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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 วัยผูสูงอายุ (Old Age) เปนวยัระยะสุดทายของชีวิต ผูสูงอายุเปนกลุมทีน่าศึกษา 

เพื่อ เขาใจสภาพรางกาย จติใจ อารมณและสังคม เพราะความเปนผูสูงอายุเปนผลกระทบตอเนื่อง 
มาจากพัฒนาการวัยตางๆ ที่ผานมา  ปญหาประจําวยัที่เห็นไดงายและวัยนีม้ักจะประสบอยูเปน
ประจํา คือ ปญหาทางกาย ไดแก รางกายเสื่อมโทรมลงตามธรรมชาติตลอดเวลา ปญหาเศรษฐกจิ 
ไดแก การเปลีย่นสถานะจากผูประกอบอาชีพมาเปนคนหยุดทํางาน ปญหาสังคม คือ การเปลี่ยน
ฐานะความสัมพันธกับคนแวดลอม(ครอบครัว) และคนเคยคบหาสมาคมกัน ภาวะความเปนผูสูง 
อายุ ในครอบครัวใหญและในระบบการทํางานที่มาเกษียณอายุมกัจะคอยเปนคอยไปไมใชการ
เปลี่ยนแปลงแบบฉับพลัน การปรับตัวตอความเปลี่ยนแปลงในยามสูงอายุก็คลอยตาม ดังนั้น
ผูสูงอายุไมตองพบกับภาวะวิกฤตทางกายและใจมากนกั เชน ผูสูงอายุยังเปนบุคคลทีสํ่าคัญและมีคา
ตอครอบครัว บุตรหลาน และสังคม ผูสูงอายุมีผูดูแลใกลชิดในบาน ผูสูงอายุเคยเห็นและคุนเคยกบั
การเปนผูสูงอายุของบุคคลรุนกอนตนขึน้ไปจึงทําใจกับวถีิชีวิตของความเปนผูสูงอายุไดคอนขาง
งาย และผู เขาสูวัยสูงอายุในครอบครัวเล็กในสังคมเมือง ตองพบกับความเปลี่ยนแปลงอยางเปน
วิกฤตมากกวาผูสูงอายุในครอบครัวใหญ เชน บทบาททางสงัคมและเศรษฐกิจมกัผูกพันกับอาชพีที่
มีการทํางานอยางเปนระบบองคกร ทําใหตองมีการเกษยีณอายุ กิจกรรมในครัวเรือนและใน
ครอบครัวมีนอย เมื่อไรงานอาชีพในยามสูงวัย  ก็มีเวลาวางมาก  ครอบครัวเล็กที่มีลูกหลานนอย 
เมื่อตองการความชวยเหลือก็ยากทีจ่ะไดรับ 

ดังนั้นนับวันจาํนวนผูสูงอายยุิ่งเพิ่มมากขึน้ ปญหาก็อาจเพิม่ขึ้น ผูสูงอายุจึงตองมีการเรยีนรู 
เพื่อจะไดปรับตัวตอสภาวะความเปนผูสูงอายุในสังคมสมยัใหมไดอยางมีประสิทธิภาพวัยสูงอายุ
เปนระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมายที่เปนลักษณะวิกฤติหลายๆอยาง เปนการเปลี่ยนแปลงเพื่อจบ
ส้ิน เชนการเกษียณอายุ การจากไปของมิตรภาพอันแนนแฟน (ระหวางตนกับคูครอง กับเพื่อน และ
กับญาติสนิท) ผูสูงอายุตองเรียนรูที่จะปรับตัวตอการเปลีย่นแปลงเหลานี้จึงจะสามารถดํารงชีวิตยาม
สูงวัยไดอยางมีความสุข 

ผูศึกษาไดมคีวามสนใจและตระหนกัถึงความสําคัญขางตน จึงดําเนินการประเมินคุณภาพ
ชีวิตและความเครียดของหญงิวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา ซ่ึงถือวา 
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วัยผูสูงอายุเปนกลุมที่นาศึกษา เพื่อเปนประโยชนและเปนแนวทางในการนําขอมูลมาใชในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตในเรื่องของความเครียดตอไป 
 
วัตถุประสงคการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําตอคุณภาพชวีิตและความเครียดของ
หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 

2. เพื่อศึกษาระดับความเครียดของหญิงวยัผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการ 
ออกกําลังกายในน้ํา 

3. เพื่อศึกษาปจจัยที่มีความสัมพนัธกับคุณภาพชีวติ และความเครียดของหญิงวัยผูสูงอายุที่
เขารวมโปรแกรมการออกกาํลังกายในน้ํา 
 
สมมติฐานการศึกษา 

หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํามีคุณภาพชวีิตที่ดีขึ้นและมี 
ระดับความเครียดลดลง 
 
ขอบเขตการศกึษา 

ขอบเขตประชากร 
 หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําจํานวน 60 คน 

ขอบเขตเนื้อหา 
ศึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาวยัผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา ศกึษาการ

ปฏิบัติทางจิตวิทยาวัยผูสูงอายุ 2  ดาน คือ 
1. ดานคุณภาพชวีิต (Quality of  Life) 
2. ดานความเครยีด (Stress) 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

วัยผูสงูอายุ (Old Age) หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป 
 คุณภาพชีวิต  (Quality of  Life) หมายถึง สภาพการดําเนินชีวิตของบคุคลที่มี

ความสุข ทั้งทางกายและจิตใจเมื่ออยูในสภาพทางธรรมชาติที่แตกตางกนั และคณุภาพจะดีหรือไม
นั้นขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยางในระดับจุลภาค เชน สภาพทางดานรางกาย สติปญญา จิตใจ สังคม 
และสิ่งแวดลอม  เปนตน สวนปจจยัที่สงผลกระทบตอคุณภาพชวีิตของบุคคลในระดบับุคคล เชน
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ระดับมาตรฐานการครองชีพของบุคคลในสังคม ดานทรัพยากร ส่ิงแวดลอม การพัฒนาสังคม การ
จัดการศึกษา เปนตน องคประกอบใดเปลี่ยนแปลงไปกย็อมสงผลกระทบตอองคประกอบอื่นๆทันที 
ขณะเดียวกนัจะสงผลกระทบตอคุณภาพชวีิตของบุคคลได ซ่ึงวัดโดยแบบวัดคณุภาพชีวิตของ
องคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) 

ความเครียด (Stress) หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราทั้งภายในและภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึกนึกคิด 
สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบุคคลจะรับรูวาเปนภาวะที่ถูกกดดนั คุกคามหรือบีบคั้นถาบุคคล 
นั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจทีจ่ะทําใหเกดิการตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งตางๆ
อีกทั้งเปนการเสริมความแข็งแกรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถ
ปรับตัวได ซ่ึงวัดโดยแบบสอบถามเกี่ยวกบัความเครียดและแบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ 
ซ่ึงพัฒนาโดยโรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต ซ่ึงใชในการศึกษาครั้งนี้ 

การออกกําลังกายในน้ํา (Water  exercise)  หมายถึง  การออกกําลังกายในน้ําโดยมีทาทาง
ตาง ๆ เฉพาะซึ่งมีทั้งการเตนแอโรบิคในน้ํา  การออกกําลังกายแบบน้ําลึก  การออกกําลังกายแบบ
น้ําตื้นมีลักษณะ ดังนี้ 

1. ตองทําที่ 40-80% HR max 
2. ใชเวลาประมาณ 5 ถึง 30 นาที นาทีตอคร้ัง 
3. ตองออกกําลังกายอยางนอย 2 คร้ังตอสัปดาห 
4. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 2-6 เดือน 
5. ตองใหกลามเนื้อไดออกแรงเองอยางนอย 20 % 
6. HR ในน้ําจะเทากับ (HR บนบก-10)  

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 

1. ไดทราบขอมูลระดับคุณภาพชีวิตและความเครียดของหญิงวัยผูสูงอายทุี่เขารวม
โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 

2.  ไดขอมูลปจจยัที่กอใหเกดิความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของหญงิ 
วัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 

3. ทราบปจจัยทีม่ีความสัมพันธกับคุณภาพชวีิตและความเครียดของหญงิวัยผูสูงอายุที่เขา
รวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 

4. เปนแนวทางในการศึกษาคนควาตอไป 
 


