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บทที ่5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research PAR) 

มุ่งเนน้ศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายโุดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน โดยอาศยัขอ้มูล
จากการวิจัยในระยะท่ีหน่ึงในส่วนบริบทพื้นท่ีชุมชน ข้อมูลทั่วไปในด้านการดูแลสุขภาวะของ
กลุ่มเป้าหมาย ในพื้นท่ีหมู่ท่ี 4 หมู่ท่ี 5 และหมู่ท่ี 9 ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่ 
โดยอาศยัความร่วมมือกบัหน่วยงานดา้นสุขภาพ อาทิ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (สถานีอนามยั
เดิม) โรงพยาบาลอ าเภอสันทราย ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น แกนน าและสมาชิกท่ีสมคัรใจ
เขา้ร่วมโครงการต่อเน่ืองจากระยะท่ีหน่ึงของผูสู้งอายชุมรมออกก าลงักายไทจ่ี้จ้ีกง บา้นสันทรายหลวง 
      ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ประชากร คือ กลุ่มผูสู้งอายุบา้นสันทรายหลวง ต าบลสันทรายหลวง 
อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่  จ  านวน ทั้งหมด 50 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาประกอบดว้ยแบบสัมภาษณ์ แบบบนัทึกภาคสนามในระหวา่งด าเนิน
กิจกรรมตามรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ และแบบบนัทึกการสังเกตในระหว่างด าเนินกิจกรรมตาม
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ 
 
สรุปผลการวจัิย 
       ผลการวจิยัสรุปเป็นประเด็นส าคญัไดด้งัน้ี 

ตอนที่ 1 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนบ้าน      
สันทรายหลวง โดยน าเสนอเป็นสองส่วนคือ 

1) ผลจากการสร้างรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน
ผ่านกิจกรรมย่อยเพื่อระดมความคิดเห็นเร่ือง “สุขภาพดีมีสุข” และกิจกรรม “เราจะเดินไปขา้งหน้า
ดว้ยกนั” ผลการเรียนรู้โดยกระบวนการวิเคราะห์ชุมชนแบบมีส่วนร่วม   พบวา่ผูสู้งอายุในชมรมส่วน
ใหญ่มีพื้นฐานส่วนบุคคลท่ีเอ้ือต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมชมรมฯ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นขา้ราชการเกษียณ
บ านาญและเป็นแม่บา้น พึ่งพาตนเองดา้นเศรษฐกิจได ้ท าใหส้ามารถเขา้ร่วมออกก าลงักายทุกเชา้ มีการ
พบปะพูดคุยกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม ช่วยลดปัญหาความเครียด ความกังวลของผู ้สูงอายุได ้
นอกจากน้ียงัสามารถใช้เวลาว่างในการท าประโยชน์แก่ชุมชนในโอกาสต่างๆ การมีส่วนร่วมด้าน
กิจกรรมนนัทนาการ การทศันศึกษาต่างๆ  

พบปัญหาว่ายงัมีผูสู้งอายุในชุมชนท่ีขาดโอกาสในการเขา้ถึงสุขภาวะ สาเหตุส่วนหน่ึงมาจาก
เร่ืองเศรษฐกิจท่ีผูสู้งอายุตอ้งท างานหาเล้ียงชีพตนเองอยู ่จึงท าให้ไม่สะดวกในการรวมกลุ่ม จึงน ามาสู่
ขอ้สรุปให้มีการประชาสัมพนัธ์และออกเยี่ยมเยือนผู ้สูงอายุกลุ่มดงักล่าว เพื่อเสริมสร้างความสัมพนัธ์
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อันดีระหว่างสมาชิก และทางชมรมควรเพิ่ม กิจกรรมบูรณาการด้านการสร้างเสริมสุขภาพ
นอกเหนือจากการออกก าลงักายร าไทจ่ี้ช่ีกงทุกเชา้เพียงอยา่งเดียวจึงน ามาสู่การจดัรูปแบบกิจกรรมทั้ง 4 
ดา้น 

 2) ผลจากการจดัรูปแบบกิจกรรมทั้ง 4 ดา้น คือ อาหารเพื่อสุขภาพ การออกก าลงักายกีฬาสาธิต 
การพฒันาดา้นจิตใจและสังคม การดูแลตนเอง  สรุปไดด้งัน้ี 

2.1 ดา้นกิจกรรมอาหารเพื่อสุขภาพ จากการด าเนินกิจกรรมอาหารเพื่อสุขภาพดว้ยการสาธิต
การประกอบอาหารส าหรับผูสู้งอายุร่วมกบัการบรรยายองคค์วามรู้ในดา้นคุณค่าสารอาหารท่ีผูสู้งอายุ
ควรได้รับแต่ละวนัโดยวิทยากรผูเ้ช่ียวชาญด้านโภชนศาสตร์ในหัวขอ้อาหารและปริมาณอาหารท่ี
ผูสู้งอายุควรไดรั้บ เมนูอาหารประจ าวนั ตลอดจนการแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ืองคุณค่าสารอาหารจากผกั
พื้นบา้น  ทกัษะการปรุงอาหารใหค้งคุณค่าสารอาหารท่ีจ าเป็น ทศันคติท่ีดีส าหรับการด าเนินชีวิตในดา้น
การเลือกรับประมานอาหาร เพื่อการพฒันาคุณภาพชีวติ 

2.2 ดา้นกิจกรรมการออกก าลงักายกีฬาสาธิต จากการวิเคราะห์ขอ้มูลแบบมีส่วนร่วม กลุ่มเห็น
วา่ควรมีการเพิ่มประเภทกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ จึงไดมี้การน าเสนอ การร าพดั 
และการฟ้อนเจิงของชาวลา้นนา โดยการเชิญวิทยากรผูเ้ช่ียวชาญมาบรรยายประกอบการสาธิตเป็นเวลา
หน่ึงสัปดาห์ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ดา้นการออกก าลงักายกีฬาสาธิต พบว่า กลุ่มเป้าหมาย
ไดรั้บความรู้และทกัษะดา้นการฝึกปฏิบติัการร าพดั และการฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพ  รวมถึงทศันคติท่ีดี
ส าหรับการด าเนินชีวติในดา้นต่างๆ  เช่น การฝึกสมาธิผา่นรูปแบบการออกก าลงั การออกก าลงัในส่วน
ขอ้เข่า กลา้มเน้ือขา ใหมี้ความแขง็แรงข้ึน  

2.3 กิจกรรมการพฒันาดา้นจิตใจและสังคม จากการด าเนินกิจกรรมด้านจิตใจและสังคม คือ
กิจกรรมนัง่สมาธิร่วมกบัวดัสันทรายหลวง ผา่นโครงการสนทนาเป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัระหวา่ง
ผูสู้งอายุ และสมาชิกในครอบครัว การได้ปฏิบติักิจกรรมตามหลกัพระพุทธศาสนาท าให้ผูสู้งอายุมี
ความสุข สงบ คลายความกงัวลเร่ืองต่างๆ ของชีวิต และยงัพบวา่ผูสู้งอายุไดรั้บความรู้ดา้นธรรมมะ 
ทกัษะในการเจริญสติภาวนา รวมถึงทศันคติท่ีดีส าหรับการด าเนินชีวิตในดา้นต่างๆ เพื่อการพฒันา
คุณภาพชีวิตแบบองคร์วม คือกาย จิต สังคม ปัญญา ท าให้ทราบถึงทรรศนะเร่ืองความสุขความสงบใน
จิตใจของผูสู้งอาย ุสามารถใชเ้ป็นขอ้มูลและแนวทางการจดับริการแก่ผูสู้งอายเุพื่อเพิ่มความสงบสุขดา้น
จิตใจและสังคม 

2.4 กิจกรรมการดูแลตนเอง จากการอบรมความรู้โดยผูเ้ช่ียวชาญ คือเจา้หน้าท่ีอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าต าบล (อสม.)  ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ดา้นการดูแลตนเองดา้นสุขอนามยั
ของผูสู้งอายุ พบวา่ กลุ่มเป้าหมายไดรั้บความรู้ดา้นสุขภาวะ ทกัษะการดูแลตนเองขั้นพื้นฐานรวมถึง
ทศันคติท่ีดีส าหรับการด าเนินชีวติในดา้นการพึ่งพาตนเอง มีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้
ร่วมกนักบัคนในกลุ่มอายเุดียวกนั  ไดท้ราบขอ้มูลทศันะการดูแลตนเองในปัจจุบนัท่ียงัเนน้การพึ่งพาคน
ในครอบครัว ปัญหาดา้นการขาดความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงภายหลงัการด าเนินกิจกรรมให้ความรู้



63 
 

จากเจา้หน้าท่ี อสม.ท าให้ผูสู้งอายุปรับเปล่ียนทศันคติการดูแลตนเองของผูสู้งอายุแต่ละคนได ้รวมทั้ง
การสร้างบรรยากาศการช่วยเหลือพึ่งพากนัภายในกลุ่ม 
 

ตอนที ่2 การสร้างกลไกความร่วมมือกบัหน่วยงานสาธารณสุขชุมชนบา้นสันทรายหลวง และหน่วยงาน
ดา้นสุขภาพอ่ืนๆ  

จากผลของรูปธรรมการขบัเคล่ือนงานของชมรมสร้างเสริมสุขภาพ อนัเกิดจากกลุ่มผูสู้งอายุใน
ชุมชนการด าเนินการจดักิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพมาตลอดระยะเวลากวา่สิบปี ชมรมสร้างเสริมสุขภาพ
บา้นสันทรายหลวง (ชมรมออกก าลงักายไทจ่ี้ช่ีกง เดิม) ไดน้ ามาสู่การท าบนัทึกขอ้ตกลงว่าดว้ยความ
ร่วมมือด้านการสนับสนุนการด าเนินงานและกิจกรรมของผูสู้งอายุบ้านสันทรายหลวงระหว่าง
โรงพยาบาลสันทราย โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวง เทศบาลต าบลสันทรายหลวง 
ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น และชมรมสร้างเสริมสุขภาพสันทรายหลวง เพื่อแสวงหาความ
ร่วมมือระหว่างกนัในอนัท่ีจะพฒันาสุขภาวะในทุกด้านของผูสู้งอายุในชุมชนสันทรายหลวง โดยมี
หน่วยงานให้ความช่วยเหลือสนบัสนุนดา้นต่างๆ เช่น ดา้นการสนบัสนุนอาคารสถานท่ีออกก าลงักาย 
โดยชมรมสร้างเสริมสุขภาพและเทศบาลต าบลสันทรายหลวง การสนบัสนุนให้การประชุมฝึกอบรม
ดา้นสถานท่ี และอาหารท่ีเก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้ดา้นสุขภาพ โดยโรงพยาบาลสันทราย โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลสันทรายหลวง ตลอดจนสนบัสนุนการด าเนินงานตามหลกัการของโครงการดา้นสุขภาวะ
ใหมี้ผลในทางปฏิบติัอยา่งกวา้งขวางและต่อเน่ือง โดยเทศบาลต าบลสันทรายหลวง 
 

สรุปรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน 
  จากขอ้คน้พบท่ีมีคุณค่าผา่นการระดมความคิดและการด าเนินกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพ 4 ดา้น 
ร่วมกบัผูน้ า สมาชิกกลุ่มชมรมสร้างเสริมสุขภาพ นกัวิจยัชาวบา้น ผูสู้งอายุชมรมออกก าลงักายไทจ่ี้จ้ีกง 
ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่ และการสร้างเครือข่ายความร่วมมือกบัองคก์ร
ภาครัฐ สามารถน ามาซ่ึงขอ้สรุปรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพไดด้งัน้ี 
  1. การสร้างความร่วมมือระหว่าง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (รพสต.)สันทรายหลวง 
เจา้หน้าท่ีองค์การปกครองส่วนทอ้งถ่ิน อาสาสมคัรสาธารณสุข รวมถึงผูสู้งอายุในชุมชน โดยเร่ิมตน้
จากชมรมออกก าลงักายผูสู้งอายุท่ีเป็นทุนทางสังคมของชุมชนท่ีมีอยู่แลว้ให้สามารถขยายตวัออกไป
มากข้ึนครอบคลุมทั้งต าบล เนน้การส่งเสริมกิจกรรมของชุมชนใหเ้ขม้แขง็ ดว้ยการกระตุน้ประชาชนใน
ชุมชนเพื่อใหเ้กิดนโยบายสาธารณะดา้นสุขภาพในการขบัเคล่ือนให้การท างานประสบความส าเร็จอยา่ง
เป็นรูปธรรม มีการให้ความรู้ด้านสุขภาพผ่านช่องทางท่ีเหมาะสมอย่างต่อเน่ือง พฒันาศกัยภาพของ
บุคลากรท้องถ่ิน หน่วยงานในพื้นท่ีโดยการท างานร่วมกันในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค 
(Enable) และเป็นแกนประสานในการจดัสรรทรัพยากรท่ีเอ้ือต่อการเสริมสร้างสุขภาวะชุมชน เช่น
สถานท่ีออกก าลงักาย พื้นท่ีสาธารณะ (Mediate) ภายใตก้ารท าบนัทึกขอ้ตกลงความร่วมมือระหว่าง
ชุมชนและภาครัฐ 
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  2. พฒันาชมรมออกก าลงักายไทจ่ี้จ้ีกงเป็นโครงการชมรมตน้แบบปรับเปล่ียนพฤติกรรมตาม
แนวคิด ”ชุมชนเป็นเจา้ของสุขภาพของตนเอง”  ดว้ยการรณรงคก์ารดูแลสุขภาพตนเองดว้ยการลดการ
พึ่งพาคนอ่ืนให้น้อยลง การสร้างความรู้ความเขา้ใจถึงสภาวะสุขภาพท่ีหมายรวมทั้งในเร่ืองร่างกาย 
จิตใจ ปัญญา ของบุคคล ดว้ยแนวคิด 3 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย อารมณ์)และเปล่ียนช่ือชมรมเป็น 
“ชมรมสร้างเสริมสุขภาพ”  เพื่อส่ือถึงความหมายในมิติท่ีกวา้งข้ึน รวมถึงการร่วมกนัวางรูปแบบการ
เสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนอยา่งย ัง่ยนืและเป็นรูปธรรมต่อไป 
  3. การบูรณาการทุนทางสังคมท่ีมีอยู่เดิม ภูมิปัญญาท้องถ่ินการรับประทานผกัพื้นถ่ิน การ
ช่วยเหลือระหวา่งคนในชุมชน ผา่นการท างานในทิศทางเดียวกบับุคลากรสาธารณสุข องคก์ารปกครอง
ส่วนทอ้งถ่ิน อสม. องคก์รภาคประชาชนท่ีเขม้แขง็ เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุชมรมออกก าลงักาย ชมรมก านนั
ผูใ้หญ่บา้น ผา่นรูปแบบกิจกรรมออก ก าลงักายแบบพื้นถ่ิน  การฟ้อนเจิง ท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ การจดั
กิจกรรมการจดัการความรู้ (Knowledge Management) ดา้นการดูแลสุขอนามยัตนเอง การดูแลตนเอง
ดา้นจิตใจและสังคมผา่นกิจกรรมทางศาสนาและการนัง่สมาธิ 

 
ปัญหาและอุปสรรคจากการท าวจัิย 
  ในระหวา่งการท าวจิยัพบอุปสรรคปัญหาดา้นการนดัเวลากบัผูสู้งอายุในบางคร้ัง เน่ืองจากเวลา

วา่งของผูสู้งอายุท่ีไม่ตรงกนั ท าให้การนดัหมายเพื่อจดัเวทีล่าช้าออกไปเล็กนอ้ย แต่ทางทีมงานวิจยัได้

แก้ปัญหาด้วยการนัดหมายล่วงหน้าและพยายามไม่ให้ตรงกับวดัส าคัญทางศาสนา และวนัหยุด      

นกัขตัฤกษ ์

 
บทเรียนทีผู้่วจัิยและทมีงานได้รับจากการท าวจัิย 

1. ไดพ้ฒันาศกัยภาพตนเองและทีมงานใหเ้รียนรู้การท างานอยา่งมีระบบระเบียบ 
2. ไดเ้ห็นคุณค่าตนเองและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
3. สามารถน าความรู้ท่ีไดจ้ากการวิจยัเชิงคุณภาพไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและการท างาน เกิดการ

เรียนรู้และตระหนกัถึงคุณค่าการศึกษาแบบมีส่วนร่วมมากข้ึน 
4. ไดเ้ห็นคุณค่าและความส าคญัของผูสู้งอายุมากข้ึนวา่เป็นบุคคลท่ีมีองค์ความรู้และภูมิปัญญาท่ี

ควรไดรั้บการสานต่อไปยงัคนรุ่นต่อไปอยา่งมีระบบ 
5. ไดเ้รียนรู้และเขา้ใจคุณค่าในชีวิตมนุษยม์ากข้ึนวา่ควรไดรั้บการดูแลจากสังคมและครอบครัว

อยา่งต่อเน่ือง 
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ข้อเสนอแนะต่อการพฒันางานวจัิย 
1. การคน้หาภูมิปัญญาหรือส่ิงดีในชุมชนเป็นส่ิงท่ีตอ้งอดทนและมีความละเอียดอ่อนในการเก็บ

ขอ้มูล เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเชิงลึกท่ีครบถว้นและมีคุณค่า 
2. ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มบุคคลท่ีวางรากฐานแนวทางการด าเนินชีวิตมาอยา่งมัน่คง การท าวิจยัร่วมกบั

ผูสู้งอายจึุงเสมือนการเก็บขอ้มูลชั้นตน้ท่ีมีคุณค่าร่วมกบัการศึกษาบริบทชุมชนโดยละเอียด ทั้ง
ในดา้นคุณค่าเชิงปัจเจก ความสัมพนัธ์ภายในและภายนอกกลุ่ม ตลอดจนโครงสร้างทางสังคม
ของชุมชนนั้นๆ 

3. การท างานวิจยัคร้ังน้ีเป็นการท างานร่วมกบักลุ่มท่ีมีความพร้อมทางดา้นศกัยภาพทางเศรษฐกิจ
และสังคมสูง ดงันั้นยงัมีกลุ่มผูสู้งอายุท่ีดอ้ยโอกาสในการเขา้ถึงการเสริมสร้างสุขภาวะจึงควร
สนบัสนุนใหเ้กิดการสร้างเครือข่ายร่วมกบัผูสู้งอายกุลุ่มดอ้ยโอกาสต่างๆ โดยควรแยกเป็นกลุ่ม
ตามพื้นฐานการด ารงชีวิต อาชีพ พื้นฐานครอบครัว เป็นตน้ โดยสามารถน ารูปแบบการสร้าง
เสริมสุขภาพ การดูแลด้านกาย ใจ จิต และสังคม ร่วมกบัการรวมตวักนัเพื่อก่อตั้งเป็นชมรม 
หรือองค์การท่ีเน้นการช่วยเหลือซ่ึงกันและกันภายในกลุ่มสมาชิก รวมถึงบุตรหลานใน
ครอบครัวใหเ้ขา้มาเป็นส่วนหน่ึงในการดูแลสุขภาวะผูสู้งอาย ุ
 

ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
1. จากขอ้คน้พบด้านการปฏิบติัธรรมของผูสู้งอายุร่วมกบับุตรหลานถือเป็นส่ิงท่ีควรไดรั้บการ

ส่งเสริมให้เกิดข้ึนในชุมชน โดยอาจมีการท าวิจยัเชิงทดลองเพื่อศึกษาผลท่ีเกิดข้ึนในด้าน
ผลสัมฤทธ์ิของการเจริญสติภาวนา และดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัว  

2. ควรมีการศึกษาวิจยัเน้นเฉพาะกลุ่มท่ียงัขาดโอกาสในการเขา้ถึงสุขภาวะเน่ืองจากปัญหาดา้น
เศรษฐกิจและสังคม เช่นกลุ่มผูใ้ช้แรงงานสูงอายุ กลุ่มผูสู้งอายุท่ีประกอบอาชีพแบบหาเชา้กิน
ค ่า หรือผูสู้งอายุท่ีอยูต่ามล าพงั เพื่อหาแนวทางการพฒันาสุขภาวะให้สอดคลอ้งกบัสภาพการ
ด าเนินชีวติต่อไป 

3. บุคลากรสุขภาพ นกัพฒันาและชุมชนควรน ารูปแบบและกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนท่ี
เรียนรู้จากการวิจยัคร้ังน้ีไปประยกุตใ์ชห้รือท าวจิยัดา้นการส่งเสริมสุขภาพในพื้นท่ีอ่ืนต่อไป 
เพื่อน าไปสู่คุณภาพชีวิตท่ีดีของประชาชนในชุมชน 
 

 
 




