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Abstract 

 

The purpose of this study was to examine the effectiveness of a well-being development model 

based on sufficiency economy philosophy of the elderly.  The well-being development model was 

based on an integration of 3 characteristics from sufficiency economy philosophy namely 

reasonableness, moderation, and psychological immunity.  The study was a quasi-experimental 

design, including pre-test and post-test with a control group. The sample was recruited from senior 

clubs in Bangkok, Thailand.  Participants were divided into 2 groups.  The intervention group (20 

participants)  participated in the well- being development model intervention activities, and the 

control group ( 20 participants)  did not receive any intervention.  The well- development model 

intervention consisted of 11 activity sessions for 3 days which lasted for 60- 120 minutes per 

session.  Participants from both groups completed the questionnaire at the beginning, at the end of 

the intervention, and at the 4 weeks follow-up assessment.  Analysis of covariance was employed 

to test the effectiveness of the model.  The results showed that participants in the well- being 

development intervention group scored significantly higher on psychological well-being (F(1, 37)  = 
12.01, p < .01, partial eta-squared = .25) and living based on sufficiency economy philosophy (F(1, 37) 
= 8.51, p < .01, partial eta-squared = .19) than did the control group.  More specifically, participants 

receiving the well- being development intervention showed significantly greater psychological 

well-being in the domains of positive emotion and self-reliance than did the control group.  The 

results indicated the effectiveness of the well-being development model. The findings suggest that 

the well-being development model based on sufficiency economy philosophy was beneficial for 

the elderly and senior clubs to improve psychological well-being and living based on sufficiency 

economy philosophy. 
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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมาย เพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นการบูรณาการคุณลักษณะทางจิตตาม
แนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 3 คุณลักษณะไว้ ได้แก่  ความมีเหตุมีผล ความพอประมาณ และภูมิคุ้มกันทางจิต 
แบบแผนการวิจัยเป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองที่มีการทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง พร้อมมีกลุ่มควบคุม 
กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุ ในเขตกรุ งเทพมหานคร แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มทดลอง ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ (20 คน) และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ (20 คน) 
การทดลองรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด้วยกิจกรรม 11 ครั้ง ๆ ละ 60 - 
120 นาที ใช้เวลา 3 วัน ผู้สูงอายุทั้ง 2 กลุ่มได้ตอบแบบวัดสุขภาวะทางจิต และแบบวัดการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติตตามผลการทดลอง (หลังการทดลอง 4 สัปดาห์) วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพิ่อทดสอบประสิทธิผลของรูปแบบ ผลการวิจัยพบว่า  ผู้สูงอายุที่ได้รับ
รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ หลังการทดลองมีสุขภาวะทางจิตสูงกว่า (F(1, 37) = 12.01, p < .01, partial eta-squared = 
.25) และมีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมากกว่า (F(1, 37) = 8.51, p < .01, partial eta-squared 
= .19) ผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ อย่างมีนัยส าคัญที่สถิติที่ระดับ .05 และในระยะติดตามผล พบว่า
ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง ยังคงมีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มากกว่ากลุ่มควบคุม ผลการวิจัยนี้
ยืนยันความมีประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของผู้สูงอายุ  รูปแบบ 
การพัฒนาสุขภาวะเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในการพัฒนาสุขภาวะและมีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจ 
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บทน า 

ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุมาตั้งแต่ปี ค.ศ. 2005 สืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ประชากรที่ไม่สมดุลท าให้ในอนาคตอันใกล้ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ซึ่งคาดการณ์ว่าในปี
ค.ศ. 2018 จะเป็นครั้งแรกที่ประเทศไทยจะมีจ านวนผู้สูงอายุมากกว่าประชากรในวัยเด็กโดยประชากรสูงอายุจะมี
สัดส่วนประมาณหนึ่งในห้าของประชากรทั้งหมด และในปี ค.ศ. 2021 ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่าง
สมบูรณ์ คือ มีประชากรที่เป็นวัยสูงอายุถึงร้อยละ 20 ของจ านวนประชากรทั้งหมดและในปี ค.ศ. 2035 จ านวน
ประชากรจะเพ่ิมขึ้นถึงร้อยละ 30 ส่งผลให้ประเทศไทยกลายเป็นสังคมสูงอายุระดับสุดยอด (Foundation of 
Thai Gerontology Research and Development Institute, 2016) นอกจากนี้ จากข้อมูลของส านักงานสถิติ
แห่งชาติยังพบว่า กลุ่มวัยผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิตต่ ากว่ากลุ่มวัยเยาวชน (15 - 24 ปี) และ
กลุ่มวัยผู้ใหญ่ (25 - 59 ปี) (National Statistical Office, 2016)  

จากสถานการณ์ทางประชากรที่เปลี่ยนแปลงไปภาครัฐจึงตระหนักถึงการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เนื่องจาก
ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีคุณงามความดีมากมายที่ได้กระท ามาตั้งแต่วัยหนุ่มสาว รัฐบาลจึงก าหนดแผนระยะยาวผู้สูงอายุ
แห่งชาติ ฉบับที่ 2 (2002 - 2021) ภายใต้ความเห็นชอบของคณะรัฐมนตรี เมื่อวันที่ 5 กรกฎาคม 2545 ได้ก าหนด
ยุทธศาสตร์ในเรื่องการดูแลและการคุ้มครองผู้สูงอายุ โดยมีนัยส าคัญของแผนฯ เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ทุกภาคส่วนใน
สังคมน ายุทธศาสตร์ไปสู่การปฏิบัติในเรื่องการจัดบริการและการส่งเสริมคุณค่าของผู้สูงอายุไว้ให้นานที่สุด 
ให้ผู้สูงอายุด ารงชีวิตอยู่อย่างมีศักดิ์ศรีและพ่ึงพาตนเองได้ (National Elderly Committee, 2009) ประกอบกับ
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 (2017 - 2021) ได้ยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการที่จะ
พัฒนาคนให้มีชีวิตที่อยู่เย็นเป็นสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดี และพัฒนาประเทศให้สามารถด ารงอยู่ได้อย่างมั่นคง สมดุล 
เป็นธรรมและยั่งยืน ภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์และความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ (Office of National Economic 
and Social Development Board, 2017)  พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชมหาราช ได้
พระราชทานหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่มีคุณลักษณะส าคัญ 3 ด้านที่ท าให้บุคคลมีชีวิตที่อยู่เย็นเป็นสุขได้  
คุณลักษณะประการแรก คือ ความพอประมาณ ได้แก่ ความพอดี ไม่มากน้อยเกินไป ไม่สุดโต่ง ประการที่สอง คือ
ความมีเหตุมีผล และประการที่สาม คือ การมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว ประกอบกันกับเงื่อนไขส าคัญ 2 ประการ ได้แก่  
1) ความรู้ และ 2) มีคุณธรรม (Sufficiency Economy Movement Sub-Committee, 2007) จากหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงจะเห็นได้ว่า คุณลักษณะส าคัญเหล่านี้ ถ้าผู้สูงอายุได้รับการส่งเสริมจะเอ้ืออ านวยให้ประชากร
ผู้สูงอายุเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ ด ารงชีวิตอย่างมีคุณค่า และมีสุขภาวะที่ดี ประกอบกับผลจากการวิจัย  
ของ Choochom, Sucaromana, Chavanovanich and Tellegen (2019) ที่น าคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิต
จากหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาพัฒนาแก่ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุพบว่า ผู้สูงอายุมีภูมิคุ้มกันทางจิต และ 
สุขภาวะทางจิตที่สูงขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทั้ง 3 คุณลักษณะมาใช้ในการพัฒนา
ผู้สูงอายุมีอยู่น้อย ดังนั้นงานวิจัยเรื่องนี้จึงสนใจที่จะเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ โดยเชื่อวาหากผู้สูงอายุ
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ได้รับการพัฒนาให้มีคุณลักษณะส าคัญตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ได้แก่ ความพอประมาณ มีเหตุผล  
มีคุณธรรม และมีภูมิคุ้มกันทางจิตแล้วย่อมส งผลตอสุขภาวะที่ดี ท าให้เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณค่า มีศักยภาพ 
มีการด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข สามารถพ่ึงพาตนเองได้ รู้เท่าทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและประเทศ 
และเอ้ืออ านวยในการพัฒนาสังคมใหเจริญก้าวหน้าต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
  เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของผู้สูงอายุ 
 
การประมวลเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
 แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
         พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชมหาราช ได้พระราชทานหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
ซึ่งเป็นปรัชญาที่ยึดหลักทางสายกลาง ที่ใช้เป็นหลักคิดและหลักปฏิบัติในการด าเนินชีวิต เพ่ือให้เกิดสมดุลในชีวิต 
และสามารถด ารงอยู่ได้อย่างมั่นคงและยั่งยืนภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์และความเปลี่ยนแปลง และสามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ได้ในทุกระดับให้ด าเนินไปในทางสายกลาง มีความไม่ประมาท มีความพอเพียง และมีความพร้อม 
ที่จะจัดการต่อผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะต้องอาศัยความรอบรู้ รอบคอบ และระมัดระวังใน  
การวางแผนและด าเนินการทุกข้ันตอน โดยที่ความพอเพียงจะต้องประกอบด้วย 3 คุณลักษณะประการ ดังนี้  
        1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกิดไปและไม่มากเกินไป โดยไม่เบียดเบียนตนเองและ
ผู้อื่น  
        2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้นจะต้องเป็นไปอย่างมีเหตุผล  
โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้องตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดข้ึนจากการกระท านั้น ๆ อย่างรอบคอบ  
        3. การมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบ และการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ  
ที่จะเกิดข้ึนโดยค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกล้และไกล  
        นอกจากคุณลักษณะทั้ง 3 ประการที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิตแล้วในการตัดสินใจและการด าเนินกิจกรรม 
ต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียงได้ต้องอาศัยเงื่อนไขความรู้ และคุณธรรมเป็นพ้ืนฐาน (Sufficiency Economy 
Movement Sub - Committee, 2007) นอกจากนี้ มีการน าแนวคิดของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มาปรับ
ใช้ตามแนวทางของจิตพฤติกรรมศาสตร์ที่เชื่อมโยงคุณลักษณะทางจิตที่ส าคัญ 3 ประการ ได้แก่ 1) ความมีเหตุ 
มีผล 2) คุณธรรมจริยธรรม และ 3) การมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตน มีความเกี่ยวข้องกับความพอประมาณใน 
เชิงพฤติกรรม ส่งผลต่อผลผลิต ได้แก่ ความสมดุล และความพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง และน าไปสู่ผลลัพธ์ 
ของความเข้มแข็งและการมีจิตที่เป็นสุข (Bhanthumnavin, 2017) ผลการวิจัยหลายเรื่องต่างยืนยันว่า การมี
คุณลักษณะที่ดีตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนั้นมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล และพฤติกรรม
การใช้ชีวิตตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง (Barua & TejativaddhanaI, 2019; Choochom, 2014; Choochom, 
2015; Yaemyuen, 2017) 
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         แนวทางการพัฒนาตนให้มีความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุ้มกันทางจิตนั้นสามารถใช้
วิธีการได้ดังนี้  
         วิธีการทางพุทธรรมเพ่ือเสริมสร้างความมีเหตุผลและความพอประมาณโดยการฝึกสติสัมปชัญญะ สมาธิ
และโยนิโสมนสิการ ซึ่งโยนิโสมนสิการ หมายถึง การคิดของบุคคลที่ต้องมีสติปัญญาเป็นตัวก ากับ ซึ่งท าให้บุคคล
สามารถคิดเป็น วิเคราะห์เป็น โดยคิดและวิเคราะห์ได้อย่างถูกวิธี มีระบบ มีระเบียบ ต่อเนื่องจากเหตุสู่ผล 
เชื่อมโยงกันภายใต้พ้ืนฐานของคุณธรรมที่จะน าไปสู่การปฏิบัติ และการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม อย่างนี้เรียกว่า 
การคิดแบบมีเหตุผลจนท าให้เกิดปัญญา วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไว้ 10 วิธี ได้แก่ 1) วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย 
2) วิธีคิดแบบแยกส่วน 3) วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ 4) วิธีคิดแบบอริยสัจ 5) วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ 6) วิธีคิด
แบบพิจารณาคุณโทษและหาทางออก 7) วิธีคิดแบบรู้คุณค่าแท้ - คุณค่าเทียม 8) วิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม 
9) วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน และ10) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท (Phra Brahmagunabhorn, 2017) วิธีคิดทั้ง 10 วิธี
สามารถประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาความมี เหตุผล จากการศึกษาวิจัยพบว่า มีการใช้วิธีการ 
ที่หลากหลายในการพัฒนาโยนิโสมนสิการ เช่น การให้ความรู้ การใช้กระบวนการกลุ่มสัมพันธ์ การอภิปราย  
การปรับเปลี่ยนความคิด การมีตัวแบบ และการฝึกทักษะการคิด (Choochom, Sucaromana, Intasuwan & 
Jinnge, 2010; Intasuwan et al., 2005) ผลการวิจัยหลายเรื่องที่มีผสมผสานกิจกรรมการฝึกสติสัมปชัญญะและ
หลักพุทธธรรมเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุพบว่า ผู้สูงอายุ สามารถ
ปรับตัวได้ พ่ึงพาตนเองได้ มีภูมิคุ้มกันและสามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข (Choochom et al., 2019; 
Nuchniyom, 2018) รวมทั้งพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านกาย ศีล จิต และปัญญา (Nuchniyom, 2018)  
         วิธีการทางจิตวิทยาทางบวกเพ่ือเสริมสร้างการมีภูมิคุ้มกันทางจิตโดยการฝึกทักษะให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี 
บุคคลที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตเป็นบุคคลที่มีสติ มีการมองโลกในแง่ดี มีความหวัง ยืดหยุ่น และสามารถเผชิญปัญหาได้ 
(Choochom, 2014) Goleman (1998) ได้เสนอว่า การมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหนึ่งที่ส าคัญในการจูงใจตนเอง 
คนที่มองโลกในแง่ดีจะเห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่างไม่ได้เลวร้าย มีพลังโอกาสที่จะพลิกผันสถานการณ์ท่ีเลวร้ายให้กลับคืน
ดีได้ ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคที่ขวางกั้น จึงสามารถจูงใจตนเองได้ เช่นเดียวกับ Seligman (1998) เห็นว่าคนที่มองโลก
ในแง่ดีมีความยืดหยุ่น (Resilience) สามารถฟ้ืนตัวจากเหตุการณ์ที่เลวร้ายได้ และเริ่มต้นชีวิตได้อีก ท าให้บุคคล  
ที่มองโลกในแง่ดีประสบความส าเร็จในชีวิต ตลอดจนมีสุขภาพกายและจิตที่ดี สิ่งส าคัญในการฝึกทักษะให้เป็นคน  
ที่มองโลกในแง่ดี คือ การเปลี่ยนรูปแบบการอธิบายเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น หรือเปลี่ยนความเชื่อของบุคคล  
ที่มีต่อเหตุการณ์ให้เป็นไปในรูปแบบเดียวกับลักษณะของคนที่มองโลกในแง่ดี  การฝึกทักษะให้เป็นคนที่มองโลก 
ในแง่ดี เป็นการเชื่อมโยงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างวงจร ABC กล่าวคือ ความเชื่อ (Belief-B) ที่เฉพาะอย่าง
ของคนมองโลกในแง่ร้ายน าไปสู่ความท้อใจ เศร้าใจ และความเฉื่อยชา ดังนั้น ความเชื่อที่มีต่อสิ่งที่เป็นปรปักษ์ 
(Adversity-A) ท าให้บุคคลมีพฤติกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าอารมณ์ ความรู้สึกหรือการกระท าซึ่งเป็นผลที่ตามมา 
(Consequence-C) 
        วิธีการตามทฤษฎีการรู้คิดทางสังคมเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน เป็นการพัฒนาให้บุคคลมีความเชื่อว่าตนเองมี
ความสามารถ มีคุณค่า และพ่ึงพาตนเองได้ ทฤษฎีการรู้คิดทางสังคมได้ระบุว่าความเชื่อมั่นในความสามารถ 
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ของตนเองอย่างไรนั้นเกิดจากแหล่งข้อมูลที่ส าคัญ 4 ประการ (Bandura, 1986) คือ 1) การประสบความส าเร็จ
จากการกระท า (Enactive Attainment) ความส าเร็จท าให้ประเมินความสามารถของตนเองสูง ส่วนความล้มเหลว
บ่อย ๆ ท าให้ประเมินความสามารถของตนเองต่ าลง 2) การสังเกตตัวแบบ (Vicarious Experience) การเห็น
บุคคลอ่ืนที่คล้ายคลึงกับตนประสบความส าเร็จสามารถเพ่ิมการนึกคิดว่าตนเองมีความสามารถได้ 3) การพูดชักจูง 
(Verbal Persuasion) การพูดชักจูงเป็นวิธีการที่ท าให้บุคคลเชื่อว่าตนมีความสามารถที่จะท ากิจกรรมให้ส าเร็จได้ 
และ 4) สภาวะทางกาย (Physiological State) บุคคลจะคาดว่าตนท าได้ส าเร็จเมื่อภาวะทางกายไม่ปั่นป่วนหรือ
เครียด ผลจากการศึกษาวิจัยหลายเรื่องต่างพบว่า การพัฒนาความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในมิติเฉพาะ
โดยยึดหลักแหล่งข้อมูลของความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองดังกล่าวเป็นวิธีการพัฒนานั้นส่งผลในทางบวก
ต่อความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในมิตินั้นและความสามารถตามมิตินั้น (Bandura, 1997; Fitzgeral & 
Schutte, 2010; Olson & McAuley, 2015)  และจากการศึกษาโดยการพัฒนาผู้สู งอายุรับรู้ ว่ าตนเองมี
ความสามารถโดยใช้วิธีการจากแหล่งข้อมูลดังกล่าวประกอบกับการพัฒนาสติสัมปชัญญะและการมองโลกในแง่ดี
พบว่า ผู้สูงอายุมีภูมิคุ้มกันทางจิตมากขึ้น และสุขภาวะทางจิตสูงขึ้น (Choochom et al., 2019) 
        กล่าวโดยสรุปการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ในงานวิจัยนี้ประกอบด้วยวิธีการ
หลักต่อไปนี้ 1) การใช้หลักการเสริมสร้างความมีเหตุผลและความมีสติในการด าเนินชีวิต 2 ) การใช้หลัก 
การเสริมสร้างความพอประมาณในการด าเนินชีวิต เป็นการด าเนินชีวิตตามทางสายกลาง การรู้จักท า และ 
ใช้พอประมาณ และ 3) หลักการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต ได้แก่ ความสามารถของบุคคลในการมีสติ 
มีการตระหนักในคุณค่าของตนเอง สามารถพ่ึงตนเองได้ มองโลกในแง่ดี มีความยืดหยุ่น จัดการความเครียดและ
ปัญหาได้ โดยมีการประยุกต์ใช้กิจกรรมและเทคนิควิธีการจากแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก ทฤษฎีการเรียนรู้ 
และทฤษฎีการรู้คิดทางสังคม ประกอบกับการฝึกการใช้สติในการด าเนินชีวิต คิดแก้ปัญหา และการคิดแบบ  
โยนิโสมนสิการ 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
       รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงได้อาศัยหลัก 3 หลัก 1) การใช้หลัก 
การเสริมสร้างความมีเหตุผลและความมีสติ 2) การใช้หลักการเสริมสร้างความพอประมาณ และ 3) หลัก 
การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต ควบคู่ไปกับความรู้และคุณธรรม โดยรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทาง
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนั้นส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต และการด ารงชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
(ภาพประกอบ 1) 
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ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
สมมติฐานการวิจัย 

ผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีการด ารงชีวิตตาม
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และสุขภาวะทางจิตมากกว่า ผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตาม
แนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในระยะหลังการได้รับรูปแบบ และระยะติดตามผลการได้รับรูปแบบ 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปจากชมรมผู้สูงอายุ  ศูนย์บริการสาธารณสุข ในเขต

กรุงเทพมหานคร จ านวน 50 คน ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกเข้ากลุ่มทดลองดังนี้  
1) อายุอยู่ระหว่าง 60 - 80 ปี 2) เข้าร่วมท ากิจกรรมกลุ่มในโครงการพัฒนาสุขภาวะที่จัดขึ้นเป็นเวลา 3 วัน 
ณ ศูนย์บริการสาธารณสุข และ 3) เป็นผู้ที่อ่านออกเขียนได้ และมีเกณฑ์การคัดออก ดังนี้ 1) ไม่สามารถปฏิบัติ
กิจวัตรประจ าวันขั้นพ้ืนฐานของผู้สูงอายุได้ด้วยตนเอง 2) มีความพิการหรือเป็นโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อ 
การเข้าร่วมกิจกรรม และ 3) มีปัญหาการได้ยิน การมองเห็น การพูด และไม่สามารถสื่อสารเข้าใจได้ ผู้สูงอายุที่เข้า
ร่วมในกลุ่มควบคุมใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าและการคัดออกเช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง (ยกเว้นเกณฑ์คัดเลือกเข้า
ข้อ 2)  

แบบแผนการวิจัย 
แบบแผนการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experiment) ประกอบด้วย การทดสอบก่อนและหลัง

การทดลอง พร้อมมีกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยทั้ง 2 
กลุ่ม ได้ตอบแบบวัดสุขภาวะทางจิต และแบบวัดการด ารงชีวิ ตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ก่อนการทดลอง หล้งการทดลอง และติตตามผลการทดลอง (หลังการทดลอง 4 สัปดาห์) 

รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตาม
แนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 หลักเหตุผล 

 หลักความพอประมาณ 

 หลักการมีภูมิคุ้มกัน 

ควบคู่ไปกับความรู้และคุณธรรม 

 สุขภาวะทางจิต 

 การด ารงชีวิตตาม
แนวทางปรัชญา
เศรษฐกิจเพียงพอ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบวัดสุขภาวะทางจิต เป็นแบบวัดที่ใช้ประเมินสภาวะทางจิตใจที่เป็นสุข ที่เป็นผลมาจากมีอารมณ์

ทางบวก พ่ึงพาตนเองได้ มีสัมพันธภาพทางสังคม มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ และมีความยืดหยุ่น  วัดได้โดยใช้แบบวัด
สุ ขภ าวะทา งจิ ตส าหรั บผู้ สู ง อ ายุ ไทยของ  Choochom, Boonprakob, Boonprakob, Srijindarat, and 
Suthamara (2020) แบบวัดสุขภาวะทางจิตมีลักษณะเป็นข้อความประโยคบอกเล่าจ านวน 24 ข้อ ประกอบแบบ
มาตราประเมินค่า 5 ระดับ ได้แก่ จริง ค่อนข้างจริง ไม่แน่ใจ ค่อนข้างไม่จริง และไม่จริง ในการประเมินสุขภาวะ
ทางจิตประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) สภาวะทางอารมณ์จิตใจทางบวก หมายถึง การที่บุคคลมีสภาวะ
อารมณ์ความรู้สึกทางบวกต่อตนเอง มีการจัดการอารมณ์ทั้งทางบวกและลบโดยมีการปล่อยวาง มีการมองโลกใน
แง่ดี 2) การพ่ึงพาตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อมั่นในตนเอง สามารถมีอิสระในการตัดสินใจและการ
กระท าได้ด้วยตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง 3) สัมพันธภาพทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลรับรู้ว่าตนได้รับ 
ความเข้าใจ มีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและเพ่ือน ช่วยเหลือหรือสนับสนุนซึ่งกันและกัน 4) มีที่ยึดเหนี่ยวทาง
จิตใจ หมายถึง การที่บุคคลรับรู้ว่ามีคุณธรรม หลักความเขื่อหรือค าสอนศาสนาที่ช่วยให้มีการด าเนินชีวิตได้อย่าง
ผาสุก และ 5) ความยืดหยุ่น หมายถึง การท าจิตใจให้ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตและการเปลี่ยนแปลง 
ผู้ตอบที่ได้คะแนนมากจากแบบวัดสุขภาวะทางจิต แสดงว่า มีสุขภาวะทางจิตสูง แบบวัดนี้มีค่าสัมประสิทธิ์ 
ความเชื่อมั่นชนิดความสอดคล้องภายในแบบแอลฟ่าเท่ากับ .91 

2. แบบวัดการด ารงชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เป็นแบบวัดที่ประกอบด้วยข้อความต่าง ๆ  
ที่สอบถามถึงการใช้ชีวิตของบุคคลว่าได้ใช้หลักเหตุผล  รู้จักพอเพียง มีสติ  พ่ึงพาตนเองได้และพร้อม 
ที่จะปรับเปลี่ยนตนเองในการด ารงชีวิตเพ่ือให้เกิดความสมดุลในชีวิต วัดได้โดยใช้แบบวัดการด ารงชีวิตตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่ผู้วิจัยพัฒนามาจากแบบวัดการด ารงชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
ของ Choochom (2015) แบบวัดมีลักษณะเป็นข้อความ 9 ข้อ ประกอบด้วย มาตราประเมินค่า 5 ระดับ ได้แก่ 
จริง ค่อนข้างจริง ไม่แน่ใจ ค่อนข้างไม่จริง และไม่จริง ผู้ตอบที่ได้คะแนนสูง แสดงว่า มีการด ารงชีวิตตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาก แบบวัดนี้มีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นชนิดความสอดคล้องภายในแบบแอลฟ่า
เท่ากับ .78 

3. รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง (รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ) 
ในงานวิจัยนี้ ประกอบด้วยวิธีการหลักต่อไปนี้ 1) การใชัหลักการเสริมสร้างความมีเหตุผลและความมีสติใน 
การด าเนินชีวิต 2) การใช้หลักการเสริมสร้างความพอประมาณในการด าเนินชีวิต เป็นการด าเนินชีวิตตามทางสาย
กลาง การรู้จักท าและใช้พอประมาณ และ 3) หลักการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต ได้แก่ ความสามารถของบุคคล
ในการมีสติ มีการตระหนักในคุณค่าของตนเอง สามารถพ่ึงตนเองได้ มองโลกในแง่ดี มีความยืดหยุ่น จัดการ
ความเครียดและปัญหาได้ โดยมีการประยุกต์ใช้กิจกรรมและเทคนิควิธีการจากแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก 
ทฤษฎีการเรียนรู้ และทฤษฎีการรู้คิดทางสังคม ประกอบกับการฝึกการใช้สติในการด าเนินชีวิต คิดแก้ปัญหา และ
การคิดแบบโยนิโสมนสิการ รวมทั้งมีกิจกรรมการบรรยาย สถานการณ์สมมติ อภิปรายกลุ่ม สังเกตตัวแบบ 
การเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  ประกอบด้วย 
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ชุดกิจกรรมจ านวน 11 ครั้ง ๆ ละ 60 - 120 นาทีใช้เวลา 3 วัน โดยวันที่ 1 เริ่มกิจกรรมครั้งที่ 1 - 3 วันที่ 2 เริ่ม
กิจกรรมครั้งที่ 4 - 7 และวันที่ 3 เริ่มกิจกรรมครั้งที่ 8 - 11 ดังนี้ (ตาราง 1) 

ครั้งที่ 1 เป็นการปฐมนิเทศและน าเสนอรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ มีการแบ่งกลุ่มย่อย (5 คนต่อ 1 กลุ่ม) 
ในการท ากิจกรรม สาธิตการผ่อนคลายความเครียดและฝึกปฏิบัติ 

ครั้งที่ 2 เป็นการเสริมสร้างความพอประมาณ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความสุข ความพอใจในสิ่งที่มีอยู่ น าเสนอ
กรณีตัวอย่างปัญหาจากการใช้ชีวิตอย่างขาดความพอประมาณและผลที่ตามมา กลุ่มระดมสมองเสนอสุภาษิตไทย  
ที่เกี่ยวข้องกับความพอประมาณ และเสนอปัญหาจากการใช้ชีวิตอย่างขาดความพอประมาณ แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ในการใช้ชีวิตแบบพอเพียง 

ครั้งที่ 3 เป็นการบูรณาการความมีเหตุผล ภูมิคุ้มกันทางจิตและความพอประมาณ เพ่ือให้ผู้สูงอายุ 
มีสติสัมปชัญญะในการด าเนินชีวิต กิจกรรมใช้การอภิปรายเชื่อมโยงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ของศีล สมาธิและ
ปัญญา รวมทั้งคุณค่าของการมีสติและสมาธิ กลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของผู้เคยท าสมาธิ แนะน าการฝึกสมาธิ
และการท าสติ ผู้สูงอายุฝึกปฏิบัติการใช้ลมหายใจในการท าสมาธิ และมอบหมายให้บันทึกการท าสมาธิที่บ้าน 

ครั้งที่ 4 เป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความสุขจากการผ่อนคลายความเครียดและ 
มีพลังใจจากการท าสมาธิ 

ครัง้ที่ 5 เป็นการเสริมสร้างความมีเหตุผล เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถใช้เหตุผลในการด าเนินชีวิต โดยแนะน า
วิธีคิดในการแก้ปัญหาตามแนวคิดโยนิโสมนสิการ กลุ่มร่วมกันเสนอวิธีคิดในการแก้ปัญหาจากกรณีตัวอย่าง และ 
วิเคราะห์ปัญหาจากสถานการณ์จริงที่ผู้สูงอายุประสบพร้อมเสนอวิธีคิดในการแก้ปัญหา 

ครั้งที่ 6 เป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุซึมซับวิธีการคลายความเครียดและเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตัวเอง โดยใช้ค าพูดจูงใจ และท ากิจกรรมให้ผู้สูงอายุประสบความส าเร็จในการท ากิจกรรมนั้น 

ครั้งที่ 7 เป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุเชื่อมั่นในความสามารถตนเอง พ่ึงพาตนเองได้
โดยตระหนักถึงสิ่งดีของตนเอง ใช้ค าพูดจูงใจให้เชื่อมั่นในความสมารถของตนเอง ให้ผู้สูงอายุน าเสนอสิ่งที่ดี 
ผู้สูงอายุฝึกปฏิบัติการท าสมาธิ 

ครั้งที่ 8 เป็นการการบูรณาการความมีเหตุผลและภูมิคุ้มกันทางจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีสติสัมปชัญญะและ
ซึมซับวิธีการผ่อนคลายความเครียด โดยผู้สูงอายุได้ฝึกปฏิบัติ 

ครั้งที่ 9 เป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีประสบการณ์ความส าเร็จและพ่ึงพาตนเอง
ได้โดยผู้สูงอายุน าเสนอสิ่งที่ดีของตนเอง 

ครั้งที่ 10 เป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุเกิดการมองโลกในแง่ดีและมีความหวัง
สามารถเผชิญปัญหาได้ โดยให้ผู้สูงอายุมีประสบการณ์ในการปรับเปลี่ยนการคิดทางลบต่อเหตุการณ์ท่ีเป็นอุปสรรค
เป็นทางบวก เห็นความเชื่อมโยงระหว่างความคิดความรู้สึกและพฤติกรรม 
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ครั้งที่ 11 เป็นการสรุปรูปแบบและการทดสอบ 
ในการอบรมแต่ละครั้งมีการสรุปตอนท้ายร่วมกันระหว่างผู้สูงอายุและผู้อ านวยความสะดวก รูปแบบ  

การพัฒนาสุขภาวะได้มีการด าเนินการทดลองกับผู้สูงอายุ โดยนักวิจัยจ านวน 6 คนที่ท าหน้าที่เป็นผู้อ านวย 
ความสะดวก  

 
ตาราง 1 รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในช่วงระยะเวลา 3 วัน 

คร้ังที่ กิจกรรม แนวคิด/เทคนิค 
1 การแนะน า
โครงการ 
(60 นาที) 

- การทดสอบก่อน 
- แนะน าผู้วิจัยและผู้เข้าร่วม 
- แนะน าภาพรวมของรูปแบบ และแบ่งกลุ่มในการท ากิจกรรม 
- การผ่อนคลายความเครียด 

ปฐมนิเทศ 
วิธีการผ่อนคลาย 
 

2 ความพอประมาณ 
(ความสุขกับความ
พอใจในสิ่งที่มีอยู่) 
(120 นาที) 
 

- น าเสนอกรณีตัวอย่างปัญหาจากการใช้ชีวิตอย่างขาดความพอประมาณ
และผลที่ตามา 
- กลุ่มน าเสนอสุภาษิตไทยที่เก่ียวข้องกับความพอประมาณ 
- กลุ่มระดมสมองว่ามปีัญหาการใช้ชีวิตอย่างขาดความพอประมาณ 
และผลที่ตามมา 
- กลุ่มน าเสนอ 1 ปัญหา พร้อมข้อเสนอแนะและหลักคิด 
ในการแก้ปัญหานัน้ 
- แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการใช้ชีวิตแบบพอเพียง 
(การเดินทางสายกลาง) 

แนวคิดพุทธรรม 
การวิเคราะห์
ปัญหา 
การอภิปรายกลุ่ม 

3 ความมีเหตุผล
ภูมิคุ้มกันทางจิต: 
พอประมาณ 
(120 นาที) 

- อภิปรายความเชื่อมโยงศลี สมาธิ และปัญญา 
- อภิปรายกลุ่มถึงคุณค่าของการมีสติ และสมาธิ 
 และแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของผู้ทีเคยท าสมาธิ 
- แนะน าการฝึกสติ และ ท าสมาธิ 
- สาธิตการฝึกท าสมาธ ิ
- ฝึกปฏิบัติการใชล้มหายใจในการท าสมาธิ 
- มอบหมายให้บันทึกการนั่งสมาธิที่บา้น 

แนวคิดพุทธรรม 
สติสัมปชัญญะ 
การใช้ตัวแบบ 
การเรียนรู้จากการ
สังเกต 
การอภิปรายกลุ่ม 
ฝึกปฏิบัต ิ

4 ความมีเหตุผล
ภูมิคุ้มกันทางจิต 
(60 นาที) 

- การผ่อนคลายความเครียด 
- ทบทวนการนั่งสมาธิและท าสมาธิร่วมกัน 

แนวคิดพุทธรรม 
สติสติสัมปชัญญะ 
ฝึกปฏิบัต ิ

5 ความมีเหตุผล 
(ความสุขกับวิธีคิด
แบบต่าง ๆ) 
(120 นาที) 

- แนะน าวิธีคิดแบบต่าง ๆ ในการแก้ปัญหา: 
- วิธีคิดแบบสบืสาวเหตุปัจจัย วธิีคิดแบบอริยสัจ4 
วิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม 
- กลุ่มร่วมกันเสนอวิธีคิดในการแก้ปัญหาจากกรณีตัวอย่างที่ก าหนดไว้ 

แนวคิดโยนโิส
มนสิการ 
สถานการณ์จริง
และสมมต ิ
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คร้ังที่ กิจกรรม แนวคิด/เทคนิค 
- กลุ่มเสนอปัญหาที่ตนเองประสบ 1 ปัญหา และให้กลุ่มอื่น 
เสนอวิธีการคิดในการแก้ปัญหานั้น  

การอภิปรายกลุ่ม 

6 ภูมิคุ้มกันทางจิต-
จิตใจดีชีวีมีสุข 
พึ่งพาตนเอง 
(120 นาที) 
 

- การระดมความคิดการจัดการความเครียด 
- ผู้สูงอายุแบ่งปนัประสบการณ์ความเครียด 
- การผ่อนคลายความเครียด: ฟังเพลง 
- การใช้ค าพูดที่จูงใจให้เชื่อว่าผูสู้งอายุมีความสามารถในการวาดเส้น 
- สาธิตการวาดเส้นแบบตา่งๆ ขณะฟังเพลง 
- ผู้สูงอายุแสดงความสามารถในการวาดเสน้ต่อเนื่อง 
โดยไม่หยุดขณะฟงัเพลง 

แนวคิดความ
เชื่อมั่น
ความสามารถของ
ตนเอง (Bandura, 
1986)  

7 ภูมิคุ้มกันทางจิต-
พึ่งพาตนเอง  
(60 นาที) 

- การส ารวจตัวเองและสะท้อนความส าเร็จ จุดแข็งและสิ่งทีด่ีของตนเอง 
- การใช้ค าพูดที่จูงใจให้เชื่อว่าผูสู้งอายุมีความสามารถและมีคุณค่า 
- การบ้านให้นึกถึงจุดแข็งและสิง่ที่ดีของตนเอง และเตรียมสาธติ-
ความสามารถของผู้สูงอายุในวันถัดไป 
- ฝึกปฏิบัติการท าสมาธ ิ

แนวคิดความ
เชื่อมั่น
ความสามารถของ
ตนเอง (Bandura, 
1986)  

8 ความมีเหตุผล 
ภูมิคุ้มกันทางจิต 
(60 นาที) 

- การผ่อนคลายความเครียด 
- ทบทวนการนั่งสมาธิและท าสมาธิร่วมกัน 
- ส่งการบนัทึกเร่ืองการท าสมาธิ 

แนวคิดพุทธรรม 
สติสติสัมปชัญญะ 
ฝึกปฏิบัต ิ

9 ภูมิคุ้มกันทางจิต 
(120 นาที) 

- ผู้สูงอายุแตล่ะทา่นน าเสนอสิ่งที่ดีของตนเอง และสาธิตความสามารถของ
ผู้สูงอาย ุ
- ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็น รูส้ึกต่อสิ่งที่เป็นจดุแข็งของตน  

การใช้ตัวแบบ  
สถานการณ์จริง 

10 ภูมิคุ้มกันทางจิต 
การมองโลกในแง่ดี
และเผชิญปัญหา 
(120 นาที) 

- น าเสนอเหตุการณ์ที่เป็นลบแสดงการคิดเชิงบวกและคิดเชิงลบ 
และผลที่เกิดขึ้น 
- กลุ่มน าเสนอเหตุการณ์ที่เป็นลบและการคิดเชิงบวกต่อเหตุการณ์
เหล่านั้นและผลที่เกิดขึ้น  
- กลุ่มน าเสนอประโยชน์ของการคิดบวก 

การมองโลกในแง่ดี
ตามแนวคิด ABC 
ของ Seligman 
(1998) 
 

11 บทสรุป 
(60 นาที) 

- ทบทวนโครงการ 
- ผู้สูงอายุร่วมอภิปรายกิจกรรมและเทคนิควิธีการในโครงการ พร้อมแสดง
ความคิดเห็น และความรู้สึกที่มตี่อการร่วมกิจกรรม รวมทั้งการน าไปใช้
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวนั 
- การทดสอบ  
- ฝึกปฏิบัติการท าสมาธ ิ

การอภิปรายกลุ่ม 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลได้มีการด าเนินการดังนี้ 1) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นโดยใช้สถิติเชิงบรรยาย

ส าหรับข้อมูลชีวสังคม และค่าสถิติความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 2) เปรียบเทียบความแตกต่างอายุ สุขภาวะทางจิต 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) และทดสอบความคลายคลึงกันของตัวแปร 
ชีวสังคม (Test of Homogeneity) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบ Chi-Square (χ²) 
3) ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม โดยการทดสอบความเป็นเส้นตรง ความเป็น
เอกพันธ์ของความแปรปรวน 4) ท าการทดสอบประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะโดยใช้การวิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วม (ค่าสถิติ F) มีตัวแปรร่วม ได้แก่ สุขภาวะทางจิต (คะแนนก่อนการทดลอง) และ 5) ท าการ
ประเมินขนาดอิทธิพลของผลการวิจัย โดยใช้ค่าสถิติ Partial Eta Squared  (Eta2 )  

จริยธรรม 
โครงการวิจัยนี้ ได้รับใบรับรองจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับพิจารณา

โครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง SWUEC/E-389/2561 โดยผู้วิจัย
ได้ด าเนินการวิจัยโดยค านึงถึงหลักจริยธรรมในการวิจัยในมนุษย์ และปฏิบัติตามใบรับรองจริยธรรมการวิจัย 
 
ผลการวิจัย 

ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการวิจัยจ านวน 40 คน มีอายุเฉลี่ย 69.23 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 7.07) ผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง (27 คน) มีการศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษา (18 คน) มีการสมรส (27 คน) มีการอาศัยอยู่กับ
ครอบครัว (32 คน) มีการออกก าลังกายเป็นประจ า (23 คน) และมีงานอดิเรก (27 คน) ผลจากการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมตามลักษณะทางชีวสังคม ด้วยการทดสอบด้วยค่าสถิติ t และ 
χ² พบว่า กลุ่มทดลอง มีลักษณะทางชีวสังคมในเรื่องอายุ เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส การอาศัย 
การออกก าลังกาย งานอดิเรก และสุขภาวะทางจิต (คะแนนก่อนการทดลอง) ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม  
แสดงว่า ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีคุณลักษณะทางชีวสังคมคล้ายคลึงกัน ดังปรากฏผลในตาราง 2 

 
ตาราง 2 คุณลักษณะทางชีวสังคมชองผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม: ค่าเฉลี่ย  (Standard Deviation) 
หรือจ านวนคน  
คุณลักษณะ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t or χ² 

อายุ 70.40 (6.28) 68.05 (7.76) t = 1.05 

เพศ 
 ชาย 
 หญิง 

จ านวนคน 
4 
16 

จ านวนคน 
9 
11 

 
χ² = 2.85 

 
ระดับการศึกษา 

 ประถมศึกษา 
 
3 

 
3 
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คุณลักษณะ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t or χ² 

 มัธยมศึกษา 
 อุดมศึกษา 

7 
10 

11 
6 

χ² = 4.22 

สถานภาพการสมรส 
 โสด 
 หย่า 
 หม้าย 
 สมรส 

 
4 
1 
3 
12 

 
1 
0 
4 
15 

 
 

χ²=  4.55 

การอาศัย 
 อยู่คนเดียว 
 สามี/ภรรยา/ลูกหลาน 
 ญาติ 

 
1 
15 
4 

 
1 
17 
2 

 
 

χ² = .79 

การออกก าลังกาย 
 ท าเป็นประจ า 
 ท าบางครั้ง 
 ไม่เคยเลย 

 
15 
4 
1 

 
8 
10 
2 

 
 

χ² = 5.70 

งานอดิเรก 
 มี 
 ไม่มี 

 
15 
5 

 
11 
9 

 

χ² = 2.61 

สุขภาวะทางจิต (ก่อนการทดลอง) 105.10 (10.01) 110.05 (8.00) t = -1.72 
  

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นจากผู้สูงอายุจ านวน 40 คน พบว่าสุขภาวะทางจิตก่อนการทดลอง  
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตหลังการทดลอง (r = .73, p < .01) และไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างสุข
ภาวะทางจิตก่อนการทดลองกับการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง (r = .14, p > .05) ดังนั้นสุข
ภาวะทางจิตก่อนการทดลองจึงเป็นตัวแปรร่วมเพียงตัวเดียวในการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 

 
ประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากตาราง 3 และ 4 แสดงว่าผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ 

หลังการทดลอง มีสุขภาวะทางจิตสูงกว่า (คะแนนเฉลี่ย = 113.84) ผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ 
(คะแนนเฉลี่ย = 109.85) อย่างมีนัยส าคัญที่สถิติที่ระดับ .01 โดยมีขนาดอิทธิพลเท่ากับ .25 (F(1,37) = 12.01, p < 
.01, Eta2 = .25) โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบการพัฒนาตน มีสุขภาวะทางจิตด้านอารมณ์จิตใจทางบวก 
(คะแนนเฉลี่ย = 23.85) และสุขภาวะทางจิตด้านการพึ่งพาตนเอง (คะแนนเฉลี่ย = 24.15) สูงกว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้
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รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ โดยมีขนาดอิทธิพลเท่ากับ .13 และ .14 ตามล าดับ แต่พบว่า ในระยะติดตามผล 
ผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ มีสุขภาวะทางจิต ไม่แตกต่างจากผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนา
สุขภาวะ 

 
ตาราง 3 การทดสอบประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง           

ตัวแปรตาม F (1,37) P value Eta2 

สุขภาวะทางจิต (หลังทดลอง) 12.01  .001 .25 
   อารมณ์จิตใจทางบวก 5.36 .026 .13 
   การพ่ีงพาตนเอง 5.98 .019 .14 
   สัมพันธภาพทางสังคม .36 .553 .01 
   มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ .16 .688 .01 
   ความยืดหยุ่น 1.01 .306 .03 
สุขภาวะทางจิต (ติดตามผล) .70 .410 .02 
การด ารงชีวิตตามปรัชญา (หลังทดลอง) 8.51  .006 .19 

การด ารงชีวิตตามปรัชญา (ติดตามผล)  4.59  .039 .11 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากตาราง 3 และ 4 ยังแสดงว่าผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ 

หลังการทดลอง มีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมากกว่า (คะแนนเฉลี่ย = 39.97) ผู้สูงอายุ 
ที่ไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ (คะแนนเฉลี่ย = 35.81) อย่างมีนัยส าคัญที่สถิติที่ระดับ .01 โดยมีขนาด
อิทธิพลเท่ากับ .19 (F(1,37) = 8.51, p < .01, Eta2 = .19) และในระยะติดตามผล พบว่า ผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบ
การพัฒนาสุขภาวะ มีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมากกว่า  (คะแนนเฉลี่ย = 40.60) 
ผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะ (คะแนนเฉลี่ย = 36.46) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
ขนาดอิทธิพลเท่ากับ .11 (F(1,37) = 4.59, p < .05, Eta2 = .11) 
 
ตาราง 4 คะแนนเฉลี่ยที่ปรับแล้วหลังการทดลอง และระยะติตามผลของสุขภาวะทางจิต และการด ารงชีวิตตาม  
แนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม      

ตัวแปรตาม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

หลังทดลอง ติดตามผล หลังทดลอง ติดตามผล 

สุขภาวะทางจิต 113.84 112.19 109.85 110.16 
  .อารมณ์จิตใจทางบวก  23.85  23.18 22.59  23.00 

   การพ่ีงพาตนเอง 24.15  22.97 22.49  22.48 
   สัมพันธภาพทางสังคม 18.01  18.52 17.54  17.43 
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ตัวแปรตาม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

หลังทดลอง ติดตามผล หลังทดลอง ติดตามผล 
   มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ 23.86  23.83 23.74  23.37 
   ความยืดหยุ่น 23.96  23.98 23.48  23.77 
การด ารงชีวิตตามปรัชญา 39.97 40.60 35.81 36.46 

 
สรุปและอภิปรายผล 

การวิจัยเรื่องนี้มีจุดมุ่งหมายหลักเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทาง
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของผู้สูงอายุ ผลจากวิจัยพบว่า รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงของผู้สูงอายุนั้นมีประสิทธิผล กล่าวคือ ผู้สูงอายุที่ได้รับการพัฒนาตามรูปแบบนี้ มีสุขภาวะทางจิตสูงขึ้น 
และมีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมากขึ้น ผลการวิจัยนี้ช่วยสนั บสนุนหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงที่ระบุว่า คุณลักษณะส าคัญ 3 ด้าน ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุ้มกัน 
ประกอบกันกับเงื่อนไข ความรู้ และการมีคุณธรรม ท าให้บุคคลมีชีวิตที่อยู่เย็นเป็นสุขได้ (Sufficiency Economy 
Movement Sub-Committee, 2007) ประกอบกับรูปแบบพัฒนาสุขภาวะที่ผู้สูงอายุได้รับนั้นมุ่งเสริมสร้าง
คุณลักษณะส าคัญ 3 ด้านของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการใช้ชีวิตให้กับผู้สูงอายุ นอกจากนี้ ผลการวิจัย
ครั้งนี้ยังช่วยขยายองค์ความรู้ทางจิตพฤติกรรมศาสตร์ที่น าเสนอแนวคิดที่ระบุสาเหตุทางจิต 3 ประการ ได้แก่ 
ความมีเหตุมีผล คุณธรรมและจริยธรรม และการมีภูมิคุ้มกันตน มีความเกี่ยวข้องกับความพอประมาณใน  
เชิงพฤติกรรม ซึ่งจะน าไปสู่ผลลัพธ์สภาวะที่เข้มแข็ง และการมีจิตที่เป็นสุข (Bhanthumnavin, 2017) แต่งานวิจัย
เรื่องนี้มุ่งเสริมสร้างคุณลักษณะพอประมาณ ที่ก าหนดไว้ในรูปแบบนอกเหนือจากความมีเหตุมีผล คุณธรรมและ
จริยธรรม และการมีภูมิคุ้มกัน นอกจากนี้ งานวิจัยนี้ยังช่วยสนับสนุนแนวคิด หลักการหรือวิธีการทางพุทธรรม 
จิตวิทยาการรู้คิด และจิตวิทยาทางบวก ที่ใช้ประกอบในการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ในรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตาม
แนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนั้นเอ้ือต่อการเสริมสร้างความมีเหตุมีผล ความพอประมาณ และการมีภูมิคุ้มกัน
ทางจิตนั้น สามารถน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นทั้งทางด้านจิตใจและพฤติกรรม การที่ผลการวิจัยยืนยัน
ความมีประสิทธิผลของรูปแบบนี้ อาจเป็นเพราะว่าในการพัฒนาตนนั้นมีการด าเนินการให้ผู้สูงอายุได้รับการพัฒนา
คุณลักษณะทั้ง 3 คุณลักษณะนี้ในบรรยากาศที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และการท ากิจกรรมต่าง  ๆ ที่เชื่อมโยงคุณค่า 
ของ 3 คุณลักษณะให้มีความเกี่ยวข้องโดยใช้เทคนิคและวิธีการดังกล่าวข้างต้นในการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะและ
สอดคล้องกับหลักการการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ (Collins, 2004) โดยน าเอาสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับชีวิตผู้สูงอายุ 
มีการวิเคราะห์ประสบการณ์ และแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของผู้สูงอายุ และให้ผู้สูงอายุได้น าตนเองในการท า
กิจกรรม โดยมีผู้วิจัยท าหน้าที่เป็นผู้อ านวยความสะดวกคอยช่วยเหลือและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้และ
พัฒนาได้ด้วยตนเอง 

นอกจากนี้ ผลการวิจัยนี้ยังสอดคล้องกับการวิเคราะห์อภิมานที่ศึกษาอิทธิพลของการประยุกต์  
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ที่มีต่อความเป็นอยู่ที่ดีของคนไทย พบว่า มีความสัมพันธ์ทางบวกระหว่าง การใช้
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หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับความเป็นอยู่ที่ดี ในงานวิจัยประเภทการศึกษาความสัมพันธ์จาก 6 บริบทที่ศึกษา
ได้แก่ การศึกษา สังคม เศรษฐศาสตร์ เกษตร สภาพแวดล้อม และสุขภาพ  (Barua & TejativaddhanaI, 2019) 
และสอดคล้องกับงานวิจัยหลายเรื่องที่ศึกษาในเชิงสหสัมพันธ์ในแบบการวิจัยภาคตัดขวางพบว่า  คุณลักษณะตาม
หลักปรัชญาเป็นปัจจัยเชิงสาเหตุของคุณภาพชีวิต สุขภาวะ  และพฤติกรรมตามหลักปรัชญาในกลุ่มเยาวชน 
(Choochom, 2015; Yaemyuen, 2017) เช่นเดียวกับการศึกษาทดลองของ Choochom et al. (2019) ที่มี 
การน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้เฉพาะคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตมาพัฒนากับผู้สูงอายุ พบว่า
ผู้สูงอายุที่ได้รับการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิต มีภูมิคุ้มกันทางจิต และสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน 

แต่อย่างไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้พบว่า ผู้สูงอายุที่ได้รับรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง มีสุขภาวะทางจิตด้านสัมพันธภาพทางสังคม ด้านการมีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ และด้าน  
ความยืดหยุ่น ไม่แตกต่างจากผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับรูปแบบดังกล่าว ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าการศึกษาครั้งนี้ศึกษา 
กับสมาชิกชมรมผู้สูงอายุที่ผู้สูงอายุทั้งหลายมีความผูกพัน มีมิตรภาพที่ดีต่อกัน ประกอบกับผู้สูงอายุในสังคมไทย
ได้รับการซึมซับในการมีหลักทางศาสนาพุทธเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวทางจิตใจ เช่น การท าบุญ รวมทั้งผู้สูงอายุผ่าน
ประสบการณ์ชีวิตมามาก เข้าใจความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ก่อให้เกิดความยืดหยุ่น  

 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในทางปฏิบัติ 

1. ผลการวิจัยได้ยืนยันความมีประสิทธิผลของรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ดังนั้นชมรมผู้สูงอายุ หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง และผู้สูงอายุสามารถน ารูปแบบการพัฒนานี้ไปใช้ได้โดยตรง
เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางจิตที่ดี และมีการด ารงชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หรือน า
รูปแบบนี้ไปใช้บางส่วน เช่น ในหัวข้อที่ต้องการเสริมสร้างความพอประมาณ ควรใช้กิจกรรมที่น าเสนอตามรูปแบบ 
โดยให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการน าเสนอสุภาษิตไทยที่เกี่ยวข้องกับความพอประมาณ อภิปรายถึงปัญหาการใช้ชีวิต
อย่างขาดความพอประมาณและผลที่ตามมา รวมทั้งแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการใช้ชีวิตแบบพอเพียง และ  
พึงตระหนักว่าการใช้รูปแบบนี้บางส่วนใช้การจัดกิจกรรมกลุ่มเป็นหลัก  

2. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องที่จัดท าโครงการมุ่งส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ สามารถน าเทคนิคและ
วิธีการในรูปแบบนี้ไปเป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรมของโครงการ เช่น การท าสมาธิโดยมีการฝึกปฏิบัติการใช้ลมหายใจ
ในการท าสมาธิ และ กิจกรรมผ่อนคลายความเครียดโดยมีการร้องเพลง ดนตรีประกอบการบริหารกาย ในการท า
กิจกรรมใดๆ ที่ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต่อเนื่องทั้งวันกับผู้สูงอายุ ควรมีกิจกรรมผ่อนคลายความเครียด
เป็นระยะตามรูปแบบที่เสนอในงานวิจัยนี้ 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
1. การวิจัยครั้งนี้ใช้แบบแผนการวิจัยกึ่งทดลองที่อาจมีข้อจ ากัดเรื่องความเที่ยงตรงภายใน ดังนั้น การวิจัย

ต่อไปควรใช้แบบแผนการทดลองที่มีการสุ่มผู้สูงอายุเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพ่ือเพ่ิมความเที่ยงตรงภายใน
ของงานวิจัย 

2. การวิจัยครั้งนี้รูปแบบการพัฒนาตนนั้นเน้นการเสริมสร้างทั้ง 3 คุณลักษณะ การวิจัยต่อไป 
ควรตรวจสอบดูว่าถ้าเสริมสร้างคุณลักษณะใดลักษณะหนึ่ง เช่น ความพอประมาณ จะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะ  
ทางจิตที่ดี และการด ารงชีวิตในทางสายกลางหรือไม่ 

3. ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง มีเพศชายจ านวนน้อย ดังนั้นอาจมีข้อจ ากัดใน
การอ้างอิงสรุปผลส าหรับเพศชาย การวิจัยต่อไปควรศึกษาเรื่องดังกล่าวช้ าแต่ให้มีจ านวนผู้สูงอายุที่เป็นเพศชาย
และหญิงจ านวนใกล้เคียงกัน หรือศึกษาดูว่ารูปแบบพัฒนาสุขภาวะตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนี้เหมาะ
ส าหรับผู้สูงอายุที่มีคุณลักษณะเช่นไร 

4. การศึกษาครั้งนี้ใช้ข้อมูลเชิงปริมาณในการประเมินประสิทธิผลรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะตามแนวทาง
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ดังนั้นการวิจัยต่อไปควรใช้ทั้งข้อมูลเชิงปริมาณและข้อมูลเชิงคุณภาพประกอบ เพ่ือให้ได้
ข้อมูลที่สมบูรณ์ 
 
กิตติกรรมประกาศ  
 งานวิจัยนี้ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากเงินงบประมาณเงินรายได้ (เงินอุดหนุนจากรัฐบาล) ประจ าปี
งบประมาณ 2562 ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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 u ̄ngʻa ̄yu Thai Pho ̜̄.So ̜̄. sō̜ngphanha ̄ro ̜̄iha ̄sipka ̄o [Situation of the Thai elderly 2016]. 
Bangkok: Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute. 

Goleman, D. (1998). Working with emotional intelligence.  New York: Bantam Books. 
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