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บทคัดย่อ	

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถในการใช้งานเทคโนโลยีและ

อินเทอร์เน็ต สถานภาพการเข้าถึง การใช้งานเทคโนโลยีรูปแบบต่าง ๆ ของผู้สูงอายุในชุมชนพ้ืนท่ีเขตธนบุรี  

2) เพื่อสร้างต้นแบบแพลตฟอร์มผู้สูงอายุเพื่อส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์ และสังคม (Soft skill) ในสังคม

ผูส้งูอายยุคุดจิทิลัด้วยแบบฝึกทกัษะชวีติด้านการเรียนรู้  4 ด้าน คอื ด้านการออกกำาลังกาย ด้านการกนิอาหาร

ตามหลักโภชนาการ ด้านการนอนหลับอย่างเพียงพอ และด้านสมองส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์  3) เพื่อ

ประเมินความพึงพอใจที่มีต่อแพลตฟอร์มผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุที่ศึกษาข้อมูล

ทั่วไป จำานวน 430 คน และผู้สูงอายุท่ีใช้ศึกษาต้นแบบแพลตฟอร์มเพื่อส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์ และ

สังคม (Soft skill) ด้วยแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ 4 ด้าน และประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มี

ต่อแพลตฟอร์มจำานวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบทดสอบก่อนและ

หลงัฝึกทกัษะของผูส้งูอาย ุแบบสมัภาษณ์ผูส้งูอายเุกีย่วกบัแพลตฟอร์มผูส้งูอายตุ้นแบบ และแบบประเมนิความ

พงึพอใจของผูส้งูอายเุกีย่วกบัแพลตฟอร์ม การวเิคราะห์ข้อมลูหาค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

และทดสอบด้วยค่าที ผลการศึกษาพบว่า 1. ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้สูงอายุ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

ร้อยละ 63.60 อายุระหว่าง 60-69 ปี ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาคิดเป็นร้อยละ 49.60  

รายได้ของผู้สูงอายุส่วนใหญ่พอมีเงินใช้จ่ายคือร้อยละ 37.50 อาศัยอยู่กับเครือญาติคิดเป็นร้อยละ 45 และมี

ผู้ดูแลคือร้อยละ 52.10 และเป็นสมาชิกในชุมชนร้อยละ 72.10 ผู้สูงอายุใช้มือถือร้อยละ 62.50 โดยส่วนใหญ่

ใช้ผ่านทางไลน์ถงึร้อยละ 60.71 รองลงมาคอืยทูปูร้อยละ 23.21 ใช้โนต้บุกไม่เป็นคอืร้อยละ 67.50 พืน้ทีอ่าศยั

มีเครือข่ายอินเทอร์เน็ตถึงร้อยละ 76.10 ช่วงเวลาจะใช้คือช่วงกลางวัน (11.00-15.00 น.) ถึงร้อยละ 45  
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2. การพัฒนาต้นแบบแพลตฟอร์มผูส้งูอายสุ่งเสรมิทกัษะทางด้านอารมณ์ และสงัคม (Soft Skill) ก่อนและหลงั

เรียนรู้ทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ 4 ด้าน พบว่า หลังการฝึกทักษะชีวิตการเรียนรู้สูงกว่าก่อนฝึกทักษะอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 จากการสัมภาษณ์ พบว่า 1) ด้านการออกกำาลังกายส่วนใหญ่จะออกกำาลังกาย

ในบ้านและทำางานบ้าน ตามคลิปวิดีโอทำาให้พบแพทย์น้อยลง มีคุณภาพชีวิตดีขึ้น 2) ด้านการกินอาหารตาม

หลักโภชนาการ พบว่า ระยะแรกการกินอาหารบางมื้อมีสารอาหารครบ บางมื้อไม่ครบ ระยะที่ 2 มีการเลือก

ทานอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น สารอาหารครบหมู่ ทั้ง 5 หมู่ มีการแบ่งช่วงเวลาการกินอาหารทั้ง 3 มื้อและ

เลือกทานอาหารเพื่อสุขภาพมากข้ึน  3) ด้านการนอนอย่างพอเพียง ระยะแรกหลังจากฝึกกิจกรรมมีการ

เปลี่ยนแปลงหลายด้าน เช่น เล่นโทรศัพท์น้อยลง  ไม่นอนกลางวันนานเกินไป และไม่ทานอาหารก่อนนอน 

ระยะที่ 2 หลังจากฝึกกิจกรรม ฝึกนอนตามวิดีโอต้นแบบ โดยนอนตามเวลา เข้านอนเร็วขึ้น ลดความเครียด

ก่อนนอนทำาให้นอนหลบัดข้ึีน 4) ด้านทางสมองส่งเสรมิสขุภาพจติและอารมณ์ ระยะแรกผูส้งูอายไุม่ค่อยเครยีด

เนื่องจากมีกิจกรรมที่ต้องปฏิบัติ มีจิตอาสาให้กับสาธารณประโยชน์ให้กับชุมชน  ส่วนระยะที่ 2 ผู้สูงอาย ุ

ส่วนใหญ่หลังจากได้ปฏิบัติติตามวิดีโอฝึกทักษะรู้สึกดีขึ้น สมองปลอดโปร่งดี 3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับ

ความพงึพอใจของผูส้งูอายุทีม่ต่ีอแพลตฟอร์มผูส้งูอายดุ้านส่งเสรมิทกัษะทางด้านอารมณ์ และสงัคม (Soft Skill)  

และแบบฝึกทกัษะชวีติด้านการเรยีนรูต่้างๆ 4 ด้าน พบว่ามคีวามพอใจอยูใ่นระดบัมาก (x̅ = 4.46 , S.D. = 0.570)

คำาสำาคัญ	: แพลตฟอร์มผู้สูงอายุ  ทักษะทางด้านอารมณ์และสังคม  สังคมผู้สูงอายุยุคดิจิทัล



A	Platform	Development	for	Elderly	People	to	Enhance	

Emotional	and	Social	Skills	(Soft	Skill)	in	the	Digital	Age	

Society	

Panadda Yimsakul1 Wilai Tangchitsomkit2

        Wasana Permpool3

Abstract	

 The objectives of the research were as follows : (1) to study information about the 

ability to use technology and the internet access status by using various forms of technology 

among the elderly people in communities, Thonburi area; 2) to create a model platform for 

the elderly people to promote emotional and social skills (soft skill) in the digital age society 

by using the life skills training in 4 aspects; and 3) to assess satisfaction towards the elderly 

platform from the samples group. There were 430 elderly people who were used in the 

study of the model data, the elderly platform promoting emotional and social skills (Soft 

skill) in the digital age society with the Life Skills Learning Training form. There were four 

aspects and used to assess the satisfaction of 30 elderly people with the platform. Research 

tools were questionnaire which was used for study information about the elderly people in 

communities in Thonburi area. The pre-test and post-test after skills training in the elderly 

people, interview form about the model elderly platform, platform elderly satisfaction survey 

data analysis using the  percentage, mean,  standard deviation and t-test. The results of the 

research were found that firstly, most of the elderly people were female (63.6%), aged 
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between 60-69, etc. Secondly, the results of the analysis of data on building a prototype 

platform for the elderly people to promote emotional and social skills (Soft skill) in the digital 

age society, the results of the data were obtained from the pre- and post-learning test. Life 

skills in four areas of learning which were exercising, eating food according to nutrition, 

adequate sleeping and the brain promoting mental and emotional health after learning life 

skills training. The mean scores of after skill training was higher than before skill training with 

an average of 31.77 (x̅ = 31.77) which indicated that exercises contributed to skill development 

for the elderly people. The information was obtained from activities to enhance learning life 

skills of the elderly in 4 aspects by using interviewing 1) in terms of exercising, it was found 

that in the early stages, most of the elderly were exercising at the home and doing housework, 

move their body with various postures according to the video clip to make exercising easier, 

and their health were still stronger resulting in fewer number to visits doctor. 2) in terms of 

eating according to nutrition principles, it was found that after elderly people participated 

they took more healthy food than bofore. 3) in terms of  adequate sleep, in the first phase, 

after practicing activities to enhance learning life skills, there are many changes, such as less 

playing on the phone, no daytime sleep, not eating before bed. Phase 2 after practicing 

activities to enhance learning life skills by practice sleeping according to the clip by sleeping 

on time, go to bed early. The result showed that it can reduce stress before bedtime and 

help to sleep better. 4) in terms of the brain promotes mental and emotional health, most 

of the elderly after following the skill training video felt very good with clear mind. Thirdly, 

the results of data analysis on the satisfaction of the elderly people towards the Elderly 

Platform for Promotion Emotional and social skills (soft skill) and life skills training form in 4 

aspects of leaning among the elderly were exercising, eating, sleeping, and mental exercising 

promoted both mental and emotional health, the overall result was found that there was 

a high level of satisfaction in all aspects (x̅ = 4.46 , S.D. = 0.570). 
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บทนำา

 สังคมสูงวัยในหลายประเทศใช้เวลาในการเปลี่ยนผ่านจากสังคมสูงวัย (Aging Society) ไปยังสังคม

สูงวัยโดยสมบูรณ์ (Aged Society) เกิดข้ึนอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะบริบทสังคมสูงวัยของไทยซึ่งเป็นประเทศ

ในแถบเอเชียปัจจุบันกำาลังเปลี่ยนผ่านเช่นเดียวกันโดยมีสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น (จารีย์ ปิ่นทอง และ

คณะ, 2561, น. 1) ดังนั้นประเทศไทยจึงกลายเป็นสังคมสูงวัย ที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปประมาณ 10.3 

ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรไทยทั้งหมด และจากการรายงานของกรมกิจการผู้สูงอายุระบุว่าไทย

จะเข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์” (Complete Aged Society) 20% ในปี พ.ศ. 2564 และเข้าสู่ภาวะ 

“สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super Aged Society) ใน พ.ศ. 2578 โดยคาดการณ์ว่าจะมีประชากรสูงอายุ

เพิ่มขึ้นร้อยละ 28 ของจำานวนประชากรทั้งหมด (เทวัญ อุทัยวัฒน์, 2563, น. 1) จึงมีผลทำาให้ประเทศไทย 

จัดอยู่ในกลุ่มสังคมสูงวัยเป็นประเทศที่ 2 ของอาเซียนรองจากสิงคโปร์ (ปราโมทย์ ปราสาทกุล, 2556, น. 3)

 ส่วนสถานการณ์ผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร พบว่ากรุงเทพมหานครมีประชากรผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 

1,108,219 คน คิดเป็น 19.83% ของประชากรทั้งหมดในกรุงเทพมหานคร จำานวน 5,588,222 คน ซึ่งอยู่

ลำาดับที่ 1 จาก 77 จังหวัดของประเทศ (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2563, น. 1-2) ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร  

ส่วนใหญ่เป็นผู้สูงอายุวัยต้น อายุระหว่าง 60–69 ปี จำานวน 625,813 คน คิดเป็นร้อยละ 57.07  จากข้อมูล

ดังกล่าวสัดส่วนผู้สูงอายุกับจำานวนประชากรในทุกช่วงอายุ พบว่ามีอัตราเท่ากับ ร้อยละ 20.15 โดยถือเป็น

สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged Society) เรียบร้อยแล้วและเมื่อพิจารณาเป็นรายเขตในพื้นที่

กรุงเทพมหานครทุกพื้นที่เป็นสังคมสูงอายุ (สำานักยุทธศาสตร์และประเมินผล, 2563,น. 12) ซึ่งธนบุรีเป็นเขต

ในพื้นที่กรุงเทพมหานคร  ประกอบด้วย 7 แขวง 43 ชุมชน มีประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จำานวน 

14,249 คน (ศูนย์ข้อมูลข่าวสารของสำานักงานเขตธนบุรี, 2563) แสดงให้เห็นว่าชุมชนในพื้นที่เขตธนบุรีมี

ประชากรอยู่ในภาวะสังคมสูงวัย ซึ่งต้องการเตรียมพร้อมสำาหรับสังคมผูสู้งอายุโดยการสนับสนุนและส่งเสริม

ทุกด้านเพื่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต อารมณ์และสังคม เป็นต้น

 แผนปฏบัิตกิารด้านผูส้งูอาย ุระยะที ่2 (พ.ศ. 2563) มกีารระบถุงึบทบาทของเทคโนโลยทีีม่ส่ีวนทำาให้ 

ผู้สูงอายุมีกิจกรรมในการขับเคลื่อนเชิงเศรษฐกิจ สังคม และสุขภาพ  ซึ่งเทคโนโลยีในปัจจุบันพัฒนาไปอย่าง

รวดเรว็ และจะยิง่รวดเรว็ขึน้เรือ่ย ๆ  จากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยสีารสนเทศในยคุดจิทิลั เป็นปัจจยัสำาคญั

ในชีวติประจำาวนัของสงัคมปัจจบุนัโดยมกีารใช้เทคโนโลยดีจิทิลัเพือ่อำานวยความสะดวก ทัง้ในกจิกรรมส่วนตวั

และการทำางาน และตอบสนองความต้องการในการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเองด้วยการเข้าถึงแหล่งความรู้ข้อมูล

ข่าวสารที่มีอยู่ในโลกดิจิทัล โดยเฉพาะสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) ได้เข้ามามีบทบาทดังที่วราพร   

ดำาจับ (2562, น. 146) ระบุว่าสื่อสังคมที่เป็นที่นิยมและเป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย ได้แก่ YouTube, Line 

และ Facebook ยังคงเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ได้รับความนิยมต่อคนไทยโดยมีผู้ใช้งานเป็น 3 อันดับแรกมี

จำานวนผู้ที่ใช้งานใกล้เคียงกัน คือ YouTube, LINE, Facebook, Messenger, Instagram, Twitter, เป็นต้น  

จากสถานการณ์ที่ประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วทั่วโลกและแม้แต่ประเทศไทยก็อยู่ภาวะเดียวกัน    

จากสถิติที่กล่าวมาข้างต้นคงไม่ต้องบอกแล้วว่าเราจำาเป็นท่ีจะต้องเตรียมตัวเพ่ือรองรับ ‘สังคมผู้สูงอายุ’  
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โดยจะใช้นวัตกรรมเทคโนโลยีมาเป็นเครื่องมือเพื่อสร้างสังคมนี้ให้น่าอยู่ นั่นคือการสร้างแพลตฟอร์มออนไลน์  

ซึ่งปัจจุบันเข้ามามีบทบาทต่อการใช้ชีวิตประจำาวันของมนุษย์แม้กระทั่งผู้สูงอายุ

 แพลตฟอร์ม (Platform) เป็นแอปพลิเคชัน หรือโปรแกรมคอมพิวเตอร์ที่ถูกผลิตหรือเลือกนำามาใช้

งานกัน ให้มีความยากง่าย ความสะดวก ในการใช้งานที่มีความต่างกัน และการใช้ชื่อแพลตฟอร์ม 

ก็ชื่อเรียกต่างกัน เช่น  ดิจิทัลแพลตฟอร์ม แพลตฟอร์มการเรียนรู้ดิจิทัล แพลตฟอร์มออนไลน์ เป็นต้น  

ดังที่ ประอรพิต  กัษฐ์วัฒนา (2562) ระบุว่า แพลตฟอร์มออนไลน์ มีการเปล่ียนแปลงแทบจะทุกวินาที  

ทำาให้ต้องปรับตัวเพื่อตามให้ทันการพัฒนาเหล่าน้ี และยังเป็นเคร่ืองมือส่ือสารท่ีมีแนวโน้มจะเข้าถึง 

กลุ่มผู้สูงอายุมากที่สุดโดยประเภทเนื้อหาที่โดนใจมากที่สุด ได้แก่ สารประโยชน์ ร้อยละ 61 เกี่ยวกับ  

การออกกำาลังกายสำาหรับผู้สูงอายุ อาหารการกิน และข้อมูลที่ยกระดับคุณภาพชีวิตต่าง ๆ ความบันเทิง  

ร้อยละ 22 เนื้อหาเตือนภัย ร้อยละ 9 และเนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจ ร้อยละ 8  เนื่องด้วยวิถีชีวิตแนวใหม่ของ

สังคมผู้สูงอายุ ด้วยเทคโนโลยีดิจิทัล มีเป้าประสงค์เพื่อต้องการให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่มีคุณภาพและความมั่นคง

โดยให้ผูส้งูอายมุทีกัษะและความสามารถในการนำาเทคโนโลยดิีจิทลัมาใช้เสริมสร้างสุขภาพให้แขง็แรง มคีวาม

กระฉับกระเฉงในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน มีความสัมพันธ์ที่ดีและมีส่วนร่วมทำากิจกรรมกับคนในครอบครัว 

ชมุชน ดงันัน้การเตรยีมพร้อมทัง้ด้านพืน้ฐานและการเพ่ิมทักษะท่ีจำาเป็นในการดำารงชวีติได้อย่างมคีณุภาพและ

มั่นคงเป ็นสิ่งที่ต ้องดำาเนินการทั้งกลุ ่มผู ้ สูงอายุในปัจจุบันและผู ้ ท่ีจะก ้าวสู ่วัยผู ้ สูงอายุในอนาคต  

ดังตัวอย่าง“อาวุโส โซไซตี้” ซึ่งศศิกานต์ วัฒนะจันทร์ (2560) กล่าวว่าเป็นแพลตฟอร์มสำาหรับผู้สูงอายุได้มี

โอกาสเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่ถูกต้องและใช้ประโยชน์ร่วมกันได้ทุกที่ทุกเวลา เป็นการสร้างคุณค่า เป็นสังคมแห่ง

การเรียนรู้ แบ่งปันความรู้ สื่อสาร แสดงความรู้สึก และการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนสูงอายุในสังคมอย่างเป็น

อิสระผ่านทาง Platform ต่าง ๆ อาทิ เว็บไซต์ เฟซบุก และไลน์ในการรับสื่อดิจิทัล โดยใช้เวลากับสื่อออนไลน์

เฉลี่ย 2-3 ชั่วโมงต่อวัน ดังนั้นทุกภาคส่วนต้องการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุสามารถดำารงชีวิตได้อย่างมีคุณค่า  

มีความสุข มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงทั้งกายและใจ เข้าถึงข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์ 

เหมาะสมกับการใช้งานของผู ้สูงอายุ เพื่อพัฒนาสังคมผู้สูงอายุในประเทศให้ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข 

และสะดวกสบายขึ้น 

 จากสถานการณ์และแนวคดิดงักล่าวข้างต้นคณะนกัวจัิยจึงสร้างแพลตฟอร์มสำาหรับผู้สูงอายใุนชมุชน

พื้นที่เขตธนบุรี เพื่อส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ความรอบรู้สำาหรับประชาชนผ่าน Social Media Platform  

ซึ่งเป็นเครื่องมือสำาคัญในการเรียนรู้ดิจิทัล (Digital Learning Platform) อีกทั้งเป็นการนำาเทคโนโลยีมาใช ้

ในการจัดการเรียนรู้ ผ่านแอปพลิเคชันสูงวัยสมองดีและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุและป้องกันภาวะสมองเสื่อม

ไม่ล้มไม่ลืมไม่ซึมเศร้ากินข้าวอร่อย ตลอดจนให้ผู้สูงอายุรู้เท่าทันการเปล่ียนแปลง ทั้งทางร่างกาย สังคม  

และอารมณ์ ในยุคเทคโนโลยีก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว นอกจากนี้การสร้างแพลตฟอร์มมาใช้ในการเรียนรู้ 

จะส่งผลต่อคุณภาพชวีติทีด่ขีองผูส้งูอายไุด้รูเ้ท่าทนัต่อการเปลีย่นแปลงและเพือ่ส่งเสรมิทกัษะทางด้านอารมณ์

และสังคม (Soft Skill) สังคมผู้สูงอายุในยุคดิจิทัลอีกด้วย
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วัตถุประสงค์การวิจัย	

 1. เพือ่ศกึษาข้อมลูเกีย่วกบัความสามารถในการใช้งานเทคโนโลยแีละอนิเทอร์เนต็ สถานภาพการเข้า

ถึงการใช้งานเทคโนโลยีรูปแบบต่าง ๆ ของผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี

 2. เพื่อสร้างต้นแบบแพลตฟอร์มผู้สูงอายุส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์ และสังคม (Soft Skill)  

ในสังคมผู ้สูงอายุยุคดิจิทัลด้วยแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู ้เกี่ยวกับการออกกำาลังกาย การนอน 

อย่างพอเพยีง การกนิอาหารตามหลกัโภชนาการ 5 หมู ่และทกัษะทางสมองและส่งเสรมิสขุภาพจติและอารมณ์ 

สำาหรับผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี

 3. เพื่อประเมินความพึงพอใจที่มีต่อแพลตฟอร์มผู้สูงอายุด้านส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์ และ

สังคม (Soft Skill)  และแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอายุยุคดิจิทัล

วิธีดำาเนินการวิจัย

 1.	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

  1.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย

  ประชากรทีใ่ช้ในการวจิยัเรือ่งพฒันาแพลตฟอร์มผูส้งูอายดุ้านการเสรมิทกัษะทางอารมณ์และสงัคม 

(Soft Skill) ในสงัคมผูส้งูอายยุคุดจิทิลั เพือ่พฒันาต้นแบบการนำาเทคโนโลยดีจิทิลัมาใช้ในการเสรมิสร้างคณุภาพ

ชวีติของผูส้งูอายยุคุดจิทิลัเป็นผูส้งูอายทุีม่อีายต้ัุงแต่ 60 ปีข้ึนไป อยูใ่นชมุชนพ้ืนท่ีเขตธนบรีุ 43 ชมุชน มจีำานวน

ทั้งสิ้น 23,183 คน แบ่งออกเป็นชาย 9,555  คน เป็นหญิง 13,628 คน (ข้อมูลผู้สูงอายุตามทะเบียนราษฎร์

ในกรุงเทพมหานคร จำาแนกตามเขต ณ เดือนธันวาคม 2563)

  1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

  กลุ่มตัวอย่างท่ีคณะนักวิจัยใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี 43 ชุมชน  

ผู้สูงอายุชุมชนละ 10 คน รวมทั้งสิ้น 430 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจงโดยใช้เกณฑ์ ได้แก่ เป็นผู้สูงอายุที่อาศัย

อยูใ่นชมุชนพืน้ทีเ่ขตธนบรุ ีเป็นผูส้งูอายทุีม่คีวามพร้อมในด้านเวลา ด้านสุขภาพ มสีนใจสมคัรเข้าร่วมกจิกรรม 

มีความสามารถพื้นฐานเข้าใจ เข้าถึงในการใช้งานเทคโนโลยีอินเทอร์เน็ต สมาร์ทโฟน ยูทูบ เฟซบุก เป็นต้น  

ซึ่งกลุ่มตัวอย่างใช้สำาหรับศึกษาเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปส่วนบุคคล ความสามารถพื้นฐาน การเข้าใจ เข้าถึงในการ

ใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัลรูปแบบต่าง ๆ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาต้นแบบแพลตฟอร์มผู้สูงอายุส่งเสริมทักษะทาง

ด้านอารมณ์ และสงัคม (Soft Skill) ในสงัคมผูสู้งอายยุคุดิจิทลัด้วยแบบฝึกทกัษะชวีติด้านการเรียนรู้ และกลุ่ม

ตัวอย่างสำาหรับประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อแพลตฟอร์มที่ส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์ และ

สังคม (Soft Skill) ในสังคมผู้สูงอายุยุคดิจิทัลด้วยแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ  จำานวน 30 คน 

ดังนั้นสรุปกลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น ดังนี้

    1.2.1 ศึกษาเกี่ยวกับข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล ความสามารถพื้นฐาน สถานภาพ 

การเข้าถึงและลักษณะในการใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัลรูปแบบต่าง ๆ ของผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี

    1.2.2 ศึกษาเกี่ยวกับแพลตฟอร์มผู้สูงอายุต้นแบบ ด้านส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์  



ปนัดดา ยิ้มสกุล100
วารสารมหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี
ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2565

และสังคม (Soft Skill)  แบบฝึกทักษะด้านต่าง ๆ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการออกกำาลังกาย ด้านการกินอาหาร 

ตามหลักโภชนาการ ด้านการนอนหลับอย่างเพียงพอ และด้านสมองส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์

   1.2.3 ศึกษาเกี่ยวกับการประเมินความพึงพอใจที่มีต่อแพลตฟอร์มผู้สูงอายุ

 2.	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

  2.1 แบบสอบถามศกึษาข้อมลูเกีย่วกบัผู้สูงอายใุนชมุชนพ้ืนทีเ่ขตธนบรีุแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 

1) ข้อมลูพืน้ฐานท่ัวไปส่วนบุคคล 2) ความสามารถ สถานภาพการเข้าถงึการใช้งานเทคโนโลยใีนสงัคมยคุดิจทิลั 

3) ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะของการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัล

  2.2 แบบทดสอบก่อนและหลังฝึกทักษะของผู้สูงอายุ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการออกกำาลังกาย ด้าน

การนอนอย่างเพียงพอ ด้านการกินอาหารตามหลักโภชนาการ  และด้านทางสมองส่งเสริมสุขภาพจิตและ

อารมณ์ จำานวน 4 ชุด ชุดละ 10 ข้อ

  2.3  แบบสัมภาษณ์ผู้สูงอายุเกี่ยวกับแพลตฟอร์มผู้สูงอายุต้นแบบส่งเสริมทางด้านอารมณ์  

และสังคม (Soft skill) ประกอบด้วยแบบฝึกทักษะ 4 ด้าน

   2.3.1 แบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้การออกกำาลังกายสำาหรับผู้สูงอายุ

   2.3.2 แบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้การนอนอย่างเพียงพอสำาหรับผู้สูงอายุ

   2.3.3 แบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้หลักการกินอาหารตามหลักโภชนาการครบ 5 หมู่ 

สำาหรับผู้สูงอายุ

   2.3.4 แบบฝึกทกัษะชวิีตด้านการเรยีนรูท้างสมอง ส่งเสรมิสขุภาพจติและอารมณ์ สำาหรบัผูส้งูอายุ

  2.4 แบบประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุเกี่ยวกับแพลตฟอร์มผู้สูงอายุประกอบด้วยแบบฝึก 

ทักษะ 4 ด้าน

   2.4.1 แบบประเมนิแบบฝึกทักษะชวีติด้านการเรยีนรูก้ารออกกำาลงักาย (Smart Walk) สำาหรบั

ผู้สูงอายุโดยผู้เชี่ยวชาญของเฉพาะสาขา

   2.4.2 แบบประเมินแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้การนอนอย่างเพียงพอ (Smart Sleep) 

สำาหรับผู้สูงอายุโดยผู้เชี่ยวชาญของเฉพาะสาขา

   2.4.3 แบบประเมินแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้หลักการกินอาหารตามหลักโภชนาการ

ครบ 5 หมู่ (Smart Eat) สำาหรับผู้สูงอายุโดยผู้เชี่ยวชาญของเฉพาะสาขา

   2.4.4 แบบประเมนิแบบฝึกทกัษะชวีติด้านการเรยีนรูท้างสมอง ส่งเสรมิสขุภาพจติและอารมณ์ 

(Smart Brain & Emotion) สำาหรับผู้สูงอายุโดยผู้เชี่ยวชาญของเฉพาะสาขา	
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	 3.	การเก็บรวบรวมข้อมูล

  การวจิยัครัง้นีค้ณะนกัวจิยัได้เกบ็รวบรวมข้อมลูจากส่วนต่าง ๆ  และจดัเกบ็ข้อมลูทีใ่ช้ในการศกึษา 

มีการดำาเนินการดังนี้

  1. การเกบ็รวบรวมข้อมลูจากแหล่งข้อมลูทติุยภมู ิ(Secondary Source) ซ่ึงผูว้จิยัได้ศกึษาค้นคว้า

จากงานเอกสาร ตำารา เว็บไซต์ และงานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาแพลตฟอร์มผู้สูงอายุเพ่ือเสริม

ทักษะทางอารมณ์และสังคม (Soft Skill) ในสังคมผู้สูงอายุยุคดิจิทัล

  2. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากจากภาคสนาม (Field Research) วิธีเก็บข้อมูลมีดังนี้

   2.1 เกบ็รวบรวมข้อมลูจากแบบสอบถามศกึษาข้อมลูปัจจัยด้านต่าง ๆ  เกีย่วกบัผู้สูงอายใุนชมุชน

พื้นที่เขตธนบุรี โดยคณะนักวิจัยได้ประสานงานกับสำานักงานเขตธนบุรีเพื่อยื่นหนังสือขอความร่วมมือในการ

ขอข้อมูลเกี่ยวกับชุมชนและผู้สูงอายุเขตธนบุรีไปยังผู้อำานวยการสำานักงานเขตธนบุรี  และประสานงานกับ

ประธานชุมชนในพื้นที่เขตธนบุรี เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้พ้ืนที่และในการตอบแบบสอบถามของ 

ผู้สูงอายุที่สมัครใจมีความพร้อมในการใช้แพลตฟอร์มฝึกทักษะชีวิตการเรียนรู้ 4 ด้าน

   2.2 เก็บรวบรวมข้อมูลจากการทำาแบบฝึกทักษะ 4 ด้าน ได้แก่  แบบฝึกทักษะชีวิตการเรียนรู้

การออกกำาลังกาย (Smart Walk) แบบฝึกทักษะชีวิตการเรียนรู้การนอนอย่างเพียงพอ (Smart Sleep)  

แบบฝึกทักษะชีวิตการเรียนรู้หลักการกินอาหารตามหลักโภชนาการครบ 5 หมู่ (Smart Eat) แบบฝึกทักษะ

ชีวิตการเรียนรู้ทางสมอง ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ (Smart Brain & Emotion) และเก็บข้อมูลจาก 

การสัมภาษณ์ จากกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรีที่สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม

   2.3 เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อแพลตฟอร์มผู้สูงอายุส่งเสริม 

ทกัษะทางด้านอารมณ์ และสงัคม (Soft Skill) ประกอบด้วย แบบฝึกทกัษะด้านต่าง ๆ  4 ด้าน จากกลุม่ตวัอย่าง

เป็นผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรีที่สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม

 4.	การวิเคราะห์ข้อมูล

   1. ศึกษาข้อมูลด้านต่างๆ ได้แก่ 1) ข้อมูลพื้นฐานทั่วไปส่วนบุคคล 2) ความสามารถ สถานภาพ

การเข้าถึงการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัล 3) ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะของการใช้งานเทคโนโลยีในสังคม

ยุคดิจิทัล โดยใช้ความถ่ีค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation)

   2. การหาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามซึ่งหาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อคำาถาม

แต่ละข้อคือค่า IOC (Index of Item-Objective Congruence-Objective Congruence) (พิสณุ ฟองศรี, 

2553, น. 155) ได้เท่ากับ 0.5 ขึ้นไป และได้ทดสอบค่าความเชื่อมั่น (Validity) เท่ากับ 0.82

   3. เกณฑ์การแปลความหมายจากการวิเคราะห์แบบประเมินแพลตฟอร์มผู้สูงอายุเพื่อคำานวณ

หาค่าเฉลี่ยของความเหมาะสม ซึ่งประมาณค่าเฉลี่ยโดยใช้เกณฑ์ประมาณค่าความคิดเห็นตามแนวคิดของ  

บุญชม ศรีสะอาด (2553, น. 103) โดยมีการกำาหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้



ปนัดดา ยิ้มสกุล102
วารสารมหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี
ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2565

  ระดับ 5 หมายถึง มากที่สุด

  ระดับ 4 หมายถึง มาก

  ระดับ 3 หมายถึง ปานกลาง

  ระดับ 2 หมายถึง น้อย

  ระดับ 1 หมายถึง น้อยที่สุด

 สำาหรับการแปลความหมายของค่าที่วัดได้ผู้วิจัยได้กำาหนดเกณฑ์ที่ใช้ในการให้ความหมาย โดยการ

เฉลี่ยรายช่วงและรายข้อ ดังนี้

  4.51-5.00 หมายถึง อยู่ในระดับมากที่สุด

  3.51-4.50 หมายถึง อยู่ในระดับมาก

  2.51-3.50 หมายถึง อยู่ในระดับปานกลาง

  1.51-2.50 หมายถึง อยู่ในระดับน้อย

  1.00-1.50 หมายถึง อยู่ในระดับน้อยที่สุด

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย

 สรุปผลการวิจัย

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้้ 

  

	 ส่วนที่	1	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐานทั่วไปส่วนบุคคลความสามารถ	สถานภาพ	

การเข้าถึงและลักษณะในการใช้งานเทคโนโลยีรูปแบบต่าง	 ๆ	 ในสังคมยุคดิจิทัลของผู้สูงอายุในชุมชน	

พื้นที่เขตธนบุรี

 

 ตอนท่ี 1.1 ข้อมูลพื้นฐานท่ัวไปส่วนบุคคลของผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี พบว่า ผู้สูงอาย ุ

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 63.6 มีอายุระหว่าง 60-69 ร้อยละ 67.5 สถานภาพส่วนใหญ่สมรสแล้ว  

ระดับการศึกษาส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาร้อยละ 49.6 รายได้ของผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่ 

พอมีเงินใช้จ่าย ร้อยละ 37.5  สถานภาพการอยู่อาศัยส่วนใหญ่ผู ้สูงอายุอยู่กับเครือญาติ ร้อยละ 45  

และมผีูด้แูล ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่ไม่ได้ทำางาน ร้อยละ 37.5 สถานภาพของผู้สูงอาย ุส่วนใหญ่เป็นสมาชกิในชมุชน 

ร้อยละ 72.1 นอกนั้นเป็นคณะกรรมการชุมชน และเป็นประธานชุมชน  ผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเป้าหมายครั้งนี้ 

ทุกคน มีที่อยู่อาศัยในชุมชนเขตธนบุรี ร้อยละ 100

 ตอนที่ 1.2 ข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถ สถานภาพการเข้าถึงการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัล

ของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้ช่องทางการใช้เทคโนโลยีผ่านมือถือ ร้อยละ 62.5 ชนิดของการใช้สื่อ

สังคมยุคดิจิทัลส่วนใหญ่ใช้ผ่านทางไลน์ (Line)  ร้อยละ 60.71  รองลงมายูทูบ (You Tube) ความสามารถใน

การใช้คอมพิวเตอร์โน้ตบุกส่วนใหญ่ใช้ไม่เป็น ร้อยละ 67.5  ต้องมีคนคอยช่วยและใช้ได้บ้างแต่ไม่คล่อง    
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ส่วนการใช้มือถือ/สมาร์ทโฟน ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้ได้ด้วยตนเองแต่ไม่คล่อง ร้อยละ 43.6  การใช้แท็บเล็ต  

ส่วนใหญ่ผู ้สูงอายุใช้ไม่เป็นเลย ร้อยละ 71.8  ต้องมีคนคอยช่วย ระยะเวลาที่เริ่มใช้อินเทอร์เน็ต  

ส่วนใหญ่ 1-3 ปี  ร้อยละ 34.9 พื้นท่ีท่ีผู ้สูงอายุอาศัยส่วนใหญ่มีเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ร้อยละ 72.8   

มีสัญญาณไวไฟ ร ้อยละ 72.8  ส ่วนใหญ่ผู ้สูงอายุใช ้โทรศัพท์/สมาร์ทโฟนเป็นอุปกรณ์เชื่อมต่อ 

กับอินเทอร์เน็ต รองลงมาใช้คอมพิวเตอร์ตั้งโตะ และช่วงเวลาที่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ชอบใช้บริการเทคโนโลย ี

คือช่วงกลางวันเวลา 11.00-15.00 น.  

 ตอนที่ 1.3 ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะของการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัลของผู้สูงอายุพบว่า 

ลักษณะของการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัลของผู้สูงอายุ โดยภาพรวม ยังอยู่ในระดับน้อย (x̅ = 2.15, 

S.D =.538) เมือ่พจิารณาแต่ละรายการ พบว่า ระดบัการใช้งานเทคโนโลยอียูใ่นระดบัปานกลาง จำานวน 5 รายการ 

ได้แก่ ส่ังอาหารและเครือ่งบรโิภคผ่านแพลตฟอร์มจากร้านค้าต่าง ๆ   ใช้โทรศพัท์/สมาร์ทโฟนตดิต่อสร้างความ

สัมพันธ์อันดีระหว่างคนในครอบครัว ญาติพี่น้องและเพื่อนฝูง สนทนาผ่านโปรแกรมไลน์ เฟชบุกสั่งซื้อสินค้า

ทางออนไลน์ และชอบออกกำาลังกายตามต้นแบบทางช่องทางยูทูบ

	 ส่วนที่	2	ผลการวเิคราะห์ข้อมลูเกีย่วกบัการสร้างต้นแบบแพลตฟอร์มผูส้งูอายสุ่งเสรมิทกัษะทาง

ด้านอารมณ์	และสงัคม	(Soft	Skill)	ในสงัคมผูส้งูอายยุคุดจิทิลัด้วยแบบฝึกทกัษะชวีติด้านการเรยีนรู	้4	ด้าน

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้จากแบบทดสอบก่อนและหลังเรียนรู้ทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ 

และข้อมูลจากกิจกรรมเสริมทักษะชีวิตการเรียนรู้ 4 ด้าน สรุปผลการวิจัยดังต่อไปนี้

 ตอนที่ 2.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้จากแบบทดสอบก่อนและหลังเรียนรู้ทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ 

4 ด้านด้านการออกกำาลังกาย ด้านการกินอาหารตามหลักโภชนาการ ด้านการนอนหลับอย่างพอเพียง และ

ด้านสมอง ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ พบว่า หลังการฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้  4 ด้านมีค่าเฉลี่ยของ

คะแนนสูงกว่า ก่อนฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้โดยมีค่าเฉลี่ย 31.77 (x̅ =31.77 , S.D. = 4.24) อย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติทีระดับ 0.01 แสดงว่าแบบฝึกทักษะชีวิตการเรียนรู้ ทั้ง 4 ด้านมีส่วนช่วยพัฒนาทักษะให้กับ 

ผู้สูงอายุ

 ตอนที่ 2.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้จากการจัดกิจกรรมเสริมทักษะชีวิตการเรียนรู้ 4 ด้าน ได้แก่  

ด้านการออกกำาลังกาย ด้านการกิน ด้านการนอน และด้านสมอง ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ ซึ่งระหว่าง

จดักจิกรรมเสริมทักษะชีวติการเรยีนรูไ้ด้ถ่ายทำาวดิโีอลงในยทูบู (You Tube) และ e-book นำาใส่ในแพลตฟอร์ม

เพื่อให้ผู้สูงอายุท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมายในแต่ละชุมชนได้นำาไปฝึกให้เกิดประโยชน์กับสุขภาพ และได้ติดตาม

พัฒนาการฝึกออกเป็น 2 ระยะ สรุปได้ในแต่ละด้านดังนี้ 1)	ด้านการออกกำาลังกายพบว่าระยะแรกผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่จะออกกำาลังกายในบ้านและทำางานบ้านเคลื่อนไหวร่างกายด้วยท่าทางต่าง ๆ  ตามคลิปวิดีโอต้นแบบ

ช่วยให้การออกกำาลังกายง่ายขึ้น บางครั้งนัดหมายกลุ่มเล็ก ๆ  กับเพื่อนในชุมชนมาออกกำาลังกายร่วมกันทำาให้
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สนุกสนาน ร่างกายแข็งแรงขึ้น ในช่วง covid -19 ระบาดในชุมชนการออกนอกบ้านมีความลำาบากกลัวติดโรค

กอ็อกกำาลังกายในบา้น ส่วนในระยะที่ 2 มกีารปรบัพฤตกิรรมในการออกกำาลังกาย เชา้และเย็น การออกกำาลัง

มากขึ้น 3 วัน/สัปดาห์ประมาณ 45 นาที ถึง 60 นาที โดยออกกำาลังกายตามคลิปตามท่าในวิดีโอ มีการรวม

กลุ่มของเพื่อนในชุมชนและชุมชนใกล้เคียงมากขึ้นเพื่อมาออกกำาลังกาย ซึ่งเป็นทำาให้ผู้สูงอายุได้รวมกลุ่มทาง

สังคม ได้สนทนาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทำาให้ไม่เหงา ไม่ซึมเศร้า นอกจากนี้สุขภาพยังแข็งแรงมากขึ้น มีผลทำาให้ไป

พบแพทย์น้อยลง คณุภาพชวีติดขีึน้ 2)	ด้านการกนิอาหารตามหลกัโภชนาการพบว่า ระยะแรกการกนิอาหาร

บางมื้อมีสารอาหารครบ บางมื้อไม่ครบ วิธีการกินอาหารในแต่ละวันแบ่งอาหารแต่ละมื้อคือ มื้อเช้า 

จะทานหนัก มื้อกลางวันเบาลงมา และมื้อเย็นทานเบาที่สุดไม่เน้นอาหารหนักโดยศึกษาจากคลิปวิดีโอ 

ระยะที่ 2 การกินตามปกติแต่ เลือกทานอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น ครบสารอาหาร 5 หมู่ การแบ่งช่วงเวลา

การกินอาหาร 3 มื้อปฏิบัติตามคลิป และเลือกทานอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น  เน้นรับประทานทานผักผลไม้

มากขึ้น ดังนั้นมีผลทำาให้เมื่อไปเจาะเลือดตรวจสุขภาพค่าเลือดปกติ ร ่างกายแข็งแรง สุขภาพดี  

รู้สึกสบายตัวขึ้น นำ้าหนักลดลงและคุณภาพชีวิตดีขึ้น	 3)	ด้านการนอนอย่างพอเพียงระยะแรกหลังจากฝึก

กิจกรรมเสริมทักษะชีวิตการเรียนรู้มีการเปลี่ยนแปลงหลาย ๆ  ด้าน เช่น งดเล่นโทรศัพท์น้อยลง  ไม่นอนกลาง

วันมากเกินไปเพื่อกลางคืนจะได้นอนหลับพักผ่อนเต็มที่ทำาให้ตื่นมาสดใส ทำาบรรยากาศในห้องให้น่านอน   

ไม่ทานอาหารก่อนนอนไม่ต้องพึ่งยาจากหมอ เปิดหน้าต่างนอน ส่วนในระยะท่ี 2 หลังจากฝึกกิจกรรมเสริม

ทักษะชีวิตการเรียนรู้ ฝึกนอนตามคลิป โดยนอนตามเวลา  เข้านอนเร็วขึ้น ลดความเครียดก่อนนอนได้ดีขึ้น

นอนหลบัดขีึน้ นอนได้เป็นเวลามากขึน้ การแต่งกายปฏบิติัตามหลักการนอน ไม่ด่ืมนำา้จนมากไป ไม่ดูทวีทีีเ่ป็น

เรื่องน่ากลัว ตื่นเต้นจนนอนไม่หลับ 4)	ด้านทางสมองส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ระยะแรกผู้สูงอายุส่วน

ใหญ่ ไม่ค่อยเครยีดเนือ่งจากมกีจิกรรมทีต้่องปฏบิตั ิมจีติอาสาให้กบัสาธารณประโยชน์ให้กบัชมุชน ใช้เวลาว่าง

ให้เป็นประโยชน์ทำางานร่วมกับสาธารณสุข ส่วนระยะที่ 2 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่หลังจากได้ดูวิดีโอฝึกทักษะรู้สึกดี

มาก สมองปลอดโปร่งดี นำามาปรับใช้ในชีวิต การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  รักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง

โดยรับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ นอกจากนี้ ผู ้สูงอายุชอบทำากิจกรรมสนุกสนานจะช่วยส่งเสริม 

สุขภาพจิตและอารมณ์ และยังทำาประโยชน์ให้กับสังคมอีกด้วย
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	 ส่วนที่	 3	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อแพลตฟอร์มผู้สูงอาย	ุ

ด้านส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์	และสังคม	(Soft	Skill)	และแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ต่าง	ๆ		

ของผู้สูงอายุยุคดิจิทัล

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ตอน สรุปผลการวิจัยดังต่อไปนี้

 ตอนที่ 3.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้จากข้อมูลพื้นฐานทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพได้แก่ เพศ อายุ  

วุฒิการศึกษา ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ พบว่า ผู ้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

จำานวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) อายุอยู่ในช่วง 60-65 ปี จำานวน 19 คน (ร้อยละ 63.3) วุฒิการศึกษาสูงสุด 

อยู่ในระดับมัธยมศึกษา จำานวน 15 คน (ร้อยละ 50) ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุส่วนใหญ่ตอบว่าไม่มีปัญหา 

จำานวน 22 คน (ร้อยละ 73.3)

 ตอนท่ี 3.2 ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่มีความพึงพอใจต่อแพลตฟอร์มด้านส่งเสริม

ทักษะทางด้านอารมณ์ และสังคม (Soft Skill)  และแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ต่าง ๆ 4 ด้าน ได้แก่  

การออกกำาลังกาย การกินตามหลักโภชนาการ การนอนหลับอย่างพอเพียง และทางสมองส่งเสริมสุขภาพจิต

และอารมณ์โดยรวม พบว่ามีความพอใจอยู่ในระดับมาก  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่ผู้สูงอายุมีความ

พึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด 8 ข้อได้แก่ การพัฒนาทักษะชีวิตเกี่ยวกับการกินได้ถูกวิธีและสุขภาพดีขึ้น  

(x̅   = 4.63 , S.D. = 0.490) เป็นแพลตฟอร์มที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ (x̅= 4.60 , S.D. = 0.498) ส่ง

เสริมการพัฒนาทักษะชีวิตเกี่ยวกับการออกกำาลังกายได้ง่ายและสะดวก (x̅= 4.57 , S.D. = 0.504) ส่งเสริม

การพัฒนาทักษะชีวิตเกี่ยวกับทางด้านอารมณ์และสังคมได้ดี (x̅= 4.53 , S.D. = 0.507) สามารถนำาองค์ความรู้

ไปประยุกต์ใช้กับตนเองและครอบครัว (x̅= 4.53 , S.D. = 0.507) ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิตเกี่ยวกับ 

การนอนได้ถูกต้อง (x̅= 4.53 , S.D. = 0.571) มีเนื้อหาน่าสนใจและเชื่อถือได้ (x̅= 4.53 , S.D. = 0.629)  

และเป็นแพลตฟอร์มที่ปฏิบัติได้ง่าย และรวดเร็ว (x̅= 4.53 , S.D. = 0.629)

 อภิปรายผลการวิจัย

 การวจิยัเรือ่ง การสร้างแพลตฟอร์มผู้สูงอายเุพ่ือส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์ และสังคม (Soft Skill) 

ในสังคมผู้สูงอายุยุคดิจิทัล โดยคณะนักวิจัยอภิปรายผลจากข้อค้นพบตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้

 ผลการวเิคราะห์ข้อมลูเกีย่วกบัข้อมลูพืน้ฐานทัว่ไปส่วนบคุคล ความสามารถ สถานภาพการเขา้ถงึและ

ลักษณะในการใช้งานเทคโนโลยีรูปแบบต่าง ๆ ในสังคมยุคดิจิทัลของผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐานทั่วไปส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่

เป็นเพศหญิง ร้อยละ 63.6 มีอายุระหว่าง 60-69 ร้อยละ 67.5 ซึ่งข้อมูลสอดคล้องกับสถานการณ์ผู้สูงอายุ

กรงุเทพมหานครเมือ่พจิารณาเป็นรายช่วงอาย ุพบว่าผูส้งูอายใุนกรงุเทพมหานคร ส่วนใหญ่เป็นผูส้งูอายวุยัต้น 

(อาย ุ60–69 ปี) จำานวน 625,813 คน คดิเป็นร้อยละ 57.07 โดยถอืเป็นสงัคมสงูอายอุย่างสมบรูณ์ Complete 

aged society) เรยีบร้อยแล้วซึง่สอดคล้องคำากล่าวของอนนัต์ อนนัตกลู (2560, น. 27) ว่าภายในปี พ.ศ. 2578 
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เข้าสู่ “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด”  และเมื่อพิจารณาเป็นรายเขตในพื้นที่กรุงเทพมหานคร ทุกพื้นที่เขตเป็น

สังคมสูงอายุแล้ว สำานักยุทธศาสตร์และประเมินผล (2563,น. 12) และจากการรายงานของกองยุทธศาสตร์

สาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม (2562) ระบุว่าจำานวนประชากรผู้สูงอายุตามทะเบียนราษฎร์ในกรุงเทพมหานคร

จำาแนกตามเขตของสำานักงานเขตธนบุรีมีจำานวนผู้สูงอายุต้ังแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป จำานวน 23,183 คน  

เป็นชาย 9,555 คน เป็นหญิง 13,628 คน คิดเป็นร้อยละ 21.72 ของประชากรทั้งหมดแต่ละพื้นที่เขต  

ดงันัน้จากข้อมลูปัญหาสงัคมสงูวยัทกุพืน้ทีใ่นกรุงเทพมหานครมผู้ีสูงอายจุำานวนมากและนบัวนัจะเพ่ิมมากขึน้ 

ซึ่งไม่ใช่เป็นวิกฤตการณ์ในระดับประเทศเท่านั้นแต่ยังเป็นในระดับโลกที่มองเห็นความสำาคัญของการเตรียม

ความพร้อมประชาชนเพื่อเข้าสู่ยุคสูงวัยซึ่งมีการปรับขึ้นอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว และในพื้นที่เขตธนบุรีม ี

ผู้สูงอายุจำานวนมากและจะเพิ่มมากขึ้น เช่นกันจะต้องร่วมมือกันทุกฝ่าย ช่วยให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างปลอดภัย  

มคีวามสขุกาย สขุ ใจ และรอบรูทุ้กด้าน ยิง่ปัจจบุนัเทคโนโลยดิีจทิลัได้เข้ามามบีทบาทกบัมนษุย์อย่างหลกีเลีย่ง 

ไม่ได้ วิถีชีวิตแนวใหม่สังคมผู ้สูงอายุในยุคดิจิทัล เตรียมพร้อมรับมือ ปรับตัว สู ่การเปลี่ยนแปลง 

โดยใช้เทคโนโลยีสร้างงาน-คุณภาพชีวิตที่ดีให้ผู้สูงวัย

 ส่วนการศึกษาของผู้สูงอายุส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาร้อยละ 49.6 รองลงมา 

จบการศึกษาในระดับอื่น ๆ ปัจจุบันผู้สูงอายุมีการศึกษาค้นคว้าหาความรู้รอบด้านเพื่อพัฒนาตัวตนให้ทันต่อ

การเปลี่ยนแปลง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดพื้นฐานของแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545-2564) ของ

คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (2553, น. 29-35) ใน

ยุทธศาสตร์ที่ 1 ระบุว่า ต้องมีการเตรียมความพร้อมของประชากร เพื่อวัยสูงอายุให้มีคุณภาพโดยมีมาตรการ 

ส่งเสรมิการเข้าถงึ และพฒันาการจดับรกิารการศกึษา และการเรยีนรูต่้อเนือ่งตลอดชวีติ ทัง้การศกึษาในระบบ 

นอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อความเข้าใจชีวิตและพัฒนาการในแต่ละวัย และเพื่อเตรียมตัวเข้า

สู่วัยสูงอายุที่เหมาะสมและยังสอดคล้องกับแนวคิดของธีระศักดิ์ สร้อยคีรี และคณะ (2562, น. 4) ระบุว่าการ

เรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong Learning) เป็นการพัฒนาการเรียนรู้ผู้สูงอายุทุกช่วงวัยจะเป็นสิ่งที่ทำาให้คนสูงวัย

ทุกช่วงวัยสามารถเอาตัวรอดและดำารงชีวิตได้อย่างปกติสุขเนื่องจากเป็นการปรับตัวให้เข้ากับสภาวะสังคมที่

เปลี่ยนไป การปรับตัวให้เข้ากับบริบทที่เปลี่ยนไปซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว (Bostrom, 2017) สิ่งที่

ใช้ในการเรียนรู้ตลอดชีวิตปัจจุบันนั้นเป็นสื่อที่สะดวกและรวดเร็ว เป็นลักษณะของข้อมูล ข่าวสาร ภาพเสียง 

ลักษณะส่ือผสมผสานเป็นเทคโนโลยีออนไลน์ที่สามารถเรียนรู้ได้ทุกที่ทุกเวลา และผลการวิจัยของนิธิภัทร   

บาลศิริ (2561, น. บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจัยการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตบนฐานเศรษฐกิจเชิงสร้างสรรค์และ

ภูมปัิญญาท้องถิน่ของเกษตรกรเขตธนบรุ ีกรงุเทพมหานคร ผลของการศกึษาระบวุ่าคณุภาพชวีติของผู้สูงอายุ

ด้านโอกาสเข้ารับการศึกษามีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากจากข้อมูลดังกล่าวผู้สูงอายุในยุคปัจจุบันมีการเรียนรู้ 

พัฒนาทักษะต่าง ๆ ทุกรูปแบบอย่างต่อเนื่องเพื่อนำาไปสู่ความมีศักยภาพในตนเอง ตลอดจนสร้างความมั่นคง

ในชีวิตที่จะก้าวไปสู่สังคมสูงวัย
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 รายได้ของผู้สูงอายุส่วนใหญ่พอมีเงินใช้จ่ายบ้าง ร้อยละ 37.5 จากผลงานวิจัยของปนัดดา ยิ้มสกุล 

และคณะ (2561, น. 144-145) ระบุว่าผู้สูงอายุมีรายได้จากสวัสดิการของรัฐ เช่น เงินเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ  

บางรายเงินจากเกษียณอายุราชการ เงินจากการค้าขาย และรับจ้างทั่ว ๆ ไปเล็ก ๆ น้อย ๆ เป็นต้น นอกจาก

นี้ลักษณะอาชีพของผู้สูงอายุ ได้แก่ รับจ้างทั่วไปบ้าง ค้าขายบ้าง พอมีรายได้เล็กน้อยช่วยเหลือครอบครัวและใช้

เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ส่วนสิ่งที่สำาคัญอีกเรื่องหนึ่งของผู้สูงอายุคนในครอบครัวหรือเครือญาติที่จะอยู่ใกล้ชิด

และช่วยเหลือ ดูแลผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นลักษณะหนึ่งของสังคมไทยท่ีครอบครัวมีบทบาทในการดูแลผู้สูงอาย ุ

และผลจากการวจิยัพบว่าส่วนใหญ่ผูส้งูอายอุยูก่บัเครอืญาต ิร้อยละ 45 และมผีูด้แูลแสดงให้เหน็ว่าชมุชนพืน้ท่ี

เขตธนบุรียังสืบทอดสังคมไทยแบบดังเดิมอยู่บ้างซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของกิตติวงค์  สาสวด (2560,  

น. 54) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่มี

คุณภาพชีวิตที่ดีมาจากครอบครัวที่มีความรักความอบอุ่น สมาชิกในครอบครัวดำารงชีวิตอยู่ร่วมกันด้วยความ

เป็นนำ้าหนึ่งใจเดียวกัน ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ดูแลซึ่งกันและกันและดูแลผู้สูงอายุอย่างดีที่สุดเท่าที่จะทำาได้ 

จากผลการวิจัยของวิโรจน์ เจษฎาลักษณ์ และคณะ (2561, น. บทคัดย่อ) พบว่า ผู้สูงอายุในหมู่บ้านดอนเซ่ง 

จังหวัดราชบุรีมีการดำาเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์อันดีทั้งกับครอบครัวและบุคคลอื่น

ในชุมชนที่อาศัยอยู่ โดยภายในครอบครัวได้ใช้เวลาพูดคุย และรับประทานอาหารร่วมกันเสมอ ซึ่งปัจจุบัน

ลักษณะดังกล่าวข้างต้นนับวันจะเลือนหายไประหว่างความสัมพันธ์ของครอบครัวกับผู ้สูงวัยเนื่องการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจที่ต้องออกไปทำามาหากินส่งผลให้สมาชิกในครอบครัว ได้แก่ ลูกหลาน 

มีเวลาพูดคุย ดูแล เอาใจใส่ ให้ความรัก ความอบอุ่นกับผู้สูงอายุลดน้อยลง นอกจากนี้ทัศนคติของเด็กรุ่นใหม่

ในการให้ความเคารพกับผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงไปอีกด้วย

 ดังนั้นมีผลทำาให้ผู้สูงอายุสร้างบทบาทในสังคมให้กับตนเองลักษณะต่าง ๆ ตัวอย่างเช่น บทบาทของ

ผู้สูงอายุในชุมชนพื้นที่เขตธนบุรี สถานภาพของผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่เป็นสมาชิกในชุมชน ร้อยละ 72.1 นอกนั้น

เป็นคณะกรรมการชุมชนและเป็นประธานชุมชน แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุต้องการมีบทบาทและส่วนร่วมใน

สังคม สอดคล้องกับงานวิจัยของจุฑาลักษณ์ แสนโท, จารุกัญญา  อุดานันท์ และกาญ ดำาริสุ (2560,  

น. 343-344) ผลการศึกษาพบว่าควรจัดให้มีกิจกรรมการมีส่วนร่วมในชุมชนของผู้สูงอายุได้มีบทบาทและ 

เป็นที่ยอมรับ เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้แสดงความสามารถในฐานะเป็นคลังสมองในการเผยแพร่ภูมิปัญญา 

ท้องถิ่น เช่น การเป็นวิทยากรให้กับโรงเรียนในท้องถิ่น

 ความสามารถ สถานภาพการเข้าถึงการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัลของผู้สูงอายุ พบว่า  

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้ช่องทางการใช้เทคโนโลยีผ่านมือถือ ร้อยละ 62.5  ชนิดของการใช้สื่อสังคมยุคดิจิทัล 

ส่วนใหญ่ใช้ผ่านทางไลน์ (Line)  ร้อยละ 60.71  รองลงมายูทูบ (You Tube) จากข้อมูลจะเห็นได้ว่าสื่อสังคม

ออนไลน์ได้เข้ามามบีทบาทต่อพฤตกิรรมของผูส้งูอายมุากเข้าทกุวนั จากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยสีารสนเทศ

ในยคุดจิิทลั เป็นปัจจยัสำาคญัในชวีติประจำาวนัของสงัคมปัจจบุนัโดยมกีารใช้เทคโนโลยดีจิทิลัเพือ่อำานวยความ

สะดวก ทัง้ในกจิกรรมส่วนตวัและการทำางาน และตอบสนองความต้องการในการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเองด้วย

การเข้าถึงแหล่งความรู้ข้อมูลข่าวสารที่มีอยู่ในโลกดิจิทัลจากรายงานผลการสำารวจของโรงพยาบาลกรุงเทพ  
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(2564, น. 1) เกี่ยวกับพฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย ปี 2560 ผู้สูงอายุไทยใช้อินเทอร์เน็ต 

เฉลี่ย 4 ช่ัวโมงต่อวัน โดยแอปพลิเคชันที่ผู้สูงอายุนิยมใช้มากที่สุดคือ Line รองลงมาคือ Facebook และ 

YouTube ตามลำาดับ และกิจกรรมยอดฮิตคือ การส่งข้อความหรือวิดีโอผ่านไลน์ การแชร์คอนเทนต์ผ่าน  

ไลน์ หรือเฟซบุก การอัปสเตตัส การอัปโหลดรูปและวิดีโอ รวมถึงการโพสต์คอมเมนต์ในเฟซบุ ก เป็นต้น 

ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิของวราพร  ดำาจบั (2562, น. 146) ระบวุ่าสือ่สงัคมทีเ่ป็นทีน่ยิมและเป็นทีรู่จ้กักนัอย่าง

แพร่หลาย ได้แก่ YouTube Line และFacebook เป็นต้น

 ลักษณะของการใช้งานเทคโนโลยีในสังคมยุคดิจิทัลของผู้สูงอายุพบว่า การใช้งานเทคโนโลยีอยู่ใน

ระดับปานกลาง ได้แก่ ใช้โทรศัพท์/สมาร์ทโฟนติดต่อสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างคนในครอบครัว ญาติพี่

น้องและเพื่อนฝูงโดยสนทนาผ่านโปรแกรมไลน์ เฟซบุกส่ังอาหารและเคร่ืองบริโภคผ่านแพลตฟอร์มจากร้าน

ค้าต่าง ๆ  และสั่งซื้อสินค้าทางออนไลน์ที่เป็นเช่นนี้เนื่องจากเทคโนโลยีสารสนเทศเจริญอย่างรวดเร็วอีกทั้ง

สงัคมไทยและสงัคมโลกท่ีกำาลงัก้าวสูก่ารเป็นสงัคมผูส้งูอายไุปพร้อม ๆ  ดังทีแ่นวคดิของภทัรกิา วงค์อนนัต์นนท์ 

(2561, น. 31-32) และชลการ ทรงศรีและคณะ (2560, น. 5-6) ระบุถึงเทคโนโลยีสารสนเทศกับสังคม 

ผูส้งูอายวุ่ามคีวามสำาคญัควบคูก่นัไปโดยเทคโนโลยนีัน้เป็นเครือ่งมอืหนึง่ทีช่่วยในการดแูลผูส้งูอายอุกีทัง้ยงัช่วย

ด้านการอำานวยความสะดวกในด้านต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ เช่น การติดต่อสื่อสารกับครอบครัว  

ญาติ และเพื่อนด้วยจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ซื้อสินค้าออนไลน์และการประมูลสินค้าเป็นต้น และยังสอดคล้อง

กับผลการวิจัยของอารีย์ มยังพงษ์ และเกื้อกูล  ตาเย็น (2559, น. 53-45) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อ

ความต้องการเรียนรู้สื่อเทคโนโลยีของผู้สูงอายุในยุคหลอมรวมยุคเทคโนโลยี ผลการศึกษาพบว่า ระดับปัจจัย

ด้านการยอมรับเทคโนโลยีของผู้สูงอายุทุกประเด็นอยู่ในระดับมาก ได้แก่ การใช้อินเทอร์เน็ตช่วยให้ผู้สูงอายุ

สามารถติดต่อสื่อสารกับครอบครัว ญาติพี่น้อง บุตรหลานและอื่น ๆ ที่อยู่ห่างไกลได้สะดวกยิ่งขึ้น และอื่น ๆ 

เช่น ผู้สูงอายุสามารถรับชมภาพยนตร์และฟังเพลงบนอินเทอร์เน็ตช่วยให้คลายเครียด สามารถทำาธุรกรรม

ทางการเงินกับธนาคารได้ และการใช้ความรู้และฝึกทักษะการใช้สื่อเทคโนโลยีเพื่อเข้าถึงและรู้เท่าทันสื่อ 

แสดงให้เห็นว่าเทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทต่อชีวิตของมนุษย์และผู้สูงอายุด้วย ได้แก่ อินเทอร์เน็ตและ 

โทรศพัท์มอืถอื ส่งผลให้คนทกุต้องปรบัตวัเพือ่ก้าวทนัยคุทกัษะทางด้านดจิทิลั (Digital Skill) ทีพ่ฒันาอย่างรวดเรว็

 ข้อมลูเกีย่วกบัการสร้างต้นแบบแพลตฟอร์มผู้สูงอายสุ่งเสริมทกัษะทางด้านอารมณ์ และสังคม (Soft 

Skill) ในสังคมผู้สูงอายุยุคดิจิทัลด้วยแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ 4 ด้าน โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้

จากแบบทดสอบก่อนและหลังเรียนรู้ทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ และข้อมูลจากกิจกรรมเสริมทักษะ

ชีวติการเรียนรู ้4 ด้าน ได้แก่ ด้านการออกกำาลงักาย ด้านการกนิอาหารตามหลกัโภชนาการ ด้านการนอนอย่าง

พอเพยีง และด้านสมอง ส่งเสรมิสขุภาพจติและอารมณ์พบว่า หลงัการเรยีนรูท้กัษะ 4 ด้านมค่ีาเฉลีย่ของคะแนน

สูงกว่าก่อนเรียนรู้แบบฝึกทักษะ ที่ผลลัพธ์เป็นเช่นนี้เนื่องมาจากแพลตฟอร์มท่ีคณะนักวิจัยสร้างเป็นต้นแบบ

ให้กับผู้สูงอายุชุมชนพื้นที่เขตธนบุรีเป็นแอปพลิเคชันที่ถูกผลิตนำามาใช้งานให้มีความยากง่าย ความสะดวกใน

การเรียนรู้อีกท้ังรูปภาพประกอบสีสันสวยงาม มีความสนุกเพลิดเพลิน และเป็นประโยชน์ต่อคุณภาพชีวิต 

อีกด้วย ดังนั้นจึงทำาให้ผู้สูงอายุสนใจที่เรียนรู้มีผลทำาให้คะแนนหลังเรียนรู้สูงกว่าก่อนเรียน 
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 ดงัน้ันจงึเป็นช่องทางให้ทัง้หน่วยงานภาครฐั ภาคเอกชน รวมถงึผูป้ระกอบการ สร้างแพลตฟอร์มการ

เรียนรู ้ดิจิทัลขึ้นมา ด้วยวัตถุประสงค์เพื่อสื่อสารกับกลุ่มผู ้สูงอายุได้ดีที่สุดซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 

รุง่อุทยั บญุพรหม (2563, น. 86) กล่าวว่าแพลตฟอร์มการเรยีนรูด้จิทิลั (Digital Learning Platform) เป็นการ

นำาเทคโนโลยมีาใช้ในการจดัการเรยีนรูใ้ห้เท่าทนัการเปลีย่นแปลง ส่งเสรมิให้คนแสวงหาความรูด้้วยตนเองจาก

สื่อดิจิทัลและสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) นอกจากนี้ พนม คลี่ฉายา ร่วมกับมูลนิธิสถาบันวิจัยและ

พัฒนาผู้สูงอายุไทย (2563, น. 1) ได้นำาข้อเสนอเชิงนโยบายสู่วิถีชีวิตแนวใหม่ของสังคมผู้สูงอายุในยุค 5G  

เพื่อให้ผู้สูงอายุเตรียมพร้อม ปรับตัวสู่การเปลี่ยนแปลงโดยใช้เทคโนโลยีดิจิทัลโดยส่งเสริมการออกแบบ 

ผลติอุปกรณ์ แอปพลเิคชนัเฉพาะผูส้งูอายทุีเ่ข้าถงึได้ โดยมบีรกิารให้ความช่วยเหลอื ให้คำาแนะนำาในการใช้งาน 

ของผู้สูงอายุได้ ในขณะใช้งาน (Real-time) 

 ส่วนกิจกรรมเสริมทักษะชีวิตการเรียนรู้ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการออกกำาลังกาย ด้านการกินอาหารตาม

หลักโภชนาการ ด้านการนอนอย่างพอเพียง และด้านสมอง ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ คณะนักวิจัยได้

สร้างเป็นวิดีโอ และ e–book ลงในแพลตฟอร์มและให้ผู้สูงอายุท่ีเป็นต้นแบบได้ฝึกเป็นกิจกรรมเสริมทักษะ

ชีวิตการเรียนรู้ โดยแบ่งการฝึกเป็นระยะ ๆ ผลการฝึกทั้ง 4 ด้าน พบว่า 1) ด้านการออกกำาลังกายผู้สูงอายุ 

ส่วนใหญ่จะออกกำาลังกายในบ้านและทำางานบ้านเคลื่อนไหวร่างกายด้วยท่าทางต่าง ๆ มีการนัดหมาย 

กลุม่เลก็ ๆ  กบัเพือ่นในชมุชนและชมุชนใกล้เคยีง มาออกกำาลังกายร่วมกนัทำาให้สนกุสนาน ร่างกายแขง็แรงขึน้  

ซึ่งทำาให้ผู้สูงอายุได้รวมกลุ่มทางสังคม ได้สนทนาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทำาให้ไม่เหงา ไม่ซึมเศร้า ไปพบแพทย ์

ลดน้อยลง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของปัทมาวดี สิงหจารุ (2559, น. 5) และกองสุขศึกษา (2562, น.1)  

เสนอแนวคิดว่า การออกกำาลังกายเป็นสิ่งจำาเป็นต่อสุขภาพ และมีความสำาคัญ จะช่วยให้ระบบไหลเวียนของ

โลหิตของเลือดดีขึ้นโดยทำาให้เลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มากขึ้น และ ช่วยต้านทานโรครักษาโรค

ได้ และป้องกันโรคต่าง ๆ เนื่องจากการได้ออกกำาลังกายอย่างต่อเนื่องและถูกวิธีส่งผลให้มีโอกาสการเกิดโรค

ภัยไข้เจ็บลดลงได้ และผลการวิจัยของศิริมา เขมะเพชร (2559, น. 10-11) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การออกกำาลัง

กายเพือ่สขุภาพในผูส้งูอาย ุผลการศกึษา สรปุได้ว่าการออกกำาลงักาย (Exercise) เป็นปัจจยัพืน้ฐานสำาคญัของ

การใช้พลงังานร่างกายควรปฏบิตัใิห้เหมาะสมกบัช่วงอายสุภาวะสขุภาพของร่างกาย ปฏบิตัอิย่างต่อเนือ่ง และ

สมำ่าเสมอไม่หักโหม ทำาให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น 2) ด้านการกินอาหารตามหลักโภชนาการพบว่า ตอนแรกการกิน

อาหารบางม้ือมีสารอาหารครบบ้างบางมื้อไม่ครบ หลังจากฝึกกิจกรรมรู้จักเลือกทานอาหารเพื่อสุขภาพ 

มากขึ้น ครบสารอาหาร 5 หมู่ การแบ่งช่วงเวลาการกินอาหาร 3 มื้อ มื้อเช้าจะทานหนัก มื้อกลางวันเบาลงมา 

และมื้อเย็นทานเบาที่สุดไม่เน้นอาหารหนักดังนั้นมีผลทำาให้เมื่อไปตรวจสุขภาพร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี  

รู้สึกสบายตัวขึ้น นำ้าหนักลดลงและคุณภาพชีวิตดีขึ้นซึ่งปัทมาวดี สิงหจารุ (2559, น. 166-172 ) และศูนย์ดูแล

ผู้สูงอายุ เอเชียเนอร์สซิ่งโฮม (2564) ได้เสนอแนะว่าประสิทธิภาพการทำางานของระบบต่าง ๆ ของผู้สูงอาย ุ

ลดลง จึงมีความต้องการพลังงานและสารอาหารในปริมาณที่เหมาะสมซึ่งในแต่ละรายก็จะแตกต่างกันไป  

ขึ้นกับอายุ นำ้าหนัก ส่วนสูง และการใช้พลังงานในแต่ละวันควรจัดให้มีปริมาณและคุณภาพพอเพียงกับ 

ความต้องการของร่างกายควรได้รับสารอาหารครบท้ัง 5 หมู ่ เช่น อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต  
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ผู ้สูงอายุจึงควรรับประทานอาหารกลุ ่มนี้ประมาณ 50-60% ของพลังงาน ถ้ารับประทานมากเกินไป  

ส่วนเกินจะกลายเป็นไขมันสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย อาหารประเภทโปรตีนหรือเนื้อสัตว์และงา  

ถัว่ชนดิต่าง ๆ  ผูส้งูอายคุวรรบัประทานอาหารกลุม่นี ้10-12% ของพลงังานควรมสีดัส่วนการรบัประทานอาหาร 

กลุ่มโปรตีนหรือเนื้อสัตว์

 อาหารประเภทไขมัน เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานสูง ย่อยยาก ทำาให้เกิดอาการท้องแน่น ท้องอืด  

และเพ่ิมนำ้าหนักตัวถ้ารับประทานมากไป ผู้สูงอายุก็ควรจำากัดอาหารประเภทไขมัน โดยรับประทานนำ้ามัน  

4-6 ช้อนชา ควรมีสัดส่วนการรับประทานอาหารกลุ่มไขมัน อาหารประเภทผักต่าง ๆ ผักจะให้วิตามินและ 

เกลอืแร่ทีจ่ำาเป็นต่อร่างกาย และมใียอาหารช่วยให้ระบบขบัถ่ายเป็นปกติ เป็นสารอาหารอกีชนดิหนึง่ทีจ่ำาเป็น

ต่อร่างกายของผู้สูงอายุ ช่วยในการเผาผลาญอาหารที่บริโภคให้เป็นพลังงาน สามารถทำาให้ร่างกายทำางานได้

เป็นปกติ เพิ่มภูมิต้านทานโรค 

 อาหารประเภทผลไม้ ให้วติามนิ เกลอืแร่ ใยอาหาร ผูส้งูอายคุวรเลอืกรบัประทานผลไม้ทีเ่นือ้นุม่เคีย้ว

ง่ายและควรรบัประทานอย่างน้อยวนัละ 1-2 ครัง้ นอกจากนีม้นีำา้เป็นเครือ่งด่ืมทีไ่ม่มพีลงังาน แต่มคีวามจำาเป็น

ต่อร่างกายในการนำาพาสารอาหารต่าง ๆ  ไปยงัอวยัวะภายในร่างกาย และช่วยทำาให้ผิวพรรณสดใส โดยเฉพาะ

ผู้สูงอายุควรดื่มนำ้าอย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว นอกจากนี้ ชวิศา แก้วอนันต์ (2561, น. 8) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 

โภชนาการสำาหรบัผูส้งูอาย ุผลการวจิยัสรปุว่า ผูส้งูอายเุป็นวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงระบบการทำางานของอวยัวะ

ต่าง ๆ  ในร่างกาย ซึง่อาจส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการได้ท้ังปัญหาการขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการ

เกิน ดังนั้นผู้สูงอายุต้องรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ทุกวัน แต่แตกต่างกันในด้านปริมาณอาหารที่ลดลง และ

ลักษณะของอาหาร การเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับวัย ทั้งด้านคุณภาพและปริมาณ 3) ด้านการนอน

อย่างพอเพียงหลังจากฝึกกิจกรรมเสริมทักษะชีวิตการเรียนรู้มีการเปล่ียนแปลงหลาย ๆ ด้าน เช่น งดเล่น

โทรศัพท์น้อยลง  ไม่นอนกลางวันมากเกินไปเพื่อกลางคืนจะได้นอนหลับพักผ่อนเต็มที่ทำาให้ต่ืนมาสดใส ทำา

บรรยากาศในห้องให้น่านอน  ไม่ทานอาหารก่อนนอนไม่ต้องพึ่งยาจากหมอ ซึ่งสอดคล้องกับวิธีการปฏิบัติเพื่อ

การนอนหลบัอย่างมคีณุภาพของผูส้งูอายขุองรชันวีรรณ แก้วรงัส ี(2560, น. 24-25) ระบวุ่าการนอนหลบัอย่าง

เพยีงพอทัง้ระยะเวลาและคณุภาพจะเป็นปัจจยัส่งเสริมสุขภาพท่ีดี การนอนหลับจะเกดิข้ึนได้ดีเมือ่ร่างกายและ

จิตใจอยู่ในสภาพผ่อนคลาย ได้แก่ ผู้สูงอายุควรนอนหลับและตื่นให้ตรงเวลาทุกวันประมาณ 22.00 น. สร้าง

ตารางเวลาให้ร่างกาย และหลีกเลี่ยงการงีบหลับในช่วงเวลากลางวันหรือช่วงเวลาใกล้เวลานอน 

 การจดัห้องนอนให้เหมาะสม อากาศถ่ายเทได้สะดวกและหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์หรือเคร่ืองด่ืม

ที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนภายใน 6 ชั่วโมงก่อนนอน และควรใช้ยาเพื่อช่วยในการนอนหลับเพียงบางครั้ง  

ไม่ควรเกิน 3 วันติดต่อกัน และตามแผนการรักษาของแพทย์อย่างต่อเนื่องและธิติมา ณรงค์ศักดิ์และคณะ 

(2563, น. 15) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การนอนหลับและสุขอนามัยการนอนหลับ ผลการศึกษา สรุปได้ว่า ปัญหา

การนอนไม่หลับ เป็นปัญหาสุขภาพที่ส่งผลกระทบต่อตนเอง ต่อผู้อื่นและต่อเศรษฐกิจ ซ่ึงการนอนไม่หลับ  

เกิดได้จากหลายปัจจัย เช่น พันธุกรรม บุคลิกภาพ อายุ ความเครียด พฤติกรรม การนอนหลับที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งแวดล้อมที่ไม่เหมาะสมในการนอนหลับ เป็นต้น 4) ด้านทางสมองส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ผู้สูงอายุ
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ส่วนใหญ่ ไม่ค่อยเครียดเนื่องจากมีกิจกรรมท่ีต้องปฏิบัติ มีจิตอาสาให้กับสาธารณประโยชน์ให้กับชุมชน  

ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ทำางานร่วมกับสาธารณสุข หลังจากได้ฝึกทักษะรู้สึกดีมาก สมองปลอดโปร่งดี  

นำามาปรบัใช้ในชวีติ นอกจากนี ้ผูส้งูอายชุอบทำากจิกรรมสนกุสนานจะช่วยส่งเสรมิสขุภาพจติและอารมณ์ และ

ยังทำาประโยชน์ให้กับสังคมอีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของสรัญญา ทองทับ (2562) ระบุว่าผู้สูงอาย ุ

ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปมีภาวะสมองเสื่อม 8.1% เมื่อมีอายุเพิ่มขึ้นความชุกของภาวะสมองเสื่อมเพิ่มมากขึ้นด้วย 

หรือทุก ๆ 12 คนจะพบเป็นโรคสมองเสื่อม 1 คน และการดูแลฝึกทักษะทางสมอง เพื่อป้องกันภาวะสมอง

เสื่อมด้วยการเล่นเกมต่าง ๆ  ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ โดยการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุ เป็นต้น 

นอกจากนี้ Shop Back Blog TH (2564) กล่าวว่าเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ “งานอดิเรก” หรือ “กิจกรรมสำาหรับ 

ผูส้งูอาย”ุ ถอืว่าเป็นสิง่สำาคญัท่ีจะช่วยเป็นทีย่ดึเหนีย่ว คลายความเหงา  สร้างความสขุ และช่วยขจดัความเครยีด

ให้แก่ผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี ซึ่งกิจกรรมจะส่งผลดีต่อสุขภาพจิตไปพร้อมกับสุขภาพกาย ได้แก่ การออกกำาลัง

กายหรือเล่นกีฬา การทำาสวน เล่นเกม กิจกรรมการท่องเที่ยว เลี้ยงสัตว์เลี้ยง เป็นต้น ยังสอดคล้องกับผลงาน

วิจัยของณัฐพร ม่วงแดง, นาฏสินี ชัยแก้ว และพรทิพย์ สิงห์ชัย (2561, น. 4-5) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง  

การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันภาวะสมองเสื่อมในชมรมผู้สูงอายุ พบว่ากิจกรรม “ไม่ลืม” 

(Smart Brain) พบมากที่สุด ร้อยละ 22.1 เป็นกิจกรรมฝึกประสาทสัมผัส ได้แก่ จีบแอล โป้งก้อย นับเลขโดย

ใช้นิ้วมือ ตาราง 9 ช่อง เป็นต้น

 ข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีมีต่อแพลตฟอร์มด้านส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์  

และสังคม (Soft skill)  และแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอายุยุคดิจิทัลโดยภาพรวม 

พบว่าผู้สูงอายุมีความพอใจอยู่ในระดับมาก เนื่องจากปัจจุบันแพลตฟอร์มกลายเป็นสื่อออนไลน์ที่เข้ามามี

บทบาทต่อชีวิตของคนมากขึ้น ดังที่คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี (2562, 

น. 119-120) ระบุว่าสื่อสารออนไลน์มีประโยชน์หลายประการ ได้แก่ ทำาให้ทุกคนสามารถรับรู้ข่าวสาร ความ

เคลื่อนไหว หรือการประชาสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วเข้าถึงได้ทุกกลุ่มเป้าหมายโดยไม่จำาเป็นต้องกำาหนด

เหมือนการสื่อสารผ่านทีวี วิทยุ หนังสือพิมพ์ หรืออื่น ๆ  ช่วยสร้างข้อมูลเพื่อการตัดสินใจด้านต่าง ๆ  ได้มากขึ้น 

ประหยัดค่าใช้จ่ายได้มาก และช่วยสร้างโลกใหม่ ๆ ให้กับผู้คนได้ง่ายขึ้น

 ด้วยเหตผุลดงักล่าวประกอบกบัจำานวนผูส้งูอายเุพิม่มากขึน้ รฐัจงึได้เสนอแผนปฏบิตักิารด้านผูส้งูอายุ 

ระยะที่ 2 (พ.ศ. 2545-2565) ฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2563 ที่จะส่งเสริม สนับสนุนคุณภาพชีวิตของ 

ผู้สูงอายุโดยเฉพาะในโอกาสของโลกดิจิทัลในสังคมสูงวัย  ต้องพร้อมรับ ปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงของโลก

ปัจจุบันในยุคดิจิทัลโดยเฉพาะผู้สูงอายุชุมชนพื้นที่เขตธนบุรีก็มีความสนใจเทคโนโลยีรูปแบบใหม่ที่เข้ามาให้

เรียนรู้ เช่น แพลตฟอร์มที่คณะนักวิจัยได้นำามาให้เป็นต้นแบบฝึกทักษะต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 

อภิวัฒน์ รัตนวราหะ (2563, น. 1) กล่าวว่าแพลตฟอร์มเป็นพื้นที่ออนไลน์ที่เป็นพื้นฐานของการพัฒนา 

แอปพลิเคชัน กระบวนการ หรือเทคโนโลยีซึ่งมีหลายรูปแบบ เช่น แพลตฟอร์มที่เน้นอรรถประโยชน์ (Utility) 

เช่น Google Search แพลตฟอร์มที่เน้นปฏิสัมพันธ์ระหว่างคน เช่น Facebook, Pantip หรือ Line หรือ

แพลตฟอร์มที่ให้คนช่วยกันสร้างเนื้อหา เช่น YouTube เป็นต้น นอกจากนี้แพลตฟอร์มต้นแบบที่สร้างขึ้นเพื่อ
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ส่งเสริมทักษะทางด้านอารมณ์และสังคม (Soft Skill)  และแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ  

ผูส้งูอายมุคีวามพงึพอใจอยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 8 ประเด็น เช่น แพลตฟอร์มท่ีเกีย่วกบัการกนิได้ถูกวธิแีละสุขภาพ

ดขีึน้การออกกำาลงักายได้ง่ายและสะดวกทางด้านอารมณ์และสงัคมได้ดนีำาองค์ความรูไ้ปประยกุต์ใช้กบัตนเอง

และครอบครวัการนอนได้ถูกต้องเนือ้หาน่าสนใจและเชือ่ถอืได้ และเป็นแพลตฟอร์มทีป่ฏบิติัได้ง่ายและรวดเรว็

สาเหตทุีผู่สู้งอายกุลุม่เป้าหมายมคีวามพงึพอใจต่อแพลตฟอร์มต้นแบบทีส่ร้างขึน้เป็นแพลตฟอร์มทีส่ามารถนำา

ไปปฏิบัติได้จริงเหมาะสมกับสูงวัย มีความสนุกสนานเพลิดเพลินกับการฝึกทักษะ สุขภาพแข็งแรงขึ้น สุขกาย 

สุขใจ คุณภาพชีวิตดีขึ้นสอดคล้องกับแนวคิดของนภัทร สิทธาโนมัย (2563, น.1) : ธันยพร  จารุไพศาล (2563, 

น.1) : อชิระวิชญ์ภักดิ์โชติพงศ์ (2564, น.1-5) ระบุว่า ผู้สูงอายุเมื่อเข้าสู่สูงวัยไปเรื่อย ๆ ต้องเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงในเรื่องราวที่มากระทบกับการดำาเนินชีวิตหลายประการ เช่น ภาวะเศรษฐกิจ สังคม ครอบครัว 

สขุภาพ เป็นต้น ต้องการหาทางออกให้กบัตนเองเพือ่ให้รูส้กึว่าชวีติยงัมคีณุค่ารูจ้กับรหิารจดัการอารมณ์ (Self-

management) เปิดรับไอเดียหรือแนวทางใหม่ ๆ และข้อมูลใหม่ ๆ เนื่องจากโลกทุกวันนี้ถูกขับเคลื่อนด้วย

เทคโนโลยีและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ดังนั้นผู้สูงอายุต้องมีความสามารถในการปรับตัวเข้าถึงระบบของ

เทคโนโลยดีจิทัิลโดยนำาไปใช้หลากหลายรปูแบบ เช่น ใช้แอปพลเิคชนัในการดูแลสขุภาพเกีย่วกบัร่างกาย จติใจ

และอารมณ์  ใช้ศึกษาเรื่องต่าง ๆ ท่ีแปลกใหม่เกี่ยวกับบันเทิงและข่าวสารต่าง ๆ การใช้โทรศัพท์สนทนา 

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ผ่านทางออนไลน์ เป็นต้น จะเห็นได้ว่าเทคโนโลยีดิจิทัลจึงเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมในชีวิต

ประจำาวนัของผูส้งูอาย ุจากแนวคดิข้างต้นผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุม่เป้าหมายได้ฝึกทกัษะทางด้านอารมณ์ และสงัคม (Soft 

Skill) และแบบฝึกทักษะชีวิตด้านการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ จึงมีความพอใจโดยรวมอยู่ในระดับมากและมากที่สุด 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 ข้อเสนอแนะสำาหรับการนำาผลการวิจัยไปใช้

 1. หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรสนับสนุนและส่งเสริมผู้สูงอายุในชุมชนเมืองได้มีความสามารถเข้าใจ  

เข้าถึง ลักษณะการใช้คอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ตอย่างเป็นรูปธรรมและอย่างทั่วถึง  โดยจัดสรรงบประมาณ

ในการจดัหาคอมพวิเตอร์และตดิตัง้สญัญาณเครอืข่ายอนิเทอร์เนต็ในชมุชนต่าง ๆ  เพือ่บรกิารและอำานวยความ

สะดวกให้กับผู้สูงอายุได้เรียนรู้ตามอัธยาศัย

 2. ส่งเสริมให้มีการอบรมเสริมทักษะความรู้เกี่ยวกับสื่อออนไลน์ที่เป็นแอปพลิเคชันในรูปแบบต่าง ๆ

ให้กับผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

 3. สร้างผู้สูงอายุต้นแบบที่มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับการใช้แพลตฟอร์มแบบต่าง ๆ เพื่อเป็นวิทยากร

พีเ่ลีย้งประจำาชมุชนและสามารถถ่ายทอดความรู้ให้ผู้สูงอายภุายในชมุชนท่ีมคีวามต้องการศกึษาเรียนรู้เพ่ิมเติม

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงยุคดิจิทัล
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 4. จัดหาแพลตฟอร์มการเรียนรู้ดิจิทัลที่ส่งเสริมการเรียนรู้ทักษะด้านต่าง ๆ ให้กับผู้สูงอายุในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีความพร้อมด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านเศรษฐกิจ ด้านสติปัญญา และด้าน

ครอบครัว สามารถดำารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีคุณภาพ

 5. สังคมควรค้นคว้าและเผยแพร่ความรู้ด้าน Gerontology เพื่อช่วยผู้สูงวัยให้ช่วยตัวเองได้มากขึ้น 

การวิจัยด้านนี้ทำากันที่ University of Michigan, Duk University, University of Southern California 

เป็นต้น

	 ข้อเสนอแนะในการทำาวิจัยครั้งต่อไป

 1. ควรมีการศึกษาข้อมูลเชิงลึกด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพแบบ Multiple Case study ในกลุ่มผู้ดูแล

ผู้สูงอายุให้สอดคล้องกับการดำาเนินชีวิตในพื้นที่

 2. ควรศกึษาวจิยัเกีย่วกบัรปูแบบกจิกรรมการเตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าสังคมสูงวยัท่ีส่งเสริมคณุภาพ

ชีวิตในกลุ่มผู้สูงอายุในจังหวัดอื่น ๆ

 3. ควรศกึษาวจิยัเชงิคณุภาพแบบ Delphi Technique ในกลุม่ผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัการส่งเสรมิคณุภาพ

ชีวิตในกลุ่มผู้สูงอายุยุคดิจิทัล
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