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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสนอแนวคิดการศึกษาความต้องการในการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ของผู้สูงอายุ.ในอ าเภอหาดใหญ่.จังหวัดสงขลา.และเสนอแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับ
ผู้สูงอายุในอ าเภอหาดใหญ่.จังหวัดสงขลา.ประชากรคือ.ผู้สูงอายุ.ที่มีอายุ.60.ปีขึ้นไป.ในอ าเภอหาดใหญ่ 
จังหวัดสงขลา.รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบส ารวจความต้องการที่มีต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุ.เป็นเครื่องมือในการศึกษา.วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป.โดยใช้สถิติค่าความถี่.ร้อยละ.ค่าเฉลี่ย.และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  
ค าส าคัญ: .ผู้สูงอายุ,.นันทนาการ,.คุณภาพชีวิต 
 

Abstract 
This research aims to (1) study the recreation activities for elderly people in Hat Yai 

District, Songkhla Province and (2) To organize recreation activities for the elderly in Hat Yai 
District, Songkhla Province. The population was the elderly aged 60 years and over in 
Hat Yai District, Songkhla Province. Data were collected using a questionnaire survey the 
recreation needs of the elderly. Data analysis with using descriptive statistics, frequency, 
percentage, mean and standard deviation. 
Keywords: elderly, recreation, quality of life 
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บทน า 
จากรายงานผลการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2550 แสดงให้เห็นว่า .ประเทศ

ไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ มาตั้งแต่ปี.พ.ศ. 2548 กล่าวคือมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปเกินกว่าร้อยละ 10 
ของประชากรทั้ งประเทศ ตามที่องค์การสหประชาชาติ  (United Nations : UN) ได้นิยามไว้ 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของประชากรนี้ เกิดจากค่านิยมในการดูแลสุขภาพ ด้วยการออกก าลังกาย และ
การเลือกบริโภค รวมทั้งความส าเร็จของการสาธารณสุขไทยและความก้าวหน้าของเทคโนโลยีทาง
การแพทย์ ท าให้ประชากรผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น ส่งผลให้จ านวนและสัดส่วนของประชากรผู้สูงอายุไทย
เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว หากเมื่อผู้สูงอายุดูแลสุขภาพกายของตนเป็นอย่างดีแล้ว ก็ต้องดูแลสุขภาพจิตของ
ตนเองด้วย โดยท าจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ไม่ให้ตนเองเกิดความเครียด หงุดหงิด ท้อแท้หรือน้อยใจ ด้วย
การหากิจกรรมที่ท าให้ตนเองได้พักผ่อนหย่อนใจ กิจกรรมนันทนาการเป็นสิ่งหนึ่งในการยกระดับคุณภาพ
ชีวิตของมนุษย์ การมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ช่วยพัฒนา
สุขภาพกายและใจ ตามที่ สถาบันพัฒนาบุคลากรพลศึกษาและการกีฬา (2557) กล่าวว่า นันทนาการ 
นับว่าเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์อย่างยิ่ง ในยุคที่สังคมมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การด าเนินชีวิต
ของมนุษย์เรามีการเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพแวดล้อม จนบางครั้งท าให้เกิดปัญหามากมายตามมา จึงต้อง
มีการปรับตัวให้ทันต่อเหตุการณ์.จากการเปลี่ยนแปลงนี้เองท าให้นันทนาการเริ่มมีบทบาทและมีความ
จ าเป็นต่อสังคมมนุษย์เป็นอย่างมาก นันทนาการมิได้มีความส าคัญแต่เฉพาะบุคคลทั่วไปเท่านั้น แม้แต่
องค์กรศึกษาวิทยาศาสตร์และวัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติ .(UNESCO).ยังได้เห็นถึงความส าคัญของ
นันทนาการด้วยการประกาศ “ปริญญาสากลด้วยสิทธิมนุษย์” ที่เกี่ยวกับนันทนาการไว้ 3 ประการ คือ 1) 
ทุกคนมีสิทธิที่จะพักผ่อนและใช้เวลาว่าง.2) การศึกษาเป็นเครื่องช่วยให้มนุษย์พัฒนาทางด้านบุคลิกภาพ 
3) ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะเข้าร่วมในกิจกรรมของชุมชนด้านวัฒนธรรม ศิลปะ ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ 
ตลอดจนผลประโยชน์ที่ได้รับจากกิจกรรมนั้น จะเห็นว่านันทนาการมีความส าคัญและจ าเป็นต่อการ
ด ารงชีวิตของมนุษย์เป็นอย่างมาก แม้แต่หน่วยงานต่าง.ๆ.ระดับนานาประเทศ ก็ให้การสนับสนุนกิจกรรม
นันทนาการเพ่ือให้สอดคล้องกับสภาวการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว โดยจุดประสงค์ให้ประชาชนทั่วไป
ได้รับความสุขความสบายจากการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ การพัฒนาเทคโนโลยีและการสื่อสารท าให้มีการ
แข่งขันทางเทคโนโลยี การแข่งขันทางด้านการค้า การแข่งขันเพ่ือความเป็นอยู่จะมีผลต่อร่างกายและ
จิตใจ ท าให้เกิดความเครียด ผู้สูงอายุจึงให้ความสนใจทางด้านสุขภาพตนเองและการพักผ่อนมากขึ้น การ
ส่งเสริม และสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่ทุกฝ่ายควรให้ความส าคัญ ตามที่ ส านักงานส่งเสริม
และพิทักษ์ผู้สูงอายุ (2553) ว่า พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ได้ก าหนดไว้ในมาตรา 11 วรรค 4 ว่า 
ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับการคุ้มครอง การส่งเสริม และการสนับสนุนในด้านต่าง ๆ เช่น การพัฒนาตนเองและ
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุ่มในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน  
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพ่ือศึกษาความต้องการในการจัดกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในอ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 
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ทฤษฎี กรอบแนวคิด 
ทฤษฎีผู้สูงอายุ 

ส านักอนามัยผู้สูงอายุกรมอนามัย.กระทรวงสาธารณสุข (2557) กล่าวว่า ผู้เชี่ยวชาญในศาสตร์
ทางชีวภาพ จิตวิทยา และสังคมศาสตร์ได้สรุปสาเหตุของความชราไว้.2.ประการคือ.1..พันธุกรรม.และ 
2. สิ่งแวดล้อม.ซึ่งพิจารณาจากปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกของสิ่งมีชีวิตแบบองค์รวม.จึงเสนอแนวคิด
เพ่ือน ามาใช้อธิบายกระบวนการชราของมนุษย์.ประกอบด้วยทฤษฎี.3.กลุ่ม.ได้แก่ 
 ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) 
 ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) 
 ทฤษฎีทางสังคม (Sociological Theory) 
  
  1. ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological.Theory).อธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างกาย
มนุษย์แบ่งเป็น.3 ระดับ ได้แก่ ทฤษฎีด้านพันธุกรรม ทฤษฎีอวัยวะ ทฤษฎีสรีรวิทยา ทฤษฎีด้านพันธุกรรม 
ประกอบด้วย 
  - ทฤษฎีวิวัฒนาการ หรือ ทฤษฎีเซลล์ ร่วมอธิบายว่าสิ่งมีชีวิตต่างก็มีการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการตลอดเวลา 
 - ทฤษฎีนาฬิกาชีวิต หรือ ทฤษฎีการถูกก าหนด อธิบายว่าอายุขัยของคนถูกก าหนดไว้แล้วโดย
รหัสพันธุกรรม ถ้าบรรพบุรุษมีอายุยืน ลูกหลานก็จะมีอายุยืนยาวตามไปด้วย 
 - ทฤษฎีการกลายพันธ์ เกิดจากการได้รับรังสีทีละเล็กทีละน้อยเป็นประจ า จนเกิดการเปลี่ยนแปลง 
DNA.และเกิดการเปลี่ยนแปลงของเซลล์.หรืออวัยวะในระบบต่าง.ๆ.ท าให้เกิดการแบ่งตัวผิดปกติ (Mutation) 
เกิดมีโรคภัยไข้เจ็บหรือเกิดมะเร็ง 
 - ทฤษฎีการสะสมความผิดพลาดของเซลล์ หรือทฤษฎีโมเลกุลอธิบายว่าความแก่เกิด จาก
นิวเคลียสของเซลล์มีการถ่ายทอด DNA ที่ผิดปกติไปจากเดิมท าให้เซลล์ใหม่ที่ได้แตกต่างไปจากเซลล์เดิม 
 - ทฤษฎีอวัยวะ อธิบายว่าเมื่ออวัยวะมีการใช้งานย่อมมีการเสื่อมเกิดข้ึน เช่น 
 - ทฤษฎีความเสื่อมโทรม ความแก่เป็นกระบวนการเกิดขึ้นเองเมื่ออวัยวะมีการใช้งานมาก 
ย่อมเสื่อมได้ง่ายและเร็วขึ้น.เมื่ออายุมากข้ึน 
 - ทฤษฎีระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ.เมื่อเข้าสู่วัยชราการท างานของระบบสมองและประสาทจะ
ลดลง ความจ าจะเสื่อมลง 
 - ทฤษฎีสะสมของเสีย เมื่อสิ่งมีชีวิตอายุมากขึ้น ของเสียจะถูกสะสม ท าให้เซลล์เสื่อมและตาย
เพ่ิมขึ้นสิ่งที่พบได้แก.่Lipofuscin.ซึ่งเป็นสารสีด าไม่ละลายน้ าเป็นสารประกอบจ าพวก Lipoprotein 

2. ทฤษฎีทางจิตวิทยา.(Psychological.Theory).ทฤษฎีทางจิตวิทยาเชื่อว่า การเปลี่ยนแปลง
บุคลิกภาพ และพฤติกรรมของผู้สูงอายุเป็นการปรับตัวเกี่ยวกับความนึกคิด.ความรู้ความเข้าใจ.แรงจูงใจการ
เปลี่ยนแปลงไปของอวัยวะรับสัมผัสทั้งหลาย.ตลอดจนสังคมที่ผู้สูงอายุนั้น.ๆ.อยู่อาศัย.ได้แก่.ทฤษฎี
บุคลิกภาพ.กล่าวว่าผู้สูงอายุจะมีความสุขหรือความทุกข์นั้นขึ้นอยู่กับภูมิหลังและการพัฒนาจิตใจของ
บุคคลนั้น.ถ้าพัฒนาด้วยความมั่นคง.อบอุ่นถ้อยทีถ้อยอาศัย เห็นใจผู้อ่ืน ท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ก็มักจะเป็น
ผู้สูงอายุที่มีความสุข อยู่ร่วมกับบุตรหลานได้อย่างมีความสุข.แต่ในทางตรงข้าม.ถ้าชีวิตที่ผ่านมาไม่สามารถ
ท างานร่วมมือกับใครได้จิตใจคับแคบ.ไม่รู้จักช่วยเหลือ.เห็นใจผู้อ่ืนผู้สูงอายุผู้นั้นก็จะประสบปัญหาในบั้น
ปลายของชีวิต (Erikson, 1963 อ้างในเกษมและกุลยา ตันติผลาชีวะ, 2528) 
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3. ทฤษฎีทางสังคม (Psychological Theory).ทฤษฎีทางสังคมเป็นทฤษฎีที่กล่าวถึงบทบาท
สัมพันธภาพและการปรับตัวในสังคมของผู้สูงอายุซึ่งพยายามวิเคราะห์สาเหตุที่ท าให้ผู้สูงอายุต้องมีการ
เปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมไป และพยายามที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 

- ทฤษฎีกิจกรรมได้อธิบายถึงสถานภาพทางสังคมของผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ในทางบวก
ระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุกล่าวคือเมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้น สถานภาพ 
และบทบาททางสังคมจะลดลง แต่บุคลยังมีความต้องการทางสังคมเหมือนบุคลในวัยกลางคน ซึ่งทฤษฎีนี้
เชื่อว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือความสุขและการมีชีวิตที่ดี 
  - ทฤษฎีการแยกตนเองหรือการถอยห่าง.กล่าวถึงผู้สูงอายุเกี่ยวกับการถอยห่างออกจากสังคม
ผู้สูงอายุและสังคมจะลดบทบาทซึ่งกัน และกันอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามความต้องการของร่างกายและไม่
อาจหลีกเลี่ยงได้เนื่องจากยอมรับว่าตนเองมีความสามารถลดลงสุขภาพเสื่อมลงจึงถอยหนีจากสังคมเพ่ื อ
ลดความเครียดและรักษาสังขารพอใจกับการไม่เกี่ยวข้องกับสังคมต่อไปเพ่ือถอนสภาพและบทบาทของตน
ให้แก่ชนรุ่นหลัง กระบวนการถอยห่างมีลักษณะดังนี้ เป็นกระบวนการพัฒนาอย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นสิ่ง
ที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงที่ผู้สูงอายุพึงพอใจ เป็นสากลของทุกสังคม และสิ่งที่
เกิดข้ึนตามธรรมชาติเพ่ือรักษาสมดุลของธรรมชาติ 
 
ทฤษฎีนันทนาการ 

สมบัติ กาญจนกิจ (2560) กล่าวถึงทฤษฎีเกี่ยวกับนันทนาการว่า.ได้มีนักวิชาการท าการศึกษา
และพยายามอธิบายแนวความคิดที่จะสามารถเข้าใจได้ง่าย นักเขียนหลายร้อยคนพยายามที่จะถ่ายทอด
งานวิชาการ และเพ่ิมเติมให้สมบูรณ์ด้วยทฤษฎีต่าง.ๆ.มากมาย.ในการสรุปแนวคิดแสดงให้เห็นล าดับ
ขอบเขตของความคิดและความเป็นไปได้ที่ได้พรรณนาองค์ประกอบของความจริง ซึ่งสามารถช่วยให้ซาบซึ้ง 
ว่าอะไรคือสิ่งที่เราต้องเข้าไปเกี่ยวข้องด้วย 

หลายทฤษฎีได้อธิบายเกี่ยวกับนันทนาการในความหมายที่หลากหลาย ไม่กระจ่างหรือชัดแจ้งนัก 
ส่วนใหญ่มีองค์ประกอบหลายสิ่งที่เกี่ยวพันกัน เช่น การต้องการบริการ (Need-Service) ความต้องการ
ความพึงพอใจ (Satisfying) สิ่งที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรม (Associated with Activity) ให้คุณค่าทางสังคม 
(Of Value to Society) เป็นต้น ซึ่งกล่าวโดยสรุปว่า ทฤษฎีทั้งหลายเน้นในเรื่องของคุณค่า ผลลัพธ์และสิ่ง
ทีถู่กต้องดีงาม  

1. นันทนาการเป็นการบริการความต้องการ (Needs-serving) 
 สลาฟสัน (Slavson, 1972) ได้บอกว่า นันทนาการเสมือนประสบการณ์การบริการความต้องการ
นันทนาการเป็นการแสวงหาความพอใจในความต้องการภายในนันทนาการก่อให้เกิดความพอใจ 
 แนช (Nash, 1960) กล่าวว่า นันทนาการเป็นสื่อส าหรับการสนองความพึงพอใจ ความต้องการ
ของมนุษย์ซึ่งอยู่ภายใต้แรงขับและความกดดันภายในตัวกระตุ้นนันทนาการเป็นการแสดงออกในทางที่ดี 
แสดงความต้องการในช่วงเวลาว่าง เขาประเมินกิจกรรมในด้านการสร้างคุณค่าทางสังคม ดังนั้น นันทนาการ 
จึงตอบสนองทั้งบุคคลและสังคม.ซึ่งแนชได้เสนอรูปแบบการมีส่วนร่วม.หรือเรียกว่า.“ลีลาชีวิตเพ่ือเน้น
นันทนาการ” (Recreation Life Style) ซึ่งเกิดจากประสบการณ์การมีส่วนร่วมอย่างกระฉับกระเฉง ดังรูป 
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ภาพประกอบที่ 1 รูปแบบการมีส่วนร่วม หรือ “ลีลาชีวิตเพ่ือเน้นนันทนาการ” ของแนช 
ที่มา: สมบัติ กาญจนกิจ (2560)  

 
  2. นันทนาการ คือ กิจกรรมที่เกิดขึ้นในเวลาว่าง (อิสระ) (Recreation as Leisure Time Activity)  

ขอบเขตที่เป็นที่ยอมรับของกิจกรรมนันทนาการเป็นเรื่องพ้ืนฐาน คือคนที่ใช้เวลาประกอบ
กิจกรรมในเวลาว่างที่มี ดังนั้น นันทนาการคือ กิจกรรมต่าง ๆ ที่คนเข้าร่วมในช่วงเวลาว่าง หรือเวลาอิสระ 
ต้องเตรียมกิจกรรมและจัดกิจกรรมอย่างมีความรู้ว่า กิจกรรมต่าง ๆ จะสามารถสนองความต้องการของ
มนุษย์ได ้

ทฤษฎีของแนชเกี่ยวกับการใช้เวลาว่างของมนุษย์ (Nash: Philosophy of Recreation and Leisure) 
นันทนาการ หมายถึง การใช้เวลาว่าง (อิสระ) ตีความหมายในการมีส่วนร่วมอย่างกว้างขวาง แสดงวิถีชีวิต
ที่เกี่ยวเนื่องกับประสบการณ์ เปรียบได้ว่ากิจกรรมนันทนาการกับความสุขเป็นสิ่งที่ต้องมาด้วยกัน 
ภาพลักษณ์ความสุขของมนุษย์คือ การร้องเพลง สร้างสิ่งแปลกใหม่ เต้นร า เรียนรู้เรื่องของทะเลทราย เล่น
กันระหว่างลูกหลานและปู่ย่า อ่านสิ่งต่าง ๆ มีจินตนาการที่กว้างไกล เป็นต้น ซึ่งแนช สรุปว่า การเล่นใน
สมัยเด็กเป็นการเตรียมตัวเพ่ือนันทนาการในวัยผู้ใหญ่และเป็นการฝึกท่ีจะท างาน  
 นิวไมเยอร์ส และนิวไมเยอร์ส (Neumeyers and Neumeyers, 1958) กล่าวว่า นันทนาการ คือ 
กิจกรรมส่วนบุคคลและส่วนรวมในช่วงเวลาว่าง การเล่นเป็นนันทนาการเด็ก ซึ่งเกี่ยวข้องโดยตรงกับความ
พึงพอใจ และส่งผลให้เกิดความสนุกสนานร่าเริงทันที ซึ่งนิวไมเยอร์สได้อธิบายองค์ประกอบของ
นันทนาการออกเป็นสี่องค์ประกอบ ได้แก่ 
  1. พฤติกรรมการแสดงออกในขณะช่วงเวลาว่าง (อิสระ) 
  2. ประโยชน์คุณค่าภายในจิตใจ 
  3. มีสิ่งล่อใจเป็นรางวัลในกิจกรรม 
  4. มีสภาวะทางสังคมวัฒนธรรม 

การมีส่วนร่วม
ทางความคิด
สร้างสรรค์ 

การมีส่วนร่วมอย่าง
กระฉับกระเฉง 

การมีส่วนร่วมทางอารมณ์ 

มหรสพ ค่าเวลา สวนสนุก หนีจากสิ่ง
ซ้ าซาก 

บาดเจ็บหรือเสียหาย 

แสดงพฤติกรรมต่อต้านสังคม ต่ ากว่า 0 

0 

1 

2 

3 

4 

- จุดหยุดความเบื่อหน่าย 

- เกิดความซาบซึ้ง 

- ลอกแบบการเล่น 

- ผู้สร้างแบบ เช่น ผู้ประดิษฐ์ 
นักวาดภาพ แต่งเพลง 

- พฤติกรรมเบีย่งเบน
ทางสังคม อาชญากรรม 

- จุดเริ่ม เกดิความเพียงพอ 
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 3. นันทนาการ คือ สิ่งที่ก าหนดคุณค่าของตนเองและสังคม (Recreation as Value to Individual 
+ Society)  

มิลเลอร์และโรบินสัน (Miller and Robinson, 1963) กล่าวว่า นันทนาการ คือ กระบวนการที่มี
ส่วนร่วมในการใช้เวลาว่างให้มีคุณค่า การเล่นเป็นสิ่งที่ท าให้เด็กเกิดการพัฒนา ท าให้เกิดการค้นหาในสิ่ง
ต่าง ๆ ในตัวเอง เช่น ศิลปะ ความคิดสร้างสรรค์ เขายังเพ่ิมเติมว่านันทนาการ คือ การตอบสนองความ
ต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ การกระท าที่หลายหลากและยืดหยุ่นได้ มีส่วนร่วมในการกระท าด้านต่าง ๆ 
ของมนุษย์ให้มีความสมดุลกัน นันทนาการเป็นการแสดงออกมาเอง จะท าให้มนุษย์มีทางเลือกของตนเอง
ในวิถีทางที่พึงพอใจ นันทนาการเป็นสถาบันหนึ่งของสังคมท่ีมีคุณค่าในชีวิต 
 4. นันทนาการเป็นการสร้างข้ึนมาอีกครั้งหนึ่ง (Recreation as a Re + Creation)  
 มีหลายทฤษฎีที่ให้ความหมายของนันทนาการและผลลัพธ์ของนันทนาการ ไซเวอร์ (Shiver, 1967) 
ได้เขียนต าราหลักการบริการนันทนาการสู่แนวทางปฏิบัติ โดยนิยามว่า การเล่นและนันทนาการมี
ความหมายเหมือนกัน โดยกล่าวว่า นันทนาการเกิดจากความต้องการด้านจิตใจ คือ ความพอใจ ความ
ต้องการพ้ืนฐานของร่างกาย สามารถเป็นสิ่งกระตุ้นให้เกิดนันทนาการได้ เมื่อมีสิ่งใดที่ไม่สมดุล พวกเราก็
สามารถแก้ไขได้ ไซเวอร์เชื่อว่า ความสมดุลอาจเก็บไว้ในรูปนันทนาการได้ โดยมีความเป็นเอกลักษณ์และ
ความพึงพอใจในแต่ละคน รวมถึงการผสมผสานของร่างกายและจิตใจ เพ่ือให้เกิดความสมดุล มีความ
แตกต่างกันในคุณค่าของนันทนาการ กับนันทนาการในแต่ละช่วงเวลา คุณค่าของนันทนาการเกิดเมื่อการ
กระท านั้นได้ผ่านไปแล้ว ส่วนนันทนาการจะเกิดในขณะที่ก าลังกระท าหรือร่วมกิจกรรมที่เรียนรู้ ได้ใช้
ประสบการณ์ในการศึกษาการยอมรับของประชาชนในนันทนาการ และกิจกรรมที่พวกเขาสนใจ 

ส านักอนามัยผู้สูงอายุกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2557) กล่าวว่า เนื่องจากกิจกรรม
นันทนาการมีอยู่มากมายหลายอย่างและมีประโยชน์แก่บุคคลแตกต่างกันออกไป จึงควรมีหลักเกณฑ์ใน
การพิจารณาดังต่อไปนี้ 
  1. สุขภาพของร่างกาย ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ  เพศ ขนาดของรูปร่าง ตลอดจน
ความพร้อมของร่างกายและจิตใจ ส่วนกิจกรรมที่เกินก าลังหรือเกินความสามารถควรหลีกเลี่ยงเพราะจะ
กลับกลายเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น ผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจ เบาหวาน และผู้สูงอายุ ก็ไม่ควรเล่นกีฬา
หนักหรือโลดโผนตื่นเต้น น่าหวาดเสียว เป็นต้น 

2. ความสนใจ ความสามารถ และความถนัดส่วนบุคคล ควรเลือกกิจกรรมที่ตนถนัด สนใจ และมี
ความสามารถ จะท าให้ประสบความส าเร็จได้เป็นอย่างดีและมีความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลนิกับกิจกรรมนั้น ๆ 
 3. ความเหมาะกับงานท่ีท าอยู่ แต่ละคนจะมีภารกิจในการงานของตนแตกต่างกันออกไป บางคน
มีเวลาว่างมาก บางคนมีเวลาว่างน้อย บางคนต้องท างานใช้แรงและก าลังมาก บางคนท างานใช้สมองมาก
แต่ไม่เหนื่อย ดังนั้น จึงต้องเลือกกิจกรรมนันทนาการให้เหมาะสมในแต่ละคนไป เช่น การท างานใช้แรง
มากต้องเลือกกิจกรรมเบา.ๆ.อาทิฟังเพลง ดูโทรทัศน์อ่านหนังสือ ส่วนคนที่ใช้สมองมากก็ควรเล่นกีฬาที่ใช้
ก าลัง เช่น แบดมินตัน ตะกร้อ เป็นต้น 
 4. สถานที่ ความสะดวก และความปลอดภัย กิจกรรมบางอย่างจ าเป็นต้องมีอุปกรณ์ เครื่องมือ
หรือสถานที่เข้ามาเก่ียวข้อง การเลือกกิจกรรมจึงต้องพิจารณาถึงความพร้อมของอุปกรณ์และสถานที่ด้วย 
เช่น บางคนสนใจว่ายน้ าแต่ไม่มีสระ.บางคนสนใจฟุตบอลแต่ไม่มีสนาม.เป็นต้น 
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 5. ฐานะทางเศรษฐกิจ.มีกิจกรรมหลายประเภทที่จ าเป็นต้องใช้เงินจ านวนมากและสิ้นเปลือง
ค่าใช้จ่ายสูง เช่น การเล่นกอล์ฟ การสะสมวัตถุโบราณ สะสมรถเก่า เล่นกล้องถ่ายรูป เป็นต้น กิจกรรม
ประเภทนี้จึงไม่เหมาะสมกับผู้ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ม่ันคง กิจกรรมที่ประหยัดและสามารถให้ประโยชน์
ได้มากกว่า ได้แก่การออกก าลังกาย การเล่นดนตรี เป็นต้น 
 6. ไม่ขัดต่อศีลธรรม.ประเพณีและวัฒนธรรมของสังคม.ตลอดจนกฎหมายของบ้านเมือง กิจกรรม
บางอย่างอาจเหมาะสมกับขนบธรรมเนียมประเพณีในท้องถิ่นหนึ่ง .แต่อาจขัดกับประเพณีวัฒนธรรมของ
อีกท้องถิ่นหนึ่ง 
 7. ประโยชน์ต่อสังคม ถ้ามีโอกาสควรเลือกกิจกรรมที่นอกจากจะให้เกิดคุณประโยชน์แก่ตนเอง
แล้วยังก่อให้เกิดประโยชน์แก่ส่วนรวมและสังคมด้วย 
 8. ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่จะท าความรบกวนหรือท าความร าคาญให้แก่ผู้อ่ืน ควรเลือกกิจกรรมที่
ท าให้เกิดความรัก ความพอใจ และความสมัครสมานสามัคคีกัน  

กิจกรรมนันทนาการมีหลายประเภท บุคคลแต่ละคนย่อมมีความแตกต่างกันในเรื่องความชอบ
และความถนัด นอกจากนี้การเลือกกิจกรรมนันทนาการยังต้องค านึงลักษณะงานประจ าที่ท าอยู่ และฐานะ
ทางเศรษฐกิจ เพ่ือให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างมีความสุข หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการมีดังนี้ 

1. ค านึงถึงวัย การเลือกกิจกรรมนันทนาการควรเหมาะกับวัยของผู้ท ากิจกรรม เช่น เด็กควรให้มี
กิจกรรมประเภทที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย เพื่อให้พัฒนาการทางร่างกาย เป็นไปอย่างเหมาะสม การดูวีดี
ทัศน์ หรือการเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ติดต่อกันนาน ๆ นานท าให้เด็กเกิดความตึงเครียด กิจกรรมประเภทนี้
ควรก าหนดช่วงเวลาไม่เกิน.1.ชั่วโมง.ส่วนในผู้สูงอายุมักมีข้อจ ากัดในด้านการใช้แรงกาย โดยเฉพาะผู้ที่
ไม่ได้ออกก าลังกายมาตั้งแต่วัยหนุ่มสาว การเลือกกิจกรรมนันทนาการ.จึงควรเลือกประเภทที่ไม่ใช้แรงกาย
มากนัก.เช่น.ดูแลต้นไม.้ดูโทรทัศน์งานสะสมสิ่งที่มีคุณค่าทางจิตใจ 
 2. ค านึงถึงสุขภาพ บางคนอาจมีข้อจ ากัดทางด้านสุขภาพ ท าให้ไม่เหมาะแก่การเข้าร่วมกิจกรรม
บางประเภท เช่น ผู้เป็นโรคหัวใจไม่เหมาะกับกีฬาประเภทหักโหม คนสายตาไม่ดีอาจไม่เหมาะกับงานเย็บ
ปักท่ีต้องใช้สายตามาก เราจึงควรหลีกเลี่ยงนันทนาการที่อาจเป็นผลเสียต่อสุขภาพของตนเอง แม้ว่าสิ่งนั้น
จะเป็นสิ่งที่ชอบหรือถนัด 
 3. ค านึงถึงความถนัดหรือความชอบของตนเอง การเลือกสิ่งที่ตนเองชอบหรือถนัดจะช่วยให้เกิด
ความรู้สึกเพลิดเพลินในการท ากิจกรรมนั้น ในกลุ่มวัยรุ่นบางครั้งพบว่าอยู่ในช่วงของการแสวงหา ยังไม่
พบว่าแท้จริงแล้วตนเองชอบอะไร.จึงพบว่าท ากิจกรรมบางอย่างไม่ส าเร็จ.แล้วละทิ้ง 
 4. ค านึงถึงลักษณะงานประจ าวัน งานแต่ละประเภทจะมีความแตกต่างกันด้านการใช้ความคิด
และการเคลื่อนไหว เราควรเลือกนันทนาการที่สอดคล้องกับลักษณะของงานประจ า เช่น คนที่ท างาน
ส านักงานที่ส่วนใหญ่นั่งอยู่กับที่ ควรเลือกกิจกรรมประเภทที่ได้เคลื่อนไหวบ้าง เช่น กีฬา ปลูกต้นไม้ เลี้ยง
สัตว์ ส่วนคนที่ต้องใช้แรงกายมากแล้ว น่าจะเลือกกิจกรรมที่ได้พักกล้ามเนื้อ เช่น ฟังเพลง ดูโทรทัศน์ หรือใน
ชนบทจะพบว่า พอเสร็จจากงานในไร่นา.ชาวบ้านจะท างานจักสาน.เล่นดนตรีหรือมีการละเล่นพ้ืนบ้าน
หลังฤดูเก็บเกี่ยว 
 5. ค านึงฐานะทางเศรษฐกิจ ดังที่ได้กล่าวมาแล้วว่า กิจกรรมบางประเภท มีค่าใช้จ่ายค่อนข้างมาก 
การเลือกกิจกรรมนันทนาการ จึงควรหลีกเลี่ยงจากกิจกรรมที่อาจก่อให้เกิดผลกระทบทางลบต่อเศรษฐกิจ
ของตนเองและครอบครัว 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎีข้างต้นจะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุเป็นพลัง
ส าคัญในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจไทยในอนาคต การรองรับสังคมผู้สูงอายุจึงเป็นประเด็นส าคัญ กรมการ
ปกครอง กระทรวงมหาดไทย (2561) สอดคล้องกับ รติมา คชนันทน์ (2561) เสนอแนะให้ส่งเสริมศักยภาพ
และเพ่ิมขีดความสามารถของผู้สูงอายุที่มีความรู้ ความช านาญ ความเชี่ยวชาญในวิชาชีพสาขาต่าง ๆ ตลอดจน
พ้ืนที่การแสดงออกให้กับผู้สูงอายุไม่ว่าจะเป็นด้านนวัตกรรม เทคโนโลยี ดนตรี ศิลปะ กีฬา ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ซึ่งนอกจากจะช่วยเพ่ิมศักยภาพ ยังเป็นการสร้างความส าคัญ คุณค่า และความภาคภูมิใจให้กับผู้สูงอายุ 
รวมถึงความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับวัยหนุ่มสาว ดังนั้น การศึกษาถึงความต้องการและแนวทางการจัด
กิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุจะสามารถช่วยให้ทราบข้อมูลส าคัญในการน ามาประกอบการวาง
แผนการจัดการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุที่จะมีจ านวนเพ่ิมมากขึ้นในอนาคต อีกทั้ง เพ่ือเป็น
ข้อมูลในการพัฒนากิจกรรมผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพ และให้ได้รับความพึงพอใจสูงสุด ข้อมูลจากการวิจัย
จะเป็นแนวทางในการวิเคราะห์ปรับปรุง พัฒนา และด าเนินการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคการพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดสงขลาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เนื่องจากจ านวนผู้สูงอายุมีการขยายตัว
เพ่ิมขึ้นตามการเปลี่ยนแปลงของประเทศ ตามที่ส านักงานสถิติจังหวัดสงขลา (2562) รวบรวมข้อมูลจาก
ระบบสถิติทางการทะเบียนจังหวัดสงขลาในปี .2562.นั้น.พบว่ามีจ านวนประชากร.1,435,968.คน 
เป็นผู้สูงอาย ุ(60.ปีขึ้นไป) 186,206 คิดเป็นร้อยละ 12.97 ซึ่งหมายถึงจังหวัดสงขลาได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ
โดยสมบูรณ์แล้ว ซึ่ง ทางจังหวัดสงขลามีการด าเนินงานที่เก่ียวข้องกับการจัดสวัสดิการสังคมให้แก่ผู้สูงอายุ
โดยมีการด าเนินงานร่วมกับภาคีเครือข่ายภาคสังคมด้านผู้สูงอายุ สมาคมเครือข่ายสุขภาพผู้สูงอายุจังหวัด
สงขลาและสาขาสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยประจ าจังหวัดสงขลา เป็นศูนย์กลางในการเชื่อมโยงชมรม
ผู้สูงอายุต่าง ๆ และประสานเครือข่ายในจังหวัดสงขลาจัดกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ
หลากหลายประการ  

งานวิจัยนี้จึงสนใจศึกษาประชากร.คือ.ผู้สูงอายุ.ที่มีอายุ.60.ปีขึ้นไป.ในอ าเภอหาดใหญ่.จังหวัด
สงขลา.จ านวน 56,195 คน (ส านักงานสถิติจังหวัดสงขลา, 2562) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ครั้งนี้ เป็นประเด็นค าถามท่ีผู้วิจัยได้ก าหนดขึ้นโดยอาศัยแนวคิด ทฤษฎีจากเอกสาร งานวิจัยต่าง.ๆ เพ่ือให้
ทราบข้อมูลหรือความคิดเห็นของผู้ตอบแบบส ารวจ โดยสภาพลักษณะทั่วไปและการประกอบชีพในอดีต 
เป็นตัวแปรต้น และความต้องการต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุเป็นตัวแปรอิสระ 
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