
 
จ 

ชื่อเร่ืองวิทยานิพนธ กระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจดานสุขภาพของผูสูงอาย ุ
ท่ีอยูคนเดยีวชุมชนบานเวียงสวรรค อําเภอแมเมาะ  
จังหวดัลําปาง 
 

ผูเขียน นางสาวกษิดตา  พานทอง 

 

ปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ  (การสงเสริมสุขภาพ) 
 

คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
 รองศาสตราจารยธนกร   ชางนอย     ประธานกรรมการ 
 รองศาสตราจารยมนัส ยอดคํา      กรรมการ 

 

บทคัดยอ 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  เปนการวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
กระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจดานสุขภาพของผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวในชุมชนบานเวยีง
สวรรค อําเภอแมเมาะ จังหวดัลําปาง กลุมตัวอยางคัดเลือกแบบเจาะจง ท่ีเปนผูสูงอายุท่ีพักอาศัย
อยูคนเดยีวจํานวน 24 คน ในชุมชนบานเวียงสวรรค ผูวจิัยเกบ็รวบรวมขอมูล โดยการสัมภาษณ 
แบบบันทึกการสังเกตแบบมีสวนรวมและไมมีสวนรวม แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานท่ัวไปของ
กลุมตัวอยางแบบประเมินการทํากิจกรรม และการจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสรางพลัง
อํานาจ 4 ข้ันตอน ผลการวิจยัพบวา  
 ขั้นตอนท่ี 1 การคนพบสภาพการณจริง เปนการดําเนินกิจกรรมใหผูสูงอายุไดคนพบ
ตนเองเกีย่วกบัปญหาดานสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
โดยใชวิธีการ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณซ่ึงกันและกัน ทําใหผูสูงอายเุกิดการ
รับรูดานสุขภาพเพ่ิมข้ึน และเม่ือไดตระหนกัถึงปญหาดานสุขภาพท่ีเกดิข้ึนของตนเองตามสภาพ
ท่ีเปนจริง ก็สามารถทําใหผูสูงอายุเขาใจไดวาปญหาดานสุขภาพของตนเองสามารถท่ีจะแกไข
ไดตลอดจนมีความรูสึกอยากปรับเปล่ียนตนเองในการดําเนินชีวิตตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 2 การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ เปนการดําเนินกิจกรรมใหผูสูงอายุเกิด
การสะทอนคิดส่ิงท่ีเคยรูจากประสบการณของตนเองและบุคคลอ่ืน และทบทวนเหตุการณ 
สถานการณตาง ๆ เพื่อใหเกิดมุมมองใหม ๆ ในการตัดสินใจและการจัดการในการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย โดยใชวิธีการ แลกเปล่ียนความรู ความเขาใจกันในกลุมผูสูงอายุ
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รวมท้ังการเพ่ิมเติมความรู ความเขาใจท่ีถูกตอง ตลอดจนการยกตัวอยางบุคคลท่ีประสบ
ความสําเร็จในการแกไขปญหาสุขภาพ เพือ่ใหผูสูงอายุไดรูจักคิดวิเคราะหและสามารถเช่ือมโยง
ไปยังวิถีปฏิบัติของแตละคนจนเกิดความรูสึกม่ันใจในความสามารถของตนเองท่ีจะนําไปสู 
การเลือกปฏิบัติท่ีถูกตองเหมาะสมกับตนเองตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 3 การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติท่ีเหมาะสม เปนการดําเนนิกิจกรรมใหผูสูงอายุ
ไดมีขอมูล ความรู หลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองและเหมาะสมเก่ียวกับการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลังกาย โดยใชวิธีการ เพิ่มองคความรูดานหลักการออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ
ท่ีทําไดงายและเหมาะสมกับผูสูงอายุ รวมท้ังสาธิตการทําอาหารเพ่ีอสุขภาพของผูสูงอายุ ซ่ึงทํา
ใหผูสูงอายุ มีความรูสึกเช่ือม่ันในการตัดสินใจเลือกวิธีการและรูปแบบของการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมและเลือกท่ีจะนาํความรูดานอาหารและโภชนาการไปใชในชีวิตประจําวันตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 4 การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพ เปนการดําเนนิกิจกรรมให
ผูสูงอายุเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองท่ีจะปฏิบัติไดอยางตอเนื่องหรือแกไข
ปญหาในเหตุการณตาง ๆ ทางดานอาหารและดานการออกกําลังกายในเหตุการณคร้ังตอไปตาม
ลําพังดวยตนเอง โดยใชวิธีการ จัดประชุมกลุมผูสูงอายุและใหกลุมไดแสดงความคิด ตลอดจน
การสาธิตฝกปฏิบัติในกลุมอยางตอเนื่อง พรอมท้ังไดทําการตรวจสอบแนวคิดและประเมินการ
ปฏิบัติ โดยการสุมตัวอยางใหผูสูงอายุบางคนไดแสดงแนวคิดท่ีจะฝกปฏิบัติดานอาหาร และได
สาธิตการออกกําลังกายท่ีสามารถนําไปฝกปฏิบัติไดอยางตอเนื่องเปนประจําในอนาคตอีกดวย 
 การติดตามและประเมินผลทั้งสองคร้ังหลังจากจัดกิจกรรมกระบวนการเสริมสรางพลัง
อํานาจพบวา ผูสูงอายุยังคงปฏิบัติอยางตอเนื่องเกีย่วกับการออกกําลังกายไดอยางถูกตองและใน
ดานอาหาร ผูสูงอายุยังคงมีความรู ความเขาใจท่ีถูกตองในหลักการโภชนาการตาง ๆ ตลอดจน
ความรูเกี่ยวกบัอาหารธรรมชาติ และสามารถนําไปปฏิบัติในชีวติประจาํวันของแตละคนได 
 ผลของกระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจดานอาหาร และดานการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียว พบวา   1.  ผูสูงอายุกลุมนี้มีการเปล่ียนแปลงในดานของอาหาร โภชนาการ 
และการออกกาํลังกายท่ีดีข้ึน มีความรูเพิ่มมากข้ึน  2.  ผูสูงอายุกลุมนี้ มีความสามารถ มีความ
เช่ือม่ัน ในการจัดการกับตนเอง ในเร่ืองของการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีถูกตอง
และเหมาะสม  3.  ผูสูงอายุกลุมนี้ มีการพฒันาตนเองและพัฒนาทักษะในการปฏิบัติตนในดาน
การบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย  4.  ผูสูงอายุกลุมนี้  รูสึกวาตนเองมีคุณคาและเห็นได
วา ตนเองมีความสําคัญตลอดจนเกิดความรูสึกภูมิใจในตนเอง ถึงแมวาตนเองจะอยูคนเดียว  
ก็มีความรูสึกม่ันใจวาตนเองจะสามารถท่ีจะดูแลสุขภาพในเร่ืองของอาหารและการออกกําลังกายได 
พรอมท้ังรูสึกวาตนเองมีพลังท่ีจะสนับสนนุผูสูงอายุคนอ่ืน ๆ ไดอีกดวย 
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ABSTRACT 
 
 The objective of this action research was to study  process of health empowerment  
of the elderly living alone at Viangsawan Community Mae Mo District, Lampang Province. 
The sample groups consisted living alone at Viangsawan Community and the data was 
collected by the researcher using interview, reactive and non reactive participant observation,  
personal data process, activities including assessment and the 4 steps of  empowerment.  
From the research found as follow: 
              First step: Discovering reality, this step of activities organized for the elderly to  
find out themselves about health problem from food consumption and exercise though 
individual exchange opinion and experience. With this research the elderly had health 
perception increase and awareness in real situation that they understand to solve and adapt  
in their lifestyles. 

Second step: Critical reflection, this step of activities organized for the elderly to 
recalled situation in new opinion and had decision and manage for food and exercise though 
knowledge exchange understand and in group and increase knowledge and real understand, 
analyzed and linked to practice until confirmed in  self- confidence to appropriated to choose 
in practice.                  
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Third step: Decision and choose appropriate practice, this step was the elderly had 
data, knowledge, principles and practice in right and suitable about food and exercise.  
Though physical of knowledge in exercise in various model that can do easy and suitable  
for the elderly, demonstrate in cooking for health that they had confidence in decision to 
choose method and model of exercise and can bring knowledge in food nutrition in daily life. 
             Fourth step: Excision with efficiency practice, this step was to support the elderly 
had self- confidence in self-ability to continue practice and correct in situations in food and 
exercise by themselves. Though focus group to brain storming, demonstration check thinking 
and evaluated in practice and shown opinion in food and exercise that can do continue in 
future.              
              After follow-up and assessment the two activities of health empowerment, it was 
found that the elderly had shown their ability to follow positive exercise and having correct 
knowledge about food nutrition principle and natural supplement in daily life. 
             From the results of using process of health empowerment in the elderly living alone, 
it could concluded that 1. The elderly has shown changing in nutrition and exercise activities 
by additional knowledge, 2. The elderly has shown more self- confidence and ability to 
manage their life in positive food nutrition and exercise, 3. The elderly had developed self- 
skill in positive food nutrition and exercise, and 4. The elderly had shown self- proud and 
confident to be taking care their own health in term of positive food nutrition and exercise 
adjust to live alone life, and  powerful to encourage the other.  
 


