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บทคดัย่อ   

	 การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือสังเคราะห์สรุปองค์ความรู้ เกี่ยวกับ

กระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย จากในฐานข้อมูลออนไลน์ที่มหีลักฐาน

เชิงประจักษ์กลุ่มตวัอย่างในงานวิจัย คือ งานวิจัยที่ตพิีมพ์เผยแพร่ระหว่างปี พ.ศ.2550-2559 จ�ำนวน 98 เร่ือง 

ผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างมีระบบพบว่า กระบวนการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการดูแลสขุภาพ

ผู้สงูอายุไทย ประกอบด้วย 1) โปรแกรมการศึกษา ได้แก่ โปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพโปรแกรมการสร้างเสริม

พลังอ�ำนาจโปรแกรมการให้ค�ำปรึกษาโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตน โปรแกรมการจัดการตนเอง 

2) กจิกรรมการออกก�ำลังกาย 3) กจิกรรมกระบวนการกลุ่ม 4) กจิกรรมการฝึกสมาธ ิเจริญสต ิ และ 5) กจิกรรม

ศิลปะดนตรี ข้อค้นพบในการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบคร้ังน้ี ท�ำให้ได้ข้อสรุปที่อธิบายถึงกระบวนการ

จัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุไทย อันเป็นประโยชน์ต่อแนวทางในการปฏิบัต ิ 

เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สงูอายุปฏบิตัพิฤตกิรรมการดูแลสขุภาพอย่างต่อเน่ืองและย่ังยืน 
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Abstract  
	 Process of Activity Arrangement Associated with HealthCare Behaviors of the Thai Elderly: A Sys-

tematic Review. A systematic review of the literature was selected from trusted electronic databases. The 

sample of the research consisted of 98 research studies, published during 2007-2016. esults of this study 

found the process of the activity arrangement associated with health care behaviors of the Thai elderly, 

included 1) education programs such as health promotion programs, empowerment programs, counseling 

programs, self-efficacy programs, and self-management promotion programs, 2) exercise activities, 3) 

group processes, 4) meditation practice, and 5) art and music activities. The findings of this systematic 

review conclude that the studies can explain the process of physical activities associated with health care 

behaviors of the Thai elderly. This can provide guidelines in order to promote the elderly to practice sus-

tainable health care behaviors.
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ความเป็นมาและความส�ำคญั
	 ผู้สงูอายุ คือบุคคลที่มกีารเปล่ียนแปลงเสื่อมถอยในระบบต่างๆ ของร่างกายอย่างชัดเจน ตามอายุที่เพ่ิมมาก

ขึ้น ซ่ึงการก้าวเข้าสู่วัยสงูอายุหรือเป็นผู้สงูอายุน้ันถือเป็นเร่ืองธรรมชาติของวัฎจักรการด�ำรงชีวิตของมนุษย์ การ

เปล่ียนแปลงในระบบต่างๆของผู้สงูอายุน้ัน มผีลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคม โดยการเปล่ียนแปลงทางด้าน

ร่างกายน้ัน ได้แก่ การเคล่ือนไหวที่ช้าลง การมองเหน็ลดลง หูไม่ได้ยิน ผวิหนังเห่ียวย่น ระบบภมูคุ้ิมกนัท�ำหน้าที่ได้

น้อยลง ผู้สงูอายุจึงมร่ีางกายอ่อนแอ จึงเป็นวัยที่เกดิโรคต่างๆ ได้ง่าย ได้แก่ โรคสมองเสื่อม ความดนัโลหิตสงู โรค

เบาหวาน โรคหัวใจ โรคอ้วน โรคข้อเสื่อม1 และจากสภาพสงัคมที่เปล่ียนแปลงไปผู้สงูอายุถูกปรับลดบทบาททาง

สงัคมลงท�ำให้ผู้สงูอายุรู้สกึ-ว้าเหว่  โดดเดี่ยว ซึมเศร้า เครียดรู้สกึว่าตนเองไร้ค่าและเป็นภาระในสงัคม ซ่ึงสิ่งเหล่า

น้ีนอกจากจะเป็นปัญหาของผู้สงูอายุแล้วและยังเป็นอปุสรรคในการพัฒนาประเทศ ซ่ึงการเสื่อมลงของระบบต่างๆ ใน

ร่างกาย และการเกดิโรคต่างๆตามอายุที่เพ่ิมมากขึ้นของผู้สงูอายุน้ัน ใช่ว่าจะชะลอหรือยับย้ังไม่ได้ ปัจจุบนัพฤตกิรรม

การดูแลสขุภาพได้เข้ามามบีทบาทกบัผู้สงูอายุมากขึ้น เพราะพฤตกิรรมการปฏบิตัดูิแลสขุภาพ เป็นการดูแลสขุภาพ 

เพ่ือป้องกนัการเสื่อมถอยของอวัยวะและระบบต่างๆ การรักษาโรค และการฟ้ืนฟูสภาพ เพ่ือคงไว้ซ่ึงสขุภาพที่ดี

	 ในประเทศไทยน้ันการสนับสนุนให้ผู้สงูอายุปฏบิตัพิฤตกิรรมการดูแลสขุภาพตนเองเป็นสิง่ส�ำคัญเพราะสงัคม

ไทยก�ำลังจะก้าวเข้าสู่สงัคมผู้สงูอายุและจ�ำนวนประชากรผู้สงูอายุมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ ซ่ึงเป็นผลจากความ

เจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีและการแพทย์ ท�ำให้ประชากรมอีายุยืนจ�ำนวนมากขึ้นในปี 2564 ประเทศไทยจะ

มปีระชากรผู้สงูอายุมากถงึร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด2  ซ่ึงท�ำให้ประเทศไทยก�ำลังจะกลายเป็น “สงัคมผู้สงู

อายุอย่างสมบูรณ”์ ในอกี 3 ปีข้างหน้า3  และผู้สงูอายุเป็นบุคคลที่มคุีณค่าและท�ำประโยชน์ให้กบัสงัคมมาก่อน ผู้สงู

อายุจึงเป็นบุคคลส�ำคัญที่ควรส่งเสริมให้มสีขุภาพที่ด ีเพราะหากผู้สงูอายุมสีขุภาพที่ไม่ดจีะท�ำให้ผู้สงูอายุอยู่ในภาวะ

พ่ึงพา ประเทศชาติต้องสญูเสยีค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาจึงได้มีหลายหน่วยงานให้ความส�ำคัญกบัการส่งเสริมสขุ

ภาพของผู้สงูอายุและท�ำวิจัยเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพของผู้สงูอายุเป็นจ�ำนวนมาก ซ่ึงหน่ึงในปัจจัยที่มคีวาม

ส�ำคัญกบัการพัฒนาสขุภาพผู้สงูอายุ ได้แก่ กระบวนการจัดกจิกรรม ที่มหีลายรปูแบบทั้งที่เกี่ยวข้องกบัการรักษาโรค 

ป้องกนัโรค และการส่งเสริมสขุภาพให้ดขีึ้น แต่อย่างไรกต็ามยังไม่พบข้อสรปุทีชั่ดเจนเกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรม

เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพในผู้สงูอายุ จึงยากที่จะน�ำองค์ความรู้ ไปใช้ในทางปฏบิตั ิดงัน้ันการท�ำความ

เข้าใจเกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุในประเทศไทย มคีวามส�ำคัญ

ต่อการน�ำมาประยุกตใ์ช้ในการวางแผน ส่งเสริม พัฒนาสขุภาพ ในผู้สงูอายุที่มปัีญหาสขุภาพ และมีพฤตกิรรมการ

ดูแลสขุภาพที่ไม่เหมาะสมได้ 

	 งานวิจัยน้ีได้รวบรวมองค์ความรู้จากวรรณกรรมที่มีการเผยแพร่และเกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพ

ของผู้สงูอายุไทยและสงัเคราะห์องค์ความรู้รวบรวมเป็นข้อสรปุ โดยใช้วิธกีารทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ4  ที่

มีขั้นตอนการด�ำเนินการสงัเคราะห์องค์ความรู้ที่ชัดเจน มีความน่าเช่ือถอืต่อการน�ำไปใช้ในทางปฏบิตัิ เพ่ือคงไว้ซ่ึง

การมสีขุภาพที่ด ีและมคีวามสขุของผู้สงูอายุไทยได้

วตัถุประสงคก์ารวิจยั
	 เพ่ือรวบรวมองค์ความรู้ที่ได้จากวรรณกรรม และสงัเคราะห์เป็นข้อสรุปเกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรมที่

เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย
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วิธีด�ำเนนิการ
	 กลุ่มตวัอย่าง

	 การทบทวนวรรณกรรมคร้ังน้ีท�ำการรวบรวมงานวิจัยของนักวิจัย และงานวิทยานิพนธข์องนิสตินักศกึษาระดบั

อดุมศกึษาในสถาบนัอดุมศกึษาของไทย ที่มุ่งศกึษากระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพ

ผู้สงูอายุไทย ที่ตพิีมพ์เผยแพร่ในระหว่างปี พ.ศ.2550-2559 จ�ำนวน  98  เร่ือง

	 กรอบแนวคิดในการวิจยั

	 ผู้วิจัยใช้กรอบแนวคิดในการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพด้าน

เน้ือหาใช้รปูแบบการส่งเสริมสขุภาพของเพนเดอร์5 โดยแบ่งพฤตกิรรมการส่งเสริมสขุภาพออกเป็น 6 ด้าน คือ ด้าน

ความรับผดิชอบต่อสขุภาพ ด้านกจิกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ ด้านการมปีฏสิมัพันธร์ะหว่างบุคคล ด้านการพัฒนา

ทางจิตวิญญาณ และด้านการจัดการกบัความเครียด และแนวคิดทฤษฎกีารดูแลตนเองของโอเรม็6 ที่มุ่งเน้นให้บุคคล

สามารถดูแลสขุภาพได้ด้วยตนเอง ในการป้องกนัและรักษาโรค เพ่ือคงไว้ซ่ึงการมีสขุภาพที่ดี และใช้แนวคิดการ

ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบในการสังเคราะห์องค์ความรู้ เป็นข้อสรุปเกี่ยวกับกระบวนการจัดกิจกรรมที่

เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย

	 เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั

	 ผู้วิจัยได้ประยุกต์เคร่ืองมือจากงานวิจัยของ ส�ำนักงานเลขาธกิารสภาการศึกษา7  กุลธดิา กุลประฑปัีญญา8  

และจริยา ช่ืนศริิมงคล9  เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัยม ี2 ชุด คือแบบประเมนิคุณภาพงานวิจัยและแบบบนัทกึคุณลักษณะ

งานวิจัยเปรียบเทยีบ/ทดลอง มกีารตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมอืโดยประเมนิคุณภาพงานวิจัย 5 เร่ืองตรวจสอบความ

ตรงตามเน้ือหา content validity index และความสอดคล้องในการประเมนิ  (Inter-rater reliability) ซ่ึงได้ค่าความ

สอดคล้อง .60 .68 .80 .80 และ .84

	 การเก็บรวบรวมขอ้มูล

	 1. ส�ำรวจข้อมูลวิทยานิพนธข์องแต่ละมหาวิทยาลัยจากฐานข้อมูลฉบบัเตม็มหาวิทยาลัย โดยใช้ค�ำส�ำคัญใน

การสบืค้น คือ พฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุ, กระบวนการจัดกจิกรรม, พฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ, ผู้

สงูอายุ จากฐานข้อมูลของห้องสมุดมหาวิทยาลัยต่างๆ ผ่านทางระบบคอมพิวเตอร์ออนไลน์ ได้แก่ มหาวิทยาลัย

มหิดล (www.lib.mahidol.ac.th) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (www.lib.ku.ac.th) จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย (www.

car.chula.ac.th)มหาวิทยาลัยมหาสารคาม (www.library.msu.ac.th) มหาวิทยาลัยขอนแก่น (https://library .kku.

ac.th) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ (library.tu.ac.th/index.html) มหาวิทยาลัยศลิปากร(http://www.lib.su.ac.th) 

ห้องสมุดงานวิจัยส�ำนักคณะกรรมการการวิจัยแห่งชาต ิ(www.riclib.nrct.go.th) และจากฐานข้อมูลThaiLIS (http://

tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php)

	 2. คัดเลือกรายงานการวิจัย วิทยานิพนธ ์ที่ตรงตามเกณฑก์ารคัดเลือกงานวิจัย โดยท�ำการพิจารณา 2 ขั้น

ตอน คือ ขั้นตอนที่หน่ึงผู้วิจัยพิจารณาจากช่ือเร่ืองและบทคัดย่อ และขั้นตอนที่สองท�ำการพิจารณาเน้ือหาของงาน

วิจัยเกณฑใ์นการคัดเลือกงานวิจัยมดีงัน้ี

		  2.1	 เป็นงานวิจัยทีค่รอบคลุมรายงานการวิจัยหรือวิทยานิพนธ ์ทีศ่กึษากระบวนการจัดกจิกรรมทีเ่กี่ยวข้อง

กบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย

		  2.2	 เป็นงานวิจัยเชิงทดลองหรือกึ่งทดลอง
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		  2.3 	เป็นงานวิจัยที่พิมพ์เผยแพร่ในปี พ.ศ.2550-2559

		  2.4 	เป็นงานวิจัยที่สามารถค้นหาได้จากทางฐานข้อมูลคอมพิวเตอร์และเป็นงานวิจัยที่เผยแพร่ข้อมูลและ

อนุญาตให้ใช้ในการศกึษาวิจัย

	 3.	 ดาวน์โหลดงานวิจัยที่สามารถดาวน์โหลดผ่านระบบออนไลน์ที่ศึกษาเกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรมที่

เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย ตามที่ส�ำรวจไว้

	 4. 	 อ่านงานวิจัยเพ่ือตรวจสอบความครบถ้วนของเน้ือหาสาระงานวิจัยพบว่ามงีานวิจัยทีม่คุีณสมบตัติามเกณฑ์

ที่ก�ำหนดจ�ำนวน 98 เร่ือง

	 5. 	 อ่านงานวิจัยอย่างละเอยีดเพ่ือบนัทกึคุณลักษณะงานวิจัย

	 6.	 อ่านงานวิจัยอย่างละเอยีดเพ่ือท�ำการประเมนิคุณภาพงานวิจัย ซ่ึงการประเมนิคุณภาพงานวิจัยท�ำได้โดย

วิธใีช้ผู้ประเมนิร่วมกนั (Inter-rater reliability) โดยผู้วิจัยอ่านงานวิจัยทั้งหมดและให้ผู้ร่วมงานประเมนิคุณภาพงาน

วิจัยร่วมกนั ผู้วิจัยและผู้ร่วมงานจะน�ำผลการประเมินงานวิจัยแต่ละเล่ม มาตรวจสอบความสอดคล้องของผลการ

ประเมนิระหว่างผู้วิจัยและผู้ร่วมงาน ซ่ึงค่าความสอดคล้องของการประเมนิคุณภาพงานวิจัยทั้ง 98 เร่ืองอยู่ระหว่าง 

.60-.88 เมื่อมผีลการประเมนิต่างกนัจะมกีารช้ีแจ้งอภปิรายและตรวจสอบซ�ำ้เพ่ือให้ได้ข้อสรปุที่ตรงกนัในแต่ละเล่ม

	 7. 	 ตรวจสอบความถูกต้องครบถ้วนของการบนัทกึคุณลักษณะงานวิจัยและผลการประเมนิคุณภาพงานวิจัย

	 8. 	 บนัทกึข้อมูลของงานวิจัยที่ผ่านเกณฑก์ารคัดเลือกและบนัทกึผลการประเมนิคุณภาพงานวิจัย

	 9. 	 รวบรวมองค์ความรู้ทีไ่ด้จากงานวิจัย มาสงัเคราะห์สรปุ ได้เป็นองค์ความรู้เกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรม

ที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย

ผลการวิจยั
	 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จากฐานข้อมูลออนไลน์ ที่มหีลักฐานเชิงประจักษ์ พบว่า มวีรรณ

กรรมที่ศกึษาเกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทย ที่ผ่านเกณฑก์าร

คัดเลือกมจี�ำนวน 98 เร่ือง กลุ่มตวัอย่างคือผู้สงูอายุทีอ่าศยัอยู่ในประเทศไทยทั้งทีม่แีละไม่มปัีญหาสขุภาพ ซ่ึงสามารถ

สรปุได้ดงัน้ี

	 1. โปรแกรมการศึกษา  

	 เป็นการจัดโปรแกรมกจิกรรมเพ่ือป้องกนัโรคในผู้สงูอายุ และรักษาฟ้ืนฟูสขุภาพผู้สงูอายุให้ดขีึ้น โดยมกีารน�ำ

เอาแนวคิดทฤษฎทีี่เกี่ยวข้องกบัสขุภาพมาใช้ในการออกแบบโปรแกรมเพ่ือพัฒนาสขุภาพผู้สงูอายุ จ�ำนวน 56 เร่ือง 

ซ่ึงแบ่งออกเป็น

		  1.1	 โปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพ จ�ำนวน 19  เร่ืองมกีารน�ำแนวคิดทฤษฎรีปูแบบการส่งเสริมสขุภาพ

ของเพนเดอร์5 ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม็6 และแนวคิดความเช่ือด้านสขุภาพของเบคเกอร์10 มาใช้พัฒนา

โปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพและน�ำมาใช้ในการป้องกนัโรค ควบคุมโรค และส่งเสริมสขุภาพในผู้สงูอายุส่วนใหญ่

เป็นโปรแกรมการให้ความรู้ ผู้สงูอายุเกี่ยวกบัโรคการปฏบิตัติวัเพ่ือป้องกนัโรค เช่น การรับประทานอาหาร การออก

ก�ำลังกาย และเชิญผู้สงูอายุที่เป็นโรคมาให้ความรู้แลกเปล่ียนความคิดเหน็ การใช้สื่อ วีดีทศัน์ คู่มือในการปฏบิัติ

พฤตกิรรมสขุภาพการได้รับค�ำแนะน�ำ การดูตวัอย่างจากบุคคลต้นแบบ และการบอกเล่าของผู้มปีระสบการณท์�ำให้

ผู้สงูอายุ มกีารรับรู้โอกาสเสี่ยงของการเกดิโรค การรับรู้ความรนุแรงของการเกดิโรค การรับรู้ประโยชน์ของการปฏบิตัิ

พฤติกรรมดูแลสขุภาพเพ่ิมมากขึ้น โดยมีการสื่อสารจูงใจ การพูดให้ก�ำลังใจ และการกระตุ้นให้ปฏบิัติพฤติกรรม

สขุภาพให้เหมาะสม11
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		  1.2 	โปรแกรมการสร้างเสริมพลังอ�ำนาจ จ�ำนวน 7 เร่ือง  พัฒนาขึ้นจากแนวคิดการสร้างเสริมพลัง

อ�ำนาจของกบิสนั12  การสร้างเสริมพลังอ�ำนาจ เป็นกระบวนการที่ช่วยให้ผู้สงูอายุมคีวามสามารถในการควบคุมและ

จัดการชีวิตตนเองในทุกด้านการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจมเีป้าหมายเพ่ือสนับสนุนให้ผู้สงูอายุมคีวามเข้มแขง็เกดิความ

มั่นใจในพลังอ�ำนาจของตนในการกระท�ำสิ่งต่างๆเพ่ือเปล่ียนแปลงชีวิตไปในทางที่ดีขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม

พบว่าโปรแกรมการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจช่วยลดความรุนแรงของโรค13  และเพ่ิมศักยภาพในการดูแลตนเองได้13 

โปรแกรมประกอบด้วย 1) การค้นพบสถานการณจ์ริง เป็นการส่งเสริมให้ผู้สงูอายุเกดิการรับรู้  ท�ำความเข้าใจและ

ยอมรับสภาพปัญหาที่เกดิขึ้น เปิดโอกาสให้ผู้สงูอายุได้ระบายความรู้สกึ และบอกเล่าปัญหาที่เกดิขึ้น 2) การสะท้อน

คิดอย่างมวิีจารณญาณ โดยให้ผู้สงูอายุวิเคราะห์การดูแลตนเองเพ่ือให้ผู้สงูอายุเกดิความเข้าใจสภาพปัญหาของตนเอง 

ท�ำให้เกดิการพัฒนาความรู้สกึถงึพลังอ�ำนาจของตนเองในการควบคุมเกดิการตระหนักรู้ เข้าใจสภาพปัญหา 3) การ

ตัดสนิใจเลือกวิธปีฏบิัติที่เหมาะสม เป็นขั้นตอนการส่งเสริมให้ผู้สงูอายุเลือกการปฏบิัติให้ตรงกบัสภาพปัญหาของ

ตนเองเมื่อเหน็ว่าเป็นประโยชน์กบัตนเอง ผู้สงูอายุจะตดัสนิใจเลือกวิธปีฏบิตั ิผู้สงูอายุจะแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง มี

ผู้กระตุ้นและกล่าวช่ืนชมเมื่อผู้สงูอายุปฏบิัติได้เหมาะสม และ 4) การคงไว้ซ่ึงการปฏบิัติอย่างมีประสทิธภิาพ ให้

ก�ำลังใจ ท�ำให้ผู้สงูอายุเกดิความเช่ือมั่นในตนเองมีความตระหนักในการปฏบิตัิการดูแลตนเองที่ถูกต้อง เหมาะสม 

และมพีลังอ�ำนาจในตนเองมากขึ้น ส่งผลต่อการปฏบิตักิารดูแลตนเองอย่างมปีระสทิธภิาพสามารถดูแลสขุภาพตนเอง

ได้อย่างถูกต้องและปฏบิตัอิย่างต่อเน่ือง

		  1.3	 โปรแกรมการให้ค�ำปรึกษา จ�ำนวน 4 เร่ือง  เป็นการพูดคุยระหว่างผู้ให้ค�ำปรึกษา และผู้รับค�ำ

ปรึกษา โดยอาจเป็นรายบุคคล เป็นกลุ่ม หรือครอบครัว มวัีตถุประสงค์ เพ่ือช่วยเหลือ แก้ปัญหา ปรับเปล่ียนความ

คิดของผู้รับการปรึกษา ให้มีความเข้าใจในสิ่งต่างที่ถูกต้องเหมาะสม จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า โปรแกรม

การให้ค�ำปรึกษามีผลท�ำให้พฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณการให้ค�ำปรึกษาแบบกลุ่ม

ส่งผลให้ผู้สงูอายุมคีวามว้าเหว่และภาวะซึมเศร้าลดลง14  การให้ค�ำปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการช่วยส่งเสริมพัฒนา

สขุภาพจิตของผู้สงูอายุได้15

		  1.4	 โปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตน  จ�ำนวน 19 เร่ืองพัฒนาจากแนวคิดการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตนของแบนดูร่า16 แบ่งออกเป็น 4 วิธ ี 1) ประสบการณค์วามส�ำเรจ็ด้วยตนเอง 2) การได้เหน็ตัวแบบหรือ

ประสบการณข์องผู้อื่น 3) การใช้ค�ำพูดชักจูง 4) การกระตุ้นทางอารมณ ์โปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตน

ถูกน�ำไปใช้ในการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุในด้านพฤตกิรรมการบริโภคอาหารด้านความรับผดิชอบด้านสขุภาพ โปรแกรม

การสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนถูกน�ำไปใช้ร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมทั้งทางด้านอารมณ์ สิ่งของและข้อมูล

ข้าวสาร ท�ำให้ผู้สงูอายุรับรู้สมรรถนะของตนเองเพ่ิมขึ้นในการปฏบิตัพิฤตกิรรมสขุภาพ17

		  1.5	 โปรแกรมการจัดการตนเอง  จ�ำนวน 7 เร่ือง  พัฒนาจากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอร์

และกาลิค18  ประกอบด้วย 3 ระยะ 1) ระยะการประเมินและเตรียมความพร้อม 2) ระยะการจัดการตนเอง 3) ระยะ

ติดตามผลและประเมินการ และแนวคิดการจัดการตนเองของลอริกและโฮลแมน19   มีแนวความคิดว่าผู้สงูอายุ

สามารถที่จะจัดการตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพหากมีความรู้ทักษะในการจัดการตนเองและมีความเช่ือมั่นใน

สมรรถนะแห่งตนที่จะจัดการตนเองได้อย่างมปีระสทิธภิาพแบ่งเป็น 3 ด้าน 1) การจัดการทางการแพทย์  2) การ

จัดการตนเองด้านบทบาทและ 3) การจัดการด้านอารมณโ์ปรแกรมการจัดการตนเองคือความสามารถของบุคคลใน

การควบคุมก�ำกบัตนเองและมส่ีวนร่วมในการดูแลสขุภาพเพ่ือให้มสีขุภาพที่ดขีึ้น ป้องกนัภาวะแทรกซ้อนและอาการ

ของโรค ยินยอมรักษา ตดิตามอาการ เพ่ือคงไว้ซ่ึงสขุภาพที่ดขีึ้น โดยโปรแกรมส่งเสริมการจัดการตนเองถูกน�ำมาใช้

ในการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุในด้านการบริโภคอาหาร ท�ำให้ผู้สงูอายุมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้เหมาะสมกบั
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โรคมากขึ้นการออกก�ำลังกายท�ำให้ผู้สงูอายุมสีมรรถนะทางกายดขีึ้นพฤตกิรรมด้านความรับผดิชอบต่อสขุภาพ การ

รับประทานยาได้สม�่ำเสมอของผู้สงูอายุโรคไตเร้ือรังท�ำให้ผู้สงูอายุมีระดับการปฏบิัติพฤติกรรมการดูแลตนเองเพ่ิม

ขึ้น20

	 2. กิจกรรมการออกก�ำลงักาย

	 ผลจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จ�ำนวน 18 เร่ือง พบว่ากจิกรรมการออกก�ำลังกายที่เกี่ยวข้อง

กบัพฤติกรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคซ่ึงการออกก�ำลังกายแต่ละชนิดมีจุดมุ่ง

หมายในการพัฒนาสขุภาพผู้สงูอายุแตกต่างกนัไป ได้แก่ การออกก�ำลังกายแบบฟ้อนเจิง21  การออกก�ำลังกายของ

ภาคเหนือ ประกอบด้วย 3 ช่วงของการออกก�ำลังกาย ได้แก่ 1) ช่วงของการอบอุ่นร่างกาย 10 ทา่ 2) ช่วงการออก

ก�ำลังกายด้วยท่าของฟ้อนเจิง 10 ท่า และ 3) ช่วงผ่อนการออกก�ำลังกาย 10 ท่า ออกกก�ำลังกายตดิต่อการนาน       

8 สปัดาห์ สามารถเพ่ิมความสามารถในการท�ำหน้าที่ของร่างกายของผู้สงูอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ21  การออกก�ำลัง

กายแบบโนราแขก22  การออกก�ำลังกายทางภาคใต้ การเคล่ือนไหวทา่ร�ำโนราแขกอย่างต่อเน่ืองของกล้ามเน้ือมดัลาย

มดัต่าง ๆ ตามจังหวะเสยีงกลอง และมกีารก�ำหนดสมาธใินการเคล่ือนไหวในแต่ละทา่ร่วมกบัการก�ำหนดลมหายใจ

ให้สมัพันธก์บัทา่ คร้ังละ 50 นาท ีนานตดิต่อกนั 10 สปัดาห์ การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอส่งผลให้ระดบัความ

ดันโลหิตลดลงในผู้สงูอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสงู22  การออกก�ำลังกายแบบตังหวาย เป็นการยืดเหยียด มีการ

เคล่ือนไหวของกล้ามเน้ืออย่างต่อเน่ือง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ส่งผลให้มีอตัราการเต้นของหัวใจตามเป้าหมาย เพ่ิม

ประสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิตการร�ำไม้พลองป้าบุญมี23  เป็นการก�ำหนดการหายใจเข้าออก ประกอบกับการ

เคล่ือนไหวแขนขาตามกระบวนการบริหารรวม 19 ทา่ นาน 12 สปัดาห์ มกีารรับฟังค�ำพูดโน้มน้าวให้ก�ำลังใจ กระตุ้น

ให้ผู้สงูอายุระบายความเครียด พบว่าการออกก�ำลังกายร�ำไม้พลองป้าบุญมีสามารถลดระดับความซึมเศร้าและเพ่ิม

สมรรถนะทางกายของผู้สงูอายุในสถานสงเคราะห์ได้การออกก�ำลังกายด้วยทา่ร�ำกระบี่24 ประกอบด้วยทา่การอบอุ่น

ร่างกาย จ�ำนวน 3 ทา่ ทา่ร�ำกระบี่จ�ำนวน 4 ทา่ ทา่การอบอุ่นร่างกาย จ�ำนวน 3 ทา่ และทา่ผ่อนหยุดจ�ำนวน 3 ทา่ 

คร้ังละ 50 นาท ีเป็นเวลา 12 สปัดาห์ พบว่าสามารถเพ่ิมสมรรถนะทางกายและการทรงตวัในผู้สงูอายุได้และกจิกรรม

การออกก�ำลังกายด้วยการเดนิและการแกว่งแขน25 คร้ังละ 50 นาท ีนานต่อเน่ือง 8 สปัดาห์ ในผู้สงูอายุเพศหญิง

ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงสขุสมรรถนะที่ดขีึ้น การให้ความรู้ เกี่ยวกบัการออกก�ำลังกายและการเดนิร่วมกบัการแกว่ง

แขนยังส่งเสริมให้ผู้สงูอายุเพศหญิงมคีวามรู้ เร่ืองการออกก�ำลังกายและพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องและ

มกีารปฏบิตัดิขีึ้น25

	 3. กิจกรรมกระบวนการกลุ่ม 

	 ผลจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จ�ำนวน 15 เร่ือง พบว่ากระบวนการกลุ่ม เป็นการที่บุคคลมา

รวมกลุ่มกันมีปฏิสัมพันธ์กัน โดยมีวัตถุประสงค์เป้าหมายและมีกิจกรรมร่วมกัน มีการแลกเปล่ียนความคิดและ

ประสบการณซ่ึ์งกนัและกนั และให้ก�ำลังใจซ่ึงกนัและกนั มกีารพัฒนาตนเองทั้งในด้านความรู้  ทศันคต ิและพฤตกิรรม 

เพ่ือให้กลุ่มมีการด�ำเนินการให้บรรลุตามเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้  โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ระยะน�ำ เป็นระยะสร้าง

สมัพันธภาพและทราบถงึปัญหา ระยะแก้ไขปัญหาร่วมกนั การให้ความรู้และแลกเปล่ียนประสบการณร์ะหว่างสมาชิก

กลุ่ม และระยะสิ้นสดุการท�ำกลุ่ม เป็นระยะที่สมาชิกประเมนิสิ่งที่ได้รับจากกลุ่มและความรู้สกึต่างๆ จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รายละเอียดกระบวนการกลุ่มการบรรยายให้ความรู้  การอภิปรายกลุ่ม การสาธิตการฝึกปฏบิัติ พบว่า

กระบวนการกลุ่มมีผลท�ำให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีความรู้และมีพฤติกรรมการดูแลตนเองดีขึ้ น26 มีการ

ประยุกตใ์ช้กระบวนการกลุ่มร่วมกบัทฤษฎคีวามสามารถของตนต่อการปฏบิตัติวัในพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและ

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุพบว่าผู้สงูอายุมีการปฏบิัติพฤติกรรมให้เหมาะสมกับภาวะสขุภาพดีขึ้น
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กระบวนการกลุ่มถูกน�ำมาใช้ร่วมกบัทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนและแรงสนับสนุนทางสงัคมประกอบด้วยการ

ให้ความรู้ โดยแพทย์ การเรียนรู้จากบุคคลต้นแบบ ฐานการเรียนรู้  และการเย่ียมบ้าน พบว่าผู้สงูอายุมพีฤตกิรรมการ

ดูแลสขุภาพเพ่ิมขึ้น27

	 4.	 กิจกรรมการฝึกสมาธิเจริญสติ 

	 ผลจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จ�ำนวน 3 เร่ือง พบว่าการฝึกสมาธ ิเจริญสตเิป็นกจิกรรมการ

ปฏบิตัเิพ่ือดูแลสขุภาพประเภทหน่ึง จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการฝึกสมาธแิบบอานาปานสต ิเป็นการก�ำหนด

ลมหายใจเข้าออก ท�ำให้ผู้สงูอายุเกดิสภาวะแห่งความสงบมั่นคงแห่งจิต ส่งผลให้จิตเป็นสมาธ ิและผลของสมาธยัิง

ท�ำให้ผู้สงูอายุ มีสมาธเิกดิความสงบระงบักเิลส ท�ำให้เกดิภาวะแห่งปัญญา ท�ำให้ผู้สงูอายุเข้าใจ ยอมรับ และปล่อย

วางต่อเหตุการณ์ที่เป็นเหตุของความเครียด มีผลท�ำให้ผู้สูงอายุมีความเครียดลดลง และสุขภาวะทางจิตดีขึ้ น28 

นอกจากน้ียังพบว่าการปฏบิตัสิมาธร่ิวมกบัการเคล่ือนไหวไทยช่ีกง 2 ทา่ ประกอบด้วยการน่ังปฏบิตัสิมาธ ิหลับตา 

หายใจเข้าช้าๆ แบบลึกทางจมูกมกีารหยุดหายใจช่ัวขณะโดยนับหน่ึง สอง สาม หายใจออกยาวๆ ช้าๆ ทางปาก ร่วม

กบัการปฏบิตัสิมาธเิคล่ือนไหวโดยการขยับฝ่ามือทั้งสองข้างเข้าหากนั ขยับฝ่ามือเข้าช้าๆ นับหน่ึง สอง สาม ขยับ

ฝ่ามอืออกช้าๆ นับหน่ึง สอง สาม ขยับมอืเข้าออกจ�ำนวน 40 รอบ นาน 30 นาทต่ีอเน่ือง มผีลท�ำให้ผู้สงูอายุมรีะดบั

ความดนัโลหิตที่ลดลง สามารถควบคุมความดนัโลหิตได้29   และพบว่าการฝึกทกัษะการเจริญสตเิร่ิมจากการฝึกหะฐะ

โยคะ 10 นาท ีการน่ังสมาธ ิ10 นาท ีการท�ำสมาธกิบัลมหายใจ 25 นาท ีสามารถลดอาการเจบ็ปวดจากโรคได้ การ

ฝึกทกัษะการเจริญสตอิย่างสม�่ำเสมอท�ำให้ร่างกายเกดิความสงบ ลดความกงัวล ลดการเร้าทางอารมณ ์ช่วยเบี่ยงเบน

ความสนใจจากอาการเจบ็ปวดได้30

	 5. กิจกรรม ศิลปะ ดนตรี

	 ผลจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จ�ำนวน 6 เร่ือง พบว่ากจิกรรมดนตรีเป็นกจิกรรมพฤตกิรรม

การดูแลสขุภาพในด้านการจัดการความเครียดสามารถท�ำได้โดยเปิดเพลงบรรเลง เป็นการผสมผสานระหว่างเทคนิค

การหายใจ และการจินตนาการถงึธรรมชาติ เพ่ือให้ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ ใช้เวลาในการท�ำกจิกรรม 20 

นาที31  การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบจังหวะเพลงโดยให้ผู้สงูอายุเคล่ือนไหวร่างกายตามจังหวะเพลง และใช้อปุกรณ์

ดนตรีเคาะตามจังหวะเพลง เพ่ือระบายอารมณ ์และภาวะซึมเศร้าใช้เวลาในการท�ำกจิกรรม 40 นาที31  กจิกรรมการ

ร้องเพลง โดยให้ผู้สงูอายุเลือกร้องเพลงที่ตนเองช่ืนชอบ ใช้เวลาในการท�ำกจิกรรม 40 นาที31  การฟังดนตรีร่วมกบั

การสร้างจินตภาพ แล้วฉายภาพธรรมชาตร่ิวมกบัดนตรี ให้ผู้สงูอายุ นึกและจินตนาภาพ การประยุกตใ์ช้ศลิปะในรปู

แบบต่างๆในการช่วยบ�ำบัดรักษาฟ้ืนฟูสภาพจิตใจ อารมณ ์ ความรู้สกึรายละเอยีดกจิกรรม ประกอบด้วยกจิกรรม

ศลิปะ จ�ำนวน 10 กจิกรรม ประกอบด้วย คร้ังละ 1 ช่ัวโมง เป็นเวลา 5 สปัดาห์ กจิกรรม สร้างสมัพันธภาพ กจิกรรม

ป้ันแป้ง กจิกรรม ประดษิฐ์หน้ากากรปูสตัว์ กจิกรรมระบายสตีุก๊ตาดนิเผา กจิกรรม ภาพปะตดิในสิ่งที่ตนเองชอบ 

กจิกรรมวาดและระบายส ีกจิกรรม ปะตดิให้เกดิเป็นของใช้ กจิกรรม จากเสยีงสูภ่าพพิมพ์ธรรมชาต ิกจิกรรม ตกแต่ง

ถุงผ้า กจิกรรมสรปุกระบวนการรวมทั้งประเมนิผล พบว่าผู้สงูอายุหลังได้เข้าร่วมกจิกรรมศลิปะบ�ำบดั มภีาวะซึมเศร้า

ลดลง32

อภิปรายผล
	 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแล

สขุภาพของผู้สงูอายุไทย จ�ำนวน 98 เร่ือง พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ศกึษา คือผู้สงูอายุที่อาศยัอยู่ในประเทศไทย ทั้งใน

ผู้สงูอายุโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง ได้แก่ โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน โรคข้อเสื่อม โรคไต โรคสมองเสื่อม โรคหลอด
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เลือดหัวใจ โรคพาร์กนิสนัและโรคอ้วน ผู้สงูอายุที่มปัีญหาสขุภาพจิต มภีาวะเครียด ซึมเศร้า และผู้สงูอายุที่สขุภาพ

แขง็แรง โดยกระบวนการจัดกจิกรรมมุ่งเน้นให้ผู้สงูอายุปฏบิัติพฤติกรรมการดูแลสขุภาพ ในด้านส่งเสริมสขุภาพ 

ป้องกนัโรค และรักษาโรค เพ่ือคงไว้ซ่ึงการมสีขุภาพทีด่แีละมคีวามสขุ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามกีระบวนการ

จัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุไทยแบ่งเป็น 5 กลุ่ม คือ โปรแกรมการศกึษา กจิกรรม

การออกก�ำลังกาย  กจิกรรมกระบวนการกลุ่ม กจิกรรมการฝึกสมาธเิจริญสต ิและกจิกรรมศลิปะ ดนตรีโดยมุ่งศกึษา

พฤติกรรมการดูแลสขุภาพด้านพฤติกรรมความรับผดิชอบต่อสขุภาพ พฤติกรรมกจิกรรมทางกาย พฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร พฤตกิรรมการมปีฏสิมัพันธร์ะหว่างบุคคล พฤตกิรรมการพัฒนาทางจิตวิญญาณ พฤตกิรรมการจัดการ

ความเครียด 

	 สามารถสรุปองค์ความรู้ที่ได้เกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมการดูแลสขุภาพผู้สงู

อายุไทยดงัน้ีคือ 

	 1) โปรแกรมการศึกษา  เป็นการพัฒนาสร้างโปรแกรมโดยมกีารน�ำทฤษฎแีนวคิดเกี่ยวกบัสขุภาพมาใช้ใน

การสร้างโปรแกรมที่เน้นไปทางด้านป้องกนั ควบคุม และรักษาโรค ซ่ึงโปรแกรมการศกึษาประกอบด้วย โปรแกรม

การส่งเสริมสขุภาพ ที่ให้รปูแบบแนวคิดทฤษฎรีปูแบบการส่งเสริมสขุภาพของเพนเดอร์5   ทฤษฎกีารดูแลตนเองของ

โอเรม็6 และแนวคิดความเช่ือด้านสขุภาพของเบคเกอร์10  มาใช้เป็นปัจจัยกระตุ้นให้ผู้สงูอายุปฏบิตัพิฤตกิรรม พบว่า

ผู้สงูอายุจะปฏบิัติพฤติกรรมเมื่อเช่ือว่าตนเองมีความเสี่ยงในการเกดิปัญหาสขุภาพ เช่ือว่าผลที่ตามมาจากปัญหา

สขุภาพมอีนัตรายหรือรนุแรง เช่ือว่าพฤตกิรรมสขุภาพน้ันมปีระโยชน์ เช่ือว่าอปุสรรคของการปฏบิตัพิฤตกิรรมมน้ีอย

กว่าประโยชน์ที่ได้รับ โปรแกรมการสร้างเสริมพลังอ�ำนาจแนวคิดการสร้างเสริมพลังอ�ำนาจของกบิสนั12 โปรแกรม

การให้ค�ำปรึกษาโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนจากแนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตนของแบนดูร่า16  ร่วม

กบัแรงสนับสนุนทางสงัคม และโปรแกรมการจัดการตนเอง จากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอร์และกาลิค18

และแนวคิดการจัดการตนเองของลอริกและโฮลแมน19  ซ่ึงโปรแกรมการศกึษาทั้ง 5 กลุ่ม ถูกน�ำมาใช้กบัผู้สงูอายุที่

มปัีญหาสขุภาพ ป่วยด้วยโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง โปรแกรมถูกน�ำมาใช้เพ่ือลดความรนุแรงของโรค รักษาโรค และป้องกนั

โรค ซ่ึงในโปรแกรมมกีารให้ความรู้ เกี่ยวกบัโรคน้ันๆ การรับรู้ความรนุแรงของโรค การรับรู้ประโยชน์ของการปฏบิตัิ

พฤตกิรรมสขุภาพ การได้เหน็บุคคลต้นแบบที่ประสบความส�ำเรจ็ในการปฏบิตั ิการพูดให้ก�ำลังใจและชมเชยเมื่อผู้

สงูอายุปฏบิตัไิด้ถูกต้อง พบว่าโปรแกรมการศกึษามปีระสทิธผิลในด้านการป้องกนัโรค ลดความรนุแรงของโรค และ

ส่งเสริมสขุภาพของผู้สงูอายุให้ดขีึ้น ทั้งน้ีเน่ืองจากผู้สงูอายุได้รับความรู้ เกี่ยวกบัการส่งเสริมสขุภาพ เหน็ความส�ำคัญ

ในการดูแลสขุภาพ ได้ปฏบิัติพฤติกรรมการป้องกนั รักษาโรค และการส่งเสริมสขุภาพที่ถูกวิธ ี ผู้สงูอายุรับรู้ความ

สามารถของตนเองในการปฏบิัติพฤติกรรมสขุภาพมากขึ้น และได้รับก�ำลังใจจากบุคคลใกล้ชิด สอดคล้องกบังาน

วิจัยของนิภานันท ์สขุสวัสดิ์33 ได้พัฒนาโปรแกรมสขุศกึษาที่ใช้แนวคิดทฤษฎกีารรับรู้สมรรถนะแห่งตนร่วมกบัแรง

สนับสนุนทางสงัคมเพ่ือการดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุที่เป็นโรคเบาหวาน พบว่าผู้สงูอายุมคีวามรู้  ความเข้าใจ

เกี่ยวกบัโรคเบาหวานเพ่ิมขึ้น และมพีฤตกิรรมการปฏบิตัติวัของผู้เป็นโรคเบาหวานได้อย่างถูกต้อง 

	 2) กิจกรรมการออกก�ำลงักาย  เป็นกระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงู

อายุด้านกจิกรรมทางร่างกายพบว่ากระบวนการจัดกจิกรรมออกก�ำลังกาย เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค มี

หลายรปูแบบที่จัดเพ่ือพัฒนาพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุให้ดขีึ้น โดยแบ่งประเภทการออกก�ำลังกาย ได้แก่ 

การออกก�ำลังกายที่เกี่ยวข้องกบัการไหลเวียนโลหิตได้แก่ ฟ้อนเจิงร�ำโนราแขก ร�ำตงัหวาย ร�ำไม้พลองป้าบุญมีการ

ออกก�ำลังกายมกีารเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ืออย่างต่อเน่ือง ตามจังหวะเสยีงกลอง มกีารก�ำหนดลมหายใจให้สอดคล้อง

กบัทา่ มกีารใช้อปุกรณก์ระบี่และไม้พลอง การออกก�ำลังกายน้ีใช้เวลา 30-50 นาท ีความหนักระดบัปานกลาง 3 
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คร้ังต่อสปัดาห์ นาน 8-12 สปัดาห์ต่อเน่ือง ซ่ึงจากงานวิจัยพบว่าการออกก�ำลังกายประเภทน้ีช่วยลดระดบัความดนั

โลหิตและควบคุมระดบัน�ำ้ตาลในเลือดได้ แสดงให้เหน็ว่า กจิกรรมการออกก�ำลังกายมปีระสทิธผิลในการลดระดบั

ความรุนแรงของโรค ควบคุมการเกดิโรค และเพ่ิมความแขง็แรงของสมรรถทางกายสอดคล้องกบัผลการวิจัยของ

อมรรัตน์ เนียมสวรรค์34  พบว่าการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคโดยใช้เคร่ืองดนตรีโปงลาง ช่วยลดระดับความดัน

โลหิต และเพ่ิมสมรรถภาพทางกายในผู้สงูอายุได้ การออกก�ำลังกายเพ่ือส่งเสริมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือเพ่ิม

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือข้อต่อ ได้แก่การออกก�ำลังกายแบบ การเดนิ การแกว่งแขน การเดนิเป็นการออกก�ำลัง

กายที่ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ทกัษะความช�ำนาญใดๆ และสามารถปฏบิัติได้ง่าย นอกจากน้ีการเดินอย่างต่อเน่ืองจะท�ำให้

ระบบต่างๆ ของร่างกายท�ำงานได้อย่างเป็นปกตเิน่ืองจากการออกก�ำลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดนิ เป็นการ

ออกก�ำลังกายที่สามารถปฏบิตัไิด้ง่ายและสะดวก สามารถท�ำได้ทุกสถานที่ มค่ีาใช้จ่ายน้อย ไม่จ�ำเป็นต้องมอีปุกรณ์

อื่นๆ กส็ามารถที่จะออกก�ำลังกายได้ จึงเหมาะกบัผู้สงูอายุไทย การเดนิร่วมกบัการแกว่งแขน ต้องอาศยัความแขง็

แรงของกล้ามเน้ือแขนและหัวไหล่ และด้วยทา่ทางการเคล่ือนไหวของการออกก�ำลังกาย ซ่ึงต้องอาศยัความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือขาในการทรงตวัและรักษาสมดุลของร่างกาย การออกก�ำลังกายด้วยการเดนิร่วมกบัการแกว่งแขน ท�ำให้

ผู้สงูอายุมคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือและการทรงตวัที่ดขีึ้น

	 3) กิจกรรมกระบวนการกลุ่ม เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุด้านการมปีฏสิมัพันธร์ะหว่าง

บุคคล การที่ผู้สงูอายุได้เข้ารวมกลุ่ม มปีฏสิมัพันธก์นัมวัีตถุประสงค์เป้าหมายและมกีจิกรรมร่วมกนัแลกเปล่ียนความ

คิดและประสบการณซ่ึ์งกนัและกนั อภิปรายร่วมกนั มผีลท�ำให้ผู้สงูอายุมกีารปฏบิตัพิฤตกิรรมการดูแลสขุภาพดขีึ้น 

ซ่ึงสามารถอธบิายได้ว่า กระบวนการกลุ่มท�ำให้ได้แลกเปล่ียนประสบการณก์ารดูแลสขุภาพ อธปิรายถงึปัญหาสขุภาพ 

ได้ฟังประสบการณ์จากบุคคลที่มีสขุภาพดี มีการช่วยเหลือกนัภายในกลุ่ม มีการกระตุ้นซ่ึงกนัและกนั น�ำไปสู่การ

ปฏบิตัพิฤตกิรรมสขุภาพเพ่ิมขึ้นสอดคล้องกบังานวิจัยของเอกพงษ์ ณ เชียงใหม่35  ศกึษาผลการใช้กระบวนการกลุ่ม

ต่อความรู้ทศันคติและพฤติกรรมสขุภาพผู้สงูอายุโรคเบาหวาน พบว่า ผู้สงูอายุมีความรู้ทศันคติที่ถูกต้องต่อการ

ปฏบิตัพิฤตกิรรมสขุภาพและพฤตกิรรมการดูแลตนเองให้เหมาะสมกบัโรคมากขึ้น

	 4) กิจกรรมการฝึกสมาธิเจริญสติ เป็นหน่ึงในกจิกรรมด้านการจัดการความเครียดในผู้สงูอายุ เป็นการฝึก

สมาธแิบบอานาปานสติ เพราะการฝึกสมาธเิป็นภาวะที่สามารถควบคุมการท�ำงานของจิตใจอนัจะท�ำให้บุคคลเกดิ

ความสงบทั้งร่างกายและจิตใจ การปฏบิตัสิมาธแิบบอานาปานสต ิคือการก�ำหนดลมหายใจเข้า-ออกและมคี�ำภาวนา

แตกต่างกนัไปเป็นการท�ำสมาธทิี่เร่ิมจากการพิจารณาสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เกดิความสงบ ละเว้นกเิลส เข้าใจ

ยอมรับปล่อยวางจากความเครียด อนัจะส่งผลให้สขุภาพลดความตึงเครียดและผ่อนคลายและการเจริญสติ ท�ำให้

จิตใจสงบลดการโต้ตอบสิ่งเร้า ส่งผลให้การเผาผลาญ การเต้นของหัวใจ และความดนัโลหิตลดลง กล้ามเน้ือคลาย

ตวัมากขึ้นส่งผลให้อาการป่วยลดลงได้ ร่วมกบั หะฐะโยคะ ใช้การคลายและยืดกล้ามเน้ือ ฝึกเจริญสตผ่ิานทางโยคะ 

การน่ังสมาธ ิการส�ำรวจร่างกายไปทลีะส่วน เกดิความรู้สกึผ่อนคลายและบรรเทาอาการปวดได้ทั้งน้ีสามารถอธบิาย

ได้ว่า กจิกรรมการฝึกสมาธ ิ เจริญสติ สามารถลดความเครียดและอาการเจบ็ปวดจากโรคได้เน่ืองจากการฝึกสมาธ ิ

เจริญสต ิเป็นภาวะที่สามารถควบคุมการท�ำงานของจิตใจซ่ึงผ่านการท�ำงานของสมองท�ำให้ผู้สงูอายุเกดิความสงบทั้ง

ร่างกายและจิตใจ เกดิการหล่ังเอนโดฟินสล์ดความตงึเครียด กล้ามเน้ือคลายตวัลดความเจบ็ปวดได้ ซ่ึงสอดคล้อง

กบังานวิจัยของปิยภัทร พรหมสวุรรณ36 ที่ศึกษาการฝึกสมาธต่ิออาการปวดศีรษะในผู้ป่วยที่มีภาวะเย่ือหุ้มสมอง

อกัเสบ พบว่าการฝึกสมาธสิามารถลดอาการปวดศรีษะได้ การฝึกสมาธ ิการเจริญสต ิมพ้ืีนฐานมาจากพุทธศาสนา

จึงมีความเหมาะสมกบัสงัคมไทย เน่ืองจากผู้สงูอายุส่วนใหญ่มีความคุ้นเคยกบัพุทธศาสนา มีความเล่ือมใสศรัทธา
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ในการปฏบิัติธรรมและเช่ือในคุณประโยชน์ของสมาธทิี่มีต่อสขุภาพร่างกายและจิตใจ นอกจากน้ันการก�ำหนดลม

หายใจจึงเป็นวิธทีี่สะดวก ประหยัดและได้ผลดมีคีวามสงบเงียบ ไม่วุ่นวายอกีทั้งการท�ำสมาธเิป็นสิ่งที่ทุกคนสามารถ

กระท�ำได้ เป็นการดูแลสขุภาพของตนเองทางจิตใจ อนัจะส่งผลให้สขุภาพที่แขง็แรงตามมา

	 5) กิจกรรม ศิลปะ ดนตรี เป็นกจิกรรมนันทนาการรปูแบบหน่ึงที่เกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมด้านการจัดการ

ความเครียด ที่น�ำเอาศิลปะและดนตรีมาบ�ำบัดผู้สงูอายุที่มีปัญหาสขุภาพ การน�ำเอากจิกรรมศิลปะ ประกอบด้วย

กจิกรรมป้ันสิ่งของ กจิกรรมวาดภาพระบายส ีกจิกรรมเยบ็หัตถกรรม ศลิปะช่วยผ่อนคลายความเครียด ได้ระบาย

อารมณ ์ความคับข้องใจ ผ่านออกมาทางงานศลิปะ ท�ำให้รู้สกึผ่อนคลาย ลดความมวัหมองใจ เข้าใจ รับรู้และควบคุม

อารมณไ์ด้ดีขึ้น ลดความวิตกกงัวลลงได้ เช่นเดียวกบัการใช้กจิกรรมดนตรีเน่ืองจากดนตรีเป็นสื่อที่มีคุณค่าในการ

เสริมสร้างอารมณแ์ละความรู้สกึที่ด ีช่วยปรับอารมณ ์ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจโดยการเปิดเพลงบรรเลง โดยผสม

ผสานระหว่างเทคนิคการหายใจ และการจินตนาการถงึธรรมชาตกิารเคล่ือนไหวร่างกายประกอบจังหวะและใช้อปุกรณ์

ดนตรีเคาะตามจังหวะเพลง เพ่ือให้ผู้สงูอายุ ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ และระบายอารมณ ์พบว่าดนตรีและศลิปะ

สามารถช่วยผ่อนคลายความเครียดและลดภาวะซึมเศร้าในผู้สงูอายุได้ ที่เป็นเช่นน้ีเพราะดนตรีและศิลปะช่วยให้ผู้

สงูอายุได้ระบายความรู้สกึเศร้าโศก เกดิความรู้สกึผ่อนคลาย เสริมสร้างอารมณท์างด้านบวก ช่วยรักษาและฟ้ืนฟู

ร่างกายและจิตใจของผู้สงูอายุ ซ่ึงสอดคล้องกบังานวิจัยของภริูพงษ์ เจริญแพทย์37  ที่ใช้กจิกรรมดนตรี ร้องเพลง  

เต้นประกอบจังหวะเพลงที่ผู้สงูอายุช่ืนชอบ กระตุ้นให้ผู้สงูอายุเคล่ือนไหว ผ่อนคลายอารมณ ์พบว่ากจิกรรมดนตรี

สามารถลดระดบัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุโรคพาร์กนิสนัได้

	 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่าได้ข้อสรปุที่เป็นองค์ความรู้ เกี่ยวกบักระบวนการจัดกจิกรรม

ที่เกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมการดูแลสขุภาพของผู้สงูอายุไทย ซ่ึงกระบวนการจัดกจิกรรมน้ีมีประสทิธภิาพดีที่จะน�ำใช้

กบัผู้สงูอายุไทย องค์ความรู้ที่ได้จึงเป็นอกีหน่ึงทางเลือกในการน�ำไปใช้พัฒนาสขุภาพผู้สงูอายุไทยให้ดขีึ้นได้แต่จาก

การทบทวนวรรณกรรมพบว่า ยังมีข้อจ�ำกดัของงานวิจัยที่ผ่านมาคือกระบวนการจัดกจิกรรมที่จัดขึ้นในผู้สงูอายุน้ัน 

เป็นการจัดกจิกรรมที่อยู่ในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง จึงไม่พบข้อสรุปที่ชัดเจนว่ากระบวนการจัดกจิกรรมน้ันส่งผลให้ผู้

สงูอายุมีพฤติกรรมการดูแลสขุภาพให้ดีขึ้นอย่างย่ังยืน และกระบวนการจัดกจิกรรมน้ันศึกษาในผู้สงูอายุที่อาศัยใน

ประเทศไทยในบริบทใดบริบทหน่ึง จึงไม่พบข้อสรปุที่ชัดเจนว่ากระบวนการจัดกจิกรรมน้ันสามารถน�ำไปใช้กบัผู้สงู

อายุที่มบีริบทแตกต่างกนัได้

ขอ้เสนอแนะ
	 ขอ้เสนอแนะในการน�ำผลการวิจยัไปใช้

	 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบท�ำให้ได้องค์ความรู้ ข้อสรุปเกี่ยวกับกระบวนการจัดกิจกรรมที่

เกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมการดูแลสขุภาพของผู้สงูอายุไทยองค์ความรู้ที่ได้สามารถน�ำไปใช้ประโยชน์ต่อผู้สงูอายุและ

หน่วยงานต่างๆที่เกี่ยวข้องในการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุโดยสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการดูแลสขุภาพและให้

บริการด้านต่างๆ เช่น การให้ค�ำปรึกษาด้านสขุภาพในโรงพยาบาลการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในชุมชนที่มีการ

ประยุกตศ์ลิปะการแสดงพ้ืนบ้าน เช่น ฟ้อน ร�ำ เซ้ิงการบรรยายให้ความรู้ เกี่ยวกบัการดูแลสภุาพ สาธติ และฝึกปฏบิตัิ

พฤตกิรรมการดูแลสขุภาพที่ถูกต้องให้ผู้สงูอายุ เพ่ือให้ผู้สงูอายุมพีฤตกิรรมการดูแลสขุภาพที่ดแีละเหมาะสมส่งผล

ให้ผู้สงูอายุเป็นผู้สงูอายุมสีขุภาพที่ดขีึ้น มอีายุยืนยาวและมคีวามสขุในการด�ำเนินชีวิต
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	 ขอ้เสนอแนะในการท�ำวิจยัครั้งต่อไป

	 1. จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบคร้ังน้ี ตัวอย่างงานวิจัยที่ใช้ในการสงัเคราะห์องค์ความรู้ เป็น

งานวิจัยเชิงปริมาณ ประเภทงานวิจัยเชิงทดลอง กึ่งทดลอง ดงัน้ันควรเพ่ิมค่า effect size ของ intervention แต่ละ

ชนิดด้วย และเพ่ิมงานวิจัยประเภทอื่นเข้ามาศึกษาด้วย เช่นงานวิจัยเชิงส�ำรวจ งานวิจัยผสานวิธ ี และงานวิจัยเชิง

คุณภาพ จะท�ำให้ผลการวิจัย ครอบคลุม ชัดเจนมากย่ิงขึ้น

	 2. การวิจัยคร้ังน้ีศกึษาตวัแปรกระบวนการจัดกจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพผู้สงูอายุ ดงั

น้ันควรศกึษาปัจจัยด้านอื่นๆ ทีเ่กี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพของผู้สงูอายุ เพ่ือให้ได้องค์ความของพฤตกิรรม

การดูแลสุขภาพที่ครอบคลุม สามารถอธิบายการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ได้อย่างละเอียด ชัดเจน มี

ประโยชน์ต่อการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 3. การวิจัยควรมีการศกึษาผลของกระบวนการจัดกจิกรรมหลังเสรจ็สิ้นกจิกรรมทั้งหมดแล้ว เช่น หลังจาก

เสรจ็สิ้นกจิกรรมแล้ว 2 สปัดาห์ เพ่ือยืนยันว่าประสทิธผิลของกจิกรรมที่จัดขึ้น สามารถเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการ

ดูแลสขุภาพของผู้สงูอายุได้อย่างย่ังยืนหรือไม่ เพ่ือน�ำผลการศกึษาดงักล่าวไปสรปุองค์ความรู้คร้ังต่อไป

	 4. 	 การวิจัยควรน�ำกระบวนการจัดกจิกรรมไปใช้กบัผู้สงูอายุที่มภีาวะสขุภาพเหมอืนกนั แต่อาศยัอยู่ในบริบท

แตกต่างกนั เพ่ือศกึษาว่ากระบวนการจัดกจิกรรมน้ันสามารถน�ำไปใช้กบัผู้สงูอายุได้กบับริบทอื่นหรือไม่ เพ่ือน�ำผล

การศกึษาไปสรปุองค์ความรู้คร้ังต่อไป
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