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บทคัดย่อ
	 การวจัิยครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเ์พ่ือ (1) พัฒนาชดุกจิกรรมสง่เสริม 5 อ. สำ�หรับผูส้งูอายอุงคก์ารบริหาร

ส่วนตำ�บล (อบต.) เวยีงหา้ว อ.พาน จ.เชยีงราย (2) นำ�ชดุกจิกรรมไปใชใ้นการสง่เสริม 5 อ. ใหแ้กผู่ส้งูอาย ุและ 

(3) ประเมินผลการดำ�เนินการส่งเสริม 5 อ.

	 กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัคือ ผูส้งูอาย ุในเขต อบต.เวยีงหา้ว อ.พาน จ.เชยีงราย จำ�นวน 30 คนโดย

เลอืกกลุ่มตวัอยา่งจากผูส้งูอายทุีส่มัครใจเขา้รว่มการวจัิย  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย ไดแ้ก ่แบบวเิคราะหเ์อกสาร 

แบบสัมภาษณ์ แบบสังเกตพฤติกรรม การประชุมสนทนากลุ่ม แบบประเมินการแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม

แนว 5 อ. ของผู้สูงอายุ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ 

t-test

	 ผลการวจัิย ได้แก ่(1) ได้ชดุกจิกรรมสง่เสรมิ 5 อ. สำ�หรบัผูส้งูอาย ุชือ่ชุด “สงูวยั สขุภาพดตีอ้งม ี5 อ.” 

ซึง่ประกอบไปดว้ยกิจกรรมยอ่ยทัง้หมด 5 กจิกรรม ไดแ้ก ่ 1) เรือ่ง “ยางยดื” 2) เรือ่ง “ต้ม ผดั แกง ทอด” 3) เรือ่ง 

“ประกอบรา่ง” 4) เรือ่ง “ลมพัด” 5) เรือ่ง “อา่นจากอึ” (2) หลงัจากการนำ�ชดุกจิกรรมทีพ่ฒันาไปจดักจิกรรมสง่

เสริม 5 อ. สำ�หรับผู้สูงอายุพบว่า พฤติกรรมการแสดงออกของผู้สูงอายุเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

และ (3) การประเมินผลการดำ�เนินงานพบว่า ในภาพรวมผู้สูงอายุมีการแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ. 

	 *	 คอ.บ., ศษ.ม, คด. จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 **	 กศ.ด. (การบริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัยพะเยา
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ในทางทีด่ขีึน้ โดยก่อนการเขา้รว่มกจิกรรมมีการแสดงพฤตกิรรมอยูใ่นระดบัปานกลาง หลงัการเขา้รว่มกจิกรรม

มกีารแสดงพฤตกิรรมอยูใ่นระดับมาก เมือ่เปรยีบเทียบคา่เฉลีย่การแสดงพฤตกิรรมสขุภาพตามแนว 5 อ. ของ 

ผู้สูงอายุทุกด้านก่อนและหลังการร่วมกิจกรรมพบว่า ค่าเฉลี่ยรวมหลังการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. มีความ

แตกตา่งกบัคา่เฉลีย่รวมกอ่นการรว่มกจิกรรมสง่เสรมิ 5 อ. อยา่งมนัียสำ�คญัที ่0.05 สรปุไดว้า่ การรว่มกจิกรรม

ส่งเสริม 5 อ. สูงกว่าก่อนการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. 

	 คำ�สำ�คัญ : ชุดกิจกรรมเพื่อส่งเสริม 5 อ.  องค์ประกอบสุขภาพดี  ผู้สูงอายุ

	 ผู้รับผิดชอบบทความ : ผศ.ดร.อัมเรศ เนตาสิทธ์ิ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏลำ�ปาง  

อีเมล : a.netasit@yahoo.com
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Abstract
	 The purposes of this research were: (1) to develop a package of activities to promote 5 

healthy elements for the elderly in Wiang How Sub- District, Administrative Organization Phan District, 

Chiang Rai Province; (2) to take a package of activities to promote 5 elements for the elderly; and (3) to 

evaluate the implementation of the promotion of 5 elements. 

	 The target group of this study was the elderly in the area of Wiang How Sub- District  

Administrative Organization, Phan District, Chiang Rai Province totally of 30 persons. The sam-

ples were recruited by simple method volunteer sampling. The instruments were content analysis,  

interview, behavior observation, focus group discussion, evaluation form of health behaviors along 

the 5 elements of the elderly. The statistics used to analyze data were percentage, mean, standard 

deviation, and t-test.

 	 The results of this research were: (1) to gain a package of activities to promote 5 healthy 

elements for the elderly, namely, “Healthy Elderly must have 5 Elements”, consiting of 5 activities. 

Activity 1: “Elastic”, Activity 2: “Boil Stir Curry Fry”, Activity 3: “Assemble Body” Activity 4: “The Wind 

Blows”, Activity 5: “Read from the Shit”; (2) After using the developed activity package for the elderly, 

it is found that the behavioral expression of the elderly was based on the objectives of the activity; and 
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(3) in general, the elderly have shown health behavior along the 5 elements in a better way. Prior 

to participating in the activity, the behavior was moderate. After participating in the activity, the 

behavior was at the high level. Compared to the average behavioral expression of the elderly along 

the 5 elements in the overall aspects before and after the activity, it was found that the average value 

after participating in the activity was significantly different from the average before the participation 

in the promotion activity at the statistic level of 0.05 The average value after was higher than before 

participating in the activity.

	 Keywords : Activity package, 5 healthy elements, Elderly

	 Corresponding Author : Assistant Professor Dr.Ammaret Netasit, Faculty of Education, 

Lampang Rajabhat University, E-mail : a.netasit@yahoo.com
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บทน�ำ

 		  ผู้สูงอายุเป็นประชากรที่ส�ำคัญกลุ่มหนึ่ง

ในปัจจุบันและอนาคต เนื่องจากเป็นประชากรที่มี

สดัส่วนเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ ผูส้งูอายใุนประเทศไทย

เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 6.1 ในปี 2553 เป็นร้อยละ 8.3 

ในปี 2559 และคาดว่าปี 2563 จะมีประชากรผู้

สูงอายุมากถึงร้อยละ 15.3 (ส�ำนักงานสถิติแห่ง

ชาติ, 2557) จากแนวโน้มประชากรผู้สูงอายุมีการ

เปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 

ท�ำให้ผู ้สูงอายุมีปัญหาด้านภาวะสุขภาพ แม้ว่า

ความชราไม่ใช่โรค แต่เป็นวัยต่อเน่ืองของชีวิตที่

ท�ำให้มีข้อจ�ำกัดในการดูแลตนเองต่อการเกิดภาวะ

เจ็บป่วยหรือโรคในระบบต่าง ๆ ทั้งนี้ เนื่องจากเกิด

ความเสือ่มของร่างกาย เช่น การเคลือ่นไหวร่างกาย

ช้าลง กระดูกบางหักง่าย การมองเห็นไม่ชัดเจน มี

โรคประจ�ำตวั สมองฝ่อเลก็ลง ผูส้งูอายหุลง ๆ ลมื ๆ  

ย�ำ้คดิย�ำ้ท�ำ ต้องพึง่พาผูอ่ื้น สญูเสยีบทบาทในฐานะ

ผู้น�ำ เป็นต้น ประกอบกับในปัจจุบันสภาพสังคมได้

เปลี่ยนแปลงไป ท�ำให้ผู้สูงอายุต้องอยู่เพียงล�ำพัง 

ผู้สูงอายุมีความคิดว่าตนเองไร้ค่า เกิดความว้าเหว่

และท้อแท้ในชีวิต ซึ่งอาจจะมีปฏิกิริยาแยกตัวจาก

สงัคมได้ นอกจากนัน้ผู้สูงอายบุางคนยังมโีรคประจ�ำ

ตัวหลายโรค โรคประจ�ำตัวของผู้สูงอายุที่พบบ่อย

คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

และโรคข้อเสื่อม ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงเป็นกลุ่มท่ีควร

ได้รับความสนใจในการให้บริการด้านสุขภาพเพื่อ

ลดความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย ไม่เกิดภาวะพ่ึงพา 

ผู้อื่น และส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี

	 จากข้อมูลเก็บรวบรวมข้อมูลพ้ืนฐาน 7 ด้าน 

ระดับบุคคลและครอบครัวภาพรวมตำ�บลเวียงห้าว

ในปีงบประมาณ 2560 ที่รับผิดชอบดูแลประชาชน

ในหมู่ 1-8 ตำ�บลเวียงห้าว อำ�เภอพาน จังหวัด

เชียงราย ซ่ึงมีจำ�นวนประชากรในพืน้ทีจ่ำ�นวน 3,014 

คน และมีจำ�นวนประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี

ขึ้นไป จำ�นวน 562 คน คิดเป็นร้อยละ 18.65 ของ

ประชากรทั้งหมดมีปัญหาการเจ็บป่วยเร้ือรัง ได้แก่ 

โรคความดันโลหิตสูง จำ�นวน 199 (ร้อยละ 35.41) 

โรคปวดข้อ/ข้อเสื่อม จำ�นวน 109 (ร้อยละ 19.40)

โรคเบาหวาน จำ�นวน 101 (ร้อยละ 17.97) 

โรคหอบหืด จำ�นวน 43 (ร้อยละ 7.65) โรคภูมิแพ้ 

จำ�นวน 36 (ร้อยละ 6.41) โรคเก๊าท์ จำ�นวน 34  

(ร้อยละ 6.05) โรคหัวใจ จำ�นวน 25 (ร้อยละ 4.45)

โรคไตวาย จำ�นวน 13 (ร้อยละ 2.31) และ โรคมะเร็ง 2 

(ร้อยละ 0.36) จะเห็นได้ว่า อัตราการเกิดโรคเรื้อรัง

ของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ค่อนข้างสูง สอดคล้องกับ

คณะทำ�งานพฒันาดชันวีดัภาวะโรค สำ�นกันโยบาย

และยุทธศาสตร์ สํานักโรคไม่ติดต่อ (2560) ได้วัด

ปญัหาสุขภาพพบวา่ ผู้สูงอายสุ่วนใหญ ่ร้อยละ 85.2 

มีสาเหตุการสูญเสียเนื่องจากโรคไม่ติดต่อ 

	 ดังนัน้ จึงควรมีการควบคุม ป้องกัน คัดกรอง 

ฟื้นฟู และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติตนใน

ด้านพฤตกิรรมเพือ่ส่งเสรมิสขุภาพด ีลดการเกดิโรค

ไม่ติดต่อ เพื่อให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งการ

ส่งเสริมภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุนั้นควรได้รับการ

ส่งเสรมิหรอืสนบัสนนุจากครอบครวั ชมุชน หรอืเจ้า

หน้าที่สาธารณสุขเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพของ

ตนเองทั้ง 5 ด้าน ตามแนวคิดองค์ประกอบสุขภาพ

ที่ดี (5 อ.) ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

(2560) ประกอบด้วย 1) อาหาร ควรเป็นอาหารที่

เหมาะสมกบัร่างกาย กนิแล้วให้ประโยชน์ต่อร่างกาย 

ไม่มโีทษหรอืพษิภยั หรอืผลข้างเคยีงให้เกดิโรคภาย

หลัง 2) อากาศ ผู้ท่ีใช้หายใจเข้าออกต้องเป็นอากาศ

ที่บริสุทธิ์ ปราศจากมลพิษใด ๆ เพราะหัวใจของคน



93

    วารสารสุโขทัยธรรมาธิราช    ปีที่ 32 ฉ​บับที่ 2  กรกฎาคม-ธันวาคม  2562

ต้องการอากาศเข้าไป เพื่อสูบฉีดโลหิตไปหล่อเลี้ยง

อวยัวะต่าง ๆ ให้ท�ำงานตลอดเวลา อากาศทีบ่รสิทุธิ์

ท�ำให้สดช่ืน มีความสุข 3) อารมณ์ ผู้ที่มีอารมณ์

แจ่มใส ร่าเริง จะมีความสุขกว่าคนที่มีอารมณ์ 

ขุน่มวั หงดุหงิด ฉนุเฉียว นอกจากนัน้แล้วยงัมผีลต่อ

ระบบการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย

อีกด้วย 4) ออกก�ำลังกาย เป็นการบริหารอวัยวะ

ทั้งภายในและภายนอก ท�ำให้ได้รับการเคลื่อนไหว 

ช่วยให้เกดิการเสรมิสร้างส่วนทีข่าด หรอืลดส่วนเกนิ 

ช่วยในการท�ำงานของหัวใจ ปอด ฯลฯ คนที่ไม่ออก

ก�ำลงักายจะเป็นคนทีอ่่อนแอ ขาดภมูต้ิานทาน เจบ็

ป่วย เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายได้ง่าย 5) อุจจาระ คือ 

กากอาหาร หรือของเสียที่ร่างกายย่อยแล้วน�ำส่วน

ที่ดีไปใช้ หลังจากนั้นจะขับถ่ายออกมา หากตกค้าง

อยู่ในร่างกายนานเกินไป จะท�ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ

ได้ คนที่มีระบบขับถ่ายท่ีดี จะมีสีหน้าสดใส มีน�้ำ 

มนีวล ตรงกนัข้ามคนท่ีไม่ค่อยขบัถ่าย หรอืทีเ่รยีกว่า 

ท้องผูก

	 ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงตระหนักถึงความ

สำ�คัญของภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ เพราะถ้า 

ผู้สูงอายุได้รับการส่งเสริมให้มีพฤติกรรมส่งเสริม 

สุขภาพท่ีเหมาะสม จะช่วยชะลอความเสื่อมถอย

ของร่างกาย และป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิด

ขึ้นจากความสูงวัย โดยนำ�แนวทางการส่งเสริมองค์

ประกอบสุขภาพดี (5 อ.) มาเป็นแนวทางในการ

วางแผนและพฒันากจิกรรมการดูแลและสง่เสรมิสขุ

ภาพในกลุม่ผูส้งูอาย ุทัง้น้ีจะเนน้การพัฒนากจิกรรม

ให้ตรงกับปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุใน

ตำ�บลเวียงห้าวต่อไป

วัตถุประสงค์
	 1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. 

สำ�หรับผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย

	 2. เพื่อนำ�ชุดกิจกรรมไปการส่งเสริม 5 อ. 

ให้แก่ผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย

	 3. เพ่ือประเมินผลการดำ�เนินการส่งเสริม 5 อ. 

ผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย

วิธีด�ำเนินการวิจัย
		  1. ประชากรทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นี ้ได้แก่ 

ผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูใ่น อบต. ต�ำบลเวยีงห้าว อ�ำเภอ

พาน จังหวัดเชียงราย จ�ำนวน 558 คน

		  2. กลุ่มตัวอย่าง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

แบบสมัครใจ (volunteer sampling) โดย

มีคุณสมบัติของกลุ ่มตัวอย่างท่ีเลือกเข้าศึกษา  

(inclusion criteria) คือ 1) มีอายุในช่วง 60-69 ปี 

2) เป็นกลุ่มท่ีช่วยตนเองได้ด ี(ตดิสังคม) 3) สมัครใจ

เข้าร่วมการวิจัย และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และ 

4) สามารถเดนิทางมาร่วมกจิกรรมได้ ท�ำให้ได้กลุม่

ตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน 

		  3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

		  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และการเก็บ 

รวบรวมข้อมูลประกอบไปด้วย 

		  1. แบบวเิคราะห์เอกสารโดยใช้เทคนคิ

การวิเคราะห์สาระ (content analysis) ของ  

Krippendorff (1980) ซึ่งใช้ในการวิเคราะห์องค์

ประกอบสุขภาพดี จากการศึกษาเอกสาร เว็บไซต์ 

และการสัมภาษณ์ 

		  2. แบบสัมภาษณ์ สำ�หรับผู้เชี่ยวชาญ

ด้านองค์ประกอบสุขภาพดีด้าน 5 อ. ผู้สูงอายุและ

ผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรม นักวิชาการด้าน

จติวทิยา เพือ่ใชเ้ปน็แนวทางการพฒันาชดุกจิกรรม
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ส่งเสริม 5 อ. สำ�หรับผู้สูงอายุ ผ่านการตรวจสอบ

ความตรงด้านเนื้อหา (content validity) และ

ความชัดเจนของการใช้ภาษา เพื่อให้เครื่องมือที่ผู้

วิจัยสร้างขึ้นมีความครอบคลุมและสอดคล้องกับ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

		  3.  แบบสอบถาม มีลักษณะเป็น

มาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) เพ่ือ

สอบถามความคิดเห็นของนักวิชาการด้านผู้สูงอายุ 

ด้านจิตวิทยาและการแนะแนว และผู้เกี่ยวข้องใน

ชุมชน ถึงความเหมาะสมของชุดกิจกรรม และเพื่อ

ให้ได้ข้อเสนอแนะในการปรับชุดกิจกรรม

		  4. การประชุมสนทนากลุ่ม (focus 

group discussion) เป็นการจัดประชุมตัวแทนจาก

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจำ�ตำ�บล องค์การ

บริหารส่วนตำ�บลเวียงห้าว ผู้สูงอายุ ครอบครัวของ

ผู้สูงอายุ และผู้เชี่ยวชาญในการจัดกิจกรรมแก่ 

ผู้สูงอายุ เพื่อให้สามารถนำ�ชุดกิจกรรมการส่งเสริม

จิตวิทยาเชิงบวกไปใช้ได้จริง 

		  5. แบบประเมินพฤติกรรม 5 อ. เพ่ือ

ใช้วัดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของผู้สูงอายุก่อน

และหลังการร่วมกิจกรรม ตรวจสอบความเที่ยงตรง 

(validity) ด้วยการให้ผู้เช่ียวชาญจำ�นวน 5 คน ให้

คะแนนเป็นรายข้อคำ�ถาม ดูความครอบคลุมใน

ประเด็นคำ�ถามการวิจัย (comprehensiveness) 

และดูเนื้อหาภาษา (language) หลังจากนั้นนำ�มา

หาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ถา้คา่ทีค่ำ�นวณได้

มคีา่ต้ังแต ่0.6 ข้ึนไปถอืวา่ ข้อคำ�ถามน้ัน มค่ีาระดบั

ความเหมาะสมที่ยอมรับไว้ได้ 

		  6. แบบสังเกตแบบไม่มีโครงสร้าง 

(unstructured observation) ใช้สำ�หรับสังเกต

พฤตกิรรมของผูส้งูอายุระหวา่งการทำ�กจิกรรม ผา่น

การตรวจสอบความตรงด้านเน้ือหา (content validity) 

และความชัดเจนของการใช้ภาษา เพ่ือให้เคร่ืองมือ

ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนมีความครอบคลุมและสอดคล้อง 

กับวัตถุประสงค์ของการวิจัย

ภาพที่ 1 กรอบแนวความคิดการวิจัย
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ผลการวิจัย
	 1. การพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. 

สำ�หรับผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย 

ทำ�ให้ได้ชุดกิจกรรมแนะแนวสำ�หรับส่งเสริมสุขภาพดี 

(5 อ.) ให้แก่ผู้สูงอายุ ชื่อชุด “สูงวัย สุขภาพดีต้อง

มี 5 อ.” ซึ่งประกอบไปด้วย บทนำ� บทบาทของ

วทิยากร/ผูช้ว่ยวทิยากร ในการจัดกิจกรรม ตวัอย่าง

แผนการจัดกิจกรรม และกิจกรรมย่อยทั้งหมด 5 

กิจกรรม ได้แก่  

		  1.1 กิจกรรมที่ 1 เรื่อง “ยางยืด” มี

วัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุรู้วิธีดูแล

สุขภาพของตนเองด้วยการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสม

กับวัย 

		  1.2 กิจกรรมที่ 2 เรื่อง “ต้ม ผัด แกง 

ทอด” มวีตัถุประสงค์ เพ่ือเสรมิสรา้งใหผู้ส้งูอายเุลอืก

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และเหมาะสมกับ

ตนเอง

		  1.3 กจิกรรมที ่3 เร่ือง “ประกอบร่าง” มี

วตัถปุระสงค ์เพือ่เสริมสร้างใหผู้้สูงอายสุามารถปรับ

อารมณ์ของตนเองได้ และเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ 

รู้ถึงวิธีการทำ�ให้ตนเองอารมณ์ดี ไม่เครียด

		  1.4 กิจกรรมที่ 4 เร่ือง “ลมพัด” มี

วัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุรู้วิธีดูแล

สุขภาพเมื่ออากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย

		  1.5 กิจกรรมที่ 5 เรื่อง “อ่านจากอึ” มี

วัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุสามารถ

สังเกตความผิดปกติของอุจจาระได้  และเพ่ือให้ผู้

สูงอายุมีวิธีการทำ�ให้มีอุจจาระที่ดีที่ได้

		  โดยในแต่ละกิจกรรมย่อยจะประกอบไป

ดว้ย ชือ่กจิกรรม แนวคดิเกีย่วกบัการปรบัพฤตกิรรม 

วตัถปุระสงค ์แนวคิดสำ�คญั เวลาในการจดักจิกรรม 

อุปกรณ์ วิธีดำ�เนินกิจกรรม และการประเมินผล 

ทั้งนี้ชุดกิจกรรมดังกล่าวได้จัดทำ�เป็นรูปเล่มมีภาพ

ประกอบและสสีนัสวยงาม ขนาด A5 เพือ่ใหส้ะดวก

ตอ่การพกพาไปใชง้านและการเผยแพร ่ดงัภาพที ่1

ภาพที่ 1 ชุดกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. สำ�หรับผู้สูงอายุ ชื่อชุด “สูงวัย สุขภาพดีต้องมี 5 อ.”
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		  2. การนำ�ชุดกิจกรรมการส่งเสริม 5 อ. ไป

ให้แก่ผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย

		  ในระหว่างการจัดกิจกรรมมีการสังเกต

โดยใช้แบบบันทึกการสังเกต สังเกตพฤติกรรมของ

ผู้สูงอายุระหว่างการทำ�กิจกรรมด้วย ผลการสังเกต

พฤติกรรมของผู้สูงอายุระหว่างทำ�กิจกรรมพบว่า 

ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เป็นไปตาม

วตัถปุระสงคข์องกิจกรรม และมพีฤติกรรมทีน่่าสนใจ 

ดังนี้

		  2.1  กิจกรรมเรื่อง “ยางยืด” พบว่า ผู้ 

สงูอายรุูว้ธิดีแูลสขุภาพของตนเองด้วยการออกกำ�ลงั

กายที่เหมาะสมกับวัย และยังจะนำ�อุปกรณ์ในการ

ออกกำ�ลังกายที่ได้ทำ�เองระหว่างการทำ�กิจกรรม 

กลับไปออกกำ�ลังกายที่บ้านเองได้อย่างต่อเนื่อง 

นอกจากนั้น เม่ืออุปกรณ์ดังกล่าวชำ�รุดยังสามารถ

ทำ�ขึ้นมาใหม่ได้ด้วยตนเอง เพราะใช้วัสดุท่ีหาได้ 

ไม่ยาก และราคาไม่แพงอีกด้วย 

		  2.2 กิจกรรมเรื่อง “ต้ม ผัด แกง ทอด” 

พบว่า ผู้สูงอายุสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ และเหมาะสมกับตนเองได้ จากการทำ�

กิจกรรมในภาพรวม ทำ�ให้ผู้สูงอายุทราบว่า อาหาร

อะไรที่มีประโยชน์ เหมาะสมกับตนเอง และอาหาร

อะไรที่ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยง 

		  2.3 กิจกรรมเร่ือง “ประกอบร่าง” พบว่า 

ผู้สูงอายุมองเห็นข้อดีจากภาพที่ไม่สมบูรณ์นักได้ 

เชน่ “ตวัอ้วน ๆ กด็เีหมอืนกนั เพราะชวีติจรงิกอ็ยาก

มีสุขภาพที่ดีและอ้วนกว่านี้อีกหน่อย” “ภาพที่ไม่

สมบูรณ์นี้ทำ�ให้ได้หัวเราะ ดูแล้วอารมณ์ดี” เป็นต้น 

ซึง่จากการสะทอ้นของผูส้งูอายดัุงกลา่วแสดงใหเ้หน็

ว่า ผูส้งูอายสุามารถคิดบวกกบัสิง่ทีไ่มส่มบูรณไ์ด้ สง่

ผลให้ไม่เกิดความเครียดและอารมณ์ดีในที่สุด

		  2.4   กิจกรรมเรื่อง “ลมพัด” พบว่า 

ตัวแทนผู้สูงอายุของแต่ละกลุ่มสามารถออกมา 

นำ�เสนอและบอกถงึวธิกีารดแูลสขุภาพของตนเองได ้

เชน่ การปอ้งกนัตนเองเมือ่อยูใ่นสถานทีม่มีลพษิ งด

ใช้สารเคมีในการทำ�การเกษตร การดูแลตนเองเมื่อ

อากาศเปล่ียนแปลง การรับประทานอาหารทีถ่กูตอ้ง

เหมาะสมกับตนเอง และการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสม 

กับวัย เป็นต้น

		  2.5 กิจกรรมเรื่อง “อ่านจากอึ” พบว่า 

ผู้สูงอายุสามารถนำ�เสนอการดูแลสุขภาพของกลุ่ม

ตนเอง เพ่ือเป็นการแลกเปล่ียนให้ผู้สูงอายุกลุ่มอ่ืน ๆ 

ฟังได้ โดยผู้สูงอายุสามารถสังเกตความผิดปกติ

ของอุจจาระ และวิธีการทำ�ให้มีอุจจาระที่ดีได้ ซึ่ง

ส่วนใหญ่เห็นว่า ลักษณะของอุจจาระเกิดจากการ

รับประทานอาหาร จึงมีวิธีการป้องกัน เช่น ควรดื่ม

ใหเ้พยีงพอ รบัประทานผกัและผลไม ้ไมร่บัประทาน

ของหมักดอง และอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เป็นต้น

		  3. การประเมินผลการดำ�เนินการส่งเสริม  

5 อ. ผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย 

แยกเป็น 5 ด้าน ตามองค์ประกอบสุขภาพดี ดังนี้

		  3.1 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม

แนว 5 อ. ของผู้สูงอาย ุดา้นการออกกำ�ลังกายพบว่า 

ผู้สูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 

5 อ. กอ่นการเขา้รว่มกจิกรรมอยูใ่นระดบัปานกลาง 

หลังการเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับมาก 

		  3.2 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม

แนว 5 อ. ของผู้สูงอายุ ด้านอาหารพบว่า ผู้สูงอายุ

แสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 5 อ. ก่อนการ

เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง หลังการเข้า

ร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับมากที่สุด 

		  3.3 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 

5 อ. ของผูส้งูอาย ุดา้นอารมณพ์บวา่ ผูส้งูอายแุสดง

พฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 5 อ. ก่อนการ

เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง หลังการเข้า

ร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับมาก 
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		  3.4 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม

แนว 5 อ. ของผู้สูงอายุ ด้านอากาศพบว่า ผู้สูงอายุ

แสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 5 อ. ก่อน

การเขา้รว่มกจิกรรมอยูใ่นระดับนอ้ย หลงัการเขา้รว่ม

กิจกรรมอยู่ในระดับมาก 

		  3.5 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม

แนว 5 อ. ของผูส้งูอาย ุดา้นอจุจาระพบวา่ ผูส้งูอายุ

แสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 5 อ. ก่อน

การเขา้รว่มกจิกรรมอยูใ่นระดบันอ้ย หลงัการเขา้รว่ม

กิจกรรมอยู่ในระดับมาก 

		  3.6 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม

แนว 5 อ. ของผู้สูงอายุ ในภาพรวมทุกด้านพบว่า 

ผู้สูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 

5 อ. กอ่นการเขา้รว่มกจิกรรมอยูใ่นระดบัปานกลาง 

หลังการเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับมาก ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การแสดงพฤติกรรมสุขภาพตามแนว 5 อ. ของผู้สูงอายุในภาพรวมทุกด้าน

ด้าน 
ก่อนร่วมกิจกรรม หลังร่วมกิจกรรม

การแปลค่า
X S.D. การแปลค่า X S.D. 

   ด้านออกกำ�ลังกาย 2.85 1.18 ปานกลาง 4.41 0.72 มาก

   ด้านอาหาร 3.58 0.96 ปานกลาง 4.71 0.39 มากที่สุด

   ด้านอารมณ์ 2.99 0.57 ปานกลาง 4.23 0.59 มาก

   ด้านอากาศ 2.37 0.37 น้อย 4.13 0.36 มาก

   ด้านอุจจาระ 1.61 0.75 น้อย 3.85 0.58 มาก

   รวม 2.68 0.77 ปานกลาง 4.27 0.53 มาก

		  3.7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการ

แสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 5 อ. ของ 

ผู้สูงอายุในภาพรวมทุกด้านก่อนและหลังการร่วม

กิจกรรมพบว่า ค่าเฉลี่ยรวมหลังการร่วมกิจกรรม

ส่งเสริม 5 อ. มีความแตกต่างกับค่าเฉลี่ยรวมก่อน

การร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. อย่างมีนัยสำ�คัญท่ี 

0.05 โดยคา่เฉลีย่หลงัการร่วมกจิกรรมสง่เสรมิ 5 อ. 

สูงกว่าก่อนการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. สำ�หรับ 

ในรายด้านพบว่า ทั้ง 5 ด้าน หลังการร่วมกิจกรรม

ส่งเสริม 5 อ. มีความแตกต่างกับค่าเฉลี่ยก่อนการ

ร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. อย่างมีนัยสำ�คัญที่ 0.05 

โดยค่าเฉล่ียหลังการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. สูง

กว่าก่อนการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. เช่นเดียวกัน 

ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริม 5 อ. ของผู้สูงอายุใน 

		        ภาพรวมทุกด้านก่อนและหลังการร่วมกิจกรรม

องค์ประกอบของพลัง

สุขภาพจิต

ก่อนร่วมกิจกรรม หลังร่วมกิจกรรม
t

X S.D. X S.D.

   ด้านออกกำ�ลังกาย 2.85 1.18 4.41 0.72 23.14*

   ด้านอาหาร 3.58 0.96 4.71 0.39 16.48*

   ด้านอารมณ์ 2.99 0.57 4.23 0.59 29.35*

   ด้านอากาศ 2.37 0.37 4.13 0.36 18.13*

   ด้านอุจจาระ 1.61 0.75 3.85 0.58 21.16*

   คะแนนรวม 2.68 0.77 4.27 0.53 7.99*

*หมายเหตุ p< 0.05

อภิปรายผล
		  จากผลการวิจัยมีประเด็นส�ำคัญที่น�ำมา

อภปิรายได้ดังนี้

		  1. การพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. 

ส�ำหรับผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย 

พบว่า ได้ชุดกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. ส�ำหรับผู้สูงอายุ 

ชือ่ชุด “สงูวยั สขุภาพดต้ีองม ี5 อ.” ประกอบไปด้วย

กจิกรรมย่อยท้ังหมด 5 กจิกรรม ทัง้นีท้กุกจิกรรมล้วน

เป็นกิจกรรมทีช่่วยส่งเสรมิภาวะสขุภาพของผูส้งูอายุ

ได้ เนือ่งจากได้พฒันากจิกรรมตามสภาพและความ

ต้องการของผูส้งูอาย ุและชมุชนในชมุชนต�ำบลเวยีง

ห้าว อ.พาน จ.เชียงราย สอดคล้องกับกรมอนามัย 

กระทรงสาธารณสขุ (2560) ได้ระบุไว้ว่า การส่งเสรมิ

ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุนั้นควรได้รับการส่งเสริม

หรือสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน หรือเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขเกี่ยวกับการส่งเสริมของตนเอง ทั้ง 5 

ด้าน ตามองค์ประกอบของสุภาพดี (5 อ.) ประกอบ

ด้วย อ. ที่ 1 ออกก�ำลังกายคือ การออกก�ำลังกาย 

เพือ่สขุภาพ การออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่หรอืคงไว้ซึ่ง

ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติและปอด โดย

มขีบวนการใช้ออกซิเจนในขบวนการเผาผลาญ เพือ่

ให้เกิดพลังงานส�ำหรับการออกก�ำลังกายอย่างต่อ

เนือ่ง จงึมชืีอ่เรยีกการออกก�ำลงักายชนดินีว่้า Aerobic 

Exercise อ. ท่ี 2 อาหารคอื อาหารทีร่่างกายบริโภค

เพื่อการด�ำรงชีวิต และมีประโยชน์ต่อร่างกาย แบ่ง

ออกเป็นอาหารหลัก 5 หมู่ ได้แก่ อาหารหมู่ที่ 1 

เนื้อ นม ไข่ และถั่วต่าง ๆ อาหารหมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง 

น�้ำตาล เผือก มัน อาหารหมู่ที่ 3 ผักต่าง ๆ อาหาร

หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่าง ๆ และอาหารหมู่ที่ 5 ไขมันและ

น�้ำมัน อ. ที่ 3 อารมณ์คือ “สุขภาพใจ” ที่ส่งผลต่อ 

“สุขภาพกาย” หาก “ใจป่วย” กายจะป่วยตามไปด้วย 

เนื่องจากอารมณ์ของความเครียดมีอิทธิพลร้าย

แรงต่อความเจ็บป่วย โดยเฉพาะความเครียดที่ต่อ

เนื่องยาวนาน และแฝงเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต จะ

ส่งผลเสยีรนุแรงต่อสภาพร่างกายและจติใจ กระทบ

ต่อร่างกายทั้งทางระบบฮอร์โมน ระบบประสาท
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อตัโนมตั ิและระบบภูมิคุ้มกนั การอารมณ์ดีนอกจาก

ช่วยให้เรารู้สึกเป็นสุขแล้ว ยังมีผลต่อการท�ำงาน

ของร่างกายและจิตใจด้วย เพราะในเวลาที่เรารู้สึก

เป็นสขุ ผ่อนคลาย ความคิดจะยดืหยุน่สร้างสรรค์ จงึ

ท�ำให้คดิแก้ไขปัญหาได้ดกีว่าเวลาทีช่วีติเคร่งเครยีด

เรื้อรัง ดังค�ำกล่าวที่ว่า “อารมณ์ดี ชีวิตดี” อ. ที่ 4 

อากาศคือ วิธีดูแลสุขภาพ เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง

บ่อย ในด้านอาหารการกิน การออกก�ำลังกาย การ

พักผ่อน และความสะอาด และ อ. ที่ 5 อุจจาระ

คือ อุจจาระบอกสุขภาพ โดยอุจจาระสามารถบอก

ถึงความผิดปกติภายในร่างกายได้ เพียงแค่เราต้อง

หม่ันสังเกต วิธีการสังเกตอุจจาระ และท�ำอย่างไร

จงึจะมลีกัษณะอจุจาระทีดี่ ประกอบกบัสินศักด์ิชนม์ 

อุน่พรมมี (2556) กล่าวว่า ในการส่งเสรมิสขุภาพน้ัน

ควรให้ความส�ำคัญหรือเน้นการเพ่ิมในด้านปัจจัย

ส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออกก�ำลังกายมากขึ้น 

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ อยู่ในสิ่งแวดล้อม

ท่ีดี เป ็นต้น สอดคล้องกับงานวิจัยของธราธร 

ดวงแก้ว และหิรัญญา เดชอุดม (2550) พบว่า 

พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุจะขึ้นอยู่กับการออก

ก�ำลังกาย การจัดการความเครียด และงานวิจัย

ของสุริยาภรณ์ อินทรภิรมย์ (2550) ท�ำการศึกษา

เรือ่ง การดูแลตนเองของผูสู้งอายทุีอ่าศยัเพียงล�ำพัง

ในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ผลการวิจัยพบว่า การให้

ความหมายของการดแูลตนเองของผูส้งูอายุท่ีอาศยั

เพียงล�ำพังมีสองนัย ได้แก่ การใส่ใจสุขภาพทั้งด้าน

ร่างกายและจิตใจ และการพ่ึงตนเอง รวมทั้งการ

แสวงหาการช่วยเหลือ การใส่ใจดูแลด้านร่างกาย

และจิตใจเกิดจากการตระหนักต่อการเปล่ียนแปลง

จากภาวะสูงวัย โดยมีการปฏิบัติกิจกรรม ดังน้ี 1) 

การสังเกตอาการผิดปกติของร่างกาย 2) การเลือก

บริโภคอาหาร 3) การออกก�ำลงักาย 4) การพกัผ่อน 

และ 5) การผสมผสานค�ำสอนของพุทธศาสนาใน

การด�ำเนินชีวิต ในส่วนของการจัดการชีวิตประจ�ำ

วันของผู้สูงอายุที่อาศัยเพียงล�ำพัง ประกอบด้วย 

การปรับเปลี่ยนการออกก�ำลังกาย การจัดการด้าน

อาหาร การจัดการความเครียด “ท�ำใจ” การจัดการ

ด้านเศรษฐกจิ “ใช้จ่ายแต่พอควร” และการวางแผน

จดัการกบัชวีติในอนาคต “เตรยีมพร้อมให้แก่ตนเอง” 

		  2. การน�ำชดุกจิกรรมการส่งเสรมิ 5 อ. ไป

ใช้กับผู้สูงอายุ อบต.เวียงห้าว อ.พาน จ.เชียงราย 

พบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เป็นไป

ตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรม ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ

วิทยากรให้การเสริมแรงแก่ผู ้สูงอายุที่ เข ้าร ่วม

กิจกรรมตามความเหมาะสม ทั้งการเสริมแรงทาง

บวก และการเสริมแรงทางลบ โดยให้การเสริมแรง

ทันทีที่ผู้สูงอายุมีการตอบสนองได้อย่างถูกต้อง เช่น 

การชมเชย การให้รางวัล การปรบมือ เป็นต้น ดังที่

สกินเนอร์ (Skinner, 1953) อธิบายว่า พฤติกรรม

ของมนุษย์ถูกควบคุมโดยเงื่อนไขของการเสริม

แรงและการลงโทษ ซ่ึงจะให้ความส�ำคัญของการ

เสริมแรงในการเรียนรู้การเสริมแรงเป็นสิ่งที่มาเพิ่ม

ความสามารถในการเช่ือมโยงระหว่างส่ิงเร้า และ

การตอบสนองให้มีความเข้มแข็งมากข้ึน ลักษณะ

การเสริมแรงสามารถจ�ำแนกได้ 2 ลักษณะคือ  

1) การเสรมิแรงทางบวก (positive reinforcement) 

เป็นการให้บุคคลได้รับผลประโยชน์หรือรับสิ่งที่พึง

พอใจ ภายหลังท�ำกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงเสร็จส้ิน

ลง และให้การเสริมแรงทันที และควรเลือกตัวเสริม

แรงมาเสริมแรงให้เหมาะสมกับความต้องการของ

แต่ละบุคคลที่ไม่เหมือนกันด้วย 2) การเสริมแรง

ทางลบ (negative reinforcement) เป็นการน�ำเอา

สิง่ทีไ่ม่พึงพอใจออกไปภายหลังท่ีบคุคลมีพฤตกิรรม

ที่ต้องการเกิดขึ้น เป็นการช่วยให้ออกจากสภาพที่ 
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ไม่พึงปรารถนา และมีข้อควรปฏิบัติในการให้การ

เสริมแรง เช่น ควรจะให้การเสริมแรงทันทีที่มีการ

ตอบสนองได้อย่างถูกต้อง และควรให้การเสริมแรง

อย่างสม�่ำเสมอ เป็นต้น 

	 นอกจากนี้ในการด�ำเนินกิจกรรมทั้ ง  5 

กจิกรรม พบว่า ผูส้งูอายมุพีฤติกรรมทีน่่าสนใจ ได้แก่ 

กิจกรรมเรื่อง “ยางยืด” พบว่า ผู้สูงอายุรู้วิธีดูแล

สุขภาพของตนเองด้วยการออกก�ำลังกายที่เหมาะ

สมกบัวัย และยังจะน�ำอุปกรณ์ในการออกก�ำลงักาย

ที่ได้ท�ำเองกลับไปออกก�ำลังกายที่บ้านเองอย่างต่อ

เนือ่ง และเมือ่อปุกรณ์ดงักล่าวช�ำรดุจะสามารถท�ำเอง

ได้ เพราะใช้วัสดุท่ีหาได้ไม่ยาก และราคาไม่แพง 

อีกด้วย กิจกรรมเรื่อง “ต้ม ผัด แกง ทอด” พบว่า 

ผู ้สูงอายุสามารถเลือกรับประทานอาหารที่ มี

ประโยชน์ เหมาะสมกับตนเอง และทราบว่า อาหาร

อะไรที่ควรหลีกเลี่ยง แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีการ

ดูแลตนเองและให้ความส�ำคัญต่อสุขภาพร่างกาย

ของตนเองในด้านการบริโภคอาหาร มีการปฏิบัติ

เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ กิจกรรมเรื่อง 

“ประกอบร่าง” พบว่า ผู้สูงอายุสามารถมองเห็น

ข้อดจีากภาพทีไ่ม่สมบูรณ์นักได้ เช่น “ตัวอ้วน ๆ กด็ี

เหมือนกัน เพราะชีวิตจริงก็อยากมีสุขภาพท่ีดีและ

อ้วนกว่านี้อีกหน่อย” “ภาพท่ีไม่สมบูรณ์น้ีท�ำให้

หัวเราะได้ ดูแล้วอารมณ์ดี” เป็นต้น ซึ่งจากการ

สะท้อนของผู้สูงอายุดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูง

อายุสามารถคิดบวกกับสิ่งที่ไม่สมบูรณ์ได้ ส่งผลให้

ไม่เกิดความเครียดและอารมณ์ดีในที่สุด กิจกรรม

เรื่อง “ลมพัด” พบว่า ตัวแทนผู้สูงอายุของแต่ละ

กลุ่มสามารถออกมาน�ำเสนอวธิกีารดูแลสขุภาพของ

ตนเอง สามารถบอกถงึการดูแลสขุภาพของตนเองได้ 

เช่น การป้องกันตนเองเมื่ออยู่ในสถานที่ซึ่งมีมลพิษ 

งดใช้สารเคมีในการท�ำการเกษตร การดูแลตนเอง

เมือ่อากาศเปลีย่นแปลง การรบัประทานอาหารทีถ่กูต้อง

เหมาะสมกับตนเอง ออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับ

วัย เป็นต้น และกิจกรรมเร่ือง “อ่านจากอึ” พบว่า 

ผู้สูงอายุสามารถน�ำเสนอการดูแลสุขภาพของกลุ่ม

ตนเอง เพือ่เป็นการแลกเปล่ียนให้ผู้สูงอายกุลุ่มอืน่ ๆ  

ฟัง ผู้สูงอายุสามารถบอกถึงวิธีการดูแลสุขภาพได้ดี 

สามารถสังเกตความผิดปกติของอุจจาระได้ หรือ

วิธีการท�ำให้มีอุจจาระที่ดีได้ ซ่ึงส่วนใหญ่เห็นว่า

ลกัษณะของอจุจาระเกดิจากการรบัประทานอาหาร 

จึงเสนอวิธีป้องกัน เช่น ควรดื่มน�้ำให้เพียงพอ รับ

ประทานผักและผลไม้ ไม่รับประทานของหมักดอง 

อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เป็นต้น จากผลการวิจัยดังกล่าว

แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีการดูแลตนเองและให้

ความส�ำคัญต่อสุขภาพของตนเอง ทั้งในด้านการ

ออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสมและสม�่ำเสมอ การ

บริโภคอาหารมีการปฏิบัติเลือกรับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน์ มีวิธีจัดการกับความเครียดได้ มีการ

ดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสมเม่ือต้อง

เผชญิกบัสถานทีซ่ึง่มมีลพษิ ตลอดจนสามารถสงัเกต

ความผดิปกตขิองอจุจาระได้ ซึง่อาจเป็นผลสบืเนือ่ง

มาจากการที่ผู้สูงอายุมีการรับรู้ถึงสมรรถนะแห่งตน

ทั้งในเรื่องของความสามารถและพัฒนาการของผู้

สูงอายุเองในการท�ำกิจกรรมดังกล่าว ดังที่เพนเดอร์ 

และคณะ (Pender and other, 1990) กล่าวว่า การ

รับรู้เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลโดยตรงต่อการปฏิบัติหรือ

การคงไว้ซึ่งพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งสอดคล้อง

กับมโนทัศน์ย่อยในเร่ืองของการรับรู้ประโยชน์ของ

การกระท�ำ (perceive benefits of action) กล่าว

คือ ผู้สูงอายุรับรู้ว่าการดูแลสุขภาพของตนเองด้วย

วิธีการที่เหมาะสมกับวัยจะมีประโยชน์ต่อตนเอง

อย่างไร ประกอบกับการรับรู้สมรรถนะแห่งตนใน

การปฏิบัติกิจกรรมนั้น (perceive self-efficacy) 
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กล่าวคือ ผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นว่าตนเองมีความ

สามารถทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมหรือแสดงพฤตกิรรมนัน้ ๆ 

ได้ หรือเชื่อว่า ตนเองจะกระท�ำได้ส�ำเร็จ ทั้งในเรื่อง

ของการดูแลสุขภาพตนเองด้วยการออกก�ำลังกาย 

และการน�ำอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายที่ได้กลับ

ไปปฏิบัติเองที่บ้าน ตลอดจนการซ่อมแซมอุปกรณ์ 

ท่ีใช้ประกอบการออกก�ำลงักายด้วยตนเอง การเลือก

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และเหมาะสมกับ

ตนเอง ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการดูแลสุขภาพตนเอง

อย่างเหมาะสมและสม�่ำเสมอในทุก ๆ ด้าน ซึ่งเป็น

พฤตกิรรมส่งเสรมิสขุภาพสอดคล้องกบัผลลพัธ์ด้าน

พฤติกรรม (behavior outcome) ตามแนวคิดของ

เพนเดอร์ (Pender, 1987) ท่ีกล่าวว่า พฤติกรรม 

ส่งเสริมสุขภาพ (health promoting behavior) 

เป็นความสามารถที่แท้จริงของบุคคลในการปฏิบัติ

กจิกรรมอย่างต่อเนือ่ง เพ่ือผลในการส่งเสรมิให้ผูส้งู

อายุมีภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น

		  3. การประเมินผลการด�ำเนินการ 

ส่งเสรมิ 5 อ. ผูส้งูอาย ุอบต.เวยีงห้าว อ.พาน จ.เชยีงราย 

ในภาพรวมทกุด้าน โดยการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่การ

แสดงพฤตกิรรมตามแนวทางการส่งเสรมิ 5 อ. (องค์

ประกอบสขุภาพด)ี ของผูส้งูอายใุนภาพรวมทกุด้าน 

ก่อนและหลังการร่วมกิจกรรม พบว่า ค่าเฉลี่ยรวม

หลังการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. มีความแตกต่าง

กับค่าเฉลี่ยรวมก่อนการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. 

อย่างมีนัยส�ำคัญที่ 0.05 โดยค่าเฉลี่ยหลังการร่วม

กิจกรรมส่งเสริม 5 อ. สูงกว่าก่อนการร่วมกิจกรรม

ส่งเสริม 5 อ. ส�ำหรับในรายด้าน พบว่า ทั้ง 5 ด้าน 

หลังการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. มีความแตกต่าง

กบัค่าเฉลีย่ก่อนการร่วมกจิกรรมส่งเสรมิ 5 อ. อย่าง

มนียัส�ำคญัที ่0.05 โดยค่าเฉลีย่หลังการร่วมกิจกรรม 

ส่งเสริม 5 อ. สูงกว่าก่อนการร่วมกิจกรรมส่งเสริม 

5 อ. เช่นเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากผู้สูงอายุมีแรงจูงใจ

มากระตุ ้นหรือผลักดันให้เกิดความต้องการชุด

กิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริมให้มีภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น 

ส่งผลให้ผู้สูงอายุแสดงพฤติกรรมตามแนวทางการ

ส่งเสริม 5 อ. (องค์ประกอบสุขภาพดี) หลังเข้าร่วม

กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่ง

อาจจะเกดิจากแรงจูงใจภายใน เช่น ความอยากท่ีจะ

มสีมรรถภาพ หรอืสขุภาพทีด่ขีึน้ เป็นต้น รวมทัง้แรง

จูงใจภายนอกของผู้สูงอายุเอง เช่น การได้รับการ

ยอมรับจากกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน เป็นต้น ประกอบ

กับในการจัดกิจกรรมส่งเสริม 5 อ. ส�ำหรับผู้สูงอายุ 

วิทยากรหรือผู้น�ำกิจกรรมใช้แรงจูงใจภายนอกเป็น

สิ่งผลักดันที่มากระตุ้นให้ผู ้สูงอายุเกิดพฤติกรรม 

หรอืแสดงพฤตกิรรมทีต้่องการตามวตัถปุระสงค์ของ

กิจกรรมได้ สอดคล้องกับชาญเดช วีรกุล (2552) 

กล่าวว่า แรงจูงใจเป็นสิ่งเร้าจากภายใน สิ่งจูงใจ 

หรือโน้มน้าวใจให้บุคคลเกิดพฤติกรรม เกิดความ

คิด ความเช่ือม่ันและความมานะพยายามที่จะ

กระท�ำและคงไว้ซ่ึงการกระท�ำนั้น ๆ เพ่ือบรรลุ 

เป้าหมายหรอืวตัถปุระสงค์ใดวัตถุประสงค์หนึง่ตามท่ี

ตวับคุคลได้ตัง้ไว้ นอกจากนี ้การพฒันาชดุกจิกรรม

ดงักล่าวยงัเป็นการพัฒนาในลักษณะของชุดกจิกรรม

แนะแนว โดยต้องจดัให้เหมาะสมกบัความสามารถ

ของกลุ่มเป้าหมายซ่ึงเป็นผู้สูงอายุ และต้องเป็นชุด

กิจกรรมท่ีพัฒนาข้ึนให้สอดคล้องกับ 5 อ.  ซ่ึงเป็น

ส่ิงที่ต้องการส่งเสริมให้แก่ผู้สูงอายุ ดังท่ีสายพิณ 

ช่างไม้ (2544) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวคือ 

เครือ่งมอืทีส่ร้างขึน้อย่างมรีะบบ ซึง่ใช้เทคนคิวธิกีาร

ต่าง ๆ ได้แก่ การแสดงบทบาทสมมติ สถานการณ์

จ�ำลอง การอภปิรายกลุม่ การรายงานเป็นรายบคุคล 
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เกม กรณีตัวอย่าง พร้อมทั้งอุปกรณ์การสอนที่ใช้

เป็นสื่อประสม ได้แก่ เอกสาร แผ่นภาพ แผนภูมิ 

ซึ่งประกอบด้วยส่วนส�ำคัญคือ คู่มือ และโปรแกรม

การสอน 

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

		  1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในต�ำบลเวียงห้าว 

อ.พาน จ.เชียงราย เช่น องค์การบริหารส่วนต�ำบล

เวียงห้าว โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ�ำต�ำบล

เวียงห้าว ชมรมผู้สูงอายุ เป็นต้น ควรมีการก�ำหนด

นโยบายที่เป็นรูปธรรมที่จะสนับสนุนการน�ำชุด

กิจกรรมเพื่อส่งเสริม 5 อ. ส�ำหรับผู้สูงอายุ ไปใช้

อย่างต่อเนื่อง 

		  2. ชุดกิจกรรมท่ีได้จากการวิจัยเหมาะ

ส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีอายุในช่วง 60-69 ปี เป็นกลุ่มที่

ช่วยตนเองได้ดี (ติดสังคม) ดังนั้น ชุมชนที่จะน�ำชุด

กจิกรรม “สูงวยัสุขภาพด ีต้องม ี5 อ.” ไปปรับใช้ควร

ใช้กับผู้สูงอายุที่มีบริบทใกล้เคียงกันเท่านั้น 

กิตติกรรมประกาศ

		  งานวิจัยคร้ังนี้ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัย

จากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 

สุขภาพ (สสส.) ปีงบประมาณ พ.ศ. 2560 ผู้วิจัย 

ขอขอบพระคุณยิ่ง
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