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บทที ่3 
วธิีด ำเนินกำรวจิัย 

 
กระบวนกำรด ำเนินกำรวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research, PAR) 
โดยพฒันาต่อยอดจากงานวจิยัระยะท่ีหน่ึงท่ีผา่นมา เร่ือง “แนวทางการดูแลและเสริมสร้างสุขภาวะกลุ่ม
ผูสู้งอายุบ้านสันทรายหลวง อ.สันทราย จ.เชียงใหม่” ระหว่างเดือนพฤษภาคมถึงเดือนธันวาคม        
พ.ศ.2553 พบขอ้มูลจากการวจิยัท่ีส าคญัวา่ ควรมีการพฒันารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุผา่นการ
มีส่วนร่วมของผูสู้งอายุในชุมชนอย่างทั่วถึง มีการจัดกิจกรรมให้หลากหลายนอกเหนือจากการ        
ออกก าลงักายท่ีปฏิบติัอยูเ่ป็นประจ า การสร้างความร่วมมือกบัองค์กรภายในชุมชนอย่างเป็นรูปธรรม 
ตลอดจนการประชาสัมพนัธ์เพื่อส่ือสารให้ผูสู้งอายุในชุมชนเห็นความส าคญัในการดูแลสุขภาพอย่าง
ทัว่ถึง สามารถพฒันาสู่ชุมชนดูแลสุขภาพแบบพึ่งพาตนเองได ้

ผูว้ิจยัจึงไดพ้ฒันาเพื่อต่อยอดงานวิจยักลุ่มผูสู้งอายุบา้นสันทรายหลวง อ.สันทราย จ.เชียงใหม่ 
สู่ระยะท่ีสอง โดยใชก้ระบวนการวจิยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม โดยมีกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพเป็น
องค์ประกอบส าคญัในการท าให้ผูสู้งอายุมีทศันคติท่ีดีต่อการดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่างต่อเน่ือง 
โดยเน้นท่ีการสร้างกลไกความร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุขชุมชนบ้านสันทรายหลวงในการ
ขบัเคล่ือนการด าเนินกิจกรรมของชมรมออกก าลังกาย บา้นสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดั
เชียงใหม่อยา่งย ัง่ยนื 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 

เคร่ืองมือท่ีใชป้ระกอบดว้ย 
1. แบบสัมภาษณ์ท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึนและเสนอให้ท่ีปรึกษาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา

(content validity) 
 2. แบบบนัทึกภาคสนามในระหวา่งด าเนินกิจกรรมตามรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ 

3. แบบบนัทึกการสังเกตในระหวา่งด าเนินกิจกรรมตามรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ 
โดยมีรูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพดดัแปลงจากขอ้คน้พบจากการด าเนินการวิจยัระยะท่ี

หน่ึงซ่ึงพบว่าผูสู้งอายุบางส่วนยงัมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสมกับวยั เช่น การ
รับประทานอาหารจ าพวกแป้ง น ้าตาลในปริมาณมาก นอกจากน้ียงัพบวา่ผูสู้งอายุร้อยละ 50.1 มีค่าดชันี
มวลกายอยู่ในระดบัทว้ม ร้อยละ 49.8 อยู่ในระดบัสมส่วน และร้อยละ 0.1 อยู่ในระดบัอว้น ระดบัค่า
น ้ าตาลในเลือดร้อยละ 48.2 อยู่ในเกณฑ์สูง ซ่ึงขอ้มูลท่ีได้น าไปสู่การระดมความคิด ขอ้เสนอแนะ
ร่วมกนัภายในกลุ่มแกนน าชมรม สมาชิก และนกัโภชนาการ ได้ขอ้คน้พบว่าควรมีการให้ความรู้แก่
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สมาชิกในเร่ืองการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เหมาะสมกบัผูสู้งอายุ และกลุ่มตอ้งการให้สมาชิก
บางคนท่ีดูแลสุขภาพตนเองอย่างสม ่าเสมอได้ร่วมเป็นวิทยากรให้ความรู้จากประสบการณ์จริงด้วย
เช่นกนั  

นอกจากน้ีในดา้นการออกก าลงักายมีขอ้คน้พบท่ีน่าสนใจจากการวิจยัในระยะท่ีหน่ึง คือ การท่ี
ผูสู้งอายเุขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักายกบัชมรมจ านวนค่อนขา้งนอ้ย เน่ืองจากรูปแบบการออกก าลงักาย
ท่ีมีเพียงประเภทเดียว คือ การร าไทจ่ี้จ้ีกง หรือการร ามวยจีนนั้นจ าตอ้งใช้ระยะเวลาในการฝึกค่อนขา้ง
นาน ทั้งตอ้งอาศยัความอดทนเป็นอยา่งสูงในการปฏิบติัจึงมีส่วนไดรั้บความสนใจจากผูสู้งอายุในชุมชน
จ านวนน้อย ซ่ึงไดน้ ามาสู่การระดมความคิดภายในกลุ่มว่าควรมีรูปแบบการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
กบัผูสู้งอายเุพิ่มเติมจากท่ีมีอยู ่ 

ขอ้คน้พบในดา้นจิตใจและสังคมของกลุ่มผูสู้งอายุจากการวิจยัในระยะท่ีหน่ึงพบวา่ ผูสู้งอายุมี
สุขภาพจิตท่ีค่อนขา้งดี กล่าวคือส่วนใหญ่มีการมองโลกในแง่ดี รู้จกัปล่อยวางและเขา้ใจชีวิต ทั้งยงัไม่มี
ปัญหาทางภาวะเศรษฐกิจเข้ามากระทบมากนักจึงท าให้ผูสู้งอายุมีจิตใจดี มีความสุขทั้งยงัรู้จกัการ
ช่วยเหลือแบ่งปันดว้ยการออกไปเยีย่มเยอืนผูสู้งอายท่ีุป่วยหรือตอ้งการความช่วยเหลือดา้นจิตใจ มีความ
เขม้แขง็ภายในกลุ่ม  
 
วธีิกำรด ำเนินงำนวจัิย 

1. ประเภทของกำรวจัิย  
เป็นการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research PAR) 

 2. กำรเลอืกพืน้ทีศึ่กษำและกลุ่มตัวอย่ำง 
   1) การเลือกพื้นท่ีศึกษา  การศึกษาคร้ังน้ีมุ่งเน้นศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน โดยอาศยัขอ้มูลจากการวิจยัในระยะท่ีหน่ึงในส่วน
บริบทพื้นท่ีชุมชน ขอ้มูลทัว่ไปในดา้นการดูแลสุขภาวะของกลุ่มเป้าหมาย ในพื้นท่ีหมู่ท่ี 4 หมู่ท่ี 5 และ
หมู่ท่ี 9 ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่ โดยอาศยัความร่วมมือกบัหน่วยงานดา้น
สุขภาพ อาทิ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพชุมชน (สถานีอนามยัเดิม) โรงพยาบาลประจ าอ าเภอ แกนน า 
และสมาชิกท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการต่อเน่ืองจากระยะท่ีหน่ึงของผูสู้งอายุชมรมออกก าลงักายไทจ่ี้จ้ี
กง บา้นสันทรายหลวงในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี 
  2) ประชากร คือ กลุ่มผูสู้งอายบุา้นสันทรายหลวง ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย 
จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวนทั้งหมด 50 คน 
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ขั้นตอนในกำรศึกษำ 
การศึกษาวจิยัมีขั้นตอนท่ีส าคญั 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
1) การสร้างรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุแบบมีส่วนร่วมจากข้อค้นพบท่ีได้รับใน

การศึกษาวิจยัระยะท่ีหน่ึงร่วมกบัทุนเดิมท่ีมีของกลุ่มในทั้ง 4 ดา้นคือ การรับประทานอาหาร การออก
ก าลงักาย การพฒันาดา้นจิตใจและสังคม การดูแลตนเอง โดยการรวบรวมขอ้มูล บุคคลท่ีเป็นแบบอยา่ง
ท่ีดีของกลุ่ม ตลอดจนการสังเคราะห์แนวคิดจากเอกสารและงานวิจยัเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพ 
พฤติกรรมสุขภาพ การดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง หลกัการมีส่วนร่วม แลว้จึงน าไปมาปรับเป็นวิธีการท่ี
เหมาะสมกบัความตอ้งการของกลุ่มโดยใหส้อดคลอ้งกบัทุนทางความรู้ของกลุ่ม 

2) การน ารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุบบมีส่วนร่วมไปจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพใน
กลุ่มเป้าหมายท่ีคดัเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เป็นแกนน าผูสู้งอายุและสมาชิกชมรมออก
ก าลงักาย โดยสัมภาษณ์เจาะลึกกลุ่มเป้าหมายเพื่อทราบขอ้มูลเชิงลึก 

3) ปรับปรุงและแกไ้ขรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุบบมีส่วนร่วม สรุปและรายงานการ
วจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



20 
 

ดงันั้น จากขอ้คน้พบของรายงานการวิจยัในระยะท่ีหน่ึงผูว้ิจยัจึงน ามาสู่การออกแบบกิจกรรม
การส่งเสริมสุขภาพดว้ยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน 4 ดา้น ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2 การออกแบบกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพดว้ยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน 4 ดา้น 
 
กำรประมวลข้อมูลเพือ่น ำไปสู่กำรสร้ำงรูปแบบกำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุแบบมีส่วนร่วม 
แผนกำรด ำเนินกำรวจัิยในระยะที ่2  

จากขอ้คน้พบท่ีไดรั้บในการศึกษาวิจยัระยะท่ีหน่ึงร่วมกบัทุนเดิมท่ีมีของกลุ่มในทั้ง 4 ดา้นคือ 
การรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย การพฒันาด้านจิตใจและสังคม การดูแลตนเอง โดยการ
รวบรวมข้อมูล บุคคลท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีของกลุ่ม ตลอดจนการสังเคราะห์แนวคิดจากเอกสารและ

อาหารเพ่ือสุขภาพ 
(1) 

ออกก าลงักาย 
กีฬาสาธิต 

(2) 

กิจกรรมดา้น
สงัคมและจิตใจ 

(3) 

กิจกรรมของกรม
อนามยัดา้นการ
ดูแลตนเอง 

(4) 
 
 
( ขา้วกลอ้ง 

-ลูกเดือยตม้ 
ธญัญพืช 
- สลดัต่าง ๆ 
- ผกัและผลไมส้ด 
- น ้ าพริก-ผกั 
- น ้ าพริก (แจ่ว) 
เห็ดหอม ผกัสด 
-ดอกไม ้สมุนไพร 
- อาหารประเภทปลา 
-โดยค านวณ
พลงังาน 
รวมท่ีไดจ้ากอาหาร 

-โยคะ/ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
-ไมพ้ลอง 
-ร าพดั 
- กายบริหาร
ลมปราณ 

การเรียนรู้
ประสบการณ์ของ
ผูสู้งอาย ุ
-สนทนาธรรม 
- กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์  
 

องคค์วามรู้ดา้น 
การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง 
-การลา้งมือ 
- การใชช้อ้นกลาง 
การตรวจอาหาร 
- อาหารสะอาด 

รสชาติอร่อย 
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งานวิจยัเก่ียวกับการสร้างเสริมสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง หลักการมี      
ส่วนร่วม แลว้จึงน ามาปรับวิธีการท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการของกลุ่ม โดยให้สอดคลอ้งกบัทุนทาง
ความรู้เดิม ภูมิปัญญา และความสมคัรใจของกลุ่ม โดยมีการด าเนินกิจกรรมต่างๆ ผา่นการบนัทึกขอ้มูล
ดว้ยแบบสัมภาษณ์ แบบบนัทึกภาคสนาม และแบบบนัทึกการสังเกตดงัต่อไปน้ี 
 
1. กิจกรรม : กำรจัดเวทีประชุมทีมวิจัยและคณะท ำงำนในโครงกำร กลุ่มสมำชิกเป้ำหมำย สถานท่ี
บ้านพกัของหัวหน้าโครงการวิจยั บ้านเลขท่ี 206/1 ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดั
เชียงใหม่ วนัอาทิตยท่ี์ 11 สิงหาคม 2556 
 ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม : ทีมวิจยัและคณะท างานในโครงการ เจา้หน้าท่ีจากส านักงานกองทุน
สนบัสนุนการวจิยั 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม : เพื่อสร้างความเขา้ใจร่วมกนัระหวา่งทีมวิจยั เพื่อให้กลุ่มสมาชิกเขา้ใจ
วตัถุประสงค์ของโครงการ โดยโน้มน้าวให้เห็นความส าคญัของการมีส่วนร่วมในการด าเนินงานของ
กลุ่มและร่วมกนัหาแนวทางการท างานแบบมีส่วนร่วมผา่นรูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม : 

1.ประสานงานคนในชุมชนและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพชุมชน
บา้นท่ออ าเภอสันทราย ผูใ้หญ่บา้นและผูช่้วยผูใ้หญ่บา้น 
2.จดัประชุมช้ีแจงความเป็นมา วตัถุประสงค ์กิจกรรมการท างานวจิยั และงบประมาณ 
3.คดัเลือกแกนน ากลุ่มสุขภาพและสรรหาอาสาสมคัรร่วมทีมวจิยั 
4.รับฟังขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะจากท่ีประชุม 
ผลจำกกำรด ำเนินกิจกรรม : คณะท างานโครงการในพื้นท่ีเข้าใจวตัถุประสงค์ของการ

ด าเนินงานและพร้อมท่ีจะเขา้ร่วมกระบวนการ โดยเห็นพร้องตอ้งกนัวา่ควรมีการพฒันาเขา้สู่งานวิจยัใน
ระยะท่ีสองอยา่งเป็นรูปธรรมผา่นขอ้เสนอแนะเก่ียวกบักระบวนการท างานวิจยั โดยให้ทุกคนมีส่วน
ร่วมในการท างานและควรเนน้ไปท่ีรูปแบบกิจกรรมท่ีเนน้เร่ืองสุขภาวะโดยรวม ในดา้นร่างกาย จิตใจ 
สังคมและจิตวญิญาณของผูสู้งอาย ุโดยเนน้ไปท่ีความร่วมมือของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสัน
ทรายหลวง ชมรมออกก าลงักายไท่จ่ีช่ีกง นอกจากน้ียงัไดอ้าสาสมคัรแกนน ากลุ่มร่วมทีมวิจยัจ  านวน 5 
คนเพื่อร่วมกนัก าหนดแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพแบบมีส่วนร่วมต่อไป 

บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ การมีทุนเดิมท่ีดีของกลุ่มทั้งในเร่ือง
ความเหนียวแน่น ความสัมพนัธ์อนัดีภายในกลุ่ม ท าให้การท างานพฒันาเป็นไปอยา่งราบร่ืน รวมไปถึง
ภาวะผูน้ าและความเสียสละของผูน้ ากลุ่มส่งผลต่อความย ัง่ยนืของกลุ่ม 

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 
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2. กจิกรรม : กำรจัดเวทีประชุมกำรดูแลสุขภำพแบบมีส่วนร่วมและพธีิเปิดชมรมสร้ำงเสริมสุขภำพ
ผู้สูงอำยุบ้ำนสันทรำยหลวง  วนัอาทิตยท่ี์ 5 ตุลาคม 2556 ณ ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อธัยาศยั อ าเภอสันทราย (กศน.) 
 ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม: ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวง ประธาน
ชมรมผูสู้งอายุและสมาชิก ประธานกลุ่มแม่บา้นต าบลสันทรายหลวง ทีมวิจยั และสมาชิกชมรมออก
ก าลงักายไทจ่ีช่ีกง 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อประชาสัมพนัธ์ให้สมาชิกในชมรมออกก าลงักายฯ หน่วยงาน
สาธารณสุขในชุมชน กลุ่มแม่บา้นและชมรมผูสู้งอายุ ทราบถึงการจดัการวิจยัเชิงปฏิบติัการผ่านการ
เสริมสร้างสุขภาพแบบมีส่วนร่วม และการเพิ่มทกัษะการดูแลสุขภาพด้วยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
ภายในชุมชน 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม : 

1. จัดประชุมผูน้ า แกนน า สมาชิกในชมรมออกก าลังกายฯ กลุ่มแม่บ้าน ชมรมผูสู้งอาย ุ
หน่วยงานสาธารณสุขในชุมชนเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการจดัเวทีประชุมเชิงปฏิบติัการ 

2. ประชุมเชิงปฏิบติัการเพิ่มทกัษะการดูแลสุขภาพดว้ยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ภายในชุมชน 
ผลจำกกำรด ำเนินกจิกรรม : ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความเขา้ใจตรงกนัในการท างานเพื่อขบัเคล่ือน

สุขภาวะในชุมชนท่ีตอ้งมาจากความพร้อมเพรียงกนัของทุกฝ่าย นอกจากน้ีคณะท างานโครงการวิจยัยงั
เห็นพอ้งกันให้มีการปรับเปล่ียนช่ือ “ชมรมออกก าลงักายไท่จ่ีช่ีกง” เดิม มาเป็น “ชมรมสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอาย ุบา้นสันทรายหลวง” เพื่อใหมี้การเพิ่มกิจกรรมการดูแลสุขภาพท่ีหลากหลายข้ึน จึงไดมี้
การท าพิธีเปิดป้ายชมรมฯ ในวนัน้ีดว้ย ซ่ึงไดรั้บการตอบรับท่ีดีจากเครือข่ายดา้นสุขภาพในชุมชนบา้น
สันทรายหลวง 

บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ บา้นสันทรายหลวงมีเครือข่ายดา้น
การส่งเสริมสุขภาพท่ีค่อนขา้งดี คือมีหน่วยงานของภาครัฐ คือ รพสต.สันทรายหลวง ชมรมแม่บา้น 
ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมออกก าลงักาย ท่ีมีแนวทางการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกนั 
หากไดรั้บการส่งเสริมและสร้างความเหนียวแน่นภายในเครือข่ายดา้นสุขภาพท่ีดีพอ สามารถพฒันาเป็น
ตน้แบบส าหรับชุมชนอ่ืนๆไดต่้อไป 

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 
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ภาพท่ี 3 การจดัเวทีประชุมเชิงปฏิบติัการและการเปิดป้ายชมรมสร้างเสริมสุขภาพ 
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3. กจิกรรม : กำรจัดกิจกรรมด้ำนสังคมและจิตใจ ฟังเทศน์ น่ังสมำธิร่วมกับวัดสันทรำยหลวง  วนัศุกร์
ท่ี 11ตุลาคม 2556 ณ วดัสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่ 
 ผู้เข้ำร่วมกจิกรรม: ผูน้  าและสมาชิกชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อพฒันาความสัมพนัธ์ระหวา่งผูสู้งอายุในกลุ่มให้มีความแน่นแฟ้น
ข้ึนและการฟ้ืนฟูจิตใจผูสู้งอายผุา่นหลกัธรรมศาสนา เพื่อสร้างการเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ของผูสู้งอาย ุ
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม : 
 1. ช้ีแจงท าความเขา้ใจการด าเนินกิจกรรมดา้นสังคมและจิตใจเพื่อเปิดใจผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 

2. ด าเนินกิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ 
3. เปิดเวทีใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการสนทนาธรรมผา่นประสบการณ์ผูสู้งอาย ุ
ผลจำกกำรด ำเนินกิจกรรม : จากการเขา้ร่วมโครงการสนทนาธรรมในคร้ังน้ี มีส่วนท าให้

ความสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุดีข้ึน ผูสู้งอายุไดน้ าขอ้คิด แนวทางตามหลกัธรรมไป
ปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสมาชิกในครอบครัว รวมทั้งเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่าง
สมาชิกในกลุ่มโดยเฉพาะกบัผูอ้าวโุสท่ีสามารถถ่ายทอดหลกัธรรม การด าเนินชีวิตผา่นการสนทนากลุ่ม
ไดเ้ป็นอยา่งดี 

บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ โดยปกติผูสู้งอายมีุกิจวตัร การเขา้วดั 
ท าบุญเป็นประจ าอยูแ่ลว้ แต่ท่ีผา่นมาพบวา่เป็นการเขา้วดัเพื่อฟังธรรม หรือท าบุญตกับาตรเท่านั้น นอ้ย
คร้ังท่ีจะมีการพูดคุยแลกเปล่ียนทศันะดา้นหลกัธรรม หรือหลกัในการด าเนินชีวิตระหว่างกนั เม่ือเสร็จ
จากการฟังธรรมแลว้แต่ละคนจะกลบัท่ีพกัในทนัที แต่เม่ือน ากิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์มาใชใ้นคร้ังน้ีท าให้
ไดข้อ้คน้พบวา่ ผูสู้งอายุมีความตอ้งการแลกเปล่ียนทศันะ การด าเนินชีวิต การสร้างก าลงัใจระหวา่งกนั 
การจดัเวทีให้ผูเ้ขา้ร่วมโครงการไดมี้การพูดคุยผา่นประสบการณ์ นบัเป็นการเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุใน
ชุมชนไดมี้บทบาทในการถ่ายทอดความรู้มากข้ึน 

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 

 
ภาพท่ี 4 กิจกรรมดา้นสังคมและจิตใจ ฟังเทศน์ นัง่สมาธิร่วมกบัวดัสันทรายหลวง   
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4. กิจกรรม : กำรส่งเสริมสุขภำพบูรณำกำร ตำมกระบวนกำรเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม จดัเวทีร่วมกบั     
รพสต. สันทราย และหน่วยงานดา้นส่งเสริมสุขภาพในต าบลสันทรายเพื่อสร้างเครือข่ายความร่วมมือ 
ในวนัศุกร์ท่ี 25 ตุลาคม 2556 ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบา้นท่อ ต.สันทรายหลวง  

ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม: ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลสันทราย โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล       
สันทรายหลวง เทศบาลต าบลสันทรายหลวง ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น ประธานชมรมผูสู้งอายุและสมาชิก
ผูสู้งอายุทุกหมู่บา้น ประธานกลุ่มแม่บา้นต าบลสันทรายหลวง  ทีมวิจยั และสมาชิกชมรมสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอาย ุ
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อสร้างความร่วมมือกบัหน่วยงานสาธารณสุขในชุมชน กลุ่มแม่บา้น
และชมรมผูสู้งอาย ุเพื่อเสริมสร้างสุขภาพแบบมีส่วนร่วมภายในชุมชน 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม : 

1. ทีมวจิยัร่วมกนัถอดบทเรียนและประเมินผลผา่นการพดูคุย แลกเปล่ียน  
2. เขา้ร่วมการลงนามบนัทึกขอ้ตกลงว่าด้วยความร่วมมือในการด าเนินงานและกิจกรรมของ

ชมรมผูสู้งอายบุา้นสันทรายหลวง  
3. เรียนรู้ผา่นของดีแต่ละหมู่บา้นโดยชมรมผูสู้งอาย ุชมรมสร้างเสริมสุขภาพ  
ผลจำกกำรด ำเนินกจิกรรม : ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความเขา้ใจตรงกนัในการท างานเพื่อขบัเคล่ือน

สุขภาวะในชุมชนท่ีตอ้งมาจากความพร้อมเพรียงกนัของทุกฝ่าย “ชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ บา้น
สันทรายหลวง” ไดมี้โอกาสประชาสัมพนัธ์กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีหลากหลายข้ึน อาทิ การร าพดั 
การฟ้อนเจิง เพื่อให้คนในชุมชนได้เข้าร่วมกิจกรรมมากข้ึน และท่ีส าคญัคือการร่วมลงนามบนัทึก
ขอ้ตกลงอยา่งเป็นทางการระหวา่งเครือข่ายดา้นสุขภาพ เพื่อสร้างความร่วมมือท่ีย ัง่ยนืต่อไปในอนาคต 

บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ การท่ีบา้นสันทรายหลวงมีเครือข่าย
ดา้นการส่งเสริมสุขภาพท่ีค่อนขา้งดี คือมีหน่วยงานของภาครัฐ คือ โรงพยาบาลสันทราย รพสต.       สัน
ทรายหลวง ชมรมแม่บา้น ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมออกก าลงักาย ท่ีมีแนวทางการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุท่ี
เป็นไปในทิศทางเดียวกนั ท าใหเ้ป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดีในการเสริมสร้างสุขภาพในชุมชนต่อไป 

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 
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ภาพท่ี 5 กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพบูรณาการตามกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  
จดัเวทีร่วมกบัเครือข่ายหน่วยงานดา้นส่งเสริมสุขภาพ 
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ภาพท่ี 6 กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพบูรณาการตามกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  
จดัเวทีร่วมกบัเครือข่ายหน่วยงานดา้นส่งเสริมสุขภาพ 
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5. กิจกรรม : กิจกรรมกีฬำสำธิตร ำพัด ฟ้อนเจิง สัปดาห์ท่ีสองของเดือนพฤศจิกายน 2556 ณ ศูนย์
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั อ าเภอสันทราย (กศน.) 
 ผู้เข้ำร่วมกจิกรรม: สมาชิกชมรมสร้างเสริมสุขภาพ 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อสาธิตรูปแบบการออกก าลงัท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ ให้ปรับเปล่ียน
ทศันคติและเขา้ร่วมชมรมเพื่อร่วมกิจกรรมออกก าลงักายมากข้ึน 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม: 
 1. สาธิตรูปแบบกีฬาส าหรับผูสู้งอายคืุอ การร าพดั ไมพ้ลอง  

2. ผูเ้ขา้ร่วมโครงการฝึกปฏิบติักีฬาสาธิต 
ผลจำกกำรด ำเนินกิจกรรม: ผูสู้งอายุของชมรมไดเ้รียนรู้วิธีการออกก าลงักายท่ีหลากหลายข้ึน 

ส่งผลให้จ  านวนผูสู้งอายุในชุมชนเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายมากข้ึนในทุกเช้าเวลา 05.00 -    
06.30 น. 

บทเรียน: ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ การจดัรูปแบบกิจกรรมท่ีหลากหลาย
ท าให้ผูสู้งอายุสนใจเขา้ร่วมกลุ่มมากข้ึน โดยสังเกตไดจ้ากความสนใจมาออกก าลงัทุกเช้ามากข้ึนจาก
เดิมประมาณ 10-15 คน หลงัจากมีการเพิ่มวิธีการออกก าลงัมาระยะหน่ึงมีจ านวนผูสู้งอายุเขา้ร่วมออก
ก าลงักายถึง 20-30 คน 

ปัญหำ อุปสรรค: ไม่พบ 
 

 
 

ภาพท่ี 7 กิจกรรมกีฬาสาธิตส าหรับผูสู้งอาย ุ(การฟ้อนเจิง) 
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ภาพท่ี 8  กิจกรรมสาธิตการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ(ร าพดัจีน) 
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6. กจิกรรม : กำรเยีย่มเยอืนสมำชิกในกลุ่มผู้สูงอำยุและเผยแพร่ประชำสัมพนัธ์โครงกำรส่งเสริมสุขภำพ
แบบบูรณำกำร วนัเสาร์ท่ี 25 และวนัอาทิตยท่ี์ 26 มกราคม 2557 ณ ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย 
 ผู้เข้ำร่วมกจิกรรม: ทีมวจิยั และสมาชิกชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อประชาสัมพนัธ์ให้ผูสู้งอายุในชุมชน กลุ่มแม่บา้น ชมรม ทราบถึง
การจดัการวิจยัเชิงปฏิบติัการผ่านการเสริมสร้างสุขภาพแบบมีส่วนร่วม และเพื่อเยี่ยมเยือนสมาชิก
ผูสู้งอายท่ีุไม่ไดร่้วมโครงการใหรั้บทราบขอ้มูลกิจกรรมกลุ่มท่ีหลากหลายข้ึน มีการจดักิจกรรมการออก
ก าลงักายทุกเชา้เวลา 05.00-06.30 น. โดยการร าไท่จ่ีช่ีกง การร าพดั การฟ้อนเจิง 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม: 
 1. ทีมวจิยัและแกนน าชมรมผูสู้งอายอุอกเยีย่มเยอืนผูสู้งอายภุายในหมู่บา้น 

2. พบปะและพูดคุยกบัผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าตอนเช้าเพื่อประชาสัมพนัธ์ขอ้มูล
โครงการ 
3. ติดตั้งส่ือประชาสัมพนัธ์ตามจุดบริเวณสถานท่ีออกก าลงักายและแหล่งชุมชน 
ผลจำกกำรด ำเนินกิจกรรม : ไดจ้  านวนสมาชิกท่ีมาร่วมกิจกรรมกบัชมรมอยา่งต่อเน่ืองมากข้ึน

ผูสู้งอายใุนชุมชนมีความตระหนกัถึงความส าคญัของการดูแลสุขภาพแบบบูรณาการทั้งในดา้นการออก
ก าลงักาย การดูแลจิตใจ สังคม และอารมณ์ 

บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ การท างานท่ีผา่นมาของชมรมยงัขาด
การประชาสัมพนัธ์ท่ีทัว่ถึงเน่ืองจากสมาชิกในชุมชนหลายคนไม่ทราบขอ้มูลการรวมตวักนัออกก าลงั
กาย พบปะกนัเพื่อความผ่อนคลาย ประกอบกบัผูสู้งอายุบางคนท่ียงัตอ้งหารายไดจ้ากการท างานจึงท า
ให้ไม่มีเวลาพบปะสังสรรค์กนั อย่างไรก็ดีการออกไปเยี่ยมเยือนสมาชิกในชุมชนในคร้ังน้ี ก่อให้เกิด
ความสนใจตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมมากข้ึนไดมี้การแลกเปล่ียนทศันะระหวา่งผูสู้งอายุ การถามไถ่สาร
ทุกขต่์างๆระหวา่งกนั นบัเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดีในการพฒันาความสัมพนัธ์ภายในชุมชน 

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 
 

7. กจิกรรม: กจิกรรมกรมอนำมัยด้ำนกำรดูแลตนเอง วนัอาทิตยท่ี์ 23 กุมภาพนัธ์ 2557 ณ ศูนยก์ารศึกษา
นอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั อ าเภอสันทราย (กศน.) 
 ผู้เข้ำร่วมกจิกรรม: สมาชิกชมรมสร้างเสริมสุขภาพ 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความรู้ความเขา้ใจดา้นการดูแลสุขภาพ
ตนเองเบ้ืองตน้ และใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงทศันคติดา้นการดูแลตนเอง 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม: 
  1. บรรยายองค์ความรู้ดา้นการดูแลสุขภาพตนเองโดยเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข อาทิ การลา้งมือ 
การใชช้อ้นกลางการตรวจอาหาร   
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2. สาธิตการดูแลตนเองดว้ยการใชอุ้ปกรณ์และแผน่โปสเตอร์ 
ผลจำกกำรด ำเนินกิจกรรม : ผูสู้งอายุมีความรู้การดูแลสุขภาพตนเองดว้ยแนวทางของกรม

อนามยัมากข้ึนสามารถน าวธีิการดูแลตนเองไปปรับใชภ้ายในครัวเรือนของตนเองและสมาชิกได ้
บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ การดูแลตนเองสามารถเร่ิมตน้ได้

จากบุคคลในบ้านท่ีมีความรู้และทศัคติท่ีถูกต้อง การท่ีผูสู้งอายุได้รับความรู้ด้านสุขอนามยัท่ีดีจน
สามารถน าไปถ่ายทอดให้ลูกหลานในบา้นไดน้ั้น จะท าให้ทุกคนในครัวเรือนมีสุขอนามยัท่ีดี ผูสู้งอายุ
หลายท่านยงัขาดความเขา้ใจในเร่ืองการใชช้อ้นกลาง การลา้งมือก่อนรับประทานอาหาร รวมถึงการท า
ความสะอาดภายในหอ้งประกอบอาหารอยา่งถูกตอ้ง  

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 
 
8. กิจกรรม : สำธิตและอบรมเชิงปฏิบัติกำรเร่ือง “อำหำรเพื่อสุขภำพ” วนัอาทิตยท่ี์ 16 มีนาคม2557 ณ 
ศูนยก์ารศึกษานอกระบบฯ อ าเภอสันทราย (กศน)  

ผู้เข้ำร่วมกจิกรรม: ทีมวจิยั และสมาชิกชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อให้ความรู้ดา้นคุณค่าทางโภชนาการอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับ
ผูสู้งอายแุละสาธิตการเตรียมอาหารแบบง่ายดว้ยตนเองพร้อมรับประทานอาหารสุขภาพร่วมกนั 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม : 

1. อบรมเชิงปฏิบติัการด้านความรู้ด้านโภชนาการอาหารส าหรับผูสู้งอายุ อาทิ ข้าวกล้อง 
ธญัพืช สลดัต่างๆ ผกัห้าสีและผลไมส้ดปลอดสารพิษ น ้ าพริก-ผกัอาหารประเภทปลา โดย
ค านวณพลงังานรวมท่ีไดจ้ากอาหารในแต่ละม้ือ 

2. สาธิตการเตรียมอาหารอยา่งง่ายดว้ยตนเอง 
ผลจำกกำรด ำเนินกิจกรรม : ผูเ้ขา้ร่วมโครงการมีความรู้ความเขา้ใจดา้นอาหารโภชนาการตาม

วยั การเลือกรับประทานอาหารตามค านวณตามพลงังาน และเกิดการเปล่ียนแปลงทศันคติด้านการ
รับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า 

บทเรียน : ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นผูมี้ภูมิปัญญา
ดา้นอาหารพื้นบา้นโดยเฉพาะผกัพื้นบา้นท่ีมีประโยชน์ สามารถแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกบัวิทยากรได้
เป็นอยา่งดี ท าใหผู้สู้งอายมีุความมัน่ใจและภูมิใจในตนเอง การไดรั้บความรู้จากวิทยากรในคร้ังน้ีส่งผล
ต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหารในตลาดภายในชุมชนไดเ้ป็นอยา่งดี  

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 
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ภาพท่ี 9 กิจกรรมสาธิตและอบรมเชิงปฏิบติัการอาหารเพื่อสุขภาพ (1) 
 
 



33 
 

    
 

    
 

ภาพท่ี 10 กิจกรรมสาธิตและอบรมเชิงปฏิบติัการอาหารเพื่อสุขภาพ (2) 
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9. กจิกรรม : สรุปบทเรียนร่วมกบัผู้น ำกลุ่ม ทมีวจัิยด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพบูรณำกำรตำมกระบวนกำร
เรียนรู้แบบมีส่วนร่วม วนัอาทิตยท่ี์ 30 มีนาคม พ.ศ. 2557 ณ  บา้นพกักรรมการชมรมส่งเสริมสุขภาพฯ 
ต าบลสันทรายหลวง 
 ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม: ผูน้  าชมรมสร้างเสริมสุขภาพ และทีมวิจยั เจา้หนา้ท่ีจากส านกังานกองทุน
สนบัสนุนการวจิยัภาคเหนือ 
 เป้ำหมำยของกิจกรรม: เพื่อประเมินผลการด าเนินกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพบูรณาการตาม
กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม รวมถึงเพื่อถอดบทเรียนท่ีมีคุณค่าของกลุ่มผูสู้งอายุ ผ่านการมี
รูปแบบการมีส่วนร่วมของสมาชิกกลุ่มตลอดทั้งโครงการ 

ขั้นตอนกำรด ำเนินกจิกรรม: 
 1. ทีมวจิยัร่วมกนัถอดบทเรียนและประเมินผลผา่นการพดูคุย แลกเปล่ียน 

2. ร่วมกนัหาขอ้สรุปท่ีตรงกนัภายในกลุ่มถึงการพฒันากลุ่มต่อไปในอนาคต 
3. ร่วมกนัประเมินปัญหาอุปสรรคของการท างานท่ีผา่นมาตลอดจนหาแนวทางการสร้างเสริม

สุขภาพแบบยัง่ยนืต่อไป 
ผลจำกกำรด ำเนินกจิกรรม: ไดผ้ลลพัธ์ของกิจกรรมแต่ละแบบ กลุ่มมีระบบการคิดและสามารถ

เรียนรู้การพฒันากลุ่มไดด้ว้ยตนเอง พร้อมทั้งไดข้อ้สรุปแง่คิด ถึงทุนทางสังคมท่ีดีของกลุ่มท่ีท าให้มีการ
รวมตวักนัไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

บทเรียน: ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการด าเนินกิจกรรมคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายุไดร่้วมกนัสรุปกิจกรรม
ตลอดระยะเวลาทั้งหมดของโครงการ ส่วนใหญ่เห็นตรงกนัว่า ความรักความเสียสละภายในกลุ่มมี
บทบาทส าคญัต่อการช่วยเหลือพึ่งพากนั การท่ีผูน้ ากลุ่มมีความเสียสละ ไม่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน มี
ความเมตตาซ่ึงกนัและกนั ท าให้การด าเนินโครงการแบบมีส่วนร่วมประสบความส าเร็จได ้การไม่คิด
เล็กคิดนอ้ย หรือการใหอ้ภยักนัของสมาชิก เป็นส่ิงส าคญัมากต่อการขบัเคล่ือนกลุ่มต่อไปในอนาคต 

ปัญหำ อุปสรรค : ไม่พบ 

      
ภาพท่ี 11 กิจกรรมสรุปบทเรียนร่วมกบัผูน้ ากลุ่ม และทีมวจิยั 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1)  ข้อมูลปฐมภูมิ ใชก้ารส ารวจภาคสนาม  

1.1 การน ารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุแบบมีส่วนร่วมไปจดักิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพในกลุ่มเป้าหมายท่ีคดัเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) จ านวน 50 คน ประกอบด้วย   
แกนน าและสมาชิกชมรมออกก าลงักายไท่จ่ีจ้ีกง ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่ 
             2)  ข้อมูลทุติยภูมิ  
  2.1 การสร้างรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุแบบมีส่วนร่วมโดยสังเคราะห์
แนวคิดจากเอกสารและงานวิจยัเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ หลกัการมีส่วนร่วม 
แลว้ตรวจสอบความถูกตอ้งในเชิงแนวคิดทฤษฎี 
 
กำรตรวจสอบข้อมูล 
 ขอ้มูลท่ีไดรั้บถูกตรวจสอบใน 2 ประเด็น คือความหลากหลาย และความเป็นจริง ใช้การ
เปรียบเทียบขอ้มูลเร่ืองเดียวกนัท่ีได้จากการรวบรวมขอ้มูลหลายวิธี ซ่ึงพบว่ามีความสอดคล้องกัน 
รวมทั้งการจดัเวทีเพื่อน าเสนอขอ้มูล เพื่อยนืยนัความถูกตอ้งและสรุปขอ้มูลโดยรวมอีกคร้ัง 
 
กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 ข้อมูลจากการสังเกตจะบันทึกในแบบบันทึกภาคสนาม และข้อมูลสัมภาษณ์และการ
สนทนากลุ่มจะถูกบนัทึกในเทปบนัทึกเสียงและถอดขอ้ความ รวมทั้งขอ้ความท่ีบนัทึกโดยตวัแทน
ผูสู้งอายใุนการสนทนากลุ่มยอ่ย แลว้น าวเิคราะห์โดยใชห้ลกัการวเิคราะห์เน้ือหา 

1) อ่านและท าความเขา้ใจ ขอ้ความ ถอ้ยค าต่างๆในบนัทึก 
2) จบัประเด็นส าคญัและตั้งเป็นดชันีแลว้จดัระบบ 
3) จดัหมวดหมู่ จ  าแนกประเภท 
4) ตีความ ตรวจสอบความหมาย 
5) สร้างขอ้สรุปจากดชันีหมวดหมู่ และความหมายทั้งหมด 

 
 

 
 

 
 

 




