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บทคััดย่่อ

	 ความเบื่่�อหน่่ายที่่�เกิิดในผู้้�สููงอายุุแม้้จะเป็็นเพีียงภาวะทางอารมณ์์ แต่่สามารถส่่งผลกระทบทางลบต่่อผู้้�สููงอายุุ

ที่่�นำไปสู่่�ภาวะซึึมเศร้้า อารมณ์์แปรปรวน โมโหร้้าย เบ่ื่�ออาหาร และขาดแรงจููงใจในการใช้้ชีีวิต บทความวิิชาการนี้้� 

มุ่่�งนำเสนอแนวคิดิที่�เกี่่�ยวข้้องกับัความเบื่่�อหน่่ายที่่�มีีในศููนย์ดููแลผู้้�สููงอายุแุบบไปเช้้า-เย็น็กลับั (Day Care) และความสำคัญั

ของการทำกิิจกรรมในผู้้�สููงอายุุ โดยอ้้างอิิงทฤษฎีีความต้้องการพื้้�นฐานทางจิิตวิิทยา (Self-Determination Theory) 

แนวคิิดการกระตุ้้�นความรู้้�คิิด (Cognitive stimulation : CS) และแนวคิิดพฤฒพลััง (Active Aging) รวมถึึงการแบ่่งปััน

ประสบการณ์์ของผู้้�นิพินธ์์ที่่�ได้้จากการสังัเกตถึงึความเบ่ื่�อหน่่ายของผู้้�สูงูอายุใุน Day Care การวิเคราะห์์สาเหตุทุี่่�เป็็นไปได้้ 

ของปััญหาความเบื่่�อหน่่าย และแนวทางการจััดกิิจกรรมเชิิงสร้้างสรรค์์เพื่่�อจััดการปััญหา

คำสำคััญ:	 การสร้้างความแปลกใหม่่ผ่่านกิิจกรรม ความเบื่่�อหน่่ายของผู้้�สููงอายุุ ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแบบไปเช้้า-เย็็นกลัับ

1	พ ยาบาลวิิชาชีีพชำนาญการ สำนัักอนามััยผู้้�สููงอายุุ กรมอนามััยกระทรวงสาธารณสุุข
2	นั ักวิิชาการอิิสระ

*	ผู้้�เขีียนหลััก e-mail: Supphakrit888@gmail.com    

Received 20/10/2025  Revised 29/03/2026  Accepted 31/03/2026



Creating Novelty Through Activities to Manage Boredom 

Among Older Adults in Day Care Centers: 

Experience Sharing

Supphakrit Chuengphipanichchakul, M.N.S.1*, Kosit Chantanarungpak, M.Acc.2

Abstract

	 Boredom among older adults, although primarily an emotional state, can have significant 

negative impacts, potentially leading to depression, emotional instability, irritability, loss of appetite 

and a decreased motivation to live. This academic article aims to present concepts related to  

boredom among older adults in Day Care centers, as well as the importance of engaging activities for 

this population. The discussion is grounded in Self-Determination Theory, Cognitive Stimulation (CS) 

and the concept of Active Aging. It also incorporates the author’s experiential insights derived from 

observing boredom among older adults in Day Care settings, analyzing potential causes of this issue, 

and proposing guidelines for organizing creative activities to address problems.
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บทนำ

	ปั จจุุบัันประชากรโลก อยู่่�ในช่่วงของการก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ ในปี ค.ศ. 2025 มีีประชากรที่่�มีีอายุุตั้้�งแต่่  

60 ปีีขึ้้�นไป มากกว่่า 1.2 พัันล้้านคน และคาดว่่าจะสููงถึึง 2.1 พัันล้้านคนในปีี ค.ศ. 2050 (United Nations : UN, 2025) 

ในขณะที่่�ประเทศไทยท่ี่�ปััจจุุบัันเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ อ้้างอิิงจากข้้อมููล สถาบัันสถิิติิประชากรและสัังคม 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล ณ เดืือน มีีนาคม พ.ศ. 2569 ประชากรไทยมีีจำนวน 65.48 ล้้านคน เป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป

อยู่่�ที่่� 14.96 ล้้านคน (ร้้อยละ 22.85) การเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่่าว นำไปสู่่�ความจำเป็็นในการจััดให้้มีีบริิการดููแลผู้้�สููงอายุุ 

ทั้้�งในครอบครััว และในศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ ด้้วยเหตุุนี้้�ธุุรกิิจที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการให้้บริิการแก่่กลุ่่�มลููกค้้าที่่�เป็็นผู้้�สููงอายุุจึึงเพิ่่�ม

สููงขึ้้�น ซึ่่�งจากการพยากรณ์์คาดการณ์์ว่่า ในปีี พ.ศ. 2570 ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแบบไปเช้้า-เย็็นกลัับ (Day Care) มีีแนวโน้้ม

การเติิบโตอยู่่�ที่่�ร้้อยละ 25 ต่่อปีี (Office of Provincial Commercial Affairs Suratthani, 2025) จากความต้้องการ

การใช้้บริิการของผู้้�สููงอายุุใน Day Care ที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น ปััญหาที่่�ตามมาคืือรููปแบบกิิจกรรมการบริิการมีีรููปแบบเดิิม ๆ 

ทำให้้ผู้้�สููงอายุุใน Day Care เกิิดความเบื่่�อหน่่าย (Boredom) อัันเกิิดจากการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันที่่�ซ้้ำ ๆ ขาดสิ่่�งเร้้า 

ใหม่่ ๆ รวมทั้้�งการแยกตัวัจากครอบครัวั และสังัคมภายนอก ความเบื่่�อหน่่ายในระยะยาวนำไปสู่่�ผลกระทบต่่อสุขุภาพกาย 

สุุขภาพจิิต และความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี (Jaesung et al., 2023)

	 ความเบื่่�อหน่่าย เป็็นคำที่่�ใช้้กันโดยทั่่�วไป และมีีความหมายไปในเชิิงลบ มัักถููกระบุุว่่าเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งของ 

ความรู้้�สึึกซึึมเศร้้า (American Psychological Association, 2018) เป็็นความรู้้�สึึกอิิดหนาระอาใจ เหนื่่�อยหน่่าย หรืือ

ไม่่อยาก (Office of the Royal Society, 2011) ซึ่่�งปััจจุุบัันการศึึกษาเกี่่�ยวกัับความเบื่่�อหน่่ายยัังมีีไม่่มาก เนื่่�องจาก 

ถููกมองว่่าเป็็นเพีียงภาวะอารมณ์์ไม่่ใช่่อาการของโรคจิิตเวช อย่่างไรก็ต็ามมีีการวิจิัยัพบว่่า ความเบ่ื่�อหน่่ายมีีความเชื่่�อมโยง 

กัับภาวะซึึมเศร้้า (Goldberg et al., 2011) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผู้้�สููงอายุุที่่�ใช้้บริิการ Day Care มีีความเสี่่�ยงต่่อภาวะ 

ความเบื่่�อหน่่าย ทั้้�งที่่� Day Care มีีสิ่่�งเอื้้�ออำนวยความสะดวกหลายอย่่าง แต่่กลัับไม่่สามารถตอบสนองทางด้้านอารมณ์์ 

และด้้านสังคมของผู้้�สููงอายุุได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง หนึ่่�งในปัจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการเกิิดภาวะความเบ่ื่�อหน่่ายคืือ การทำกิิจวััตร 

ที่่�ซ้้ำ ๆ  และระบบการดููแลตามมาตรฐาน (Panthi, 2022) บทความวิชิาการนี้้� จึงึมุ่่�งนำเสนอแนวคิดิการจัดักิจิกรรมที่่�สร้้าง

ความแปลกใหม่่ภายใต้้ความปลอดภััยต่่อผู้้�สููงอายุุใน Day Care ซึ่่�งกิิจกรรมที่่�แปลกใหม่่นี้้�ไม่่เพีียงแต่่ลดความจำเจ แต่่ยััง

เป็น็กลไกสำคัญัในการกระตุ้้�นการรู้้�คิดิ (Cognitive Engagement) ตามทฤษฎีกีารเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิติ โดยมีีการยกตัวัอย่่าง

จากประสบการณ์์จริิงของผู้้�นิิพนธ์์ ในกิิจกรรมการจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะเพื่่�อให้้เป็็นแนวทางสำหรัับผู้้�ปฏิิบััติิงานหรืือ 

ผู้้�จััดการใน Day Care และผู้้�ศึึกษาหรืือผู้้�ที่่�สนใจต่่อยอดงานวิิจััยต่่อไป  

ความสำคััญของปััญหาความเบื่่�อหน่่ายในผู้้�สููงอายุุ	

	 ความเบ่ื่�อหน่่ายอาจถููกเข้้าใจผิดิว่่าเป็น็ภาวะซึมึเศร้้าแต่่ทั้้�งสองอย่่างนั้้�นมีีอาการที่�แตกต่่างกััน เม่ื่�อบุคุคลมีีภาวะ

ซึมึเศร้้า บุคุคลจะเกิดิความวิติกกังัวล ความรู้้�สึกึไร้้ค่่า หมดสิ้้�นหนทาง ความเหนื่่�อยล้้า มีีอาการเบื่่�ออาหาร รู้้�สึกึแปลกแยก

จากสัังคม และสููญเสีียความสนใจในกิิจกรรมที่่�เคยสนุุกสนานอย่่างสิ้้�นเชิิง ในขณะที่่�ความเบ่ื่�อหน่่ายเป็็นสภาวะ 

ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์ซึ่่�งมีีลัักษณะเฉพาะคืือความรู้้�สึึกไม่่พอใจ กระสัับกระส่่าย และเหนื่่�อยล้้า อย่่างไรก็็ตามภาวะซึึมเศร้้าและ

ความเบื่่�อหน่่ายอาจเกิิดขึ้้�นพร้้อมกัันได้้ การแยกความแตกต่่างของทั้้�งสองอย่่างนั้้�นต้้องอาศััยประสบการณ์์ในการสัังเกต 

และทำความเข้้าใจ (Bantwal, 2016) ความเบ่ื่�อหน่่ายในผู้้�สููงอายุุแม้้จะเป็็นเพีียงภาวะอารมณ์์แต่่ก็เป็็นภาวะอารมณ์ ์

ที่่�ไม่่พึงประสงค์์ ความเบ่ื่�อหน่่ายส่่งผลเชิิงลบต่่อผู้้�สููงอายุุทั้้�งทางด้้านร่่างกาย และจิิตใจ ได้้แก่่ ความซึึมเศร้้าและภาวะ 

วิิตกกัังวล การเสื่่�อมถอยของการทำงานทางสมอง การลดลงของความกระตืือรืือร้้นในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน และ 

การลดปฏิิสััมพันัธ์ท์างสังัคม และความรู้้�สึกึไร้้คุณุค่่า เม่ื่�อเกิดิความเบื่่�อหน่่ายจะส่่งผลให้้ร่่างกายเปลี่�ยนแปลงไปโดยท่ี่�อัตัรา

การเต้้นของหัวัใจเพิ่่�มขึ้้�น ระดับัการนำไฟฟ้า้ของผิวิหนังั (SCL) ลดลง และระดับัฮอร์โ์มนคอร์ต์ิซิอลเพิ่่�มสูงูขึ้้�น (Merrifield 

& Danckert, 2014) จากงานทบทวนเชิิงระบบของ Josefa Ros Velasco (2021) ที่่�ทบทวนงานวิิจััย และงานวิิชาการ
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เกี่่�ยวกัับความเบื่่�อหน่่ายในผู้้�สููงอายุุ พบว่่ามีีความสััมพัันธ์์ของความเบื่่�อหน่่ายกัับพฤติิกรรมเชิิงลบ โรคทางจิิตเวช  

(Mental disease) และความผิิดปกติิทางจิิต (Mental disorder) ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในสภาวะเบื่่�อหน่่ายมีีโอกาสในการเกิิด

โรคสมองเสื่่�อม (Dementia) ภาวะการรู้้�คิิดถดถอย (Cognitive decline) ภาวะเปราะบางทางจิิตใจ (Psychological 

frailty) ภาวะซึึมเศร้้า ภาวะวิิตกกัังวล และการมีีความคิิดอััตวิินิิบาตกรรม ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�สร้้างความ 

เบื่่�อหน่่ายควบคู่่�กัับโรคสมองเสื่่�อมจะเข้้าสู่่�สภาวะที่่�ไม่่อยากทำกิิจกรรมใดๆ เป็็นปััจจััยหนึ่่�งที่่�ส่่งผลลบต่่อความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี

ของผู้้�สููงอายุ ุการที่�ผู้้�สูงูอายุอุยู่่�ในสถานการณ์ท่์ี่�สร้้างความเบ่ื่�อหน่่าย ย่่อมส่่งผลลััพธ์ท์างลบในระยะยาว ดังันั้้�น Day Care 

จึึงควรหาสิ่่�งกระตุ้้�นใหม่่ๆ ผ่่านการสร้้างสภาพแวดล้้อม และการดำเนิินกิิจกรรม เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุหลุุดพ้้นจากสถานการณ์์

ที่่�สร้้างความเบื่่�อหน่่าย

ปััจจััยที่่�นำไปสู่่�ความเบื่่�อหน่่ายในผู้้�สููงอายุุใน Day Care

	 ผู้้�สููงอายุุที่่�ใช้้บริิการใน Day Care มีีความแตกต่่างไปจากผู้้�สููงอายุุที่่�ใช้้บริิการศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแบบค้้างคืืน 

ตรงที่่�มีีโอกาสได้้พบกัับบุุคคลในครอบครััว หรืือบุุคคลใกล้้ชิิดทุุก ๆ วััน แต่่ในช่่วงเวลาระหว่่างวัันราว 6-8 ชั่่�วโมง ก็็เป็็น

ช่่วงเวลาที่่�ยาวนานมากพอที่่�จะสร้้างความเบื่่�อหน่่ายแก่่ผู้้�สููงอายุุ จากงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพของ Panthi (2022) ปััจจััยที่่�นำ

ไปสู่่�ความเบื่่�อหน่่ายใน Day Care สามารถสรุุปได้้ ดัังต่่อไปนี้้�

	 1.	ปั ัจจััยด้้านสภาวะจิิตใจ และทััศนคติิของตััวผู้้�สููงอายุุ ผู้้�สููงอายุุใน Day Care บางส่่วนเลืือกที่่�จะไม่่สร้้าง

สััมพัันธ์์ใหม่่ ๆ กัับเพื่่�อนผู้้�สููงอายุุด้้วยกัันเนื่่�องจากความกลััวต่่อความเจ็็บปวดจากการสููญเสีีย ซึ่่�งผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยที่่�ได้้ผ่่าน

ความเสีียใจจากการสููญเสีียคนรอบข้้างไม่่ว่่าจะเป็็น บุุคคลในครอบครััว เพื่่�อน หรืือบุุคคลใกล้้ชิิด ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงเลืือกที่่�จะ

หลีีกเลี่่�ยงการสร้้างสััมพัันธ์์ใหม่่ ๆ เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความเจ็็บปวดที่่�จะเกิิดขึ้้�นซ้้ำ

	 2.	ปั ัจจััยด้้านสัังคมภายใน Day Care ซึ่่�งแบ่่งได้้เป็็น 2 มิิติิ คืือ 

		  2.1	สั งคมระหว่่างผู้้�สููงอายุุกัับผู้้�สููงอายุุด้้วยกััน ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความแตกต่่างกัันในด้้านความสนใจ สถานะ 

ระดับัการศึกึษา และสภาพความเจ็บ็ป่่วย จะพบอุปุสรรคในการสร้้างความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างกันั เช่่น การสร้้างความสัมัพัันธ์์

ในผู้้�สููงอายุุที่่�มีีการรัับรู้้�เป็็นปกติิ กัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความแตกต่่างหลากหลายทางพยาธิิสภาพสมอง (Cognitive  

Heterogeneity) เป็็นต้้น 

		  2.2	สั งคมระหว่่างผู้้�สูงูอายุกุับัเจ้้าหน้้าที่่� เจ้้าหน้้าที่่�ถืือเป็น็บุคุคลที่่�ใกล้้ชิดิกับัผู้้�สูงูอายุมุากที่่�สุดุใน Day Care 

แต่่ด้้วยเหตุุภาระหน้้าที่่�จำนวนมาก ส่่งผลให้้เจ้้าหน้้าที่่�ไม่่สามารถให้้เวลากัับผู้้�สููงอายุุแต่่ละบุุคคลได้้มากนััก

	 3.	ปั ัจจััยด้้านกิิจกรรม กิิจกรรมที่่�ถููกจััดใน Day Care มัักมีีรููปแบบที่่�ซ้้ำ ๆ มีีลัักษณะเป็็นกิิจวััตร อยู่่�ในกรอบ

ที่่�เจ้้าหน้้าที่่�เคยได้้รัับการอบรมหรืือรัับรู้้�มา ขาดความน่่าสนใจ ไม่่ได้้คำนึึงถึึงความหลากหลายของผู้้�เข้้าร่่วมในด้้านของ

ความสนใจของแต่่ละบุคุคล กิจิกรรมส่่วนมากมักัเป็น็กิจกรรมของเพศหญิงิ หรืือไม่่ได้้เหมาะกับัข้้อจำกัดัของสภาพร่่างกาย

แต่่ละบุุคคล ผู้้�สููงอายุุบางรายเข้้าร่่วมเพีียงเพราะไม่่มีีทางเลืือกของกิิจกรรมอ่ื่�น บางครั้้�งผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกว่่าผู้้�ดููแลละเลยต่่อ

การพยายามทำความเข้้าใจถึึงความต้้องการที่่�แท้้จริิงของผู้้�สููงอายุุ 

	 4.	ปั จจััยด้้านมุุมมองที่่�เจ้้าหน้้าที่่�มีีต่่อผู้้�สููงอายุุ เจ้้าหน้้าที่่�บางรายมีีทััศนคติิว่่าผู้้�สููงอายุุคืือผู้้�ที่่�มีีสมรรถภาพ

ถดถอย จึึงไม่่จำเป็็นต้้องมีีการจััดการด้้านพััฒนาการใด ๆ อีีก (Ageism) ซึ่่�งเจ้้าหน้้าที่่�อาจซึึมซัับทััศนคติิแบบนี้้�จาก 

โครงสร้้างทางสัังคมภายใต้้กระบวนทัศน์ตามกระแสหลััก (Grand narrative) ที่่�ให้้นิยิามผู้้�สููงอายุุที่่�โน้้มเอีียงไปในลักษณะ

ของผู้้�เส่ื่�อมถอยทั้้�งทางร่่างกาย และจิิตใจ (Niyomdecha & Noklang, 2023) ส่่งผลไปสู่่�การจัดกิิจกรรมท่ี่�มีีรููปแบบ 

ที่่�ไม่่ได้้สร้้างเสริมิพัฒันาการใด ๆ  เช่่น การปล่่อยให้้ดููโทรทัศน์ไปเรื่่�อย ๆ  การทำกิจิกรรมรููปแบบเดิมิ ๆ  หรืือการให้้ผู้้�สูงูอายุุ 

อยู่่�เฉย ๆ

	 Day Care จึึงต้้องตระหนัักรู้้� มีีการคััดสรรเจ้้าหน้้าที่่� และคััดเลืือกกิิจกรรมที่่�ช่่วยขจััดปััจจััยเหล่่านี้้�ให้้มากที่่�สุุด 

หนึ่่�งในนั้้�นคืือ กิิจกรรมการจัดดอกไม้้แบบอิิเคบานะ ซึ่่�งเป็็นกิจกรรมท่ี่�จดจ่่อกัับตััวเอง (Mindfulness) ลดความกดดัน 
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ในการต้้องปฏิสิัมัพัันธ์์เชิงิลึึกในทันัทีีแต่่สร้้างพื้้�นที่่�ปลอดภัยัร่่วมกััน มีีความหลากหลาย (Diversity) ไม่่จำกััดเฉพาะเพศหญิงิ 

และมีีความแปลกใหม่่ในเชิิงสุุนทรีียภาพ รายละเอีียดดัังแผนภาพ

 

	 แผนภาพ กิิจกรรมแสดงความเชื่่�อมโยงระหว่่างปััจจัยท่ี่�นำไปสู่่�ความเบ่ื่�อหน่่าย ผ่่านการจัดการด้้วยกิิจกรรม

การจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะ

ทฤษฎีี และแนวคิิดที่่�สนัับสนุุนถึึงความสำคััญของการทำกิิจกรรมในผู้้�สููงอายุุ 

	 ความสำคััญของการทำกิิจกรรมในผู้้�สููงอายุุ มีีทฤษฎีี และแนวคิิดที่�สนับสนุนประกอบด้้วย ทฤษฎีีความต้้องการ

พื้้�นฐานทางจิิตวิิทยา แนวคิิดการกระตุ้้�นการรู้้�คิิด และ แนวคิิดพฤฒพลััง โดยทฤษฎีี และแนวคิิดเหล่่านี้้�มุ่่�งไปยัังการสร้้าง

ความเป็น็สุขุทางใจ การกระตุ้้�นความรู้้�คิดิในผู้้�สูงูอายุเุป็น็หลักั โดยมีีรายละเอีียดของแนวคิดิที่่�เชื่่�อมโยงกับัการทำกิจิกรรม 

ดัังต่่อไปนี้้� 

	 1.	 ทฤษฎีีความต้้องการพื้้�นฐานทางจิิตวิิทยา (Self-determination theory: SDT) ซึ่่�งเป็็น ทฤษฎีีที่่�ระบุุ 

ความต้้องการพื้้�นฐานทางจิติใจ 3 ประการของมนุษุย์ ์ประกอบด้้วย อิสิรภาพ (Autonomy) ความสามารถ (Competence) 

และ ความสััมพัันธ์์ (Relatedness) (Ryan, 2023) หากความต้้องการเหล่่านี้้�ได้้รับการเติิมเต็็มจะก่่อเกิิดแรงจููงใจ  

(Motivation) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกัับแรงจููงใจภายใน (Intrinsic motivation) ความสุุข และความพึึงพอใจทางใจ (Ryan 

& Deci, 2020) เมื่่�ออ้้างอิิงจาก SDT หากผู้้�สููงอายุุมีีอิิสระในการเลืือกกิิจกรรมด้้วยตนเอง เลืือกกิิจกรรมที่่�รู้้�สึึกว่่าสามารถ

ทำได้้ดีี และกิจิกรรมมีีการสอดแทรกในเรื่่�องของการสร้้างสัมัพันัธภาพที่่�ดีีกับัผู้้�อื่่�น ก็จ็ะเป็น็ส่่วนหนึ่่�งที่่�สร้้างแรงจููงใจภายใน 

อัันเป็็นปััจจััยหนึ่่�งที่่�ช่่วยลดความเบื่่�อหน่่ายลงได้้ (Palombi et al., 2025)

	 2.	 แนวคิดิการกระตุ้้�นการรู้้�คิดิ (Cognitive stimulation : CS) แนวคิดินี้้�เก่ี่�ยวข้้องกับักระบวนการหรืือโปรแกรม

ที่่�จััดขึ้้�นเพื่่�อกระตุ้้�นการทำงานของสมองในด้้านต่่างๆ ซึ่่�งเชื่่�อมโยงกัับการเรีียนรู้้� และความจำ (Mather, 2020) แนวคิิดนี้้�

ถููกใช้้มากในผู้้�สููงอายุุ และผู้้�ที่่�มีีภาวะหลงลืืม (Dementia) (Salthouse, 2006) เนื่่�องจากการกระตุ้้�นการรู้้�คิิดช่่วย 

ในการฝึึกความจำ จััดระบบความคิิด และฟื้้�นฟููการทำงานของสมองที่่�เกี่่�ยวกัับการรู้้�คิิด (Cognitive function) (Spector 

et al., 2003; Udomittipong et al., 2021) จากงานทบทวนงานวิิจััยเชิิงระบบของ Gómez-Soria et al. (2023)  

ได้้มีีการรวบรวมวิิธีีการของ CS จากหลาย ๆ  แหล่่งดัังต่่อไปนี้้� 2.1 การรัับรู้้�ความเป็็นจริิง (Reality orientation) โดยการ

ทบทวนสิ่่�งต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตประจำวััน โดยมุ่่�งที่่�การทบทวนถึึงผู้้�คน สถานที่่� และเวลา เจ้้าหน้้าที่่� Day Care สามารถ

ประยุุกต์์ใช้้วิิธีีนี้้�โดยการหมั่่�นถามเรื่่�องทั่่�วไปกัับผู้้�สููงอายุุเพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นการใช้้ความคิิด และการจดจำ 2.2 การยืืนยััน
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ทฤษฎี และแนวคิดท่ีสนับสนุนถึงความสำคัญของการทำกิจกรรมในผูEสูงอายุ  

 

ความสำคัญของการทำกิจกรรมในผู Dสูงอายุ มีทฤษฎี และแนวคิดที ่สนับสนุนประกอบดDวย ทฤษฎี 

ความตDองการพื ้นฐานทางจิตวิทยา แนวคิดการกระตุ Dนการรู Dคิด และ แนวคิดพฤฒพลัง โดยทฤษฎี และ 

แนวคิดเหล8านี้มุ8งไปยังการสรDางความเปRนสุขทางใจ การกระตุDนความรูDคิดในผูDสูงอายุเปRนหลัก โดยมีรายละเอียด

ของแนวคิดท่ีเช่ือมโยงกับการทำกิจกรรม ดังต8อไปน้ี  

1. ทฤษฎีความตDองการพื้นฐานทางจิตวิทยา (Self-determination theory: SDT) ซึ่งเปRน ทฤษฎีท่ีระบุ

ความตDองการพื้นฐานทางจิตใจ 3 ประการของมนุษยl ประกอบดDวย อิสรภาพ (Autonomy) ความสามารถ 

(Competence) และ ความสัมพันธl (Relatedness) (Ryan, 2023) หากความตDองการเหล8านี้ไดDรับการเติมเต็มจะ

ก8อเกิดแรงจูงใจ (Motivation) โดยเฉพาะอย8างยิ่งกับแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) ความสุข และความ

พึงพอใจทางใจ (Ryan & Deci, 2020) เมื่ออDางอิงจาก SDT หากผูDสูงอายุมีอิสระในการเลือกกิจกรรมดDวยตนเอง 

เลือกกิจกรรมท่ีรูDสึกว8าสามารถทำไดDดี และกิจกรรมมีการสอดแทรกในเรื่องของการสรDางสัมพันธภาพที่ดีกับผูDอื่น ก็

จะเปRนส8วนหน่ึงท่ีสรDางแรงจูงใจภายใน อันเปRนป:จจัยหน่ึงท่ีช8วยลดความเบ่ือหน8ายลงไดD (Palombi et al., 2025) 

2. แนวคิดการกระตุDนการรูDคิด (Cognitive stimulation : CS) แนวคิดน้ีเกี่ยวขDองกับกระบวนการหรือ

โปรแกรมที่จัดขึ้นเพื่อกระตุDนการทำงานของสมองในดDานต8างๆ ซึ่งเชื่อมโยงกับการเรียนรูD และความจำ (Mather, 

2020) แนวคิดนี้ถูกใชDมากในผูDสูงอายุ และผูDที่มีภาวะหลงลืม (Dementia) (Salthouse, 2006) เนื่องจากการ

กระตุDนการรูDคิดช8วยในการฝáกความจำ จัดระบบความคิด และฟâäนฟูการทำงานของสมองที่เกี ่ยวกับการรูDคิด 

 

    ปHจจัยท่ีนำไปสูJความเบื่อหนJายในผูEสูงอาย ุ

1. สภาวะจิตใจ และทัศนคติของตัวผูDสงูอายุ 
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การสร้้างความแปลกใหม่่ผ่่านกิิจกรรมเพื่่�อจััดการความเบื่่�อหน่่ายของผู้้�สููงอายุุ
ในศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแบบไปเช้้า-เย็็นกลัับ : แบ่่งปัันประสบการณ์์
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ความรู้้�สึึก (Validation) เป็็นการยอมรัับ และให้้คุุณค่่าต่่อความรู้้�สึึก ความคิิด และประสบการณ์์ของผู้้�สููงอายุุแม้้ว่่าสิ่่�งนั้้�น

จะไม่่ตรงกัับข้้อเท็็จจริิง โดยมากมัักใช้้กัับผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะหลงลืืม หาก Day Care มีีผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะหลงลืืม หรืือมีีการ

รัับรู้้�ที่่�บิิดเบืือนไปจากข้้อเท็็จจริิง เจ้้าหน้้าที่่�ควรรัับฟัังด้้วยความเข้้าอกเข้้าใจ และไม่่ตอบโต้้ในลัักษณะที่่�ทำให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีี

ภาวะหลงลืืมเกิิดความรู้้�สึึกผิิด 2.3 การระลึึกความทรงจำ (Reminiscence) เป็็นการช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุระลึึกถึึงเหตุุการณ์์

ในอดีีต อย่่างเช่่นการพููดคุยถึึงเรื่่�องราวในอดีีตหรืือสะท้้อนชีีวิิตของตนเอง โดยอาจใช้้สิ่่�งของที่่�กระตุ้้�นความทรงจำอย่่าง 

รููปถ่่าย วิิดีีโอ ดนตรีี และอื่่�น ๆ ที่่�มีีความหมายต่่อผู้้�สููงอายุุ เจ้้าหน้้าที่่� Day Care ควรทำความเข้้าใจผู้้�สููงอายุุให้้มากก่่อน

ใช้้วิิธีีนี้้� เพื่่�อระวัังการกระตุ้้�นความทรงจำที่่�ไม่่ดีีของผู้้�สููงอายุุอัันอาจจะส่่งผลในทางลบ 2.4 การบำบััดที่่�ใช้้ประสาทสััมผััส

หลายทาง (Multisensory therapy) เป็็นการกระตุ้้�นการรู้�คิิดผ่่านประสาทสััมผััสของมนุุษย์หลายช่่องทาง (การมอง  

การได้้ยิิน การลิ้้�มรส การดม และการสัมผััส) อาทิิเช่่น การร้้องเพลง การเต้้นรำ หรืือการลิ้้�มรสชาติิอาหาร เป็็นต้้น  

เจ้้าหน้้าที่่� Day Care ควรหมั่่�นหากิจิกรรมต่่าง ๆ ให้้ผู้้�สูงูอายุไุด้้ฝึึกประสาทสััมผัสัเหล่่านี้้�อยู่่�สม่่ำเสมอมากกว่่าการนั่่�งเฉย ๆ 

หรืือนั่่�งดููโทรทััศน์์ 2.5 กิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวกัับการรู้้�คิิด (Cognitive activities) เป็็นกิิจกรรมที่่�ถููกออกแบบเพื่่�อป้้องกัันภาวะ

การรู้้�คิิดเสื่่�อม ตััวอย่่างเช่่น กิิจกรรมหาความแตกต่่างระหว่่างภาพที่่�คล้้ายคลึึงกััน กิิจกรรมจัับคู่่�การ์์ดที่่�เหมืือนกััน หรืือ

กิิจกรรมอัักษรไขว้้ (Crossword) เป็็นต้้น กิิจกรรมเหล่่านี้้�ในปัจจุบัันสามารถหาได้้ทั้้�งแบบวััตถุุจัับต้้อง และแบบ

แอปพลิิเคชััน 2.6 การเรีียนรู้้�แบบอััตโนมััติิ (Implicit learning) ซึ่่�งเป็็นกระบวนการที่่�บุุคคล ซึึมซัับรููปแบบ กฎเกณฑ์์ 

หรืือทัักษะใหม่่ ๆ โดยที่่�ไม่่ได้้ตั้้�งใจหรืือไม่่ได้้ตระหนัักรู้้�ชััดเจนว่่ากำลัังเรีียนรู้้� เช่่น ดนตรีีบำบััด ศิิลปะบำบััด เป็็นต้้น  

สิ่่�งเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุพััฒนาทัักษะโดยไม่่รู้�ตััว เจ้้าหน้้าท่ี่� Day Care จึึงควรค้้นหากิิจกรรมให้้ผู้้�สููงอายุุทำอยู่่� 

เป็็นประจำเพ่ื่�อเป็็นการชะลอความเส่ื่�อมถอยอัันเกิิดจากความเบ่ื่�อหน่่ายโดยหากิิจกรรมท่ี่�มีีความแปลกใหม่่ (Novelty) 

เพราะกิิจกรรมท่ี่�สร้้างความแปลกใหม่่จะเป็็นแรงกระตุ้้�นที่่�ดีี (Stimulus) ที่่�สามารถช่่วยเพิ่่�มความจดจ่่อ (Attention)  

และความพึึงพอใจตามหลััก SDT

	 3.	 แนวคิดิการสููงวัยัอย่่างมีีพลัง หรืือพฤฒพลัง (Active Aging) คืือ แนวคิิดที่่�ส่่งเสริมให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุณุภาพชีีวิต

ที่่�ดีี ประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบหลััก สุุขภาพ (Health) การมีีส่่วนร่่วม (Participation) และความมั่่�นคง (Security) 

โดยองค์์ประกอบของการมีีส่่วนร่่วม ถืือเป็็นแนวคิิดที่่�มุ่่�งให้้ผู้้�สููงอายุุมีีส่่วนร่่วมในชุุมชน การเปิิดรัับ และการยอมรัับในตััว 

ผู้้�สููงอายุุ รวมถึึงการส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิตในรููปแบบต่่างๆของผู้้�สููงอายุุ อาทิิ การเข้้าอบรม การเข้้าไปมีีส่่วนร่่วม 

ในการทำงานไม่่ว่่าจะเป็็นการจ้้างงานแบบเป็็นทางการ หรืือไม่่เป็็นทางการ รวมถึึงการเข้้าร่่วมเป็็นอาสาสมัครชุมชน 

(World Health Organization, 2002) สอดคล้้องกัับแนวปฏิิบััติิของ Department of Older Persons (2017)  

ที่่�นำเสนอผ่่านชุดความรู้้�การดููแลตนเอง และพััฒนาศัักยภาพผู้้�สููงอายุุด้้านการเรีียนรู้�สัังคมท่ี่�ส่่งเสริมให้้ผู้้�สููงอายุุ 

มีีการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต ช่่วยให้้พััฒนาตนเองอย่่างต่่อเนื่่�อง รวมถึึงเชื่่�อมโยงกัับผู้้�คนในช่่วงวััยอื่่�น ๆ ได้้ดีีมากยิ่่�งขึ้้�น ดัังนั้้�น

แนวคิิดพฤฒพลัังจึึงแสดงให้้เห็็นถึึงความสำคััญของการทำกิิจกรรมที่่�มีีต่่อผู้้�สููงอายุุ

	 ทฤษฎีี และแนวคิิดที่่�กล่่าวมาสะท้้อนให้้เห็็นถึึงความสำคััญของการทำกิิจกรรมในผู้้�สููงอายุุ Day care ซึ่่�งเป็็น

หน่่วยบริกิารที่่�มีีความใกล้้ชิดิ และรับัผิดิชอบในการดููแลผู้้�สูงูอายุใุนระหว่่างวันั จึงึควรเห็น็ความสำคัญัของการทำกิจิกรรม

ที่่�เป็็นเสมืือนเครื่่�องมืือสำคััญท่ี่�ช่่วยในการชะลอความเสื่่�อมของความรู้้�คิิด การสร้้างความผาสุุกทางใจ และทางสัังคม 

ของผู้้�สููงอายุุ ผ่่านการออกแบบกิิจกรรมท่ี่�ส่่งเสริมความเป็็นอิสระ ความสามารถ ความสััมพัันธ์์ร่่วมกัับการฝึึกสมอง 

เพื่่�อสร้้างแรงจููงใจภายใน ทำให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกมีีคุุณค่่า กระตืือรืือร้้น และมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น       

ความสำคััญของการทำกิิจกรรมกัับการลดความเบื่่�อหน่่ายในผู้้�สููงอายุุ

	 ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีโอกาสเข้้าร่่วมกิิจกรรมที่่�มีีความหลากหลาย และความน่่าสนใจจะช่่วยลดความเบื่่�อหน่่าย ผู้้�สููงอายุุ

กลุ่่�มนี้้�มีีแนวโน้้มมีีสุขภาวะจิิตใจที่่�ดีีกว่่า และมีีคุณภาพชีีวิตโดยรวมสููงกว่่าเม่ื่�อเปรีียบเทีียบกัับกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้มีีกิจกรรมกระตุ้้�น 

(McHugh Power et al., 2018) นอกจากนี้้�การส่่งเสริิมผู้้�สููงอายุุให้้แสดงความสามารถผ่่านการทำกิิจกรรมถืือเป็็น 
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กระบวนการที่่�ช่่วยให้้ผู้้�สูงูอายุุเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง เห็น็คุณุค่่าของตนเอง และนำไปสู่่�การสร้้างพลังัในตนเอง 

(Niyomdecha & Noklang, 2023) จากงานวิิจััยที่่�ศึึกษาถึึง ความต้้องการของผู้้�สููงอายุุ พบว่่าผู้้�สููงอายุุยัังมีีความต้้องการ

พััฒนาตนเอง เรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ ๆ อย่่างสม่่ำเสมอ โดยเฉพาะเทคโนโลยีีใหม่่ ๆ เพื่่�อให้้ดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่างสะดวกสบาย 

รับัรู้้�ข่่าวสารของสังัคมได้้อย่่างรวดเร็ว็ เข้้าใจ และเท่่าทันัการเปลี่่�ยนแปลงของสภาพแวดล้้อมใหม่่ (Dissara et al., 2025) 

นอกจากนี้้�การเรีียนรู้้�ในเทคโนโลยีีใหม่่ ๆ จะช่่วยลดความเสี่่�ยงจากภััยบนโลกออนไลน์์ด้้วย สิ่่�งหนึ่่�งที่่�สะท้้อนถึึงความ

ต้้องการการเรีียนรู้้� และพััฒนาตนเองของผู้้�สููงอายุุคืือการเพิ่่�มขึ้้�นของโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุที่่�มีีทั้้�งในรููปแบบของสัังคมสงเคราะห์์ 

และรููปแบบเชิิงพาณิิชย์์ (China Daily, 2018) โดยประเทศไทยมีีโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุราว 2,456 แห่่ง กระจายทั่่�วประเทศ 

(Ministry of Social Development and Human Security, 2024) กิิจกรรมที่่�จััดขึ้้�นใน Day Care เจ้้าหน้้าที่่�สามารถ

เลืือกพิจิารณารููปแบบโดยแบ่่งเป็น็ 2 ประเภทใหญ่่ ๆ  1. กิจิกรรมแบบดำเนินิด้้วยตัวัเอง (Self-led activities) คืือ กิจิกรรม

ที่่�ผู้้�เข้้าร่่วมเป็น็ผู้้�เริ่่�มเอง และเป็น็ผู้้�นำการดำเนินิกิจกรรมนั้้�นด้้วยตนเอง ได้้แก่่ การอ่่านหนัังสืือ การเดิินไปมา การฟังเพลง 

การเล่่นเกมส์์กระดาน หรืือการทำสวน เป็็นต้้น 2. กิิจกรรมแบบมีีผู้้�นำกิิจกรรม (Facility-led activities) คืือกิิจกรรม 

ที่่�ถููกจัดัขึ้้�นภายใต้้การนำหรืือการบริหิารของสถานที่่�หรืือองค์ก์รที่่�เป็น็เจ้้าของหรืือผู้้�รับัผิดิชอบสถานที่่�นั้้�น ได้้แก่่ กิจิกรรม

ออกกำลัังกาย การฝึึกทำอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพ หรืือศิิลปะบำบััด เป็็นต้้น (Panthi, 2022) การจัดกิิจกรรมเพ่ื่�อสร้้าง 

ความแปลกใหม่่ จึึงมีีบทบาทสำคััญ เนื่่�องจากกิิจกรรมที่่�แตกต่่าง และไม่่เป็็นกิิจวััตรจะช่่วยในการกระตุ้้�นสมอง สร้้างแรง

จููงใจ และเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุได้้

แนวทางการสร้้างความแปลกใหม่่ผ่่านกิิจกรรม - แบ่่งปัันประสบการณ์์

	 การสร้้างกิิจกรรมที่่�แปลกใหม่่เพื่่�อลดความเบื่่�อหน่่ายในการจััดกิิจกรรมสำหรัับผู้้�สููงอายุุใน Day Care

	จ ากประสบการณ์์การปฏิิบััติิการด้้านการพยาบาลใน Day Care ขนาดเล็็กแห่่งหนึ่่�งของหน่่วยงานราชการที่่�มีี

ผู้้�สููงอายุุจำนวนไม่่เกิิน 12 คน พบว่่า ผู้้�สููงอายุุบางรายนั่่�งดููโทรทััศน์์ บางรายนั่่�งเฉย ๆ กึ่่�งเหม่่อลอย บางรายพููดคุุยทั่่�วไป

กัับเจ้้าหน้้าที่่� แต่่ปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�มีีระหว่่างผู้้�สููงอายุุด้้วยกัันน้้อยมาก โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุเพศชายรายเดีียวที่่�ไม่่ได้้เห็็นการมีี

ปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�สููงอายุุรายอื่่�น ๆ ซึ่่�งสามารถจำแนกปััญหาที่่�เป็็นปััจจััยก่่อเกิิดความเบื่่�อหน่่าย และแนวทางการพััฒนา

สำหรัับกิิจกรรม ดัังตาราง

ตารางวิิเคราะห์์ปััจจัย สาเหตุุ แนวคิิดทฤษฎีีที่�ใช้้เพื่่�อการปรัับปรุงในการสร้้างกิิจกรรมแปลกใหม่่สำหรัับผู้้�สููงอายุุใน  

Day Care

สาเหตุุ ปััจจััยที่่�ก่่อเกิิด

ความเบื่่�อหน่่าย

ทฤษฎีี และแนวคิิด

ที่่�ใช้้เพื่่�อการปรัับปรุุง

แนวทางการปรัับปรุุง

เจ้้าหน้้าที่่� Day Care ไม่่ได้้

มีี ก า รส  อ บ ถ า ม ค ว า ม

ต้้องการ หรืือความสนใจ

ของผู้้�สูงูอายุใุนเรื่่�องของการ

จััดกิิจกรรม

•	กิจกรรมที่่� จััดไม่่ดึึ งดููด 

	 ความสนใจของผู้้�สููงอายุุ

•	ทฤษฎีี ค ว ามต้้ อ งกา ร 

	พื้้ �นฐานทางจิิตวิิทยา ใน 

	ส่่ วนของอิิสรภาพ และ 

	 ความสามารถ

•	แนวคิิดพฤฒพลัังในส่่วน 

	 ของการมีีส่่วนร่่วม

สอบถามผู้้�สูู งอายุุ  หรืือ  

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุถึึงแนวทาง

ข อ ง กิิ จ ก รร  ม ที่่� สน  ใ จ 

กิิจกรรมท่ี่�สามารถปฏิิบััติิ 

ได้้ดีี เพื่่�อให้้สามารถเลืือก

กิิ จ ก รร  ม ที่่� ส า ม า ร ถ 

ตอบสนองต่่อความต้้องการ

ของผู้้�สููงอายุุได้้
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สาเหตุุ ปััจจััยที่่�ก่่อเกิิด

ความเบื่่�อหน่่าย

ทฤษฎีี และแนวคิิด

ที่่�ใช้้เพื่่�อการปรัับปรุุง

แนวทางการปรัับปรุุง

กิิจกรรมถููกจััดในรููปแบบ

กิจิกรรมเด่ี่�ยวไม่่ได้้เชื่่�อมโยง

กัับองค์์ความรู้้�อื่่�นๆ เช่่น 

กิจิกรรมสอนทำอาหาร ก็จ็ะ

เป็็นเพีียงการแสดงวิิธีีการ

ทำอาหารให้้ผู้้�สููงอายุุรัับชม

•	ผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้เกิิดความ 

	รู้ � สึึ กคล้้ อยตาม ไปกับ 

	กิ จกรรม มองเป็็นเพีียง 

	กิ ิจกรรมหนึ่่�ง ๆ เท่่านั้้�น

•	ผู้้�สูงูอายุไุม่่ได้้เกิดิความคิดิ 

	 เชื่่�อมโยงไปยังองค์์ความรู้้� 

	อื่ ่�น ๆ ที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้อง 

	กั ับกิิจกรรม

•	การมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรม 

	 ข อ ง ผู้้� สูู ง อ า ยุุ มีีน้้  อ ย  

	 เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้มีี 

	ส่่ วนร่่วมในกิจกรรมทั้้�ง 

	 กระบวนการ

•	ทฤษฎีี ค ว ามต้้ อ งกา ร 

	พื้้ �นฐานทางจิิตวิิทยา ใน 

	ส่่ วนของอิิสรภาพ

•	แนวคิิดพฤฒพลัังในส่่วน 

	 ของการมีีส่่วนร่่วม

•	จัด ให้้มีี  ก า ร เชื่่� อ ม โ ย ง 

	กิ จกรรมกัับสาระความรู้้�  

	 อาทิิ เช่่น  กิิจกรรมทำ 

	 อาหารเชื่่�อมโยงกัับประวััติิ 

	 ความเป็็นมาของอาหาร  

	ปร ะโยชน์์ต่่อสุุขภาพของ 

	 อาหาร เป็็นต้้น 

•	กิจกรรมควรเปิิดให้้ผู้้�สููงอายุุ 

	 ได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมตลอด 

	ทั้้ �งกระบวนการมากกว่่า 

	 การสาธิิตให้้ชม

กิิจกรรมที่่�จััดไม่่ได้้มีีการ

สร้้างความหลากหลาย เช่่น 

การออกกำลัังกายประจำวันั 

จะใช้้การเปิิดคลิิปวิดีี โอ 

การออกกำลัังกายแบบเดิิม 

ส่่ ว นก า รจัดกิิ จ ก รร ม ท่ี่�

วิิทยากรภายนอกมาสอน 

มัักจะใช้้กิิจกรรมแนวศิิลปะ 

เช่่น การระบายสีีแบบแรเงา 

การตัดกระดาษแปะภาพ 

เนื่่� อ งจากประสานงาน

วิิทยากรได้้ง่่าย

•	ผู้้� สููงอายุุเกิิดความรู้้�สึึก 

	 เบื่่�อหน่่าย

•	กิจกรรมท่ี่�ซ้้ำ ๆ  ไม่่ส่่งเสริมิ 

	 การเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ และ 

	 กระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์

•	แนวคิิดการกระตุ้้�นการ 

	รู้ ้�คิิด

•	สร้้างความหลากหลาย 

	 ของกิิจกรรม เช่่น การใช้้ 

	 คลิิปวิดีีโอการออกกำลัังกาย  

	ที่ �แตกต่่างไปในแต่่ละวััน  

	 โดยเจ้้าหน้้าที่่�ควรมีีการ 

	คั ดเลืือกคลิิปวีีดีีโอการ 

	 ออกกำลังักายที่่�เหมาะสม 

	กั บสภาพร่่างกายของ 

	 ผู้้�สููงอายุุ เป็็นต้้น ซึ่่�งจะ 

	ช่่ วยให้้ผู้้�สููงอายุุต้้องมีีการ 

	ปรั บเปลี่่�ยนท่่าออกกำลััง  

	ซึ่่ �งช่่วยกระตุ้้�นให้้มีีการ 

	สั งเกตท่่าออกกำลัังกาย 

	 ใหม่่ ๆ 

•	วางแผนประสานงานกัับ 

	วิ ทยากรไว้้ล่่วงหน้้า เพื่่�อ 

	 ให้้สามารถจััดกิจกรรมท่ี่�มีี 

	 ความหลากหลาย
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ความเบื่่�อหน่่าย

ทฤษฎีี และแนวคิิด

ที่่�ใช้้เพื่่�อการปรัับปรุุง

แนวทางการปรัับปรุุง

ในบางกิิจกรรมระยะเวลา

สำหรัับกิิจกรรมค่่อนข้้าง

ยาวนานเกิินไป เช่่น การ

ออกกำลัังกายแบบช่ี่�กง  

(Qi Gong) ได้้วางระยะเวลา

ไว้้ 2 ชั่่�วโมง

•	กิิจกรรมที่่�ยาวนานเกิินไป 

	 โดยไม่่มีีสิ่่� งน่่าดึึงดููดใจ 

	 ใหม่่ ๆ  ในระหว่่างกิจิกรรม 

	 มากระตุ้้�น จะลดความ 

	สน ใจของผู้้�สููงอายุุ

•	แนวคิิดการกระตุ้้�นการ 

	รู้ ้�คิิด

ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกัับระยะ

เวลาที่่� เหมาะสมสำหรัับ

แต่่ละกิิจกรรม รวมถึึ ง

ทบทวนเนื้้�อหาของกิจิกรรม

ถึึงจุุดกระตุ้้�นความสนใจ

ของกิิจกรรม

กิิจกรรมไม่่ได้้ใส่่กิิจกรรม

ย่่อยในส่่วนของการสร้้าง

ค ว าม สัั ม พัั น ธ์์ ร ะห ว่่ า ง 

ผู้้�สููงอายุุ กิิจกรรมจะเป็็น

ลัักษณะทำแบบแยกเด่ี่�ยว

โ ด ย มีี เ จ้้ า ห น้้ า ท่ี่� ดูู แ ล 

รายบุุคคล

•	ผู้้�สูงูอายุไุม่่ได้้มีีปฏิสัิัมพันัธ์์ 

	ร ะหว่่ า งกััน  ขาดการ 

	พั ฒนาการจากการสื่�อสาร 

	กั  บ ก ลุ่่� ม ค นที่ � มีี ค ว า ม 

	 หลากหลาย

•	ทฤษฎีี ค ว ามต้้ อ งกา ร 

	พื้้ �นฐานทางจิิตวิิทยา ใน 

	ส่่ วนของความสััมพัันธ์์

แทรกขั้้� นตอนที่�กระตุ้้� น 

ให้้ผู้้�สูู งอายุุมีีปฏิิสััมพัันธ์์

ระหว่่ างกััน  เช่่น  กรณีี

กิิ จกรรมที่่� เ กี่่� ยว กัับงาน

ศิิลปะสามารถให้้มีีการพููด

ชมเชยผลงานของผู้้�สููงอายุุ

ท่่านอื่่�น หรืือ กรณีีกิิจกรรม

อื่่�น ๆ ก็็จััดให้้มีีการนำเสนอ

ผ ล ง า น เ พ่ื่� อ ใ ห้้ เ กิิ ด

ปฏิิ สัั มพัั นธ์์ ร ะหว่่ า งกัั น 

เป็็นต้้น

	จ ากตารางข้้างต้้น จะพบได้้ว่่าแค่่เพีียงการจััดกิิจกรรมให้้ผู้้�สููงอายุุนั้้�น ยัังไม่่เพีียงพอที่่�จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุหลุุดพ้้น

จากความเบื่่�อหน่่ายแต่่ต้้องให้้ผู้้�สูงูอายุเุข้้ามาเป็น็ส่่วนหนึ่่�งของกิิจกรรม ตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้นวางแผนกิจกรรมจนถึงจบกระบวนการ

ของกิิจกรรม โดยพิิจารณาหลัักของทฤษฎีีความต้้องการพื้้�นฐานทางจิิตวิิทยา แนวคิิดการกระตุ้้�นการรู้�คิิด และแนวคิิด

พฤฒพลัง เข้้ามาประยุกุต์ใ์ช้้เพื่่�อให้้กิจิกรรมเป็น็เครื่่�องมืือที่่�ช่่วยลดทอนความเบื่่�อหน่่ายของผู้้�สูงูอายุไุด้้อย่่างมีีประสิทิธิผิล 

ซึ่่�งเมื่่�อพิิจารณาจาก ปััจจััย สาเหตุุ แนวคิิดทฤษฎีีที่่�ใช้้เพื่่�อการปรัับปรุุงในการสร้้างกิิจกรรมแปลกใหม่่สำหรัับผู้้�สููงอายุุใน 

Day Care สามารถนำไปใช้้ในการปฏิิบััติิการทางการพยาบาลผ่่านกระบวนการทางการพยาบาลในแต่่ละขั้้�นตอน เช่่น  

ขั้้�นตอนการประเมิิน (Assessment) และขั้้�นตอนการวิินิิจฉััยปััญหา (Diagnosis) อาทิิ ข้้อวิินิิจฉััยทางการพยาบาล ภาวะ

เสี่่�ยงต่่อความโดดเดี่่�ยวทางสัังคม (Risk for social isolation) หรืือภาวะทำกิิจกรรมนัันทนาการบกพร่่อง (Deficient 

diversional activity) เป็็นต้้น

ตััวอย่่างการจััดกิิจกรรมที่่�แปลกใหม่่ - แบ่่งปัันประสบการณ์์

	จ ากการสอบถามความต้้องการของผู้้�สูงูอายุแุละผู้้�ดููแล ไม่่ได้้ให้้ความคิดิเห็น็เป็น็การเจาะจงว่่าต้้องการกิจิกรรม

รููปแบบไหน เพีียงแต่่อยากได้้กิจกรรมท่ี่�ได้้ลงมืือทำ สนุกุสนาน และสร้้างความรู้้�สึกึแปลกใหม่่ ผู้้�ประพัันธ์จ์ึงึได้้ค้้นหาข้้อมููล

กิิจกรรมในหลาย ๆ รููปแบบ โดยพยายามหากิิจกรรมที่่�มีีความหมาย เชื่่�อมโยงกัับชีีวิิตประจำวััน ผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้ามา

มีีส่่วนร่่วมได้้ตลอดทั้้�งกิิจกรรม และสร้้างเสริิมความสััมพัันธ์์ในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุด้้วยกััน

	ตั วอย่่างกิิจกรรมเชิิงปฏิิบััติิที่่�ผู้้�นิิพนธ์์ได้้จััดขึ้้�น และได้้รัับผลตอบรัับที่่�ดีีทั้้�งจากผู้้�สููงอายุุและผู้้�ดููแล คืือ การจััด

ดอกไม้้แบบอิเิคบานะ (Ikebana) ซึ่่�งเป็น็ศิลิปะการจัดัดอกไม้้แบบญี่่�ปุ่่�นที่่�มีีความหลากหลายทางมิติิทิี่่�สามารถนำเสนอได้้
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ในเรื่่�องของ ประวััติิศาสตร์์ ศิิลปวััฒนธรรม การฝึึกสติิ กระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์ การจััดการกัับความเครีียด และ 

การสร้้างความสนุกสนาน ประกอบกัับกิิจกรรมดัังกล่่าวมีีขั้้�นตอนที่�ง่่ายต่่อการทำความเข้้าใจ มีีความแปลกใหม่่ และ 

ค่่าใช้้จ่่ายต่่อบุุคคลไม่่สููง กิิจกรรมการจััดดอกไม้้ดัังกล่่าวจะเชื่่�อมโยงไปกัับการบรรยายเชิิงทฤษฎีีในเรื่่�องของความเครีียด 

และการจััดการกัับความเครีียด ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม มีีดัังต่่อไปนี้้�

	 1.	 ให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับความเครีียด และการจััดการกัับความเครีียด เปิิดโอกาสให้้ผู้้�สููงอายุุได้้มีีการแลกเปลี่่�ยน

ประสบการณ์์ การจัดการกัับความเครีียดที่�ตนเองเผชิญ และสนับสนุนให้้สมาชิิกกลุ่่�มร่่วมหาวิิธีีแก้้ไขปััญหาร่่วมกััน 

ผ่่านกระบวนการกลุ่่�ม และการมีีปฏิสิัมัพันัธ์ผ์่่านสถานการณ์ส์มมติ ิพร้้อมทั้้�งเชื่่�อมโยงการจัดัการความเครีียดผ่่านกิจกรรม

การจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะ 

	 2.	ก่่ อนทำกิิจกรรม นำเสนอประวััติิความเป็็นมาของการจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะ แนวคิิดของกิิจกรรม  

ความหมายเชิงิสััญลัักษณ์ข์องดอกไม้้ที่�จัดั แนะนำอุุปกรณ์ส์ำหรัับการจัดดอกไม้้ และหลัักวิิธีีการจัดดอกไม้้แบบ “หลักันำ 

แซมตาม” ผ่่านการใช้้รููปภาพเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิดความสนใจ และเข้้าใจได้้ง่่าย ทั้้�งนี้้�ก่่อนการทำกิิจกรรมให้้ผู้้�สููงอายุุได้้ฝึึก

สมาธิิด้้วยการนั่่�งสมาธิิ ทำจิิตใจให้้สงบ และทำกิิจกรรมภายใต้้ความรู้้�สึึกนึึกคิิด และแรงบัันดาลใจที่่�ตนเองปรารถนา 

ผ่่านการจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะโดยใช้้หลัักการ “หลัักนำ แซมตาม” หลัังเสร็็จสิ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุทำการนำเสนอแนวคิิด 

ผลงานของตนเอง สนับัสนุนุให้้สมาชิกิกลุ่่�มฝึกึการชื่�นชม และให้้กำลัังใจซึ่่�งกันัและกันั ผู้้�นำกลุ่่�มสรุปุสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้�จากการ

ทำกิิจกรรม และการนำไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน

อภิิปรายผล

	 การสร้้างความแปลกใหม่่ผ่่านกิจิกรรมการจัดัดอกไม้้แบบอิเิคบานะ ใน Day Care มีีความสำคัญัต่่อการจัดัการ

กัับความเบื่่�อหน่่าย ซึ่่�งเป็็นปััญหาสำคััญที่่�กระทบต่่อสุุขภาพกาย และสุุขภาพจิิตของผู้้�สููงอายุุ กิิจกรรมที่่�หลากหลาย และ

สร้้างความแปลกใหม่่ด้้วยการจัดัดอกไม้้แบบอิเิคบานะ สามารถช่่วยกระตุ้้�นการรู้้�คิดิ เพิ่่�มแรงจููงใจ และส่่งเสริมิคุณุภาพชีีวิติ 

ของผู้้�สููงอายุุให้้ดีีขึ้้�น ทั้้�งนี้้�ความสำเร็็จในการจััดกิจกรรมขึ้้�นอยู่่�กัับการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�สููงอายุุ และการสนัับสนุุนจาก 

เจ้้าหน้้าท่ี่� ซึ่่�งการออกแบบกิิจกรรมท่ี่�ตอบสนองต่่อความต้้องการที่�แท้้จริงของผู้้�สููงอายุุ มีีความสอดคล้้องกัับประสบการณ์์

ของผู้้�นิิพนธ์์ที่่�พบว่่า เมื่่�อนำการจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะมาใช้้กัับผู้้�สููงอายุุเพศชายที่่�เคยแยกตััว ไม่่มีีส่่วนร่่วมในการทำ

กิิจกรรม การจัดดอกไม้้แบบอิิเคบานะสามารถดึึงความสนใจของผู้้�สููงอายุุเพศชายดัังกล่่าวให้้กลัับมามีีส่่วนร่่วมในการ

ดำเนิินกิิจกรรม และสามารถสะท้้อนคิิดผ่่านการจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะได้้ ซึ่่�งกิิจกรรมที่่�มีีความแปลกใหม่่ (Novelty) 

เป็็นกุญแจสำคััญในการทำลายกำแพงความเบ่ื่�อหน่่ายท่ี่�เกิิดขึ้้�นกับผู้้�สููงอายุุ สามารถจััดการความเบ่ื่�อหน่่ายผ่่านการ

สนัับสนุุนความแปลกใหม่่ด้้านกิิจกรรมสำหรัับผู้้�สููงอายุุใน Day Care แล้้ว ยัังเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิงาน สหวิิชาชีีพ ควรมีีการ

ยกระดัับให้้เป็็นหนึ่่�งในตััวชี้้�วััดคุุณภาพการดููแล (Quality indicator) ภายใน Day Care เพื่่�อตอบสนองต่่อความต้้องการ

ที่่�ผู้้�สูงูอายุคุวรได้้รับัเมื่่�อมารับับริกิารภายใต้้คุณุภาพ และมาตรฐานการดำเนินิงานส่่งเสริมิ ป้อ้งกันั รักัษา และฟื้้�นฟููสุขุภาพ

ผู้้�สููงอายุุให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะในการต่่อยอดงานวิิจััย

	 ผู้้�นิพินธ์์หวังัว่่าบทความวิิชาการนี้้�จะสามารถเป็็นแนวทางในการนำไปประยุุกต์์ใช้้ และพััฒนาต่่อยอดเป็็นงานวิจัยั 

อย่่างเต็ม็รููปแบบในการลดความเบื่่�อหน่่ายของผู้้�สูงูอายุทุี่่�มารับับริกิารที่่�ศููนย์ด์ููแลผู้้�สูงูอายุทุุกุรููปแบบ เพื่่�อเป็น็การประเมินิ

ประสิิทธิิผลของการนำกิิจกรรมไปประยุุกต์์ใช้้ในการลดความเบื่่�อหน่่าย และผลกระทบต่่อความพึึงพอใจของผู้้�รัับบริิการ 

ซึ่่�งหากมีีการนำไปปฏิิบััติิจริิงจะเป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�สููงอายุุ นอกเหนืือจากความเบื่่�อหน่่ายแล้้ว ควรเสนอให้้วััดผลลััพธ์์ 

ด้้านอื่่�น ๆ ที่่�เกี่่�ยวเนื่่�อง เช่่น Neuropsychiatric Inventory (NPI) เพื่่�อดููพฤติิกรรมทางจิิต หรืือการวััด Self-esteem 

ภายหลัังจากการทำกิิจกรรมการจััดดอกไม้้แบบอิิเคบานะ
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ข้้อจำกััด

	 บทความนี้้�เป็น็เพีียงการนำเสนอแนวคิิด และตััวอย่่างกิิจกรรมแปลกใหม่่ด้้วยการจัดดอกไม้้แบบอิิเคบานะท่ี่�ได้้

มีีการจัดขึ้้�นจากประสบการณ์ข์องผู้้�นิพินธ์โ์ดยมีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อลดทอนความเบ่ื่�อหน่่ายของผู้้�สููงอายุุใน Day Care อย่่างไร

ก็็ตามผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นย่่อมแตกต่่างกัันไปในแต่่ละบุุคคล และกลุ่่�มบุุคคล ซึ่่�งเจ้้าหน้้าที่่�จะต้้องอาศััยการสัังเกตผู้้�สููงอายุุใน 

Day Care เพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนกิิจกรรมไปตามความสนใจของกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ ดัังนั้้�น ผู้้�ศึึกษาต้้องนำไปปรัับให้้มีีความเหมาะสม

กับับริบิทของสถานการณ์ท์ี่่�เผชิญิจึงึจะถืือว่่าเกิดิประโยชน์สู์ูงสุดุ ทั้้�งนี้้� การจัดัดอกไม้้แบบอิเิคบานะ อาจมีีข้้อจำกัดัสำหรับั

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาด้้านกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก (Fine motor skills) หรืือ การมองเห็็น (Visual impairment) ซึ่่�งต้้องมีีการปรัับ

อุุปกรณ์์หรืือท่่าทางให้้เหมาะสม เพื่่�อความปลอดภััย และการเข้้าถึึงได้้จริิง รวมไปถึึงอาจมีีการระบุุถึึงประเด็็นเรื่่�องพื้้�นที่่� 

และบรรยากาศของ Day Care (เช่่น แสงสว่่าง และความเงีียบสงบ) อัันมีีผลต่่อความสำเร็็จของกิิจกรรมการจััดดอกไม้้

แบบอิิเคบานะร่่วมด้้วย
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