
บทที่ 5 
 

สรุปผล อภปิรายและขอเสนอแนะ 

 
  การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบคุณภาพชวีิตและความเครียดของหญงิวัย
สูงอายุ ในชวงกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 

กลุมประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ หญิงวัยสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมการออกกาํลัง
กายในน้ําจํานวน 60 คน มีอายุระหวาง 60 -87 ป มีคาเฉลี่ยอาย(ุMean) อยูที่ 67.0  คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(SD) เทากับ 4.84  น้ําหนกัตัวเฉลี่ย(Mean)อยูที่ 57.6 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 
9.1 และคาสวนสูงเฉลี่ย(Mean) อยูที่155 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 5.8 
           การวิเคราะหขอมูล ผูศึกษาใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหและ
ประเมินผล สถิติที่ใชคือ คาเฉลี่ย(Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(SD) แจกแจงความถี่(Frequency) 
            
สรุปผลการศึกษาและคนควา 

1. จากที่ไดทําการศึกษาเพื่อการประเมินคุณภาพชีวติและความเครียดของหญิง 
วัยสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมการออกกําลังในน้ํา กลุมประชากรตัวอยางที่ใชศึกษานัน้ ในชวงกอน
ทําการศึกษา(Pre-test) ดานของคุณภาพชวีิต ซ่ึงแปลคะแนนออกมาจากแบบสอบถาม แบบวดั
คุณภาพชวีิตขององคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF) คาคะแนนเฉลี่ยของ
ประชากรทั้งหมด(Mean) อยูที่ 97.63 ซ่ึงจัดวาประชากรสวนใหญ “มีคุณภาพชวีิตทีด่”ี ตามเกณฑ
การแบงระดับคะแนน โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 9.91 

 2. ในดานของการวัดระดับความเครียด โดยแบบวัดความเครียดสวนปรุงนั้น 
ในชวงกอนทําการศึกษา(Pre-test) ผลคะแนนที่ได มีคาเฉลี่ย(Mean) อยูที่ 37 ซ่ึงจัดไดวาประชากร
สวนใหญมีความเครียดอยูในระดับ “เครียดปานกลาง” ตามเกณฑการแบงระดับคะแนน โดยมีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 10 
           3.  ในชวงหลังทําการศึกษา(Post-test) ในดานของการวัดระดับคณุภาพชวีิตนั้น 
ผลคะแนนจากแบบทดสอบคุณภาพชวีิต แปลคะแนนออกมาแลว คาคะแนนเฉลี่ย (Mean) อยูที่ 
99.16 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(SD) เทากบั 9.63 แตกตางกันอยางไมมนีัยสําคัญ 
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  4.  ในดานการวัดระดับความเครียด โดยแบบวัดความเครียดสวนปรุงนั้น ในชวง 
หลังทําการศึกษา(Post-test) ผลคะแนนที่ได มีคาเฉลี่ย(Mean)อยูที่ 36.1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD) เทากับ 9.4 แตกตางกันอยางไมมีนยัสําคัญ 
 
อภิปรายผล 
            วัยผูสูงอายุซ่ึงกลาวไดวาเปนชวงสดุทายของชีวิต ซ่ึงโดยมากแลวก็มักจะเปนผูที่ปลดเกษียณ
มาบาง หรืออาจจะยังประกอบอาชีพเล็กๆนอยๆ หรือมีกจิการเปนของตนเอง แตทวา ในความเปน
จริงแลว ดวยความเปนจริงตามธรรมชาติ ที่เซลลตางๆในรางกายยอมจะตองเสื่อมถอยไปตาม
กาลเวลา ทั้งรางกาย สมอง ปฏิภาณ ไหวพริบตางๆยอมที่จะถดถอยลงไป วัยสูงอายจุึงจดัไดวาเปน
วัยพึ่งพิง แตกม็ีปจจัยหลายๆอยางที่สงผลตอทั้งทางรางกายและจิตใจของวัยผูสูงอายุ สําหรับ
ผูสูงอายุที่มีสภาพจิตใจที่ดี หมั่นหากิจกรรมทํา เพื่อคงสภาพของรางกายและสติปญญาไวใหถดถอย
ลงอยางชาๆ มีการศึกษาเรื่องผูสูงอายุจํานวนมาก และก็พบวา ผูสูงอายทุี่ยังคงใชรางกายใหได
ทํางานหรือออกกําลังกายที่ไมหนักจนเกินไป และไดใชสมองในการคดิวิเคราะหอยางสม่ําเสมอใน
ระดับที่พอเหมาะแลวนั้น รางกายและสตปิญญาจะเสื่อมถอยชามาก หรือแทบไ มเสื่อมถอยเลย 
กิจกรรมที่สําคัญมากและจําเปนสําหรับผูที่จะใชชีวิตชราอยางมีความสขุคือ การดูแลสุขภาพทั้งทาง
กายและจิตใจ(Arking 1991) 
 ในดานคุณภาพชีวิต ภายหลังการศึกษา (Post-test)พบวา หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรม
การออกกําลังกายในน้ํา มีคาเฉลี่ยระดับคะแนนคณุภาพชวีิตที่มากขึ้น แตเพิ่มขึ้นเพยีงเล็กนอย 
ประกอบเกณฑคุณภาพชีวิตของประชากรกอนทําการศึกษานั้นพบวาอยูในเกณฑที่ดอียูแลว
เนื่องจากมีคะแนนเฉลี่ยของประชากรทั้งกอนและหลังการศึกษาอยูในชวง 96 - 130 ผลที่ไดจึงไม
แตกตาง  
            ในดานระดับความเครียด ภายหลังการศึกษา(Post-test) พบวา หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวม
โปรแกรมการออกกําลังในน้าํ มีคาเฉลี่ยระดับความเครียดที่ลดลง แตยงัอยูในเกณฑเดิมคือ เครียด
ระดับปานกลางดั่งเชนกอนทาํการศึกษา ผลที่ไดจึงไมแตกตาง 
            การเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา นอกจากจะเปนการชวยสงเสรมิและฟนฟู
สุขภาพรางกายแลว ในดานของจิตใจ อารมณและสังคมก็จะไดรับการพัฒนาไปพรอมๆกันดวย 
เพราะโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํานี ้ผูเขารวมก็จะมีโอกาสไดพบปะกับผูคนอืน่ๆซึ่งอยูในวยั
เดียวกัน งานวจิัยและทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุตางรายงานการศึกษาตรงกนัวา ผูสูงอายทุี่ยังคงมี
ความสัมพันธกับผูอ่ืน ไมวาจะเปนผูรวมวยัหรือตางวยั มคีวามสําคัญยิ่งตอการเปนผูสูงอายุที่มี
สุขภาพดี ผูสูงอายุที่ออนแอทั้งทางกายและจิตใจเกดิจากการขาดความสัมพันธเชิงบวกกับผูอ่ืน 
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(Hoffman et al. 1981; Peterson et al. 1991; Papalia & Olds 1995; ศรีเรือน  แกวกังวาน 2534, 2535
ก, 2535ข)   

เมื่อผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา รับรูไดถึงสุขภาพที่ดีขึ้น รางกาย
แข็งแรงขึ้น กระปรี้กระเปรา รวมถึงการไดพบปะสิ่งใหมๆ  รวมทั้งเพื่อนใหมในวัยเดยีวกัน ยอม
สงผลถึงสภาพจิตใจทีด่ีขึ้นและสงผลใหมีคุณภาพชวีิตดีขึ้นไปดวย ชัยวัฒน (2526) ไดอธิบายวา 
คุณภาพชวีิต คือ ชีวิตที่มีคุณภาพ หมายถึง ชีวิตที่ไมเปนภาระและไมกอใหเกดิปญหาแกสังคม มี
ความสัมบูรณทั้งทางกาย จิตใจ มีความสามารถที่จะดํารงสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม และ
การเมืองใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมและสังคม สามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดอยางถูกตอง
และสามารถดําเนินวิธีการที่ชอบธรรม เพือ่จะไดมาในสิง่ที่ตนประสงค ภายใตเครื่องมือและ
ทรัพยากรที่มอียู  

 
ขอเสนอแนะจากผลการศึกษา 

1. การศึกษาเรือ่งของคุณภาพชีวิตของหญงิวัยสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมการออกกําลังใน
น้ํานี้  ผลการศึกษาที่ไดบงบอกวา การที่ผูที่อยูในวัยสูงอายุ ไดเขารวมโปรแกรมนี้ ไดทําใหผูที่เขา
รวมรูสึกพึงพอใจในคณุภาพชีวิตของตนมากขึ้น และมรีะดับความเครียดที่ลดลง ส่ิงเหลานี้เกดิขึน้
ไดเพราะสุขภาพรางกายและจิตใจดีขึ้น 

2. กิจกรรมที่จะใหผูอยูในวยัสูงอายทุํานั้น เพียงเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
ไมหนกัจนเกนิไป และเปนกิจกรรมที่ทําใหผูสูงอายุไดพบปะกับผูคน ไดสรางสัมพันธภาพกับคน
รอบขาง รวมถึงกิจกรรมการออกกําลัง ซ่ึงมีใหเลือกมากมาย และกิจกรรมที่ไดฝกฝนการใช
ความคิดอยางสม่ําเสมอ จะชวยใหผูที่อยูในวัยสูงอายุ ไมรูสึกวาตนเองดอยคุณคา และมีคุณภาพชวีิต
ในชวงปลายของชีวิตไดอยางมีความสุข 

              3. สําหรับการศึกษาในครั้งตอไป ควรใชกลุมตวัอยางที่หลากหลายมากขึ้น เพราะ
จากการศึกษาครั้งนี้พบวา คาเฉลี่ยที่ไดจากแบบสอบถามทั้งสองสวน ไดแก แบบวัดคุณภาพชวีิต
ขององคการอนามัยโลก(WHOQOL –BREF –THAI) และแบบวดัความเครียดจากชดุแบบวดั
ความเครียดสวนปรุงนั้น พบวา ในสวนของคาคะแนนนั้น คุณภาพชวีิตโดยรวมของประชากรนั้นมี
คาคะแนนเฉลี่ยที่ดีขึ้น และในสวนของระดับความเครียดนั้น ก็มีระดบัความเครียดเฉลี่ยที่ลดลง แต
นั่นเปนในสวนของคะแนน แตในทางสถิตกิารวิจยัแลว ในเชิงคุณภาพนั้น พบวาคาเฉลี่ยของ
คะแนนไดเพิม่ขึ้นเพียงเลก็นอย คือไมแตกตาง ในดานคุณภาพชวีิตนัน้ กลุมประชากรหญิงวยั
สูงอายุที่เขารวมโปรแกรมออกกําลังกายในน้ํานั้น  สวนใหญมีคุณภาพชีวิตและระดบัความเครียด
อยูในเกณฑทีด่ีอยูแลวตั้งแตกอนทําการศึกษา และผลที่ไดหลังการศึกษานั้นก็มีระดับคะแนนที่
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เพิ่มขึ้นเพยีงเลก็นอย โดยปจจัยที่เกี่ยวของที่นาจะสงผลถึงระดับคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรก็คอื 
ระดับการศึกษา ซ่ึงประชากรที่ใชศึกษาสวนใหญจะมีระดับการศึกษาทีอ่ยูในเกณฑทีด่ี  ตอมาคือ
ระดับรายไดของแตละคน ซ่ึงประชากรตัวอยางในการศกึษานี้สวนใหญก็ยังรายไดทีอ่ยูในเกณฑทีด่ี 
แมจะเขาสูวัยสูงอายุแลวก็ตาม ซ่ึงปจจัยสองดานที่กลาวนี้ ยังจะสงผลไปถงึระดับความเครียดของ
กลุมประชากร ซ่ึงเดิมทีก็มีระดับความเครียดอยูในเกณฑ “เครียดปานกลาง” ซ่ึงก็เปนระดับ
ความเครียดทีป่กติทําใหผลที่ไดสรุปออกมาไดวา ไมแตกตาง ซ่ึงหากกลุมตัวอยางหลากหลายมาก
ขึ้น เชน กลุมเกษตรกร ผูใชแรงงาน หรือผูสูงอายุในสถานดูแลผูสูงอายุตางๆ ซ่ึงแนนอนวาสวน
ใหญจะมีคุณภาพชีวิตที่ไมคอยดีและมีระดบัความเครียดสูง ซ่ึงอาจเกิดจากความยากลําบากในการ
ประกอบอาชพี ภาวะหนี้สิน รายไดนอยไมเพียงพอตอคาใชจาย ความเปนหวงในทรัพยสินที่หามา
ได หรือหวงสตัวเล้ียงหรืออุปกรณเครื่องมอืทํามาหากินตางๆจะถูกขโมยไป ซ่ึงตามชนบทจะพบ
เจอสิ่งเหลานีอ้ยูเปนประจําทําใหผูสูงอายใุนชนบทจะกงัวลสิ่งเหลานี้ ซ่ึงโดยรวมแลวจัดไดวามี
คุณภาพชวีิตทีต่่ํา คุณภาพชวีติ ความหมายตามพจนานกุรมราชบัณฑิตยสถาน (2538) ประกอบดวย
คํา 2 คํา คือคุณภาพ หมายถึงลักษณะความดี ลักษณะประจําบุคคล สวนชวีิต หมายถึงความเปนอยู 
ดังนั้นคณุภาพชีวิตจึงหมายถงึ ลักษณะความเปนอยูที่ดีของบุคคล โอเรม (Orem,1985 อางใน วิภา
วรรณ ชอุม เพ็ญสุขสันต,2545) กลาววา คุณภาพชวีิตมีความหมายเชนเดียวกับความผาสุก (well-
being) เปนการรับรูของบุคคลตอการมีชีวิต อยูซ่ึงแสดงออกโดยความพอใจ (contentment) ความ
เพลิดเพลินใจ (pleasure) และการมีความสขุ(happiness) ซ่ึงสิ่งเหลานี้เกิดจาก ประสบการณในชีวติ 
(spiritual experience) การบรรลุส่ิงที่ปรารถนา(fulfillment of one’s self ideal) และการมีพัฒนาการ
อยางตอเนื่องของบุคคล (continuing personalization)องคการยูเนสโก (UNESCO, 1993) ไดนยิาม
คําวาคุณภาพชวีิตวาหมายถึง ระดับความเปนอยูที่ดีของสงัคมและระดับความพึงพอใจในความ
ตองการสวนหนึ่งของมนุษย 
           ดังนั้น หากสามารถที่จะเพิ่มกลุมตัวอยางใหหลากหลายมากขึ้นตามขอเสนอแนะนี้ เชื่อวาจะ
ทําใหไดผลการศึกษาที่หลากหลายมากขึ้น และยังจะเปนประโยชนอยางยิ่งในการที่จะศึกษาถึง
ปจจัยและสาเหตุที่สงผลถึงคุณภาพชวีิตทีไ่มดีและระดบัความเครียดที่สูง และยังจะไดทราบถึง
สภาวะคณุภาพชีวิตและระดับความเครียดในผูหญิงวัยสูงอายุที่แทจริงวาอยูในระดบัใด  และจะได
ศึกษาหาแนวทางที่จะทําใหผูสูงอายุสวนใหญ มีคุณภาพชีวิตและระดบัความเครียดอยูในระดับทีด่ี 
และมีชีวิตในบั้นปลายอยางมีความสุข            
            
               
             


