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บทคดัยอ่ 
การระลึกความหลงัเป็นกลยุทธ์หน่ึงท่ีช่วยส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าและสุขภาพจิตในผูสู้งอาย ุ
การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบสองกลุ่มวดัผลก่อน-หลงั  มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมระลึกความหลงัต่อความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง   กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายท่ีุอยูใ่นพื้นท่ีต าบล
บา้นสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จ านวน 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 24 คน  
กลุ่มทดลองได้เขา้ร่วมโปรแกรมระลึกความหลงัท่ีพฒันาขึ้นตามแนวคิดของ Wong & Watt ใช้เวลา 
คร้ังละ 1 ชั่วโมง จ านวน  6 คร้ัง ระยะเวลา 6 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บข้อมูลประกอบด้วย 
แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบประเมินความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ผา่นการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเน้ือหา ไดค้่าดชันีความตรงเชิงเน้ือหาทั้งฉบบัเท่ากบั .87  มีค่าความเช่ือมัน่ .78  วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยสถิติ Chi-square สถิติเพื่อการเปรียบเทียบ Independent t-test, ANCOVA, Repeated 
Measure ANOVA ผลการวิจยัพบว่าคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมระยะหลงัทดลองทนัที แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p .05) แต่ระยะ
ติดตามผล 1 เดือนไม่แตกต่างกนั (p .05)   เม่ือวิเคราะห์ภายในกลุ่มทดลองพบว่าภายหลงัไดรั้บ
โปรแกรมทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p   .05) ส่วนระยะหลงัการทดลองทนัที
และระยะติดตามผล 1 เดือนมีคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองไม่แตกต่างกนั  ขณะท่ีกลุ่ม
ควบคุมคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองไม่แตกต่างกัน  ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า
กิจกรรมการระลึกความหลงัช่วยส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุได้ จึงควรจดั
กิจกรรมดงักล่าวสอดแทรกไปในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตในผูสู้งอายุ 
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Abstract 
Reminiscence activity is a potential strategy to promote self-esteem and mental health in the 
elderly. This study is a quasi-experimental research with a two-group pretest-posttest design. 
It aimed to investigate the effects of a reminiscence program on perceived self-esteem. The 
subjects were 48 old persons living in Bansuan subdistrict, Muang district, Chonburi 
province. These were equally grouped into a controlled and an experimental group. 
Reminiscence program was developed based on Wong & Watt concept. Old persons in an 
experiment group were participated in a 1-hour session of reminiscence activities, 6 times 
continuously lasting 6 weeks. The research instrument was a questionnaire of perceived self-
esteem with a content validity index of .87 and reliability coefficient of .78.  Data were 
analyzed using Chi-square, independent T-test, ANCOVA, and repeated measure ANOVA. 
The finding revealed that, at the end of the program, an experiment group reported a higher 
level of self-esteem than a controlled group (p<.05). However, no difference between group 
was found at a month after the program. Regarding a time series analysis, an experiment 
group shows a higher mean self-esteem score at the end of the program than before. 
Meanwhile, the mean score of self-esteem at the time before the program was not different 
from it at 1 month after the program. However, in a controlled group, the mean self-esteem 
score at the time before the program, end of the program, and 1 month after the program was 
not significantly different. The finding indicated that reminiscence activity can promote self-
esteem in the elderly group. It should be utilized into elderly mental health promotion.  
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1 Lecturer, Boromarajonani College of Nursing, Chon Buri, Faculty of Nursing, Praboromarajchanok Institute 
2 Lecturer, Boromarajonani College of Nursing, Phrae, Faculty of Nursing, Praboromarajchanok Institute 
3 Lecturer, Boromarajonani College of Nursing, Nakhon Ratchasima, Faculty of Nursing,  
  Praboromarajchanok Institute 
* Corresponding Author: Laksana Pongpumma, Email: laksana@bnc.ac.th 



วารสารสุขภาพและการศึกษาพยาบาล ปีที่ 30 ฉบับที ่2 เดือน พฤษภาคม - สิงหาคม 2567 155 
Journal of Health and Nursing Education Vol. 30 No. 2 May – August 2024 

 
 

 

บทน า 
สภาพโครงสร้างทางสังคมของประเทศไทยท่ีเปล่ียนแปลงไปสู่ความเจริญก้าวหน้าทั้ง

ทางดา้นการแพทย ์สาธารณสุข เทคโนโลย ีและเคร่ืองมือทางการแพทยท่ี์ทนัสมยัในการวินิจฉัย 
และการรักษาโรคส่งผลให้ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น ส่วนอตัราเกิดของประชากรลดลง 
ประกอบกับการชะลอตวัของเศรษฐกิจของประเทศ ประชากรวยัท างานมีจ านวนบุตรลดลง 
ส่งผลต่อโครงสร้างของประชากร โดยเฉพาะประชากรกลุ่มผูสู้งอายุมีจ านวนเพิ่มขึ้นอยา่งต่อเน่ือง 
ท าให้ปัจจุบันโครงสร้างประชากรของประเทศไทยเปล่ียนแปลงเป็นสังคมผู ้สูงวยั (มูลนิธิ
สถาบันวิจยัและพฒันาผูสู้งอายุ, 2562) สัดส่วนผูสู้งอายุในประเทศไทยมีเกินกว่าร้อยละ 17 มี
ผูสู้งอายมุากกวา่ 10 ลา้นคน จากประชากรของประเทศราว 65 ลา้นคน  ผูสู้งอายุมีอายยุนืยาวขึ้นจึง
เกิดความถดถอยทางกายภาพไม่สามาถท างานไดเ้ช่นวยัหนุ่มสาว มีเวลาวา่งมากขึ้น ตอ้งการพึ่งพิง
สมาชิกในครอบครัวท่ีสูงขึ้นนอกจากนั้นผูสู้งอายุยงัเป็นวยัท่ีตอ้งการความรัก และความเอาใจใส่
เป็นพิเศษ เพราะมกัมีความรู้สึก และคิดว่าตนเองหมดคุณค่าไม่สามารถช่วยเหลือตวัเองไดเ้หมือน
แต่ก่อน และยงัตอ้งเผชิญกับความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเส่ือมลง ในบางรายตอ้งเป็นหมา้ย หรือ
สูญเสียบุคคลท่ีรักไป และในปัจจุบนัประชากรมีจ านวนบุตรลดลง จึงเป็นเร่ืองยากท่ีจะคาดหวงัให้
ผูสู้งอายุไดร้ับการเก้ือกูลดูแลจากบุตรหรือแมก้ระทัง่เป็นผูใ้ห้ค  าปรึกษา ให้ขอ้เสนอแนะกบั
บุตรหลาน ส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นปัจจยัดา้นครอบครัวที่มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุอย่างมีนัยส าคญั (สุรางค์  เช้ือวณิชชากร และคณะ, 2561) ดังนั้น
ปัจจยัภายนอกท่ีจะช่วยสนบัสนุนให้ผูสู้งอายรูุ้สึกมีคุณค่าในตนเองนบัวนัจะนอ้ยลง การสนบัสนุน
ให้ผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีความภาคภูมิใจจึงนบัเป็นเร่ืองท่ีส าคญัเพราะความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองของผูสู้งอายุนั่นแสดงถึงผูสู้งอายุรับรู้ และเช่ือว่าตนเองมีคุณค่า มีประโยชน์ สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้เป็นท่ีรักของคนอ่ืน ผูสู้งอายุเห็นถึงความสามารถของตนในการปรับตวัต่อ
การเปล่ียนแปลงสามารถเผชิญปัญหาท่ีเกิดขึ้นไดซ่ึ้งจะส่งเสริมให้ผูสู้งอายุ รู้สึกพึงพอใจในชีวิต 
ในทางกลบักนัผูสู้งอายท่ีุรู้สึกคุณค่าในตนเองลดลง จะขาดความมัน่คงทางอารมณ์คิดว่าตนเองไม่
มีประโยชน์ต่อสังคมส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้าตามมาได้  (Pluzaric et al., 2016) ในการศึกษา
คร้ังน้ีคณะผูวิ้จยัประยุกต์แนวคิดการเห็นคุณค่าในตนเองของ โรเซนเบิร์ก (Rosenberg, 1981) มา
ใช้ในการประเมินความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุด้วยหลักการท่ีว่าหากบุคคลมีการ
ตระหนักในคุณค่าตนเองอยู่ในะดบัสูง จะเกิดเป็นความภาคภูมิใจในตนเอง ซ่ึงจะตรงกนัขา้มกับ
บุคคลท่ีมีการตระหนักในคุณค่าตนเองต ่า มกัคิดว่าตนเองไม่มีคุณค่า ขาดความพึงพอใจในตนเอง มี
โอกาสเกิดภาวะซึมเศร้าตามมา และหากพบภาวะดังกล่าวติดต่อกันอย่างน้อย 2 สัปดาห์ร่วมกับ
ความรู้สึกเบ่ือหน่ายหมดความสนใจในงาน หรือกิจกรรม อาจจบชีวิตด้วยการฆ่าตัวตายในท่ีสุด 
(ประสมสุข สีแสนปราง,  2561) 
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การระลึกความหลงัเป็นกระบวนการส่งเสริม และกระตุน้ให้บุคคลไดเ้ล่าประสบกาณ์เร่ืองราว
ในอดีตท่ีภาคภูมิใจ หรือเร่ืองราวประทบัใจรวมไปถึงเร่ืองราวท่ีมีผลต่ออารมณ์เชิงลบท่ีเกิดขึ้นในอดีต 
เพื่อทบทวน หาความหมายของเหตุการณ์นั้น ๆ และถ่ายทอดออกมาเป็นเร่ืองเล่า ส าหรับการท ากิจกรรม
ระลึกความหลงัในกลุ่มผูสู้งอายุนั้น ช่วยกระตุน้ความทรงจ าต่อเหตุการณ์ เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุไดมี้
โอกาสระบายความรู้สึกทั้งทางบวก และทางลบ ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีผา่นมา (Bluck & Levine, 1988) 
เป็นกลวิธีท่ีช่วยให้ผูสู้งอายุแกปั้ญหาโดยใชก้ารระลึกถึงเหตุการณ์ท่ีผ่านมา โดยผูบ้  าบดัใชค้  าถาม
ช่วยกระตุน้ให้ผูสู้งอายุได้ปรับความคิด และเขา้ใจเก่ียวกบัสถานการณ์ทางลบนั้นดว้ยมุมมองใหม่ 
เกิดความคิดท่ีเขม้แขง็ขึ้น ช่วยใหผู้สู้งอายสุามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์ส่วนการ
ระลึกความหลงัดา้นบวก ช่วยให้ผูสู้งอายุมีความคิดท่ีเขม้แข็งขึ้น มีความสุขท่ีไดเ้ล่าประสบการณ์
ต่าง ๆ ของตนในอดีต ช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Song et al., 2014) 

คณะผูว้ิจัยมีความสนใจศึกษาแนวทางการส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของ
ผูสู้งอายุ ดว้ยการใชโ้ปรแกรมการระลึกถึงความหลงัซ่ึงเป็นกระบวนการบ าบดัทางธรรมชาติเพื่อ
ช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และความสามารถในการรู้คิดของผูสู้งอายุ โดยคาดหวงัให้
ผู ้สูงอายุรู้สึกพึงพอใจในชีวิต สามารถปรับตัวต่อภาวะวิกฤตในชีวิตได้ และรู้สึกว่าชีวิตมี
ความหมาย  (Lieberman  & Tobin, 1983)  ซ่ึงขอ้มูลท่ีได้จากการวิจยัจะเป็นแนวทางในการดูแล
ผูสู้งอายุให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ไดด้ว้ยตนเองอย่างมีความสุข ในการศึกษาคร้ังน้ีไดใ้ช้โปรแกรม
การระลึกถึงความหลงัแบบจดัการกับปัญหา (Instrumental reminiscence)  ตามแนวคิดของ วอง
และวตัต์ (Wong & Watt, 1991) โดยมุ่งเน้น 2 กระบวนการ คือ 1) การระลึกถึงประสบการณ์เดิม
ของตนท่ีพึงพอใจในการจัดการกับการปัญหาท่ีประสบความส าเร็จมาใช้เป็นแนวทางในการ
ปรับตวัเขา้กับสถานการณ์ในปัจจุบนั  2) การจดัการปัญหาท่ีก่อให้เกิดการรบกวนอารมณ์ และ
ความรู้สึกท่ีท าให้ผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่าและส่งผลต่อความสามารถในการการปรับตวั
ให้เขา้กบัสถานการณ์ หรือการรักษาความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนทางสังคม (Wong & Watt, 1991) 
จากการศึกษาของ สุจิตรา สุขทวี และคณะ(2564)ไดน้ าแนวคิดการระลึกความหลงัของ วองและ
วตัต์ (Wong & Watt, 1991) มาประยุกต์ใช้ในการสร้างความเขม้แข็งทางใจในผูสู้งอายุท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า พบว่าผูสู้งอายุท่ีมีความซึมเศร้ามีความเขม้แข็งทางใจสูงขึ้นภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ระลึกความหลงัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และมีความเขม้แข็งทางใจสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
(p<.05) ดงันั้นคณะผูวิ้จยัในฐานะพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต ท่ีมีบทบาทในการช่วยเหลือบุคคล
ท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตจึงสนใจส่งเสริมความรู้สึก มีคุณค่าในตนเองในผูสู้งอายุให้สอดคลอ้งกับ
บริบทของสังคมผูสู้งอายุในยุคท่ีเปล่ียนแปลง ดว้ยการใช้โปรแกรมการระลึกถึงความหลงัแบบ
จดัการกับปัญหามาเป็นแนวทางการส่งเสริมการด ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผูสู้งอายุให้สามารถ
ปรับตวัจดัการกบัปัญหา และเป็นการป้องกนั การเกิดภาวะซึมเศร้าในผูสู้งอายตุ่อไป 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมระลึกความหลงัต่อความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายใุน

ชุมชน ต าบลบา้นสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
สมมติฐานการวิจัย 

1. คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบา้นสวน อ าเภอ
เมือง จงัหวดัชลบุรี กลุ่มทดลอง ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมระลึกความหลงัทนัที สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 2. คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบา้นสวน อ าเภอ
เมือง จงัหวดัชลบุรี กลุ่มทดลองในระยะติดตามผล 1 เดือน สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 3. คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบา้นสวน อ าเภอ
เมือง จงัหวดัชลบุรี กลุ่มทดลองภายหลงัไดรั้บโปรแกรมระลึกความหลงัทนัที สูงกว่าระยะก่อน
ทดลอง 
 4. คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบา้นสวน อ าเภอ
เมือง จงัหวดัชลบุรี กลุ่มทดลองในระยะติดตามผล 1 เดือน สูงกวา่ระยะก่อนทดลอง 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 รูปแบบการศึกษาเป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (quasi – experimental research) แบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (two group pretest – posttest design) วดัผลการศึกษา 3 ระยะ 
คือก่อนทดลอง หลงัทดลองทนัที และติดตามผล 1 เดือน เก็บขอ้มูลตั้งแต่ กุมภาพนัธ์ 2566 ค านวณ
กลุ่มตัวอย่างโดยโปรแกรม G power ก าหนด level of power = 0.8, = 0.05 และก าหนดขนาด
อิทธิพล (effect size) จากงานวิจยัท่ีคลา้ยคลึงกันของ ญาณิศา ดวงเดือน และคณะ (2562) ได้ค่า
อิทธิพลขนาดใหญ่ จึงก าหนดค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.4 เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 20 เพื่อ
ป้องกนัการสูญหาย ไดก้ลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 48 คน  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรไดแ้ก่ผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชาย และเพศหญิงท่ีอาศยัอยู่ใน 
ต าบลบา้นสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จ านวน 567 คน 

  กลุ่มตวัอย่าง เลือกจากประชากรตามคุณสมบติัท่ีก าหนดไว ้จ านวน 48 คน แบ่งออกเป็น
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 24 คน ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างมีลกัษณะดงัน้ี สามารถส่ือภาษาไทย
ได ้ท ากิจวตัรประจ าวนัได้ดว้ยตนเอง  สามารถเดินทางมาร่วมกิจกรรมได ้ไม่มีภาวะซึมเศร้าโดย
ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วยแบบวดัความเศร้าในผูสู้งอายุไทย (TGDS-15) และมีสมรรถภาพการ
ท างานของสมองอยู่ในเกณฑป์กติ โดยประเมินสมรรถภาพการท างานของสมองดว้ยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางสมองเบ้ืองต้นฉบับภาษาไทย (MMSE-T 2002) แบ่งระดับคะแนนออกเป็น 3 
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ระดับคือ ผูสู้งอายุท่ีเรียนสูงกว่าระดับประถมศึกษา คะแนน มากกว่า 22 ผูสู้งอายุท่ีเรียนระดับ
ประถมศึกษา คะแนนมากกว่า 17 และผูสู้งอายุท่ีไม่ได้เรียนหนังสือ หรืออ่านหนังสือไม่ออก 
คะแนนมากกว่า 14 ส าหรับกลุ่มทดลองท ากิจกรรมระลึกความหลงัสัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 60 
นาที ในวนัจนัทร์ เวลา 14.00 – 15.00 น. นาน 6 สัปดาห์ ติดต่อกนั ส่วนกลุ่มควบคุมท ากิจกรรมให้
ความรู้สัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที ในวันพุธ เวลา 14.00 – 15.00 น. นาน 6 สัปดาห์ 
ติดต่อกนั 
การพทัิกษ์สิทธิ์ผู้ให้ข้อมูล 
 โครงการวิจัยผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี กระทรวงสาธารณสุข  เลขท่ี BNC REC 06/2565 วนัท่ีรับรอง 20 
กุมภาพนัธ์ 2566 วนัท่ีหมดอายุ 20 กุมภาพนัธ์ 2567 และไดรั้บอนุญาตจากเทศบาลต าบลบา้นสวน 
ให้เก็บขอ้มูลจากโรงเรียนผูสู้งอายุในต าบลบา้นสวนผูวิ้จยัช้ีแจงวตัถุประสงค และขั้นตอนในการ
ด าเนินการศึกษาตลอดจนให้ผูสู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมโดยสมคัรใจสามารถบอกเลิก หรือถอนตวั
จากการท ากิจกรรมได้โดยไม่ตอ้งระบุเหตุผล และจะไม่มีผลต่อการได้รับสวสัดิการต่าง ๆ ของ
เทศบาลต าบลบา้นสวน ในส่วนของขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาถือเป็นความลบั จะมีการน าเสนอใน
ภาพรวม และไม่เปิดเผยช่ือสกุลท่ีแทจ้ริงทั้งก่อน และหลงัการวิจยั 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. โปรแกรมกลุ่มระลึกความหลงั พฒันามาจากแนวคิดการระลึกถึงความหลงัของ วอง
และ วตัต ์     (1991) เป็นกระบวนการการระลึกถึงความรู้สึกท่ีมีอยู่ในตวับุคคล ยอ้นมองอดีตท่ีน่า
จดจ าท่ีผ่านมาให้หวนคืนความรู้สึก เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจประสบการณ์ในอดีต ประกอบดว้ย 2 
หลักการ ได้แก่ 1. การระลึกถึงประสบการณ์เดิมของตนท่ีพึงพอใจ ในการจดัการกับปัญหาท่ี
ประสบความส าเร็จ และ 2. การจดัการกับปัญหาท่ีก่อให้เกิดการรบกวน อารมณ์ และความรู้สึก
ของตนเอง โดยใช้กระบวนการแลกเปล่ียนความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้นภายในกลุ่ม เพื่อให้
ผูสู้งอายคุน้หาความหมายของประสบการณ์ มองเห็นปัญหา และหาทางออกสามารถปรับตวัไดก้บั
สถานการณ์ท่ีเขา้มาไดอ้ย่างเหมาะสม ทั้งทางจิตใจการแสดงออกทางดา้นอารมณ์ และพฤติกรรม 
แบ่งการเขา้กลุ่มออกเป็น 6 คร้ัง ประกอบดว้ย 

1) คร้ังท่ี 1 สัปดาห์ท่ี 1 เร่ือง ประสบการณ์สร้างความสัมพนัธ์ เพื่อสร้างความไวว้างใจ
ระหวา่งผูสู้งอายดุว้ยกนั และผูว้ิจยั  ผา่นกระบวนการสร้างสัมพนัธภาพ  

2) คร้ังท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 2 เร่ืองมองตนเองดว้ยการยอมรับ เพื่อให้ผูสู้งอายุรู้จกัตนเอง ยอมรับ
ตนเองทั้งขอ้ดี ขอ้ดอ้ย 

3) คร้ังท่ี 3 สัปดาห์ท่ี 3 เร่ืองประสบการณ์ความส าเร็จในอดีต เพื่อใหผู้สู้งอายภุาคภูมิใจใน
ตนเองช่ืนชมตนเอง และสมาชิกดว้ยกนั ผา่นประสบการณ์ความส าเร็จในอดีต 
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4) คร้ังท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 4 เร่ืองกลยุทธ์การแก้ไขปัญหา เพื่อให้ผูสู้งอายุมองปัญหาโดย
ปราศจากอารมณ์แลกเปล่ียนกลยทุธ์การแกปั้ญหาระหวา่งกนั และน าวิธีท่ีไดจ้ากกลุ่มไปปรับใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั 

5) คร้ังท่ี 5 สัปดาห์ท่ี 5 เร่ืองอดีตท่ีผ่านพน้ท าให้คนเขม้แข็ง เพื่อให้ผูสู้งอายุร่วมค้นหา
ความหมายของเหตุการณ์ และหาขอ้คิดจากวิถีการใชชี้วิตท่ีผา่นมาทั้งทางบวก และทางลบ  

6) คร้ังท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 6 เร่ืองสุขทุกข์เราเลือกไดด้ว้ยตนเอง เพื่อให้ผูสู้งอายุมองยอ้นกลบั
ไปถึงการใชชี้วิต และผลลพัธ์ท่ีผา่นมา ทุกคนสามารถเลือกไดด้ว้ยตนเอง 

2. แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ  สถานภาพสมรส รายได ้ประวติัโรค
ประจ าตวั 

3. แบบวดัความภาคภูมิใจในตนเองของผูสู้งอายุ จากแนวคิดของ โรเซนเบิร์ก (Rosenberg 
Self – Esteem Scale) จ านวน 10 ขอ้ค าถาม เป็นแบบวดัแบบมาตราส่วนประเมินค่า 4 ระดับให้
คะแนนจากระดับคะแนน 1 – 4 เป็นข้อค าถามทางบวก และ ลบ อย่างละ 5 ข้อ โดยข้อค าถาม
ทางบวกไดแ้ก่ขอ้ 1,2,6,7,8 และขอ้ค าถามทางลบไดแ้ก่ขอ้ 3,4,5,9,10 แบ่งระดบัคะแนนเฉล่ียตาม
แนวคิดของโรเซนเบิร์ก (1981) ดงัน้ี  

คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง ผูสู้งอายมีุความรู้สึกคุณค่าในตนเองในระดบัต ่า 
คะแนนเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ผูสู้งอายมีุความรู้สึกคุณค่าในตนเองในระดบัปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ผูสู้งอายมีุความรู้สึกคุณค่าในตนเองในระดบัสูง 
คะแนนเฉล่ีย 3.51 – 4.00 หมายถึง ผูสู้งอายมีุความรู้สึกคุณค่าในตนเองในระดบัสูงสุด 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 1. โปรแกรมกลุ่มระลึกความหลงั พฒันามาจากแนวคิดการระลึกถึงความหลงัของ วอง
และ วตัต์ (Watt & Wong, 1991) ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดยผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน 
เพื่อตรวจสอบความสมบูรณ์ ความถูกตอ้งตามเน้ือหา และความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์

2. แบบวดัคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ จากแนวคิดของ โรเซนเบิร์ก (Rosenberg Self - 
Esteem Scale) ประกอบด้วยข้อ ค าถามทั้ งหมด 10 ข้อ เป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า (Rating 
Scale)  ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) จากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน ไดค้่า
ดชันีความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity Index: CVI) ทั้งฉบบัเท่ากบั .87 และหาค่าความเช่ือมัน่
ของเคร่ืองมือ (Reliability) โดยค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค ไดเ้ท่ากบั .78  
วิธีการรวบรวมข้อมูล 
 1. เตรียมความพร้อมผูว้ิจยั โดยฝึกเทคนิคท่ีเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการด าเนินโปรแกรม
ระลึกถึงความหลงั คือเทคนิคการฟัง (Deep listening) และเทคนิคการสะทอ้นคิด (Reflecting skill) 
ในการเยีย่มบา้นผูสู้งอายรุะยะเวลา 1 เดือนก่อนด าเนินโปรแกรม 
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2. ผู ้วิจัยขออนุญาตด าเนินการวิจัยในโรงเรียนผูสู้งอายุ จากเทศบาลต าบลบ้านสวน 
จากนั้นเขา้พบผูสู้งอายุในโรงเรียนผูสู้งอาย ุเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั ประโยชน์ท่ีคาดว่า
จะไดรั้บ และขั้นตอนการทดลอง และเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3. ให้ผูสู้งอายท่ีุมีคุณสมบติัตามเกณฑค์ดัเลือกคือ สามารถอ่าน และเขา้ใจภาษาไทย สมคัรใจ
เขา้ร่วมด าเนินการวิจยั ท าแบบวดัคุณค่าในตนเอง เพื่อเป็นการประเมินระดบัคุณค่าในตนเองก่อน
เขา้ร่วมวิจยั และแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 24 คน  

4. กลุ่มควบคุมผูวิ้จยัท ากิจกรรมการสอนให้ความรู้ ทุกวนัพุธ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง  คร้ังละ 
60 นาที นาน 6 สัปดาห์ จ านวน 6 คร้ัง ดังน้ี คร้ังท่ี 1 การสร้างสัมพันธภาพกับผูอ่ื้น คร้ังท่ี 2 
พฒันาการกาย จิต สังคมในวยัสูงอายุ  คร้ังท่ี 3 ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง คร้ังท่ี 4 การจดัการกบั
ปัญหาในชีวิตประจ าวนั คร้ังท่ี 5 วิธีสร้างคุณค่าใหก้บัตนเอง คร้ังท่ี 6 ทบทวนความรู้ทุกคร้ังท่ีผ่าน
มาด้วยการแจกใบความรู้ ไม่มีการอภิปรายและแลกเปล่ียนประสบการณ์ ประเมินความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุระยะหลงัการทดลองในสัปดาห์ท่ี 6 และติดตามผล 1 เดือนหลงัจาก
ระยะหลงัการทดลอง 

5. กลุ่มทดลองผูวิ้จยัด าเนินโปรแกรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ทุกวนัจนัทร์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง  
คร้ังละ 60 นาที นาน 6 สัปดาห์ โดยมีขั้นตอน ดงัน้ี 

1) ประสบการณ์สร้างความสัมพันธ์  ผูสู้งอายุร่วมกันค้นหา และเลือกเหตุการณ์จาก
ประสบการณ์ความส าเร็จท่ีผา่นมาร่วมแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม 

2) มองตนเองดว้ยการยอมรับ ผูสู้งอายุเล่าถึงขอ้ดี และขอ้ดอ้ยของตนเอง การเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดขึ้นทั้งด้านร่างกาย และจิตใจเม่ือผ่านพ้นวยักลางคน โดยให้ผูสู้งอายุร่วมกันแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา  

3) ประสบการณ์ความส าเร็จในอดีต ผูสู้งอายุร่วมกนัระลึกถึงความหลงัจากประสบการณ์
ท่ีผ่านมาในอดีต และร่วมกนัคน้หาแนวทางการแกปั้ญหาหลากหลายวิธี พิจารณาและตดัสินใจ
เลือกวิธีแกปั้ญหาท่ีส าเร็จและเกิดความภาคภูมิใจ 

4) กลยุทธ์การแกไ้ขปัญหา ผูว้ิจยัสนบัสนุนให้ผูสู้งอาย ุระลึกทบทวนเร่ืองราวในอดีต ใน
สถานการณ์ ต่าง ๆ ท่ีเป็นปัญหา และกลยทุธ์ความสามารถจดัการไดดี้ 

5) อดีตท่ีผ่านพน้ท าให้คนเขม้แข็ง ผูว้ิจยักระตุน้ให้ผูสู้งอายุร่วมกนัคน้หาความเขม้แข็ง
ทางใจท่ีสามารถผา่นพน้วิกฤติปัญหาท่ีเขา้มาในชีวิต 

6) สุขทุกข์เราเลือกได้ดว้ยตนเอง ผูสู้งอายุน าแนวคิดการสร้างความเขม้แข็งทางใจท่ีได้
เรียนรู้จากการร่วมแลกเปล่ียนภายในกลุ่มไปเป็นแนวทางในการจดัการปัญหาในชีวิตประจ าวนั 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ขอ้มูลทัว่ไปใชส้ถิติพรรณนา (descriptive statistics) วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี 

ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างลกัษณะขอ้มูล
ทัว่ไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติ Chi-square 

2.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายกุ่อนไดรั้บโปรแกรม 
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดว้ยสถิติ Independent t-test 

3. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ หลงัไดรั้บโปรแกรม
ทนัที และระยะติดตาม 1 เดือน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดว้ยสถิติ ANCOVA มีคะแนน
เฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองก่อนไดรั้บโปรแกรมเป็นตวัแปรร่วม 

4. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ ระหว่างก่อนไดรั้บ
โปรแกรมหลงัไดรั้บโปรแกรมทนัที และระยะติดตามผล 1 เดือน ภายในกลุ่มและกลุ่มควบคุม ดว้ย
สถิติ  Repeated Measures ANOVA และทดสอบความแตกต่างรายคู่  (Post Hoc test) ด้วยวิ ธี 
Bonferroni 

 
ผลการวิจัย 

1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
ผลการศึกษาพบว่าขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง และกลุ่มทดลอง เม่ือ  

ทดสอบความแตกต่างดว้ยสถิติเชิงพรรณนาพบว่าแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ (p .05) 
กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองมีความใกลเ้คียงกนัเพศหญิงมากกว่าเพศชาย อายเุฉล่ีย (SD = 2.54 , Min = 65, 
Max = 74) กลุ่มอายุ 65-69 ปี มากกว่า 70 – 75 ปี สถานภาพสมรสหมา้ย/หย่า รายได้ไม่เพียงพอ 
และมีโรคประจ าตวั  ดงัตารางท่ี 1 
ตารางท่ี 1 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคลและ 
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างลักษณะข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มควบคุม    
(n=48)  

ข้ อ มู ล ส่ ว น บุ ค ค ล ข อ ง
ผูสู้งอาย ุ

กลุ่มควบคุม (n = 24) กลุ่มทดลอง (n = 24)  
2 

 
p-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ      .444a .740 
 หญิง 17 70.83 19 79.17   
 ชาย 7 29.17 5 20.83   
อาย ุ(ปี)      .000a 1.00 
 61-65 ปี 20 83.33 20 83.33   
 66-75 ปี 4 16.67 4 16.67   
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อายเุฉล่ีย (M = 67.98  , SD. = 2.514  , Min = 65 , Max = 74 )    
สถานภาพ      .128a .938 
 โสด 5 20.83 6    
 คู่ 5 20.83 5    
 หมา้ย/หยา่ 14 58.34 13    
รายได ้      .000a 1.00 
 เพียงพอ 5 20.83 5 20.83   
 ไม่เพียงพอ 19 79.17 19 79.17   
ประวติัโรคประจ าตวั       
 มี 21 87.50 19 79.17 .600a .701 
 ไม่มี 3 12.50 5 20.83   

หมายเหตุ a : Pearson Chi-square 
 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายรุะหวา่งกลุ่ม 
ทดลอง และกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลองทนัที และระยะติดตามผล 
1 เดือน  คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองหลงัไดรั้บโปรแกรมทนัที ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (F = 10.258 , p   .05) และคะแนนเฉล่ีย
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองระยะติดตามผล 1 เดือน ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกนั  (F = 1.389 , p   .05) ดงัตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอาย ุก่อนได้รับโปรแกรม 
ระหว่าง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ Independent t – test หลังได้รับโปรแกรมทันที 
และ ระยะติดตามผล 1 เดือน ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ ANCOVA (n = 48) 
 

คะแนน เฉ ล่ียความ รู้ สึก มี
คุณค่าในตนเอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  
test 

 
p-value M SD M SD 

ก่อนไดรั้บโปรแกรม 1.617 .208 1.638 .248 t = .315     .754 
หลงัไดรั้บโปรแกรม 2.80 .309 1.708 .212 F = 4.386     .042* 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 2.683 .479 1.667 .249 F = 1.389     .245 

หมายเหตุ *p   .05 
 
 เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในระยะก่อนไดรั้บ
โปรแกรม หลงัไดรั้บโปรแกรมทนัที และระยะติดตามผล 1 เดือน พบว่าภายหลงัไดรั้บโปรแกรม
ทนัที กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุแตกต่างกับก่อนไดรั้บ
โปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p   .05) และระยะติดตามผล 1 เดือน แตกต่างกบัก่อนไดรั้บ
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โปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p   .05) ส่วนระยะหลงัการทดลองทนัที ไม่แตกต่างจากระยะ
ติดตามผล 1 เดือน ดงัตารางท่ี 3  
 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุก่อนได้รับโปรแกรม 
(1) หลังได้รับโปรแกรมทันที (2) และระยะติดตามผล 1 เดือน (3) ภายในกลุ่มทดลอง และ 
กลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ Repeated Measures ANOVA (n = 48) และทดสอบความแตกต่างรายคู่   
 (Post Hoc test) ด้วยวิธี Bonferroni 

 

คะแนนความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเอง 

1 2 3  
F 

 
p-value 

 
Post Hoc M SD M SD M SD 

กลุ่มทดลอง 1.617 .208 2.80 .309 2.683 .479 74.055 .000 1  2 *, 1 3* 
กลุ่มควบคุม 1.638 .248 1.708 .212 1.667 .249 2.856 .068  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการศึกษาพบว่าคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองหลงัไดรั้บโปรแกรมทนัทีของ
กลุ่มทดลอง มากกว่าระยะก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F = 74.055 , p   .05)  ซ่ึง
สนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 3 สามารถอธิบายไดว้่ากระบวนการระลึกความหลงั เป็นกระบวนการท่ี
ช่วยให้ผูสู้งอายุไดใ้คร่ครวญถึงความรู้สึกนึกคิดของตนเอง และสร้างสรรค์สัญลกัษณ์เฉพาะใน
เหตุการณ์ท่ีน่าจดจ านั้น แลว้ประเมินออกมาเป็นคุณค่าช่วยเพิ่มความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองเกิด
ความพึงพอใจในชีวิต มองเห็นการมีอ านาจในการควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ดว้ยตนเองมากขึ้น 
(Korte et al., 2012) นอกจากน้ีแลว้กระบวนการระลึกความหลงัสามารถช่วยให้ผูสู้งอายุคน้พบ
ลกัษณะเฉพาะดา้นเกิดการรับรู้ตนเองตามความเป็นจริง รับรู้จุดเด่นของตนเอง รวมไปถึงเร่ืองราว
ท่ีมีผลต่ออารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้นในอดีตของผูสู้งอายุ ผ่านกระบวนการกลุ่มจากการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ สัมพนัธภาพระหว่างกนั ในบรรยากาศการสนทนาท่ีผ่อนคลาย ช่วยให้ผูสู้งอายุท่ี
เป็นสมาชิกในกลุ่มสามารถถ่ายทอดประสบการณ์ในอดีต หรือเร่ืองราวท่ีตนเองรู้สึกคบัขอ้งใจ
อยากปรับปรุงแกไ้ข และน ามาร่วมแลกเปลี่ยนการสนทนากนัในกลุ่มได ้(Hamilltom, 1992) ท าให้
ผูว้ิจยัสามารถรับรู้เหตุการณ์ และเช่ือมโยงเหตุการณ์ในอดีตของผูสู้งอาย ุท่ีภาคภูมิใจ หรือเร่ืองราว
ท่ีประทบัใจ รวมไปถึงเร่ืองราวท่ีมีผลต่ออารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้นในอดีตของผูสู้งอายุ และร่วม
คน้หาความหมายของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นกบัผูสู้งอายุดว้ยกระบวนการสะทอ้นคิดโดยผูวิ้จยั การ
กระตุน้ให้ผูสู้งอายุทบทวน และไตร่ตรองความคิดของตนเองด้วยการเปรียบเทียบปัญหาของ
ตนเองกบัประสบการณ์ในอดีต จนเกิดความเขา้ใจและยอมรับในปัญหา สามารถมองปัญหาโดย
ปราศจากอารมณ์ และน าวิธีการไปใชแ้กไ้ขปัญหาในปัจจุบนัไดดี้ขึ้น และการแลกเปล่ียนอภิปราย
ประสบการณ์ ของผูสู้งอายท่ีุไดร่้วมกนัหาแนวทางจดัการกบัปัญหาท่ีก่อให้เกิดการรบกวนอารมณ์ 
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น าไปสู่การแกไ้ขปัญหาในปัจจุบนั มีประโยชน์ทั้งผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการแนะน าสามารถหาแนวทาง
ในการดูแลตนเอง ส่วนผูสู้งอายุท่ีให้การแนะน ามีความรู้สึกมีคุณค่า และภูมิใจในตนเองเม่ือไดใ้ห้
ประโยชน์ต่อผูอ่ื้น ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษาของ ภาวดี เหมทานนท์ และสุทัศน์ เหมทานนท ์
(2564) สินีนาฏ ตรีรินทร์ และคณะ (2560) ท่ีพบว่าโปรแกรมระลึกความหลงัช่วยเพิ่มความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองของผูสู้งอายไุดเ้ม่ือเทียบกบัก่อนไดรั้บโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ส่วนผูสู้งอายุกลุ่มควบคุมใช้กระบวนการสร้างสัมพนัธภาพเพื่อให้ผูสู้งอายุรู้จกักันในกลุ่ม
จากนั้นให้ความรู้ในเร่ืองการจัดการกับปัญหา และวิธีสร้างคุณค่าให้กับตนเองโดยไม่มีการ
อภิปราย และแลกเปล่ียนประสบการณ์ ท าให้ผูสู้งอายุไม่มีโอกาสไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ท่ี
สามารถเช่ือมโยงเหตุการณ์ในอดีตท่ีภาคภูมิใจ หรือเร่ืองราวท่ีประทบัใจ ท่ีจะน าไปสู่ความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุกลุ่มควบคุมหลงัไดรั้บ
โปรแกรมทนัทีจึงแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติกับระยะก่อนได้รับความรู้  (F = 2.856 ,      
p   .05)  และสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 1  คะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ
ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (F = 10.258, p   .05) 
ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษาของญาณิศา ดวงเดือน และคณะ (2562)  และ Refahi and Ghaforiyan 
(2016)      
 นอกจากน้ียงัพบว่าคะแนนเฉล่ียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุกลุ่มทดลอง 
ภายหลงัการไดรั้บโปรแกรมระลึกความหลงั 1 เดือน มากกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 4 สามารถอธิบายไดว้่าเน่ืองมาจากโปรแกรม
ระลึกความหลงัเน้นประสบการณ์เร่ืองราวในอดีตท่ีภาคภูมิใจ หรือเร่ืองราวท่ีประทบัใจ ผูว้ิจยัใช้
เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก การแลกเปล่ียนประสบการณ์และเช่ือมโยงเหตุการณ์ให้ระลึกถึง
ความส าเร็จท่ีผ่านมา ช่วยให้ผูสู้งอายุมองเห็นขอ้ดีของตนเอง ผลลพัธ์ท่ีดีของเหตุการณ์ท่ีผ่านมา ส่งผล
ให้ผูสู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า  ในส่วนของผูสู้งอายท่ีุมีประสบการณ์ความขดัแยง้ทางใจในอดีตท่ีมี
ผลต่ออารมณ์เชิงลบการระลึกความหลงัเป็นกระบวนการทบทวนชีวิตเพื่อปรับแกค้วามเสียใจในอดีต 
เม่ือผูสู้งอายุไดรั้บการแกไ้ขความขดัแยง้ในอดีตท่ีมีผลต่อจิตใจสามารถมองเห็นขอ้ดีของปัญหาท่ี
ผ่านมา มองตนเองในด้านดี ก็ท าให้รู้สึกมีคุณค่าในตนเองมากขึ้น สามารถน าประสบการณ์
ดงักล่าวมาปรับใชก้บัตนเองในการด าเนินชีวิตต่อไป (Lieberman  & Tobin, 1983)  กระบวนการ
สะทอ้นคิดใช้ทกัษะการสะทอ้นความรู้สึก และการใช้ทกัษะการฟังเพื่อเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุ
ไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณ์ท่ีผ่านมาระหว่างผูสู้งอายุด้วยกัน ตลอดจนได้รับก าลงัใจ   และค า     
ยกย่องจากสมาชิกกลุ่มผูสู้งอายุดว้ยกนั และจากผูว้ิจยัท าให้ผูสู้งอายุเกิดความภาคภูมิใจเป็นส่ิง
สนบัสนุนทางดา้นจิตใจทางบวกช่วยเพิ่มระดบัความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ แมเ้วลา
ผา่นมาแลว้ก็ยงัคงความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ  (Chiang et al., 2008) ท่ี
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พบว่าโปรแกรมระลึกความหลงัสามารถเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในระยะ
ติดตามผล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   แต่ดว้ยในระยะติดตามผล 1 เดือน ผูสู้งอายุกลุ่ม
ทดลองไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมระลึกความหลัง กลับไปใช้ชีวิตประจ าวนั ไม่มี การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ร่วมกนัขาดการพบปะกบัเพื่อนสมาชิกในกลุ่มผูสู้งอายุดว้ยกนัขาดส่ิงสนับสนุน ดา้น
จิตใจทางบวก จึงมีผลต่อระดบัความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุท่ีลดลง ท าให้คะแนนเฉล่ีย
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบา้นสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะติดตามผล 1 เดือน แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ไม่
เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ญาณิศา ดวงเดือน และคณะ (2562)   
 

สรุปผลการวิจัย 
 โปรแกรมระลึกความหลงัพฒันามาจากแนวคิดการระลึกถึงความหลงัของ วองและ วตัต ์
(Watt & Wong, 1991) เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้ผูสู้งอายุคน้พบลกัษณะเฉพาะดา้นเกิดการรับรู้
ตนเองตามความเป็นจริง รับรู้จุดเด่นของตนเอง รวมไปถึงเร่ืองราวท่ีมีผลต่ออารมณ์ทางลบท่ี
เกิดขึ้นในอดีต ผ่านกระบวนการกลุ่มจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ สัมพนัธภาพระหว่างกัน 
ในบรรยากาศการสนทนาท่ีผ่อนคลาย ส่งผลให้ผูสู้งอายุเกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มากกว่า 
การใหค้วามรู้ปกติทัว่ไป 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ส่งเสริมให้มีการใช้โปรแกรมการระลึกความหลงั และควรมีการติดตามเป็นระยะ ๆ 
เพื่อความต่อเน่ืองในการส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ขณะเดียวกนัควรส่งเสริมใหมี้การใช้
โปรแกรมการระลึกความหลงั ในกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีแนวโนม้รู้สึกดอ้ยคุณค่าในตนเอง ในกลุ่มอ่ืน ๆ  
 2. จัดให้ครอบครัวของกลุ่มผูสู้งอายุทั่วไปเข้ามาเรียนรู้กระบวนการระลึกความหลัง 
เพื่อให้ครอบครัวมีส่วนร่วมในการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุซ่ึงนับเป็นประชากรส่วนใหญ่ของ
ประเทศต่อไป 
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