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บทคดัย่อ 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นแบบวิจยัก่ึงทดลอง มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพฒันาความสุข 5 
มิติในผูสู้งอายุ ในพ้ืนท่ีต าบลกระหวนั อ าเภอขุนหาญ  จังหวดัศรีสะเกษ กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุ ตั้ งแต่ 60-70 ปี 
จ านวน 50 คน จดัอยูใ่นกลุ่มติดสังคม  ให้อาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมเป็นเวลา 16 สัปดาห์โดยออกแบบกิจกรรมท่ี
สัมพนัธ์กบัการพฒันาความสุข  5 มิติตามล าดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์ไดแ้ก่ สุขสบาย (สัปดาห์ท่ี 1-16) สุขสนุก 
(สัปดาห์ท่ี 2-16)  สุขสวา่ง (สัปดาห์ท่ี 3-16) สุขสง่า (สัปดาห์ท่ี 4-16) และสุขสงบ (สัปดาห์ท่ี 5-16) ท าการเก็บขอ้มูล
สมรรถภาพร่างกาย สมรรถภาพสมอง คุณภาพชีวติ และดชันีช้ีวดัความสุขเปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 
ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลองระดบัของสมรรถภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางสมอง
เบ้ืองตน้ ระดบัคุณภาพชีวิตโดยรวมและค่าเฉล่ียของคะแนนความสุข เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 
0.01) ดงันั้นโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติในผูสู้งอายท่ีุพฒันาข้ึนจากการวจิยัคร้ังน้ีมีประสิทธิภาพท่ีสามารถน าไปใช้
ในการเพ่ิมคุณภาพชีวติผูสู้งอายตุ่อไป  
 

ABSTRACT 
 This research was a quasi-experimental research. The purpose was to study the effectiveness of program for 
developing five dimensions of happiness in elderly who living in Krawan Sub-district, Khunhan District, Srisaket 
Province. The subjects were 50 elderly aged between 60-70 years and were categorized as social addict. The subjects 
had participated 16 weeks program. Activities were designed in relation to 5 dimension of happiness development 
which based on Maslow's hierarchy theory of needs including health (week 1-16), recreation (week 2-16), integrity 
(week 3-16), cognition (week 4-16) and peacefulness (week 5-16). Data was collected as physical fitness, brain 
fitness, quality of life and happiness indicator by comparing before and after participating in the program for 
developing 5 dimensions of happiness in elderly. The results showed that physical fitness, basic brain function, 
quality of life, and happiness scores were statically significant increased (P<0.01) after program participation. 
Therefore, program for developing 5 dimensions of happiness in elderly which is developed in this study can be used 
as a promising tool for improving the quality of life in elderly. 
 

ค าส าคญั: ความสุข 5 มิติ การพฒันาโปรแกรมความสุข ผูสู้งอาย ุ
Keywords: Five Dimensions of Happiness, Happiness Program Development, Elderly  
* นักศึกษา หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสร้างเสริมสุขภาพ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี  
** พยาบาลวิชาชีพช านาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต  าบลกระหวัน อ าเภอขนุหาญ จังหวัดศรีสะเกษ 
*** อาจารย์ สาขาวิชาการแพทย์แผนไทย คณะแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
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บทน า 
 ขณะน้ีโลกก าลงัเขา้สู่สังคมผูสู้งอาย ุระดบัโลก มีจ านวนผูสู้งอายเุขา้ใกลร้้อยละ 10 ของประชากรโลกทั้งหมด 
(World Health Organization[WHO], 2016) โดยผูสู้งอายใุนประเทศไทยมีจ านวนเฉล่ียร้อยละ 15 หรือประมาณ 10 ลา้น
คน ประเทศไทยเขา้สู่สังคมผูสู้งอายมุาแลว้ 10 ปียอ้นไปตั้งแต่ปี พ.ศ.2548 จ านวนประชากรผูสู้งอายเุพ่ิมข้ึน (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพฒันาผูสู้งอายุไทย [มส.ผส], 2558) จากแนวโน้มการเพ่ิมข้ึนของประชากรผูสู้งอายุอย่างชัดเจนน้ี 
รัฐบาลไดใ้ห้ความส าคญัโดยมีนโยบายให้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งเตรียมความพร้อมเพ่ือรองรับประชากรผูสู้งอายมุากข้ึน 
ทอ้งถ่ินหลายแห่งให้ความส าคญักบัจ านวนประชากรสูงอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ท าให้ทอ้งถ่ินต่ืนตวักบัเร่ือง
สังคมผูสู้งอายุ (Aging society) จึงเป็นท่ีมาของการจัดบริการและท าโครงการท่ีเก่ียวข้องกับผูสู้งอายุมากข้ึน  ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัแผนพฒันาผูสู้งอายแุห่งชาติ (พ.ศ.2545-พ.ศ.2564) ในยทุธศาสตร์ท่ี 2 เร่ืองยทุธศาสตร์ดา้นการส่งเสริม
ผูสู้งอายุ 6 มาตรการ  ประกอบดว้ย มาตรการส่งเสริมความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน ดูแลตนเองเบ้ืองตน้  
มาตรการส่งเสริมการอยูร่่วมกนัและสร้างความเขม้แข็งขององคก์รผูสู้งอาย ุ มาตรการส่งเสริมดา้นการท างานและการ
หารายไดข้องผูสู้งอาย ุ มาตรการสนบัสนุนผูสู้งอายท่ีุศกัยภาพ   มาตรการส่งเสริมสนบัสนุนส่ือทุกประเภทใหมี้รายการ
เพื่อผู ้สูงอายุ  และสนับสนุนให้ผู ้สูงอายุได้รับความรู้และสามารถเข้าถึงข่าวสารและส่ือ และมาตรการส่งเสริม 
สนับสนุนให้ผูสู้งอายุมีท่ีอยู่อาศยัและสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมปลอดภยั (ณัฏฐพชัร, 2556) ทั้ งหมดน้ีเพ่ือเป็นการ
ยกระดบัคุณภาพชีวิตผูสู้งอาย ุให้ผูสู้งอายุด ารงชีวิตอยา่งมีความสุข มัน่คงและมีศกัด์ิศรี  โดยบริบทของผูสู้งอายตุ  าบล
กระหวนัมีประชากรผูสู้งอาย ุจ านวน 1211 คน โดยจ าแนกเป็นกลุ่มผูสู้งอายติุดสังคม มีจ านวน 1060 คน กลุ่มผูสู้งอายุ
ติดบา้น มีจ านวน 126 คนและกลุ่มผูสู้งอายติุดเตียง มีจ านวน 25 คน ซ่ึงกลุ่มผูสู้งอายติุดสังคมเป็นกลุ่มท่ีมีจ านวนมาก
และเป็นกลุ่มผู ้สูงวยัท่ียงัมีพลัง (Active aging) สามารถน าประสบการณ์ชีวิตมาช่วยเหลือผู ้อ่ืนและสังคมให้เกิด
ประโยชน์ได ้โดยผูว้จิยัสนใจพฒันาความสุข 5มิติ เพ่ือชะลอความเส่ือมของร่างกายหรือยืดระยะเวลาไม่ให้ผูสู้งอายติุด
สังคมเข้าสู่กลุ่มติดบ้านและติดเตียงเร็วข้ึน โดยโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติท่ีพัฒนาข้ึนน้ีเป็นโปรแกรมเป็น
โปรแกรมในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคในผูสู้งอายอีุกทั้งไดน้ าแนวคิดการสร้างสุขให้ผูสู้งอาย ุจากหลกัธรรม 
4 ประการของศาสนาพุทธ คือ สุขกาย สุขใจ พลานามยัสมบูรณ์ เพ่ิมพูนงานอดิเรก แนวคิดในการสร้างความสุขเชิง
จิตวิทยา  โดยโปรแกรมประกอบดว้ยมิติทางกาย มิติทางจิตใจ มิติทางสังคมและมิติทางจิตวิญญาณ เพื่อเป็นทางเลือก
หน่ึงในการพฒันางานส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคในผูสู้งอายตุ่อไป 
 
วตัถุประสงค์การวจิยั 

เพื่อศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติในผูสู้งอายุ ในพ้ืนท่ีต าบลกระหวนั อ าเภอขุนหาญ  
จงัหวดัศรีสะเกษ 

วตัถุประสงคก์ารวจิยัเฉพาะ 
1.  เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการพฒันาความสุขสบายโดยการวดัสมรรถภาพร่างกายหลงัจาก

ไดรั้บโปรแกรมพฒันาความสุขใน 5 มิติ 
2.  เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการพฒันาความสุขสวา่งโดยการวดัสมรรถภาพทางสมองเบ้ืองตน้

หลงัจากไดรั้บโปรแกรมพฒันาความสุขใน 5 มิติ 
3.  เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการพฒันาความสุขสนุกและสุขสง่าโดยการวดัระดบัคุณภาพชีวิต

หลงัจากไดรั้บโปรแกรมพฒันาความสุขใน 5 มิติ 
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4.  เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการพฒันาความสุขสงบโดยประเมินดว้ยดชันีวดัความสุขฉบบัสั้น 
หลงัจากไดรั้บโปรแกรมพฒันาความสุขใน 5 มิติ 

 
วธีิการวจิยั 

การวิจยัคร้ังน้ีใชรู้ปแบบก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) กลุ่มเดียววดัก่อนและหลงั  กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นผูสู้งอายุติดสังคม ช่วงอายุ 60-70 ปี ไม่เป็นผูป่้วยร้ายแรงท่ีอยู่ในระยะควบคุมไม่ได ้มีความสามารถในการรับรู้ 
ส่ือสาร ค านวณขนาดตวัอย่างท่ีเหมาะสมโดยใช้โปรแกรม G*Power 3.0 โดยก าหนดให้ค่าความเช่ือมั่นของการ
ทดสอบท่ีร้อยละ 95 ไดจ้ านวนกลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 50 คน 

แผนการจดักจิกรรม 
ในการจดักิจกรรมเพ่ือพฒันาความสุข 5 มิติใหก้บัผูสู้งอาย ุโดยความสุข 5 มิติไดแ้ก่ สุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า 

สุขสวา่ง และสุขสงบ เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ทั้งน้ีในการจดัเรียงล าดบัของกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ไดน้ าทฤษฎี
ล าดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy Theory of needs) มาเป็นกรอบแนวคิดในการเรียงล าดบัของ
กิจกรรม (อมัพร และคณะ, 2555)  จดักิจกรรมท่ีหอประชุมเทศบาลต าบลกระหวนั และกิจกรรมนอกสถานท่ี เช่น ศูนย์
พฒันาเด็กเลก็ในพ้ืนท่ีต าบลกระหวนั จดักิจกรรมคร้ังละ 3 ชัว่โมง  

 
ตารางที่ 1  แสดงแผนกิจกรรมของโปรแกรมการพฒันาความสุข 5 มิติ 
 
สัปดาห์ ความสุข 5 มติ ิ กจิกรรม 

1-16 สุขสบาย 
 

เป็นกิจกรรมเนน้การเคล่ือนไหวปฏิบติักิจวตัรประจ าวนั 
- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ ทดสอบลุกข้ึนยนืจากเกา้อ้ี 

30 วนิาที การงอแขนพบัศอก การย  ่าเทา้ ยกเข่าสูง 2 นาที การเดิน 6 นาที การนัง่เกา้อ้ี
แตะปลายเทา้  การเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงั และการลุกเดิน นัง่ ไปกลบัระยะทาง 
16 ฟตุ (ระยะเวลา 2 ชัว่โมง) 

- กิจกรรมออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ(ระยะเวลา 30 - 45 นาที) 
- กิจกรรมสร้างแรงจูงใจใหใ้หผู้สู้งอายอุยากออกก าลงักาย (ระยะเวลา 30 นาที) 
- สมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนความคิดเห็นตั้งเป้าหมายในการดูแลตนเองเพ่ือน าไปปฏิบติั     

(ระยะเวลา 30 นาที)                    
2-16 สุขสนุก เป็นกิจกรรมนนัทนาการ ท่ีสร้างความสดช่ืน สร้างพลงัความมีชีวิตชีวาอยา่ง

สร้างสรรค ์และดีงามในรูปแบบกิจกรรม การแสดงออกในดา้นกีฬา ดนตรี ศิลปะ  
(แต่ละกิจกรรม ระยะเวลา 30 นาที) 

- ใหผู้สู้งอายผุลดักนัเล่าถึงกิจกรรมท่ีตนเองท าแลว้เกิดความสุข 
- กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ แนะน าตวัท าความรู้จกั 
- กิจกรรมเตน้เขา้จงัหวะเพลง 
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ตารางที่ 1  แสดงแผนกิจกรรมของโปรแกรมการพฒันาความสุข 5 มิติ  (ต่อ) 
 
สัปดาห์ ความสุข 5 มติ ิ กจิกรรม 

3-16 สุขสวา่ง เป็นกิจกรรมเนน้การกระตุน้และคงไวซ่ึ้งการชะลอความเส่ือมของสมองในดา้นต่างๆ 
(แต่ละกิจกรรม ระยะเวลา 30 นาที) 

- กิจกรรมปฏิทินมีชีวติ      - กิจกรรมบริหารสมองดว้ยการเคล่ือนไหวสลบั 
- กิจกรรมต่อจ๊ิกซอร์ภาพ    - กิจกรรมจ าภาพ               - กิจกรรมป้ันกระดาษดว้ยเทา้ 

4-16 สุขสง่า เป็นกิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความภาคภูมิใจซ่ึงมีทั้งการใหแ้ละรับจากคนอ่ืน 
- กิจกรรมสูงวยัอาสาเยีย่มศูนยพ์ฒันาเด็กเลก็ (ระยะเวลา 2 ชัว่โมง)  
เล่านิทานพ้ืนบา้นใหเ้ด็กเลก็ฟัง, สอนเด็กเลก็สานปลาตะเพียน  
- กิจกรรมฝึกอาชีพ (ระยะเวลา 2 ชัว่โมง) 
ผูสู้งอายฝึุกท าน ้ ายาลา้นจาน น ้ ายาซกัผา้  น ้ ายาปรับผา้นุ่ม ฝึกท าการบูรดบักล่ิน 

5-16 สุขสงบ วธีิการผอ่นคลายความตึงเครียด การปรับความคิด และการบริหารจิตเพ่ือใหเ้กิดสติ 
สมาธิ ปัญญา  (แต่ละกิจกรรม ระยะเวลา 30 นาที)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

- กิจกรรมฝึกการหายใจอยา่งถูกวธีิเพ่ือลดความเครียด 
- กิจกรรมการฟังเพลง/ดนตรี เพ่ือผอ่นคลายความเครียด   
- กิจกรรมปรับวธีิคิดพิชิตความเครียด 
- กิจกรรมฝึกสมาธิดว้ยการเอาจิตจดจ่ออยูก่บัการเคล่ือนไหว                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

 
การเกบ็ข้อมูลและวเิคราะห์ข้อมูล 

 ท าการเก็บขอ้มูลสมรรถภาพร่างกาย  ไดแ้ก่ การทดสอบลุกข้ึนยนืจากเกา้อ้ี 30 วินาที การงอแขนพบัศอก การ
ย  ่าเทา้ ยกเข่าสูง 2 นาที การเดิน 6 นาที การนัง่เกา้อ้ีแตะปลายเทา้  การเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงั และการลุกเดิน นัง่ 
ไปกลบัระยะทาง 16 ฟุต สมรรถภาพสมอง  คุณภาพชีวิต และดัชนีช้ีวดัความสุขเปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติในผูสู้งอาย ุโดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

สุขสบาย: ประเมินสมรรถภาพทางร่างกายในผูสู้งอาย ุ (ศรีวรรณ, 2551) 
สุขสนุกและสุขสง่า: ประเมินจากแบบวดัคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย      

(สุวฒัน์ และคณะ, 2540) 
สุขสวา่ง: ประเมินจากแบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตน้ภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) (คณะกรรมการจดัท า

แบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตน้ ฉบบัภาษาไทย พ.ศ. 2542, 2545) 
สุขสงบ: ประเมินจากแบบวดัความสุข ฉบบั 15 ขอ้ ของกรมสุขภาพจิต (อภิชยั และคณะ, 2544) 
การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถิต ิ 

 วิเคราะห์ขอ้มูลเชิงพรรณนาโดยใชส้ถิติร้อยละ  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย 
สมรรถภาพร่างกายสมรรถภาพสมอง คุณภาพชีวิต  และความสุข ก่อนและหลงัการทดลองโดยใชส้ถิติ Paired t-test  
วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม SPSS 16.0 
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ผลการวจิยั 
กลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายท่ีุมีความสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนั จ านวน 50 คน เป็นเพศหญิง 33 คน (ร้อยละ 

66) เพศชาย 17 คน (ร้อยละ 34)  ส่วนใหญ่มีภาวะน ้ าหนกัตวัปกติ (BMI = 18.5-22.9) 23 คน  (ร้อยละ 46)  ภาวะน ้ าหนกั
ตวัผอม (BMI น้อยกว่า 18.5) 8 คน  (ร้อยละ 16) ภาวะน ้ าหนักตวัเกิน (BMI = 23.0-24.9)  11 คน (ร้อยละ 22) มีภาวะ
อว้น (BMI = 25.0-29.9) 7 คน (ร้อยละ 14) และมีภาวะเป็นโรคอว้นอนัตราย (BMI มากกวา่ 30)  1 คน (ร้อยละ 2) 

กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่สูบบุหร่ี คิดเป็นร้อยละ 74 สูบบุหร่ีบา้ง คิดเป็นร้อยละ 8 และสูบบุหร่ีประจ า คิดเป็น
ร้อยละ 18 ส่วนการด่ืมแอลกอฮอล ์พบวา่ ร้อยละ 66 ไม่ด่ืมแอลกอฮอล ์ร้อยละ 30 ด่ืมแอลกอฮอลบ์า้ง และร้อยละ 4 ด่ืม
แอลกอฮอลเ์ป็นประจ า 

การออกก าลงักายกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ออกก าลงักายเป็นบางคร้ัง ร้อยละ 56 ออกก าลงักายเป็นประจ า (อยา่ง
นอ้ยสปัดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 15-30 นาที) ร้อยละ 36 และไม่เคยออกก าลงักาย ร้อยละ 8 

ส าหรับภาวะสุขภาพ พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง ร้อยละ 76 ไม่มีโรคประจ าตวั และกลุ่มตวัอยา่งมีโรคประจ าตวั ร้อยละ 
24 ดงัตารางท่ี 2 
 

ตารางที ่2   แสดงจ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามขอ้มูลสุขภาพทัว่ไป  (N=50) 
 
ข้อมูลสุขภาพทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
1. ดชันีมวลกาย 

- ผอม 
- ปกติ 
- น ้ าหนกัเกิน 
- อว้น 
- โรคอว้นอนัตราย 

 
8 

23 
11 
7 
1 

 
16 
46 
22 
14 
2 

2. การสูบบุหร่ี/ยาเสน้ 
- ไม่สูบ 
- สูบบา้ง 
- สูบประจ า 

 
37 
4 
9 

 
74 
8 
18 

3. การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมแอลกอฮอล ์(เช่น สุรา 
เบียร์ ยาดองเหลา้) 

- ไม่ด่ืม 
- ด่ืมบา้ง 
- ด่ืมประจ า 

 
 

33 
15 
2 

 
 

66 
30 
4 

4. การออกก าลงักาย (อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3วนั  
คร้ังละ 15-30 นาที) 

- ไม่เคย 
- บางคร้ัง 
- ออกก าลงักายเป็นประจ า 

 
 

4 
28 
18 

 
 
8 
56 
36 
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ตารางที ่2   แสดงจ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามขอ้มูลสุขภาพทัว่ไป  (N=50) (ต่อ) 
 
ข้อมูลสุขภาพทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
5. โรคประจ าตวั 

- ไม่มี 
- มี 

 
38 
12 

 
76 
24 

 
 การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 

จากการทดสอบการ ลุก ยนื นัง่ ใน 30 วนิาที ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุขผูสู้งอาย ุ5 มิติ ผูสู้งอาย ุลุก
ข้ึนยืนจากเกา้อ้ี 30 วนิาทีไดเ้ฉล่ีย 20.72 คร้ัง  หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอาย ุลุก ยืน นัง่ไดเ้ฉล่ีย 25.78 คร้ัง เปรียบเทียบ
ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางร่างกายลุกข้ึนยนืจากเกา้อ้ี 30 
วนิาที เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ การทดสอบการงอแขนพบัศอก ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอาย ุงอแขนพบั
ศอก ไดเ้ฉล่ีย 30.32 คร้ัง  หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายงุอแขนพบัศอกไดเ้ฉล่ีย 40.14 คร้ัง เปรียบเทียบก่อนและหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางร่างกายการงอแขนพบัศอกเพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
การทดสอบ การย  ่าเทา้ยกเข่าสูง 2 นาทีก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายยุ  ่าเทา้ยกเข่าสูง 2 นาทีไดเ้ฉล่ีย 66.89 คร้ัง  หลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายยุ  ่าเทา้ยกเข่าสูง 2 นาทีไดเ้ฉล่ีย 74.65 คร้ัง เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่กลุ่ม
ตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางร่างกายการย  ่าเทา้ยกเข่าสูง 2 นาที เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ การทดสอบการเดิน 6  
นาที ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายุเดิน 6 นาที  ไดเ้ฉล่ีย 418.31 เมตร  หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายุเดิน 6 นาที ได้
เฉล่ีย 472.05 เมตร  เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางร่างกายการเดิน 6  
นาที  เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ การทดสอบการนัง่เกา้อ้ีแตะปลายเทา้ซ้าย  ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอาย ุ
นัง่เกา้อ้ีแตะปลายเทา้ซ้าย ไดเ้ฉล่ีย 2.39 เซนติเมตร หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายุนั่งเกา้อ้ีแตะปลายเทา้ซ้าย ไดเ้ฉล่ีย 
6.08 เซนติเมตร เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่กลุ่มตวัอย่างมีสมรรถภาพทางร่างกายนั่งเกา้อ้ีแตะ
ปลายเทา้ซ้าย เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ การทดสอบการนั่งเกา้อ้ีแตะปลายเทา้ขวา ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 
ผูสู้งอายนุัง่เกา้อ้ีแตะปลายเทา้ขวาไดเ้ฉล่ีย -0.53 เซนติเมตร หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอาย ุนัง่เกา้อ้ีแตะปลายเทา้ขวาได้
เฉล่ีย 5.26 เซนติเมตร เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางร่างกายการนั่ง
เกา้อ้ีแตะปลายเทา้ขวา เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ  การทดสอบการเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงั แขนซ้าย 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมผูสู้งอายุ เอ้ือมแขนแตะมือทางด้านหลังแขนซ้าย ได้เฉล่ีย -14.56 เซนติเมตร หลังเข้าร่วม
โปรแกรมผูสู้งอาย ุเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงัแขนซา้ย ไดเ้ฉล่ีย -7.33 เซนติเมตร เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรม พบวา่กลุ่มตวัอย่างมีสมรรถภาพทางร่างกายการเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงัแขนซา้ย เพ่ิมมากข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ การทดสอบการเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงั แขนขวา ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายเุอ้ือมแขน
แตะมือทางดา้นหลงัแขนขวา ไดเ้ฉล่ีย -7.85 เซนติเมตร หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายเุอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงั
แขนขวา ไดเ้ฉล่ีย 3.70 เซนติเมตร เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีสมรรถภาพทาง
ร่างกายการเอ้ือมแขนแตะมือทางดา้นหลงัแขนขวาเพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติและการทดสอบการลุกเดิน นัง่ 
ไปกลบัระยะทาง 16 ฟุต ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม ผูสู้งอาย ุลุกเดิน นัง่ ไปกลบัระยะทาง 16 ฟุต ไดเ้ฉล่ีย 10.99 นาที  หลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอาย ุลุกเดิน นั่ง ไปกลบัระยะทาง 16 ฟุต ไดเ้ฉล่ีย 5.91 นาที  เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วม
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โปรแกรม พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีสมรรถภาพทางร่างกายการลุกเดิน นั่ง ไปกลบัระยะทาง 16 ฟุต เพ่ิมมากข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ   

สรุปไดว้า่ผูสู้งอายมีุระดบัสมรรถภาพร่างกายท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
 
ตารางที ่3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพร่างกายของผูสู้งอายุก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

พฒันาความสุข 5 มิติ  (N=50) 
 

การทดสอบสมรรถภาพทาง
ร่างกาย 

ค่าเฉลีย่คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 

การเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 

t P-value* ก่อน หลงั 

X  S.D. X  S.D. 
1. ลุกข้ึนยนืจากเกา้อ้ี 30 วนิาที    
(คร้ัง) 

20.72 2.23 25.78 2.56 -24.23 <0.001 

2. งอแขนพบัศอก (คร้ัง) 30.32 5.08 40.14 7.03 -15.31 <0.001 

3. เดินย  ่าเทา้ 2 นาที (คร้ัง) 66.89 5.84 74.65 6.66 -12.25 <0.001 

4. เดิน 6 นาที (เมตร) 418.31 39.39 472.05 50.27 -13.06 <0.001 

5. นัง่เกา้อ้ียืน่แขนแตะปลายเทา้    
ปลายเทา้ซา้ย  (เซนติเมตร) 
ปลายเทา้ขวา (เซนติเมตร) 

 
2.39 

 -0.53 

 
1.59 
2.02 

 
6.08 
5.26 

 
1.52 
1.81 

 
-21.63 
-16.57 

 
<0.001 
<0.001 

6. เอ้ือมแขนแตะมือทางดา้น
หลงั  
แขนซา้ย (เซนติเมตร) 
แขนขวา (เซนติเมตร) 

 
 

-14.56 
-7.85 

 
 

8.18 
3.30 

 
 

-7.33 
-3.90 

 
 

7.75 
3.70 

 
 

8.96 
-10.29 

 
 

<0.001 
<0.001 

7. ลุกเดินจากเกา้อ้ีไปและกลบั 
 16 ฟตุ(นาที) 

10.99 1.33 5.91 1.63 25.17 <0.001 

หมายเหต:ุ * วเิคราะห์โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
 
ส าหรับระดบัคุณภาพชีวติผูสู้งอายุในองคป์ระกอบ ดา้นสุขภาพร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม 

ดา้นส่ิงแวดลอ้ม เปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ  ระดบัค่าคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิต
ของกลุ่มตวัอยา่งมีค่าสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P-value <0.001) ในทุกองคป์ระกอบ  

ส่วนระดบัคุณภาพชีวิตโดยรวม  ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ กลุ่มตวัอยา่งมีคุณภาพชีวิตใน
ระดบักลาง ๆ ( X = 69.86)  และเม่ือหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีคุณภาพชีวิตใน
ระดบัดี ( X = 96.76)  และเม่ือเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิตโดยรวมก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันา
ความสุข 5 มิติ มีค่าเพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P-value <0.001) ดงัตารางท่ี 4 
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ตารางที ่4    แสดงระดบัคุณภาพชีวติผูสู้งอายใุนแต่ละองคป์ระกอบ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข  
 5 มิติ (N=50)                 

 

องค์ประกอบ 

ระดบัค่าเฉลีย่คะแนนคุณภาพชีวติ 

การเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 

t P-value* 
ก่อน หลงั 

X  S.D. 
ระดบั
คุณภาพ
ชีวติ 

X  S.D. 
ระดบั 
คุณภาพ
ชีวติ 

1. ดา้นสุขภาพร่างกาย 18.14 3.19 กลาง ๆ 26.56 3.25 ดี -16.35 
<0.001 

 

2. ดา้นจิตใจ 16.34 3.09 กลาง ๆ 23.04 2.26 ดี -15.39 
<0.001 

 
3. ดา้นสมัพนัธภาพ
ทางสงัคม 

9.66 3.35 กลาง ๆ 12.74 3.72 ดี -17.08 
<0.001 

 

4. ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 25.58 27.81 กลาง ๆ 28.76 2.77 กลาง ๆ -0.81 
<0.001 

 
5. คุณภาพชีวติ
โดยรวม 

69.86 9.09 กลาง ๆ 96.76 8.23 ดี -22.15 <0.001 

หมายเหต:ุ * วเิคราะห์โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
 

ในการประเมินความสุขพบวา่ คะแนนเฉล่ียความสุขของกลุ่มตวัอยา่งก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 
มิติเท่ากบั 42.70  และคะแนนเฉล่ียความสุขของกลุ่มตวัอยา่งหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติเท่ากบั 52.88  
เม่ือเปรียบเทียบคะแนนค่าเฉล่ียความสุขก่อนและหลงั เขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ มีคะแนนค่าเฉล่ีย
ความสุขเพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P-value <0.001) 

การประเมินผลของสมรรถภาพสมองดา้นความรับรู้และความจ า โดยใชแ้บบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตน้
ภาษาไทย (MMSE- Thai 2002) พบวา่หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ มีผลคะแนนสมรรถภาพสมองและค่า
คะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางสมองสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ           
(P-value <0.001) ดงัแสดงในตารางท่ี 5 
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ตารางที ่5   เปรียบเทียบคะแนนค่าเฉล่ียความสุข และคะแนนค่าเฉล่ียทดสอบสภาพสมองก่อนและหลงัเขา้ร่วม    
 โปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ  (N=50) 

 

ตวัแปร 

ระดบัคะแนนเฉลีย่ 

การเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มติ ิ
t P-value* ก่อน หลงั 

X  S.D. การแปลผล X  S.D. การแปลผล 

คะแนนความสุข 42.70 2.22 
สุขภาพจิต
เท่ากบัคน
ทัว่ไป 

52.88 2.58 
สุขภาพจิต
มากกวา่คน
ทัว่ไป 

-25.87 
 

<0.001 
 

การท าหนา้ท่ีพ้ืนฐาน
ของสมอง 

22.54 0.86 
ไม่มีภาวะ
สมองเส่ือม 

26.70 1.58 
ไม่มีภาวะ
สมองเส่ือม 

-18.15 
 

<0.001 
 

หมายเหตุ : * วเิคราะห์โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
 
อภิปรายและสรุปผลการวจิยั 

จากการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติในผูสู้งอายุ โดยการออกแบบโปรแกรม 16 
สัปดาห์ และท าการศึกษาในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในต าบลกระหวนั อ าเภอขุนหาญ จงัหวดัศรีสะเกษ โดยใชก้ลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งหมด 50 คน ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมโดยการเปรียบเทียบผลการประเมินสมรรถภาพทางร่างกาย 
สมรรถภาพสมอง คุณภาพชีวิต และความสุข ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วม
โปรแกรมมีการพฒันาท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในทุกองคป์ระกอบท่ีท าการศึกษา ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่กิจกรรมท่ี
ผูสู้งอายไุดรั้บจากการเขา้ร่วมโปรแกรมนั้นมีส่วนช่วยในการพฒันาความสุขทั้ง  5 มิติได ้ 

ส าหรับสุขสบายนั้นในโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนมีกิจกรรมสร้างแรงจูงใจให้ให้ผูสู้งอายุอยากออกก าลงักาย 
รวมทั้งการสร้างกิจกรรมใหส้มาชิกในกลุ่มสามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นเพื่อตั้งเป้าหมายในการดูแลตนเองเพ่ือน าไป
ปฏิบติั ท าให้ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโปรแกรมมีความรู้สึกอยากการออกก าลงักายมากข้ึนรวมทั้งเป็นการสร้างแรงจูงใจทาง
สังคมให้แก่ผูสู้งอายุอีกด้วย สมรรถภาพทางกายท่ีเพ่ิมข้ึนนั้ นท าให้ผูสู้งอายุมีความสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัได้ดีข้ึน มีความมัน่ใจในตนเอง และเป็นการลดภาระของผูดู้แล ดงันั้ นจึงท าให้ผูสู้งอายุมีการพฒันา
ความสุขมิติสุขสบายไดดี้มากข้ึน การรับรู้ถึงสมรรถภาพทางกายและทางใจท่ีเพ่ิมข้ึนในผูสู้งอายุนั้นจะท าให้ผูสู้งอายุ
รู้สึกมีความมัน่คงและไม่เป็นภาระกบัผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าใหผู้สู้งอายเุกิดแรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีจดั
ใหม้ากยิง่ข้ึน (Dhramchareon, 2012) 

โปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนในการศึกษาคร้ังน้ีมีกิจกรรมนันทนาการท่ีช่วยสร้างความสดช่ืน สร้างพลงัความมี
ชีวิตชีวาอย่างสร้างสรรคแ์ละดีงาม เช่น การแสดงออกในดา้นกีฬา ดนตรี ศิลปะ เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้ผูสู้งอายมีุการ
พฒันาความสุขสนุกได ้เน่ืองจากผูสู้งอายไุดผ้อ่นคลาย แสดงออกอยา่งเหมาะสม และเขา้สังคมไดอ้ยา่งมีความสุขดงัจะ
เห็นไดจ้ากคะแนนความสุขท่ีเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม  
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ความสุขสว่างในการพฒันาโปรแกรมคร้ังน้ีประกอบด้วย กิจกรรมเน้นการกระตุน้และคงไวซ่ึ้งการชะลอ
ความเส่ือมของสมองในดา้นต่าง ๆ  ไดแ้ก่ กิจกรรมปฏิทินมีชีวิต กิจกรรมบริหารสมอง กิจกรรมบริหารเวลา กิจกรรม
ต่อจ๊ิกซอร์ภาพ กิจกรรมจ าภาพ  และกิจกรรมป้ันกระดาษดว้ยเทา้ ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีสามารถช่วยให้ผูสู้งอายมีุการพฒันา
สมรรถภาพทางสมองได ้เม่ือผูสู้งอายมีุความจ าท่ีดี มีสมรรถภาพสมองท่ีเพ่ิมมากข้ึนจะสามารถช่วยให้เกิดความมัน่ใจ 
ความภูมิใจในตนเอง และความสุขในมิติสุขสวา่ง  

เม่ือผูสู้งอายมีุอายมุากข้ึนจะส่งผลใหป้ระสิทธิภาพการท างานหรือกิจวตัรต่าง ๆ ลดลง ส่งผลให้เกิดความรู้สึก
ขาดความเช่ือมัน่ในการใชชี้วติได ้ดงันั้นการไดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้นจึงถือเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการสร้างความสุขใน
ผูสู้งอายุ การศึกษาคร้ังน้ีได้ออกแบบกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดความภาคภูมิใจซ่ึงมีทั้ งการให้และรับจากคนอ่ืน ได้แก่ 
กิจกรรมสูงวยัอาสา และกิจกรรมฝึกอาชีพ ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นวา่ความสุขของผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมกิจกรรมมีค่า
คะแนนเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ นอกจากน้ียงัมีงานวิจยัท่ีพบว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมสามารถ
ช่วยใหผู้สู้งอายเุช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง ซ่ึงก่อใหเ้กิดสุขภาวะทางอารมณ์ท่ีดีและก่อใหเ้กิดความรู้สึกมีความสุขใน
ท่ีสุด (Dhramchareon, 2012) 

ความเครียดและภาวะซึมเศร้าในกลุ่มผูสู้งอายุถือเป็นอีกปัจจัยหน่ึงท่ีตอ้งให้ความส าคญั ในการออกแบบ
โปรแกรมคร้ังน้ีไดอ้อกแบบกิจกรรมท่ีฝึกวิธีการผ่อนคลายความตึงเครียด การปรับความคิด และการบริหารจิตเพื่อให้
เกิดสติ สมาธิ ปัญญา  ไดแ้ก่ กิจกรรมฝึกการหายใจอยา่งถูกวธีิเพ่ือลดความเครียด กิจกรรมการฟังเพลง/ดนตรี เพ่ือผ่อน
คลายความเครียด กิจกรรมปรับวิธีคิดพิชิตความเครียด และกิจกรรมฝึกสมาธิดว้ยการเอาจิตจดจ่ออยูก่บัการเคล่ือนไหว 
ผลการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายมีุค่าคะแนนความสุขเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรม ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่สมาธิท่ีเกิดข้ึนจากการเขา้ร่วมโปรแกรมนั้นส่งผลให้เกิดความสุขได ้ส าหรับความ
เช่ือมโยงระหวา่งสมาธิและความสุขนั้นสามารถสนบัสนุนไดจ้ากหลายงานวจิยัท่ีพบวา่การฝึกสมาธิมีความสัมพนัธ์กบั
ความสุข (Josefsson, 2011; Keng, 2011) 

จากผลการศึกษาคร้ังน้ีจะเห็นไดว้า่โปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติในผูสู้งอายซ่ึุงประกอบดว้ยกิจกรรมต่าง ๆ 
ท่ีช่วยพฒันาความสุขทางดา้นร่างกาย จิตใจ ลงัคม เป็นไปตามล าดบั ไดแ้ก่ สบาย สุขสนุก สุขสวา่ง สุขสง่า และสุขสงบ 
สามารถเพ่ิมค่าคะแนนความสุขในผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโปรแกรมไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากน้ียงัสามารถเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพสมอง และสามารถเพ่ิมคุณภาพชีวิตในผูสู้งอายไุดอ้ยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ ดงันั้นจึง
สามารถน าไปใชเ้พ่ือพฒันาความสุขในผูสู้งอายตุ่อไป โดยเนน้ท่ีบริบทผูสู้งอายท่ีุอาศยัในชนบทและจดัอยูใ่นกลุ่มติด
สงัคม โดยอา้งอิงตามบริบทของผูสู้งอายใุนการศึกษาคร้ังน้ี ซ่ึงในทา้ยท่ีสุดจะเป็นการช่วยในการจดัระบบการแพทยเ์ชิง
รุกในชุมชนเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะในผูสู้งอายไุดอ้ยา่งเป็นรูปธรรมและยัง่ยนืต่อไป    ส าหรับขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ัง
ต่อไปควรน าผลการศึกษาคร้ังน้ีมาใชเ้ป็นขอ้มูลในการพฒันาโปรแกรมพฒันาความสุข 5 มิติ ส าหรับผูสู้งอายกุลุ่มติด
บา้นและติดเตียง 
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