ใจความหมายและคุณค่าของตนเอง มองเห็นความส าเร็จ

การใช้ชีวติตามแนวคิดจติวทิยาเชิงบวก Mean Difference SE p 

จากการวดัก่อน จากการวดัหลงั -0.59 0.045 .000 
   จากการวดัระยะติดตาม -0.52 0.045 .000 
จากการวดัหลงั จากการวดัระยะติดตาม 0.07 0.006 .000 
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ในอดีต ยอมรับและรู้สึกพึงพอใจชีวิตของตนเอง แต่หากบุคคลท่ีไม่สามารถบรรลุถึงความรู้สึกพึงพอใจชีวิต 
ของตนท่ีผา่นมาได ้จะรู้สึกส้ินหวงั ทอ้แท ้ขาดความสุข และไม่สามารถปรับตวักบัสภาพความเป็นอยูข่องตนได ้
 2. ผลการประเมินการใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกในดา้นการฟ้ืนพลงั มีผลการประเมิน
รองลงมาเป็นล าดบัท่ี 2 สะทอ้นให้เห็นว่าผูสู้งอายุสามารถเผชิญกบัปัญหาและความทุกขย์ากแบบไม่ลดละ 
และกลบัมาสู่สภาพเดิม และแมแ้ต่สภาพท่ีดีกวา่เดิม เพ่ือบรรลุความส าเร็จ (Luthans, Youssef & Avolio, 2007b) 
ทั้งน้ีอาจะเป็นเพราะว่าลกัษณะของกิจกรรม “แลกเปล่ียนเรียนรู้” ไดเ้นน้ย  ้าใหผู้สู้งอายุไดฝึ้กการปรับสภาพ
จิตใจ และปรับตวัเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา อุปสรรค และเรียนรู้วิธีการปรับตวัจากเพ่ือน 
ในกลุ่มท่ีท ากิจกรรมร่วมกัน ท าให้ผูสู้งอายุไดเ้รียนรู้วิธีการปรับตัวท่ีหลากหลาย และสามารถน าไปใช้
ปรับตวัตามสถานการณ์ต่าง ๆ ได ้นอกจากนั้นกิจกรรม “กูเกิล (google) ฟ้ืนพลงั” ยงัไดเ้นน้ใหผู้สู้งอายุรู้จกั
วิธีการใชเ้ทคโนโลยีในการช่วยด ารงชีวิตในวยัชรา เช่น การหาขอ้มูลท่ีเป็นประโยชนใ์นการดูแลสุขภาพของ
ตนเอง การปรับตวัเม่ือพบเจอกนัปัญหาต่าง ๆ การใชเ้ครือข่ายออนไลน์ในการติดต่อปรึกษากบัเพ่ือนแมจ้ะ
ไม่ไดเ้จอกนั เป็นตน้ นอกจากนั้นยงัเนน้ย  ้าใหผู้สู้งอายุไดฝึ้กการคิดบวก ฝึกการปรับสภาพจิตใจ และปรับตวั
เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา อุปสรรคอีกดว้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Scheier; Carver & Bridges (1994) 
ท่ีกล่าวว่า ชีวิตท่ีคิดบวกว่า เป็นส่ิงท่ีตอ้งผ่านการฝึกฝน การมีชีวิตท่ีคิดบวกจะท าให้ไม่เครียด ปล่อยวาง 
เขา้ใจชีวิตในปัจจุบนั และมองถึงชีวิตท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตในมุมบวก และยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ
ปนดัดา มหิทธานุภาพ และบวัทอง สวา่งโสภากลุ (2555) ท่ีพบวา่ การมองโลกในแง่ดีของผูสู้งอายุจะสามารถ
ท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกเห็นคุณค่าในตนเองและมีความผาสุกทางใจ ท าใหมี้ความพึงพอใจในชีวติท่ีผา่นมามากข้ึน 
 3. ผลการเปรียบเทียบการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัทั้งสามคร้ัง คือ จากการ
วดัก่อนการส่งเสริม การวดัหลงัการส่งเสริม และการวดัระยะติดตามหลงัการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก เป็นรายคู่ พบว่า การใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัหลงัการส่งเสริม 
และจากการวดัช่วงติดตามผล สูงกวา่การวดัก่อน อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ทั้งน้ีอาจะเป็นเพราะวา่กิจกรรม
ทั้ง 8 กิจกรรม ท่ีน ามาจดัการส่งเสริมการใช้ชีวิต ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้กบัผูสู้งอายุนั้น เน้นให้
ผูสู้งอายุไดล้งมือปฏิบติั เพ่ือให้เป็นไปตามวตัถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรม นอกจากนั้นยงัเนน้การจดัการ
เรียนรู้โดยกระบวนการกลุ่ม เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีผูสู้งอายุไดรั้บความรู้จากการลงมือกนัปฏิบติัเป็นกลุ่ม 
กลุ่มจะมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอายุแต่ละคน และผูสู้งอายุแต่ละคนในกลุ่มก็มีอิทธิพลและ
ปฏิสัมพนัธ์ต่อกนัและกนั ส่งผลให้ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมการคิดบวกมากกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม ดงัเช่น 
คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2546) ท่ีกล่าวว่า การร่วมกิจกรรมกลุ่มจะส่งให้ผูร่้วมกิจกรรมเกิดความเจริญงอกงาม
ดา้นความรู้และทกัษะ ในขณะท่ีผูร่้วมกิจกรรมไดมี้โอกาสท ากิจกรรมกลุ่มนั้น อาจจะไดรั้บความรู้และทกัษะ



วารสารวชิาการเครือข่ายบัณฑิตศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัภาคเหนือ                                                                                                 
Journal of Graduate Studies in Northern Rajabhat Universities 

 

ปีที่ 11 ฉบับที ่1 มกราคม – มิถุนายน  2564 

32 

บางประการ เช่น การพูดในท่ีสาธารณะ การอภิปรายกลุ่ม กฎระเบียบในการท างานเป็นหมู่คณะ รวมถึงการ
พฒันาดา้นทศันคติ ในการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมจะตอ้งมีทศันคติท่ีดีต่อผูอ่ื้น มีความเคารพต่อผูอ่ื้น จึงจะท า
ใหอ้ยูร่่วมกนัได ้ถา้หากไม่มีคุณสมบติัดงักล่าวจะท าใหไ้ม่สามารถปรับตวัไดก้บัสมาชิกในกลุ่ม 
 จิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดจ้ากการวดัหลงัการส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก สูงกว่า
ระยะติดตาม ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่าระยะติดตาม เป็นช่วงเวลาท่ีผ่านการเขา้ร่วมกิจกรรมไปแลว้เป็นเวลา 
 1 เดือน ซ่ึงใน 1 เดือนนั้น ผูสู้งอายุไม่ไดรั้บการกระตุน้จิตวิทยาเชิงบวกจากการร่วมกิจกรรม ดงันั้นจึงส่งผล
ให้ผูสู้งอายุมีระดับจิตวิทยาเชิงบวกท่ีลดลงเล็กน้อย สะทอ้นให้เห็นว่าการจัดกิจกรรมส่งเสริมจิตวิทยา 
เชิงบวกใหก้บัผูสู้งอายคุวรจดัอยา่งต่อเน่ือง และสม ่าเสมอ เพ่ือใหร้ะดบัการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
ยงัคงอยู่ สอดคลอ้งกบัสุภาวดี พุฒิหน่อย (2547) ท่ีกล่าวว่า การสนบัสนุนให้ผูสู้งอายุไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ร่วมกบัองคก์รอ่ืน ๆ นอกครอบครัว หรือใหผู้สู้งอายไุดท้ ากิจกรรมอยา่งสม ่าเสมอเป็นส่ิงหน่ึงซ่ึงสามารถท่ีจะ
ช่วยใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพกายและใจท่ีดี เช่นเดียวกบั ส านกังานหลกัประกนัสุขภาพแห่งชาติ เขต 12 (2563) 
ท่ีกล่าวว่า ตวัช้ีวดัความส าเร็จในการส่งเสริมสุขภาพ และการสร้างขวญัก าลงัใจใหแ้ก่ผูสู้งวยั คือ มีกลุ่มเพ่ือ
ท ากิจกรรมร่วมกนัอยา่งมีความสุข เขา้ร่วมชมรมอยา่งสม ่าเสมอเป็นประจ า และมีการจดักิจกรรมต่อเน่ือง  
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. จากผลการวิจยัพบว่าในระยะติดตาม 1 เดือน หลงัจากการร่วมกิจกรรม ผูสู้งอายุมีระดบัการใช้
ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกลดลงเล็กน้อย ดงันั้นเพ่ือให้การใช้ชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใน
ผูสู้งอายคุงอยูไ่ดน้าน ควรมีการจดักิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองและยัง่ยืน  
 2. ผูท่ี้จะน าชุดกิจกรรม “ผูสู้งวยั ใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก” ไปปรับใชใ้นการส่งเสริมพลงั
สุขภาพจิตให้กบัผูสู้งอายุ เช่น อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น บุคลากรประจ าโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพประจ าต าบล โรงพยาบาลประจ าจงัหวดั ครู อาจารย ์เป็นตน้ ควรมีความเขา้ใจในแนวคิดการส่งเสริม
จิตวิทยาเชิงบวกของ Luthans, Youssef & Avolio (2007a)  
 3. ชุดกิจกรรม “ผูสู้งวยั ใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก” เป็นชุดกิจกรรมท่ีมีลกัษณะของการ
ด าเนินกิจกรรมเหมาะสมส าหรับส่งเสริมการใชชี้วิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใหก้บัผูสู้งอาย ุ(อายรุะหว่าง 
60-69 ปี) ผูท่ี้จะน าชุดกิจกรรมไปใช ้ควรน าไปใชใ้หเ้หมาะสมกบัช่วงอายุท่ีก าหนดในชุดกิจกรรมน้ีเท่านั้น 
 4. ผลการวิจยัพบว่า เวลาท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมในแต่ละกิจกรรมย่อยจะใชเ้วลาประมาณ 3 ชัว่โมง 
ทั้งน้ีเวลาในการท ากิจกรรมอาจปรับเปล่ียน และตอ้งวางแผนใหเ้หมาะสมกบัจ านวนผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมการท า
กิจกรรมแต่ละคร้ังดว้ย  
 5. ชุดกิจกรรมน้ีเหมาะส าหรับใชผู้สู้งอายท่ีุมีความสมคัรในในการเขา้ร่วมกิจกรรมเท่านั้น 
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