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บทคัดย่อภาษาไทย 
 ณฐวรรณ อรรณพไกรสร : อิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อความพึงพอใจในชีวิต

ของผู้สูงวัย โดยมีความต้องการพื้นฐาน ด้านจิตใจเป็นตวัแปรสง่ผ่าน และเหตุผลในการเข้ารว่ม
กิจกรรมยามว่างเป็นตัวแปรก ากับ. ( Influence of Leisure Participation on Life 
Satisfaction among Older People with Fulfillment of Basic Psychological Needs 
as Mediators and Participation Reasons as Moderators) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.หยก
ฟ้า อิศรานนท ์

  
การวิจัยนี้มุ่งศึกษาความสัมพันธ์ของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง  ในการท านายความพึง

พอใจในชีวิต โดยมีการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (การเติมเต็มการมีอิสระในตนเอง การเติมเต็ม
ความสัมพันธ์ และการเติมเต็มความสามารถ) เป็นตัวแปรส่งผ่าน และเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อ
ความสนุกสนาน เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท และเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม) เป็นตัวแปรก ากับ ในงานวิจัย
เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ ที่มีการเก็บข้อมูลโดยแบบสอบถามและเลือกเก็บกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง โดยเก็บ
ข้อมูลจากผู้สูงวัยที่มีอายุระหว่าง 60-69 ป ีสามารถดูแลและพึ่งพาตนเองในชีวิตประจ าวันได้ อีกทั้ง มีการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่างที่ตนเองชื่นชอบและไม่ได้รับรายได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง  2 เดือนที่ผ่านมา 
อย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง โดยใช้เวลาอย่างต่ า 30 นาทีเป็นต้นไป จ านวนทั้งสิ้น 232 คน จากผลการวิเคราะห์ใน
งานวิจัย ไม่พบอิทธิพลส่งผ่าน และอิทธิพลก ากับ (Moderated Mediation) ของโมเดลการวิจัย กล่าวคือ ไม่พบ
ความสัมพันธ์ของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อการท านายความพึงพอใจในชีวิต  โดยมีการเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (การเติมเต็มการมีอิสระในตนเอง การเติมเต็มความสามารถ และ การเติมเต็ม
ความสัมพันธ์) เป็นตัวแปรส่งผ่าน และเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อความสนุกสนาน เพื่อการรับรู้
ถึงตัวตนละบทบาท และเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม) เป็นตัวแปรก ากับ อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า 
ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์  โดยขึ้นอยู่กับ
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม  จึงสามารถกล่าวได้ว่า นอกจากการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า สิ่งส าคัญคือการรับรู้ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่สามารถ
ตอบสนองความต้องการของตนเองได้ ดังในงานวิจัยที่ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม 
และเข้าร่วมอย่างเป็นประจ า อาจน าไปสู่การได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 6077630838 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: leisure activity, life satisfaction, fulfillment of basic psychological needs, 

reasons of participation in leisure activities 
 Nathawan Annopkraisorn : Influence of Leisure Participation on Life Satisfaction among 

Older People with Fulfillment of Basic Psychological Needs as Mediators and 
Participation Reasons as Moderators. Advisor: Yokfah Isaranon, Ph.D. 

  
This research aims to study the frequency of participation in leisure activities for 

predicting life satisfaction with fulfillment of basic psychological needs (fulfillment of needs for 
autonomy, competence, and relatedness) as mediator variable whereas reasons of participation 
in leisure activities (for fun, for self-identity, and for social participation) were moderator 
variables. This research was conducted in the form of correlational research and data were 
collected by using questionnaires. The sample group was obtained by using purposive sampling 
consisted of 232 elderly persons with the age ranged from 60-69 years with ability of self-reliance 
in their daily life and participation in preferred leisure activities for 30 minutes and longer at least 
once a week without gaining any income from such participation during last 2 months. The 
results of analysis revealed that there was no moderated mediation of research model, i.e., there 
was no relationship between frequency of participation in leisure activities and prediction of life 
satisfaction with the fulfillment of basic psychological needs (fulfillment of needs for autonomy, 
competence, and relatedness) was used as mediator variable and reasons of participation in 
leisure activities (for fun, for self-identity, and for social participation) were used as moderator 
variables. However, the results of analysis also revealed that frequency of participation in leisure 
activities could predict fulfillment of needs for relatedness depending on reason of participation 
in leisure activities for socialization. As a result, it could be said that besides regular participation 
in leisure activities, older people were able to perceive benefits from participation in leisure 
activities that could respond to their demands as shown in this research which older people 
regularly participated in leisure activities for socialization leading to fulfillment of needs for 
relatedness. 
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ค าปรึกษา ข้อเสนอแนะ และชี้แนวทางการท าวิทยานิพนธ์ให้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี พร้อมทั้งคอยให้
ก าลังใจ และเชื่อมั่นว่าผู้วิจัยสามารถท าวิทยานิพนธ์ได้ส าเร็จ 

ขอขอบคุณคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ และคณาจารย์ทุกท่าน ที่ให้ความรู้ และประโยชน์
แก่ผู้วิจัยให้สามารถท าวิทยานิพนธ์ส าเร็จได้ 
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ท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้เสร็จสิ้นได้ด้วยดี 

ขอขอบคุณครอบครัวที่เป็นแรงผลักดันให้ผู้วิจัยสามารถท าวิทยานิพนธ์ส าเร็จได้  อีกทั้งยัง
อดทน เป็นก าลังใจ และเชื่อมั่นในตัวผู้วิจัยเสมอมา พร้อมทั้งขอขอบคุณญาติทุกท่านที่เป็นก าลังใจให้
ผู้วิจัยท าทุกขั้นตอนของวิทยานิพนธ์ให้ผ่านไปได้ด้วยด ี

ขอขอบคุณ คุณพิมพ์พร บัวทอง ผู้เป็นบุคคลที่คอยช่วยเหลือให้ค าแนะน า ชี้แนะ แนวทางใน
ทุกขั้นตอน และกระบวนการของงานวิทยานิพนธ์นี้ให้ส าเร็จไปได้ ยิ่งไปกว่านั้นยังเป็นแรงสนับสนุน
ทางด้านจิตใจ ให้ก าลังใจในวันที่ดีและแย่ของผู้วิจัย นอกจากนี้ ขอขอบคุณพ่ี เพื่อน ปโท/เอก ทุกท่าน ที่
คอยให้ก าลังใจกันและกัน และช่วยเหลือผู้วิจัยเสมอมา 

ขอขอบคุณ คุณชัญญา ลือสกุลกิจไพศาล ผู้เป็นแรงสนับสนุน ให้ก าลังใจแก่ผู้วิจัยในทุก
ช่วงเวลาของการท าวิทยานิพนธ์ อีกทั้งเป็นผู้ที่รับฟัง ให้ค าปรึกษา จึงท าให้วันที่แย่ของผู้วิจัยเป็นวันที่ดี
ได ้นอกจากนี ้ขอขอบคุณเพื่อนทุกท่านที่เป็นก าลังให้แก่ผู้วิจัยด้วยความจริงใจเสมอมา 

ผู้วิจัยขอขอบคุณทุกท่านอย่างสูงมา ณ ที่นี้ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ที่มาและความส าคญั 
 “สังคมผู้สูงอายุ” (Aging Society) ไม่ใช่ค าที่ห่างไกลส าหรับประเทศไทยอีก
ต่อไป กล่าวคือ ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุต้ังแต่ พ.ศ. 2548 เนือ่งจากมีประชากรผู้สูงวัยที่มี
อายุเกิน 60 ป ีเกินร้อยละ 10.4 โดยในปี พ.ศ. 2560 พบว่า ประเทศไทยมีประชากรที่มีอายุ 60 ปี 
ขึ้นไป ร้อยละ 17 หรือ ทั้งหมด 11 ล้านคน (มูลนิธสิถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2560) ยิ่งไป
กว่านั้น ประมาณ 2 ปีนับจากนี้คือ ประมาณปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ
อย่างสมบูรณ์ เห็นได้จากจ านวนของผู้สูงวัยที่มีอายุเกิน 60 ป ีมีถึงร้อยละ 23.5 ของประเทศ และ
ประเทศไทยจะถือได้ว่าเป็นสังคมผู้สูงวัยระดับสุดยอด ประมาณปี พ.ศ. 2574 (ส านักงานสถิติ
แห่งชาต,ิ 2561) โดยก าหนดได้จากเกณฑ์การวัดสังคมผู้สูงอายุในระดับสากลขององค์การ
สหประชาชาติ ที่ว่า สังคมผู้สูงอายุ แบ่งได้เป็น 3 ระดับ ได้แก่ “สังคมผู้สูงอาย”ุ (Aged society) 
หมายถึง การมีประชากรที่มีอายุ 60 ปขีึ้นไป เกินร้อยละ 10 และ ประชากรที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไปเกิน
ร้อยละ 7 ของประเทศ ต่อมา “สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ”์ (Complete-aged society) หมายถึง 
การมีประชากรที่มีอายุ 60 ปขีึ้นไป เกินร้อยละ 20 และ ประชากรที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไปเกินร้อยละ 14 
ของประเทศ และ “สังคมผู้สูงอายุระดับสุดยอด” (Super-aged society) หมายถึง การมีประชากรที่
มีอายุ 60 ปีขึน้ไป เกินร้อยละ 28 หรือ ประชากรที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไปเกนิร้อยละ 20 ของประเทศ 
(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2559) โดยจากรายงาน สถานการณ์สังคมสงูวัยในปี 
2561 ของกรมกิจการผู้สูงอายุ พบว่า ประเทศไทยได้มีการขับเคลื่อนเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว 
เนื่องจาก อัตราการเกิดของเด็กมีจ านวนที่น้อยลง ยิ่งไปกว่านั้น ความก้าวหน้าในด้านทางการแพทย์ 
ที่ได้มีการพัฒนาในด้านการรักษาโรค ส่งผลให้ประชากรในประเทศไทยมีอายุที่ยืนยาวมากขึ้น โดยมี
อายุเฉลี่ย ที่ 77 ปี จึงไม่น่าแปลกใจที่จ านวนประชากรของผู้สูงวัยเพิ่มมากขึ้นจนสังคมไทยได้กลายมา
เป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว ดังนั้น เมื่อในสังคมในหลายประเทศ รวมถึงประเทศไทยมีผู้สูงวัยมาก
ขึ้น World Health Organization (2002) จึงเสนอแนวคิด “Active aging” (พฤฒพลัง) ซึ่งเกี่ยวกบั
การยกระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยโดยการส่งเสริมให้ผู้สูงวัยมี สุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรง 
มีการเข้าร่วมในสังคม มคีวามมั่นคงในชีวิตของตนเอง และมีศักยภาพที่พึ่งพาตนเองในระดับที่
เหมาะสมตามสภาพร่างกายและจิตใจ มีการส่งเสริมให้ผู้สงูวัยอยู่ในสังคมได้อย่างมีศักดิ์ศรี มีส่วนร่วม 
และได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม (ส านักงานสถิติแห่งชาต,ิ 2560) 
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ทว่าการส่งเสริมให้ผู้สูงวัยเป็นผู้สูงวัยอย่างมีพฤฒพลัง อาจมีข้อจ ากัดผ่านการเปลี่ยนแปลงใน
ด้านต่าง ๆ กล่าวคือ เมื่อบุคคลเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ก็หนีไม่พ้นความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น โดยสามารถ
สนับสนุนได้จาก ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ โดย ธิดารัตน์ มิ่งสมร (2561)  
ที่น าเสนอการเปลี่ยนแปลงทั้ง 3 ด้านทีผู่้สูงวัยเผชิญ คือ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย การ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม อย่างแรกคือ การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย มีการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก โดยการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายภายในก็
คือ การท างานของระบบในร่างกายที่สามารถท างานได้น้อยลง และในส่วนของการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายภายนอกคือ รูปลักษณ์ของผู้สูงวัยที่มีความเปลี่ยนแปลง เช่น สผีม ผิวหนัง หรือ การ
เคลื่อนไหวที่ช้าลง เป็นต้น ต่อมา การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ กล่าวคอื เมื่อบุคคลชราภาพลง ผู้สูง
วัยมักไม่มีความมั่นใจ เนื่องจาก การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายในเรื่องของความจ าที่ถดถอย อีกทัง้ 
เรื่องของการแสดงออกทางอารมณ์ ทีผู่้สูงวัยมักวิตกกังวล หงุดหงิด เอาแต่ใจตนเอง เนื่องจาก ความ
กลัวที่ตนจะถูกทอดทิ้งหรือยึดติดกับความคิดของตนมากเกินไป และการเปลี่ยนแปลงด้านสุดท้ายที่ผู้
สูงวัยมักพบเจอคือ การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม กล่าวได้ว่า เมื่อเข้าสู่ช่วงผู้สูงวัย บทบาทหน้าที่ที่
เคยมีก็ได้ลดลงไป เช่น การเกษียณอายุจากการท างาน หรือ บทบาทของผู้สูงวัยที่เหลือเป็นเพียง
สมาชิกหนึ่งในครอบครัว เป็นต้น  

ทั้งนี้ การเปลี่ยนแปลงที่ผู้สูงวัยต้องเผชิญมีผลกระทบด้านลบต่อผู้สูงวัย โดยงานวิจัยที่มีชื่อ
ว่า คุณค่าผู้สูงอายุ: ภาพสะท้อนมุมมองจากคนสองวัย ของ กาญจนา ตั้งชลทิพย์ และคณะ 
(2553) ได้อธิบายถึงประเด็นส าคัญเมื่อผู้สูงวัยเผชิญการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายคือ ผู้สูงวัยถูก
ตีความและมองภาพเหมารวมว่าเป็นวัยที่ต้องพ่ึงพาผู้อื่นผ่านการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่
ถดถอยลง อีกทั้ง กรมกิจการผู้สูงอายุ (2560) ได้อธิบายถึงผลที่ตามมาหลังจากความเปลี่ยนแปลงทีผู่้
สูงวัยเผชิญคือ ผู้สูงวัยมีมุมมองเกี่ยวกับตนเองในด้านลบ ไม่ว่าจะเป็นการรับรู้ว่าตนเองเป็นบุคคลที่ไม่
มีความสามารถ ไม่แข็งแรง ความรู้สึกว่าตนเองไม่ส าคัญ และความรู้สึกถึงการเป็นภาระให้กับบุคคล
อื่น ๆ โดยการมองตนเองในแง่ลบสามารถส่งผลกระทบไปถึงการมีความพึงพอใจในชีวิตที่ลดลงอีก
ด้วย  

สามารถเห็นได้ว่า เมื่อบุคคลเปลี่ยนแปลงเขา้สู่ช่วงผู้สูงวัยได้เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางร่างกาย จิตใจ และสังคมที่น าไปสู่ การลดคุณค่า ศักยภาพ และความสามารถของตน โดย
ท้ายที่สุดมักน าไปสู่การมีสุขภาพจิตของผู้สูงวัยที่ลดลงได้ หากการเปลี่ยนแปลงทั้ง 3 ด้านเป็นสิ่งที่ผู้สูง
วัยต้องเผชิญ และเป็นสิ่งที่ยากในการหลีกเลี่ยง เช่นเดียวกับความแตกต่างของแต่ละบุคคล เช่น เพศ 
ความสัมพันธ์ในครอบครัว หรือ สุขภาพ ที่มีความสัมพันธท์างบวกต่อสุขภาวะจิตของ 
ผู้สูงวัย เห็นได้จาก ผู้สูงวัยชาวจีนที่มีความสมัพันธ์ที่ดีในครอบครัว มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมี
สถานะทางการเงินที่มั่นคง พบว่ามีสุขภาวะจิตที่ดี (Dai, Zhang, & Li, 2013) ทว่าทรพัยากรที่ส าคัญ
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เหล่านี้บางทีก็ยากเกินที่จะหาเพิ่มเติมให้กับผู้สูงวัยที่มีชีวิตในช่วงบั้นปลาย ซึ่งเหมือนกบัความ
เปลี่ยนแปลงทัง้ 3 ด้าน ทีผู่้สูงวัยต้องพบเจอ อีกทั้ง กรมสุขภาพจิต (2561) ได้น าเสนอเช่นกันว่า 
ปัญหาทางร่างกายและจิตใจ เป็นสิ่งที่ผู้สูงวัยไม่สามารถหลีกเลี่ยงในการพบเจอได้ เพื่อการมี
สุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงวัย สิ่งส าคัญคือ การท าให้ผู้สูงวัยยังรับรู้ถึงคุณค่าในตนเอง มีความส าคัญ และมี
ความหวังในชีวิต โดย Dai และคณะ (2013) เสนอแนวทางการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัย
ผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างแทน สืบเนื่องจากผลการวิเคราะห์ที่พบว่า ผู้สูงวัยมีสุขภาวะจิตที่ดีได้
ผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างโดยได้รับการสนับสนุนมาจากครอบครัว สุขภาพที่เอื้ออ านวย และ
รายได้ที่มั่นคงในการเข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมถือเป็นหนึ่งในการเสริมสร้าง
การเป็นผู้สูงอายุอย่างมีพฤฒพลังจากแนวคิด “Active aging” ขององค์การอนามัยโลก (2002) อีก
ด้วย (World Health Organization, 2002) ดังนั้น งานวิจัยจึงสนใจศึกษา การเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างต่อการส่งเสริมใหผู้้สูงวัยในประเทศไทยมีความพึงพอใจในชีวิต  

ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) มีการน าเสนอโดย Havighurst (1963) ซึ่ง Knapp 
(1977) ได้น ามาอธิบายว่า การเข้าร่วมกิจกรรม โดยเฉพาะกิจกรรมที่เข้ารว่มทางสังคมสามารถช่วยให้
บุคคลมีความพึงพอใจในชีวิต โดยเฉพาะในบริบทของผู้สูงวัย ที่อ้างว่า ผู้สูงวัยมีแนวโน้มที่จะหาโอกาส
พบเจอผู้คน และมีการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในชมุชน ถึงแม้ว่าจะมีอุปสรรคจากการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายอีกด้วย โดยการเข้าร่วมกิจกรรมเหล่านีส้ามารถน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิต ใน
ขณะเดียวกัน Ryu และ Heo (2018) ก็ไดเ้สนอว่า การได้ท ากิจกรรมเกี่ยวกับสังคมของผู้สูงวัย ไม่ว่า
จะเป็นการพูดคุยกับเพ่ือน การออกไปรับประทานอาหาร การไปท่องเที่ยว หรือการได้ใช้เวลากับ
ครอบครัวมีความสัมพันธ์กับการมีสุขภาวะทางจิตในด้านของความพึงพอใจในชีวิต การมองโลกในแง่
บวก และการรบัรู้สุขภาพของตนไปในทางที่ดีอีกด้วย นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ใช้
ร่างกาย เช่น การออกก าลังกาย หรือ กิจกรรมที่ใช้ร่างกายน้อย เช่น การพูดคุย หรือ การอ่านหนังสือ 
ต่างก็สามารถท านายการมีความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยชาวไต้หวันได้ (Ku, Fox, & Chen, 2016) 
โดยสามารถเห็นได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถส่งเสริมให้ผู้สูงวัยมีความพึงพอใจในชีวิตได้ ดังนั้น 
งานวิจัยน้ี จึงตั้งข้อสังเกตว่า มีกลไกใดหรือไม่ที่สามารถมาสนับสนุนการส่งผ่านการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างและการมีความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยในทางบวกได้ 

เป็นที่น่าสนใจว่าการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถดึงศักยภาพ ความสามารถ และการมคีวามพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้ผ่านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ตามทฤษฎีความมุ่งมั่นใน
ตนเอง (Self-determination Theory) ของ Deci และ Ryan (2002) ที่น าเสนอว่า บุคคลสามารถมี
สุขภาวะทางจิตใจที่ดีได้ ความต้องการพื้นฐานทางด้านจิตใจ (Psychological needs) ควรได้รับการ
สนับสนุนและเติมเต็ม โดยความต้องการพื้นฐานทางด้านจิตใจ
ประกอบด้วย 3  องค์ประกอบ ได้แก ่ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง (Autonomy) ความ
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ต้องการด้านความสามารถ (Competence) และความต้องการด้านความสัมพันธ์ (Relatedness) 
ทั้งนี้ งานวิจัยพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมที่ตนได้เลือกเข้าร่วมด้วยตนเอง ซึ่งมาจากแรงจูงใจภายในมี
ผลท าให้ผู้สูงวยัได้รับประสบการณ์ที่ดี ไม่วา่จะเป็นการได้รับรู้ว่าตนยังสามารถตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 
การได้แสดงออกถึงตัวตน และการได้ใช้ความสามารถหรอืทักษะที่ตนมีในการเข้าร่วมกิจกรรม อีกทัง้
ยังมีอารมณ์ทางบวก และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นโดยยังได้พบเพื่อนใหม่ในระหว่างท ากิจกรรม
อีกด้วย (Dattilo, Mogle, Lorek, Freed, & Frysinger, 2018) 
 งานวิจัยในครั้งนี้จึงมุ่งศึกษาว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งของผู้สูงวัยที่อาศัยอยู่ใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล สามารถท านายการมีความพึงพอใจในชีวิตได้ในทางบวก โดยผ่านการ
ที่ผู้สูงวัยรับรู้ว่าการที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถมีอิทธิพลในการท านายการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ไม่ว่าจะเป็น การเติมเต็มความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง การเติม
เต็มความต้องการด้านความสามารถ และการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ อีกทั้งการเข้า
ร่วมกิจกรรมยงัขึน้อยู่กับเหตุผลในการที่ผู้สูงวัยเลือกท ากิจกรรม ด้วยหรือไม่ และอย่างไร 
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงวัย 
1.1 ความหมายของผู้สูงวัย 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2556) ได้กล่าวถึง การให้

ความหมายของผู้สูงวัย ในที่มกีารพิจารณาดังนี้    
1. การพิจารณาจาก อายุ โดย “ผู้สูงวัย” หรือ “ผู้สูงอาย”ุ ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ 

พ.ศ. 2546 คือ บุคคลทีม่ีอายุต้ังแต่ 60 ปีบริบูรณ์ และเป็นสัญชาติไทย  
2. การพิจารณาจาก ลักษณะภายนอกของผู้สูงวัย เช่น ผมที่มีสีขาว หรือ ผิวหนังที่เหี่ยว

ย่นไปเมื่อสูงวัยขึ้น 
3. การพิจารณาจาก สุขภาพหรือความจ าที่ถดถอย   
4. การพิจารณาจาก ความสามารถในการท างานที่ช้าลง 
5. การพิจารณาจาก พฤติกรรมและอารมณ ์ยกตัวอย่างเช่น การที่ผู้สูงวัย บ่น หรือ ท า

พฤติกรรมย้ าคิดย้ าท า เป็นต้น 
6. การพิจารณาจาก การเปลี่ยนแปลงไปตามสถานภาพ เช่น การที่บุคคลกลายมาเป็น 

คุณปู่ คุณย่า คณุตา คุณยาย เป็นต้น  
ดังนั้น ความหมายของ “ผู้สูงวัย” สามารถนยิามได้จาก อายุ ที่มีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป และ 

สามารถนิยามได้จากความเปลี่ยนแปลงทางด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
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การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงตามสถานภาพ (รศรินทร์ เกรย ์และคณะ, 
2556) 

1.2 แนวคิดผู้สูงวัยที่มีศักยภาพ (Active aging) 
องค์การอนามัยโลก (2002) ได้เสนอแนวคิด “Active aging” (พฤฒพลงั) โดยเป็น

แนวคิดที่ส่งเสริมการตระหนักรู้ให้ผู้สูงวัยว่า ผู้สูงวัยยังคงเป็นบุคคลที่มีศกัยภาพ และความสามารถ 
ในการมีร่างกายที่แข็งแรง ในการเข้าร่วมสังคม และมีสขุภาวะทางจิตที่ดีได้ ผ่านการที่ผูสู้งวัยสามารถ
ท าในสิ่งที่ตนเองปรารถนาบนพื้นฐานของความสามารถทีต่นเองม ี(World Health Organization, 
2002) ประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบหลักก็คือ  

1. การมีสขุภาพที่ดี (Health) คือ การทีผู่้สูงวัยเป็นบุคคลที่มีสุขภาพดี เห็นได้จากการที่
ผู้สูงวัยสามารถพ่ึงพาตนเองในการด ารงชีวิตได้  

2. การมีส่วนรว่ม (Participation) คือ การที่ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรม ไม่วา่กิจกรรมจะ
เป็นกิจกรรมในครอบครัว หรือ สังคม เป็นต้น โดยกิจกรรมสามารถเสรมิสร้างให้ผู้สูงวัยรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเองอีกด้วย 

3. การมีความมั่นคง (Security) คือ การทีผู่้สูงวัยรู้สึกว่าตนมีความมั่นคงในชีวิต ไม่ว่า
จะเป็นด้าน สุขภาพ ที่พัก และเศรษฐกิจ  

นอกจากนี้ ในประเทศไทยน าเสนอแนวคิด “Active aging” หรือ ที่เรียกว่า “ผู้สูงวัยใน
ภาวะพฤฒพลัง” โดยมีความหมายคล้ายคลงึกับแนวคิดขององค์การอนามัยโลกคือ ผู้สูงวัยที่อยู่ใน
ภาวะพฤฒพลังเป็นบุคคลที่มีความเป็นอิสระ สามารถพึ่งพาตนเองได้ และมีกิจกรรมทีต่นได้ท า (สุดา 
วงศ์สวัสดิ,์ 2559) อีกทั้ง จิราพร เกศพิชญวัฒนา และคณะ (2549) กล่าวว่า ผู้สูงวัยที่ด ารงตนตาม
แนวคิด “พฤฒพลัง” ควรมกีารท ากิจกรรมอยู่สม่ าเสมอ ไม่ว่าจะเป็น งานอดิเรก หรือ กิจกรรมที่ท า
ในชุมชน เป็นต้น อีกทั้งควรมีสุขภาวะทางจิตใจที่ดี มีความสงบ และควรมีความมั่นคงในชีวิตในด้าน
ของการมีรายได้ ที่พักอาศัย เป็นต้น  

ดังนั้น จึงสามารถเห็นได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมเป็นหนึ่งในการส่งเสริมให้ผู้สูงวัยยังคง
เป็นบุคคลที่มีศักยภาพและความสามารถในการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้ผ่านแนวคิด “Active aging” 
(พฤฒพลงั)   

 
2. กิจกรรมยามว่าง (Leisure activities) 
การนิยามกิจกรรมยามว่างมีหลากหลาย เป็นต้นว่า กิจกรรมยามว่าง คือ กิจกรรมที่บุคคลเข้า

ร่วมในเวลาว่างของตน เช่น การออกก าลังกาย หรือ การเข้าสังคม (Paggi, Jopp, & Hertzog, 2016) 
โดยกิจกรรมเปรียบเสมือนตัวเลือกที่แตล่ะบคุคลเลือกได้ด้วยตนเอง หรือ มีอิสระในการเลือกท า 
นอกจากนี้ยังสามารถแบ่งกิจกรรมออกเป็น 2 ลักษณะ คอื กิจกรรมที่ไม่เป็นทางการ และกิจกรรมที่
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เป็นทางการ โดยกิจกรรมที่ไม่เป็นทางการ หมายถึง กิจกรรมที่ท าได้ง่าย เช่น การพูดคุย การฟังเพลง 
หรือ ดูโทรทัศน์ แต่กิจกรรมที่เป็นทางการระบุถึง กิจกรรมที่บุคคลหนึ่งมองว่าเป็นกิจกรรมที่น่าสนใจ 
เป็นกิจกรรมทีใ่ช้ความพยายาม ได้แสดงออกถึงทักษะ ความสามารถ และได้รับประสบการณ์จาก
กิจกรรม (Stebbins, 2005) 

นอกจากนี้ เลก็ สมบัติ ศศิพัฒน์ ยอดเพชร และธนิกานต์ ศักดาพร (2554) ยังได้น าเสนอ ผู้
สูงวัยที่ยังคงสามารถท าประโยชน์ได้โดยผ่านการท ากิจกรรม โดยกิจกรรมที่เลือกก็สามารถแบ่งได้
ออกเป็น 2 ลักษณะก็คือ กิจกรรมที่เป็นคณุประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในเชิงธุรกิจ และกิจกรรมที่เป็น
คุณประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในการบริการ ซึ่งลักษณะแรกคอื กิจกรรมที่ท าในเชิงธุรกิจ หมายถึง 
กิจกรรมที่ผู้สูงวัยเลือกท าตามความชอบและความถนัดของตน โดยผู้สูงวัยได้รับค่าตอบแทนในการท า
กิจกรรม เช่น กลุ่มผูสู้งวัยที่ท างานฝีมือและน าไปขาย เป็นต้น ลักษณะที ่2 คือ กจิกรรมที่เน้นการ
บริการ เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงวัยเลือกท าแต่ไม่ได้รับค่าตอบแทนในการท ากจิกรรม โดยสิ่งส าคัญคือ ผู้สูง
วัยท าไปเพ่ือตนเองและเพื่อประโยชน์ของผู้อื่น เช่น ผู้สูงวัยเกิดความต้องการท าตนให้เป็นประโยชน์
ในครอบครัว โดยผ่านการช่วยเลี้ยงดูบุตรหลาน หรือ การท ากิจกรรมอาสาสมัคร เป็นต้น  

กิจกรรมยามวา่งยังสามารถอธิบายได้ว่า เป็นกิจกรรมที่บคุคลเลือกท าเพราะความชอบ สนุก 
ให้ความเพลิดเพลินแก่ตนเอง ให้คุณค่าและมีความหมาย ในเวลาว่างของตน และเป็นกจิกรรมที่เลือก
ท ามาจากแรงจูงใจภายในของตนเองอีกด้วย (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985; J. Kim, 
Irwin, Kim, Chin, & Kim, 2015) 

ส าหรับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในบริบทของงานวิจัยคือ ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง โดยกิจกรรมที่บุคคลเลือกท าด้วยตนเอง อีกทั้งยังเป็นกิจกรรมทีบุ่คคลเลือกท าในเวลาว่าง
ของตนโดยที่ไม่ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทนจากการเข้าร่วมท ากิจกรรมนั้น ซึ่งสิ่งส าคัญก็คือกิจกรรม
ที่บุคคลนั้นเลือกท าสามารถมองได้ว่าเป็นกิจกรรมที่ให้คุณค่า หรือ ความหมายในชีวิต ไม่ว่าจะเป็น 
การพยายามในการท ากิจกรรม หรือ ความสนุกและความเพลิดเพลินที่ได้รับจากการท ากิจกรรม  
เป็นต้น  

2.1 การเข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง และบทบาทของผู้สูงวัย 
จากทฤษฎีพัฒนาการบุคลิกภาพของอิริคสัน ที่มีการน าเสนอการพัฒนาของบุคคลในแต่

ละช่วงวัย โดยมีทั้งหมด 8 ขัน้ โดยเมื่อก้าวเข้าสู่วัยกลางคนจะพัฒนาถึงขั้นที่อ้างว่าบุคคลเริ่มมีความ
ต้องการน าประสบการณ์ที่ตนได้มี น าออกมาใช้ และเป็นประโยชน์ส่งต่อให้คนรุ่งหลัง (Generativity) 
ในทางกลับกันหากรู้สึกว่ายังไม่พัฒนาในขั้นนี้จะรู้สึกว่าชีวิตยังไม่ประสบความส าเร็จ และมักคิดถึง
ตนเอง (Stagnation) (Slater, 2003) และเมื่อก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุมีการพัฒนาในขั้นสดุท้าย 
กล่าวคือ เป็นวัยที่อยู่ในความมั่นคงของชีวิต โดยหากบุคคลรู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงในชีวิต ก็
สามารถยอมรบัความจริงไดว้่าตนเองมีการเปลี่ยนแปลงในช่วงบั้นปลายชีวิต ทั้งด้านร่างกาย และ
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บทบาทของตนเองที่มีการเปลี่ยนแปลงไป (Integrity) ในขณะเดียวกัน ในขั้นสุดท้ายบางบุคคลอาจ
หมดหวัง ไม่สามารถรู้สึกว่ามคีวามมั่นคงในชีวิต และจมอยู่กับความผิดหวัง โดยนึกย้อนไปถึงอดีตที่ไม่
น่าพึงพอใจของตนเอง (Despair) (Hearn et al., 2012) ดังนี้การพัฒนาในช่วงวัยกลางคนสู่วัย
ผู้สูงอายุอาจมีความสอดคล้องกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่อาจน าไปสู่การได้พัฒนาให้ผู้สูงวัยรูส้ึก
ว่าตนเองสามารถท าประโยชน์ และรูส้ึกมั่นคงในวัยผู้ใหญ่และวัยผู้สูงอายุได้ เนื่องจากการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเป็นโอกาสในการค้นหาตัวตน และอาจสร้างตัวตนใหม่ในบั้นปลายชีวิตได ้โดยในช่วง
ผู้สูงวัย บางบุคคลอาจมีการเลิกท ากิจกรรมยามว่างเนื่องจากไม่สอดคลอ้งกับความต้องการของตน 
บางบุคคลอาจยังคงท ากิจกรรมยามว่างที่เคยเขา้ร่วมอยู่ หรือบางบุคคลอาจเลือกค้นหากิจกรรมยาม
ว่างใหม่ที่ตนเองชื่นชอบ โดยการค้นหากิจกรรมยามว่างใหม่ถือได้ว่าเป็นเหมือนการได้โอกาสท าให้เกิด
การมีสุขภาพวะทางจิตที่ดีจากการได้สร้างบทบาท และตัวตนของตนเองในรูปแบบใหม ่อีกทั้งยังได้
เห็นคุณค่าของตนเอง และมีการพัฒนาตนเองในวัยบั้นปลายของชีวิต (Son, Kerstetter, Yarnal, & 
Baker, 2007) โดยเห็นได้จากงานวิจัยของ Son, Kerstetter, Yarnal, และ Baker (2007) กล่าวว่า
ผู้หญิงในวัยผูสู้งอายุที่ได้เข้าร่วมชมรม Red Hat Society สามารถส่งเสรมิให้เห็นคุณค่าในตนเองผ่าน
การมีความมั่นใจในตนเอง และมีการยอมรับในตัวตนของตนเอง โดยไม่มีการตัดสินจากบุคคลอื่น 
นอกจากนี ้ยังพบว่า ผู้สูงวัยผู้หญิงที่เข้าร่วมชมรมยังสามารถรับรู้ว่าตนเองมีประโยชน์ในสังคม ผ่าน
การได้แบ่งปันประสบการณ์จากการน าเสนอประสบการณ์ที่ดีให้หลานสาวได้สนใจมาเข้าร่วม อีกทั้งยัง
รู้สึกดีที่ได้ท าให้ผู้อื่นยิ้ม หัวเราะ และคลายความเครียดอีกด้วย เช่นเดียวกับงานวิจัยของ 
Hebblethwaite และ Norris (2011) ที่พบว่า การเป็นอาสาสมัครของผู้สูงวัย ก็เหมือนได้ออกไป
แสดงถึงตัวตนและบทบาทว่าสิ่งที่ตนเองได้ท าเกิดประโยชน์ให้แก่ชุมชนของตนเอง  ดังนี้จึงอาจกล่าว
ได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท าให้ผู้สูงวัยได้เห็นบทบาทของตนเองผ่านการที่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งที่สามารถถ่ายทอด และเป็นประโยชน์ให้แก่คนรุ่นหลงั อีกทั้งยังสามารถยอมรับและ
เห็นคุณค่าของตนผ่านกิจกรรมยามว่างที่ตนเองเข้าร่วมอีกด้วย   

2.2 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) และการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของ 
ผู้สูงวัย 

Lemon, Bengtson, และ Peterson (1972) ได้พัฒนาทฤษฎีกิจกรรม เพื่อศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมและความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย และน าเสนอว่า กิจกรรมเป็น
เครื่องมือส าคัญที่สามารถท าให้บุคคลรู้สึกพงึพอใจในชีวิตได้ โดยมุ่งเน้นไปที่การเข้าร่วมกิจกรรมมี
ความสัมพันธ์ต่อการมองภาพพจน์ของตนเอง (self-concept) กล่าวคือ กิจกรรมเป็นสิง่ที่มาทดแทน
บทบาทที่ได้หายไป ดังนั้นผู้สูงวัยมีความพึงพอใจในชีวิตได้จากการที่มีบทบาทใหมใ่นชีวิตผ่านการเข้า
ร่วมกิจกรรม อีกทั้ง การเข้าร่วมกิจกรรมที่หลากหลายสามารถส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิตอีกด้วย 
เนื่องจาก เมื่อบุคคลท ากิจกรรมที่หลากหลาย บุคคลก็ยิ่งได้รับรู้ถึงบทบาทของตนเองชัดเจนขึ้นและ
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เมื่อมีความชัดเจนในบทบาทของตน จึงเกิดความพึงพอใจในชีวิตตามมา สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Michèle และคณะ (2019) ที่เมื่อเปรียบเทียบผู้สูงวัยที่ท ากิจกรรมยามวา่งที่หลากหลายและ
กระตือรือร้นมากกว่าผู้สูงวัยที่ไม่ค่อยเข้าร่วมกิจกรรม พบว่ากลุ่มผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
มากกว่ารายงานว่าตนมีความพึงพอใจในชีวิต มีความมั่นใจในตนเอง และมีความรู้สึกซึมเศร้าที่น้อยลง
อีกด้วย นอกจากน้ี Kim และคณะ (2015) ได้กล่าวว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่แต่ละบุคคลให้
คุณค่าในกิจกรรมยามว่างเป็นเสมือนแรงขับเคลื่อนให้บุคคลมีสุขภาวะจิตที่ดี โดยเฉพาะในกลุ่มของผู้
สูงวัย  

2.3 ปัจจัยทางประชากรศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง 
ของผู้สูงวัย  

ความสัมพันธ์ในครอบครัว สขุภาพ สถานะทางการเงิน ระดับการศึกษา เพศ และการ
เปลี่ยนแปลงบทบาทชีวิตของสูงวัย ในด้านของการเกษียณจากการท างาน และสถานภาพสมรส เช่น 
การเป็นหม้าย สามารถเป็นปัจจัยในการท านายการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่หลากหลายและ
แตกต่างกัน ดังนี ้

ความสัมพันธ์ในครอบครัวสามารถสนับสนนุให้ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมากขึ้น 
เห็นได้จาก งานศึกษาของผู้สูงวัยประเทศจีน พบว่า เมื่อผู้สูงวัยมีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวก็
สามารถส่งเสรมิ เป็นแรงผลักดันให้ผู้สูงวัยท ากิจกรรมที่ตนต้องการได้ (Dai et al., 2013) โดยเฉพาะ
การเข้าร่วมกิจกรรมทีใ่ช้ร่างกายในเวลาว่าง พบว่า ผู้สูงวัยที่ได้รับการสนับสนุนจากบุคคลใน
ครอบครัว มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างโดยใช้ร่างกายมากและบ่อยครั้ง (Smith, Banting, Eime, 
O’Sullivan, & Van Uffelen, 2017) ซึ่งผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับการศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างโดยใช้ร่างกายของผู้สูงวัยชาวเกาหลีใต้ ที่พบว่า ผู้สูงวัยชาวเกาหลีใต้ที่ออกก าลังกายเป็น
ประจ าเป็นผลมาจากการได้รับการสนับสนนุจากครอบครัวและเพื่อนของตน (Kang, Park, & 
Wallace, 2018) 

สถานภาพทางการเงิน หรือ รายได้ มีส่วนส าคัญในการเลือกท ากิจกรรมยามว่างของผู้
สูงวัยด้วยเช่นกัน เนื่องจาก ผู้สูงวัยที่มีรายได้ หรือ สถานะทางการเงินที่มั่นคง มีโอกาสเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งและสามารถเลือกท ากิจกรรมได้หลากหลายมากกว่า เนื่องจาก กิจกรรมยามว่างบาง
กิจกรรมจ าเปน็ต้องมีการเสียค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วม เช่น การไปท่องเที่ยว หรือ สะสมสิ่งของต่าง ๆ 
(Borodulin et al., 2016; วลัย์ลิกา ลีตรานนท์, 2540) นอกจากนี้ งานวิจัยของ Galenkamp และ
คณะ (2016) ก็สนับสนุนว่า ถึงแม้ผู้สูงวัยทีไ่ม่มีโรคประจ าตัวที่มาเป็นอุปสรรคในการเขา้ร่วมกิจกรรม
ทางสังคม แตถ่้าหากสถานะทางการเงินที่มีจ ากัดก็ถือได้ว่าเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ส่งผลใหผู้้สูงวัยที่ไม่ค่อย
มีโรคประจ าตัวไม่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทางสังคม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 
 

สุขภาพทางร่างกายของแต่ละบุคคลอาจเป็นอีกหนึ่งเหตุผลที่มีความสัมพันธ์ต่อทั้งการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ซึ่งเห็นได้จาก Paggi และคณะ (2016) ได้อ้างว่า อายุที่สูงขึ้นไม่ได้เป็นตัว
ก าหนดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย แต่เป็นเพราะสุขภาพทางร่างกายของผู้สูงวัยในแต่ละ
คนที่มีจ ากัดและถดถอยลงต่างหากที่มีความสัมพันธ์ต่อการลดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ Simone และ Haas (2013) ที่พบว่า ผู้สูงวัยที่ร่างกายอ่อนแอและอยูค่นเดียวมี
แนวโน้มเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างน้อย ไม่ว่ากิจกรรมอยู่ในรูปแบบใดก็ตาม อีกทั้ง เมื่อเปรียบเทียบการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทางสังคมของผู้สูงวัยชาวยุโรปพบว่า ผู้สูงวัยที่มีโรคประจ าตัวมากมักเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งทางสังคมน้อยกว่าผู้สูงวัยที่ไม่ค่อยมีโรคประจ าตัว (Galenkamp et al., 2016) 

ระดับการศึกษาเป็นอีกหนึ่งปัจจัยในการเลือกท ากิจกรรมยามว่างที่ตรงกับความต้องการ
ของบุคคล ดังเช่น การวิจัยของ Everard, Lach, Fisher, และ Baum (2000) ที่พบว่าผู้สูงวัยที่มี
การศึกษาในระดับสูงเลือกท ากิจกรรมยามว่างที่ส่งเสริมสขุภาพของตนไปในทางที่ดีขึ้น อีกทั้ง ผู้สูงวัย
ที่รายงานว่ามีระดับการศึกษาที่สูง เมื่อมีปัญหาทางสุขภาพ ผู้สูงวัยยังคงเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง โดย
ปรับกิจกรรมยามว่างให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและความพร้อมของตน เช่น การอ่านหนังสือ 
เพราะเป็นการท ากิจกรรมที่ใช้การเคลื่อนไหวทางร่างกายไม่มาก เป็นต้น (Fernández-Mayoralas 
et al., 2015) นอกจากนี้ งานวิจัยของ Minhat และ Amin (2012) ได้ศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมที่
หลากหลายของผู้สูงวัยที่น าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิต โดยเมื่อศึกษาถึงปัจจัยภายนอก ไม่ว่าจะเป็น 
การศึกษา สถานภาพสมรส หรือ ภูมิล าเนา พบว่า การศึกษามีอิทธิพลท านายการเข้าร่วมกิจกรรมที่
หลากหลายได้ดีกว่าปัจจัยอ่ืนที่กล่าวมา โดยผู้สูงวัยที่มีการศึกษาในระดับสูงมีการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างที่หลากหลาย ทั้งการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ใช้ร่างกาย การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ต้องใช้
ทักษะ และการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทางสังคม ซึ่งการเข้าร่วมกิจกรรมหลากหลายเหล่านี้ก็ได้
น าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตอีกด้วย 

เพศยังสามารถสะท้อนให้เห็นความแตกต่างในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งของผู้สูงวัย
ได้ ดังเช่น ผู้สูงวัยผู้ชายเข้าร่วมกิจกรรมที่หลากหลายมากกว่าผู้สูงวัยผู้หญงิ โดยผู้สูงวัยผู้ชายเน้นการ
ท ากิจกรรมนอกบ้าน เช่น การออกก าลังกาย การสะสมสิ่งของ และการได้ออกไปพบปะเพื่อน เป็นต้น 
ในขณะที่ผู้สูงวัยผู้หญิงท ากิจกรรมภายในบ้าน เช่น การดูโทรทัศน์ ดูแลลกูหลาน หรือ การพูดคุยกับ
เพื่อนบ้าน (วัลย์ลิกา ลีตรานนท์, 2540) โดยสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Kaur และคณะ (2015) 
พบว่า ผู้สูงวัยผู้ชายมีการเข้าร่วมกิจกรรมทีใ่ช้ร่างกายมากกว่าผู้สูงวัยผู้หญิง กล่าวคือ ผู้สูงวัยผู้หญิง 
เมื่ออายุมากขึ้นมีความกังวลที่ได้รับอาการบาดเจ็บจากการใช้ร่างกายในการท ากิจกรรมที่มากเกินไป 
นอกจากนี้ บทบาทของผู้หญิงส่วนมากมีหน้าที่ในการดูแลบ้านจึงส่งผลให้ไม่ค่อยได้เข้าร่วมกิจกรรม
ทางร่างกายมากเท่าที่ควร แต่เมื่อพิจารณางานวิจัยที่อยู่ในบริบทปัจจุบัน ก็พบว่า ผู้สูงวัยผู้หญิงหันมา
ท ากิจกรรมที่โลดโผนเช่นเดียวกับผู้สูงวัยผู้ชายมากขึ้น เหน็ได้จากงานวิจัยของ  Liechty, West, 
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Naar, และ Son (2017) ที่ศึกษาผู้สูงวัยผู้หญิงที่เล่นกีฬาซอฟต์บอลเป็นกิจกรรมยามวา่งของตน 
พบว่า จากการเล่นกีฬาซอฟต์บอล ผู้สูงวัยผูห้ญิงรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองในการได้ท ากิจกรรมที่ผู้หญิง
ก็สามารถเข้ารว่มได้เช่นกัน นอกจากนี้ ผู้สูงวัยผู้ชายและผู้สูงวัยผู้หญิงสามารถมีแรงจูงใจในการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางร่างกายที่แตกต่างกัน โดย เหตุผลของผู้สูงวัยผู้ชายที่เข้าร่วมกิจกรรมทางร่างกายเป็น
เพราะ ชื่นชอบในการแข่งขัน ในขณะทีผู่้สูงวัยผู้หญิงสนใจในเรื่องของการดูแลรูปร่างและสุขภาพ 
ของตน (Molanorouzi, Khoo, & Morris, 2015) 

การเปลี่ยนแปลงทางชีวิตในด้านของการเปลี่ยนสถานภาพสมรสและการเกษียณจาก
การท างาน ถือได้ว่าเป็นปัจจัยส าคัญในการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงวัย โดยการเกษียณจากการ
ท างานพบว่าเป็นช่วงเวลาที่ส าคัญของผู้สูงวัยในการได้หันกลับมาดูแลความสนใจของตนเอง เห็นได้
จาก งานวิจัยของ Liechty และคณะ (2017) ที่มุ่งศึกษา การรับรู้การเป็นผู้สูงวัยผ่านการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งในรูปแบบของการเล่นกีฬาซอฟต์บอล พบว่า ผู้สูงวัยผู้หญิงส่วนหนึ่งได้กลับมาเล่น
กีฬาซอฟต์บอลเป็นกิจกรรมยามว่างหลังจากที่ตนเกษียณจากการท างาน เนื่องจากตนได้มีเวลามาท า
กิจกรรมที่ตนตอ้งการและสนใจอีกครั้ง อีกทัง้สามารถสนับสนุนได้จากงานวิจัยของ Jaumot-
Pascual, Monteagudo, Kleiber, และ Cuenca (2018) ที่พบว่า หลังจากเกษียณจากการท างาน ผู้
สูงวัยที่เป็นผู้หญิงได้มีโอกาสเริ่มต้นกิจกรรมที่แปลกใหมแ่ละเป็นที่สนใจของตนเอง ในส่วนของผู้สูงวัย
ผู้ชายพบว่า ตนเองได้มีเวลาในการให้ความสนใจกับกิจกรรมยามว่างเดิมของตนมากขึ้น โดยผลการ
วิเคราะห์นี้ก็ได้สอดคล้องกับมุมมองของการสูญเสียคนที่ตนรักเช่นกัน โดยเฉพาะผู้สูงวัยผู้หญิงที่ไม่
ต้องมีหน้าที่หรือความรับผิดชอบในบ้านที่ตนต้องดูแลมากนัก ดังน้ัน หลังจากที่ตนเปลี่ยนสถานภาพ
สมรสมาเป็นแม่หม้าย ผู้สูงวัยผู้หญิงจึงมีโอกาสได้เลือกท ากิจกรรมยามว่างใหม่ๆ และนา่สนใจมากขึ้น
เช่นกัน ในส่วนของสถานภาพสมรสที่เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะการเป็น พ่อหม้าย หรือ แม่หม้าย 
เป็นปัจจัยที่ท าให้ผู้สูงวัยเข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง เนื่องจาก กิจกรรมยามว่างเป็นช่องทางในการ
หลีกเลี่ยงอารมณ์ทางลบ เช่น ความโดดเด่ียวและความเหงาได้ เห็นได้จากงานวิจัยของ Bergland, 
Tveit, และ Gonzalez (2016) น าเสนอว่าผู้สูงวัยผู้ชายที่เป็นหม้ายจากสูญเสียภรรยาของตนไป รู้สึก
เหงา เศร้า และคิดถึงภรรยาของตน แต่ในอีกแง่มุมหนึ่งก็พบว่าการได้อยู่คนเดียว ไม่ได้ส่งผลถึงความ
เหงาเสมอไป เพราะการทีไ่ด้อยู่คนเดียว ก็เป็นอีกหนทางที่ตนสามารถมองหาอิสระในชีวิตและ
สามารถสรรหากิจกรรมที่ตนอยากท าได้ กล่าวคือ การที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถท าให้ผู้สูงวัยมี
ความกระฉับกระเฉง สามารถท าให้ชีวิตประจ ามีความหมายในแต่ละวันได้ นอกจากนี้ ผู้สูงวัยผู้ชาย
สามารถได้ท ากิจกรรมที่พบปะสังคมมากขึน้ เพื่อให้ตนเองรู้สึกไม่เหงาและเศร้าจากการอยู่คนเดียว 
นอกจากนี้กิจกรรมที่ได้ท าร่วมกับคนอื่นยังได้เป็นการแบ่งปันประสบการณ์ หรือ มองยอ้นไปถึง
เหตุการณ์ในอดีตที่ดีมาอีกด้วย โดยการวิเคราะห์ได้สอดคล้องกับผู้สูงวัยผู้หญิงทีสู่ญเสียคนรัก กล่าว
ว่า การสูญเสียคนรักเป็นปัจจัยที่ท าให้ตนออกไปพบปะผู้คนและได้รับการสนับสนุนทางสังคมผ่านการ
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เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อีกด้วย (Liechty et al., 2017) อีกทั้ง ผู้สูงวัยที่เป็นหม้ายรายงานว่าตนมี
อารมณ์ซึมเศรา้ที่น้อยลงเมื่อได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง โดยเฉพาะกิจกรรมทางศาสนา โดยกิจกรรม
ทางศาสนานั้นช่วยให้ผู้สูงวัยเข้าใจธรรมชาติของชีวิต (Hu, Chiu, Wong, Lin, & Wray, 2018) 

ส าหรับการวิจัย น าปัจจัยทางประชากรศาสตร์ที่กล่าวข้างต้นมาศึกษาเป็นข้อมูลเชิง
บรรยายของผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง  

 
3. ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) 

3.1 แนวคิดความพึงพอใจในชีวิต 
ความพึงพอใจในชีวิต คือ หนึ่งในองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตแบบอัตวิสัย 

(Subjective well-being) โดยสุขภาวะทางจิตแบบอัตวิสัยแบ่งเป็น 2 องค์ประกอบ คือ การมี
อารมณ์ทางบวก และการหลีกเลี่ยงอารมณ์ทางลบ และความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต (Diener, 2000) 
โดยความพึงพอใจในชีวิต คือ การประเมินชีวิตผ่านกระบวนการรู้คิด ในขณะที่อารมณ์ทางบวกและ
อารมณ์ทางลบ หมายถึง การประเมินชีวิตผ่านกระบวนการทางด้านอารมณ์และความรูส้ึก (Pavot & 
Diener, 2009) 

ทั้งนี้ บุคคลโตต้อบและประเมินกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกดิขึ้นในชีวิตของแต่ละบุคคล
แตกต่างกันไป โดยอาจขึ้นอยู่กับความคาดหวัง คุณค่าในชีวิต หรือประสบการณ์ส่วนตัวของแต่ละ
บุคคล ดังนั้น การประเมินความพึงพอใจในชีวิต คือ การที่บุคคลหนึ่งประเมินสถานการณ์ต่าง ๆ ของ
ตนเองผ่านการเปรียบเทียบกับ ความคาดหวัง คุณค่า หรอืเกณฑ์ในชีวิต ที่แต่ละบุคคลสร้างขึ้นมาเป็น
ตัวชี้วัดความพึงพอใจในชีวติ (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) โดยการประเมินความ
พึงพอใจในชีวิตรวมถึงการเมินชีวิตในภาพรวม ที่ได้ประเมินเหตุการณ์หรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิต โดยไม่ได้เน้นการประเมินเฉพาะอารมณ์ทางบวกหรืออารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของ
ตนเอง (Diener, 1994) โดยบุคคลที่รายงานว่าตนมีความพึงพอใจในชีวิตสูง หมายถึงการที่บุคคลหนึ่ง
ประเมินสถานการณ์ในชีวิตของตนเองตรงกับ เกณฑ์ หรือคุณค่าที่บุคคลต้ังไว้ อีกทั้ง เกณฑ์ หรือ คณุ
ค่าที่แสดงถึงความพึงพอใจในชีวิตของแต่ละบุคคลก็มีความแตกต่างกันไปอีกด้วย (Diener, 2009) 

ในงานวิจัยนี้ ต้องการรับรู้ความสุขโดยรวมของผู้สูงวัย และเพื่อเป็นการป้องกันปัจจัย
ภายนอกเกี่ยวกับดา้นอารมณ์ที่เกิดขึ้นของผู้สูงวัย ที่สามารถมีการแปรผันไปตามสถานการณ์โดยอยู่
เหนือการควบคุม ดังนั้น งานวิจัยน้ีจึงเลือกศึกษาเฉพาะด้านความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยที่เน้น
การประเมินภาพรวมของชีวิตทั้งหมด  

3.2 การเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต 
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถสนับสนุนและท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูง

วัยได้ โดย  Walsh, Green, Holahan, Cance, และ Lee (2019) อ้างจากงานวิจัยว่า การเข้าร่วม
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กิจกรรมทางกฬีาในเวลาว่าง เป็นการสนับสนุนให้ผู้สูงวัยปรับตัวหลังจากเกษียณจากการท างานได้ 
โดยเฉพาะการให้บทบาทใหม่ในการทดแทนบทบาทของบุคคลท างานแกผู่้สูงวัย อีกทั้ง ยังสามารถ
สนับสนุนได้จาก งานวิจัยของ Kelly, Steinkamp, และ Kelly (1987) ทีก่ล่าวว่า ผู้สูงวัยที่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมทางสงัคม และการได้ท่องเที่ยว มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิต เนื่องจากได้มีโอกาส
ในการพบเจอผู้คนใหม่ๆ และได้แบ่งปันประสบการณ์ ดังนั้นจึงมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจใน
ชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับ งานวิจัยของ Cho (2020) ศึกษาความสัมพันธ์ของการนึกถึงกิจกรรมที่ผู้สูงวัย
เคยท าในอดีต ความตั้งใจที่จะกลับไปเข้าร่วมกิจกรรม และความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งพบว่า ความพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงวัยสามารถมีอิทธิพลมาจากการนึกถึงกิจกรรมที่ตนเคยเข้าร่วมในอดีต เน่ืองจาก 
ผู้สูงวัยได้รับประสบการณ์และอารมณ์ทางบวกจากกิจกรรมที่เคยท าในอดีต อีกทั้ง งานวิจัยของ 
Manasatchakun และคณะ (2016) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมและสขุภาวะ
ทางจิต ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ ความพึงพอใจในชีวิต คุณภาพชีวิต อารมณ์ซึมเศร้า 
และ สขุภาพทั่วไป โดยพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิต 
โดยเฉพาะ การเข้าร่วมกิจกรรมที่ใหคุ้ณประโยชน์ เช่น อาสาสมัคร เป็นต้น และกิจกรรมที่เข้าร่วม
ทางสังคม นอกจากนี้ ยังพบว่าในกลุ่มผูสู้งวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมบ่อยครัง้มีการรายงานการมีสุขภาวะ
ทางจิตที่ดีมากกว่ากลุ่มผู้สูงวัยที่ไม่ค่อยได้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างบ่อยครั้งอีกด้วย นอกจากนี้ งานวิจัย
ของ Silva และคณะ (2018) พบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในรูปแบบของการใช้ร่างกาย 
สามารถท านายการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี เนื่องจาก การเข้าร่วมกิจกรรมที่ใช้ร่างกาย และได้รับการ
ฝึกซ้อมช่วยใหผู้้สูงวัยมีอารมณ์ทางด้านบวกเช่นกัน โดยสามารถเห็นได้ว่า การท ากิจกรรมยามว่าง
สามารถท านายการมีความพึงพอใจในชีวิตได้ในทางบวก เนื่องจาก กิจกรรมยามว่างสามารถสนับสนนุ
ให้ผู้สูงวัยปรับตัวจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและการมอีารมณ์ทางบวกที่สามารถน าไปสู่ความพึง
พอใจในชีวิตของตน 

3.3 ปัจจัยทางประชากรศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย  
ประชากรศาสตร์ก็เป็นหนึ่งในปัจจัยส าคัญที่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้

สูงวัยได้ โดยปัจจัยประชากรศาสตร์ที่ส าคญัที่มีอิทธิพลท านายความพึงพอใจในชีวิตก็คือ 
ความสัมพันธ์ในครอบครัว สถานภาพทางการเงิน และสุขภาพ  ดังนี้  

ความสัมพันธ์ในครอบครัวของผู้สูงวัยถือได้ว่าเป็นหนึ่งในตัวแปรส าคัญที่สามารถท านาย
ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้ ดังเช่น ในสังคมของประเทศจีน การให้คุณค่าต่อครอบครัวเป็นสิ่ง
ที่ส าคัญ โดย Dai และคณะ (2013) ได้กล่าวว่า ทรัพยากรส าคัญที่มีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตของผู้
สูงวัยชาวจีน ก็คือ สุขภาพ สถานะทางการเงินที่มั่นคง และความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครวั โดย
ความสัมพันธ์ในครอบครัวมีอิทธิพลในท านายการเกิดสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัยได้ดีกว่าการมีสุขภาพ
ที่ดีหรือสถานะทางการเงนิที่มั่นคง เมื่อกล่าวถึงในบริบทของประเทศไทยก็พบผลที่สอดคล้องกัน โดย
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สนับสนุนได้จาก งานวิจัยของ พิศุทธิภา เมธีกุล (2554) ที่ได้ท าการศึกษาผู้สูงวัยในประเทศไทยที่
ประสบความส าเร็จในการเป็นผู้สูงวัยและมสีุขภาวะจิตที่ดี โดยผลการศึกษาพบว่า การที่ผู้สูงวัยมี
ครอบครัวที่ดี มีความสัมพันธ์กับคู่ครองที่มีความสุข และมลีูกหลานทีใ่ห้ความเอาใจใส่ นอกจากการที่
ลูกหลานมีความห่วงใยถึงผู้สูงวัย การที่ผู้สูงวัยได้รับรู้ว่าลูกหลานเติบโตมาอย่างมีประสิทธิภาพ ดูแล 
และพึ่งพาตนเองได้ก็เป็นหนึ่งในปัจจัยส าคญัที่สามารถท านายการมีสุขภาวะจิตที่ดีได้เช่นกัน 
นอกจากนี้ ผลวิจัยการศึกษาความสัมพันธ์ของครอบครัวและความสัมพันธ์ของเพื่อนที่มีต่อสุขภาวะ
ทางจิตของผู้สูงวัยในประเทศไทยพบว่า จ านวนเพื่อนและครอบครัวที่สามารถรับฟังปัญหา หรือ 
จ านวนเพื่อนและครอบครัวทีต่ิดต่อกันเป็นประจ าไม่สามารถท านายการมีสุขภาวะทางจิตได้โดยตรง 
แต่ผ่านการได้รับการสนับสนนุจากเพ่ือนและครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นการที่ผู้สูงวัยสามารถพึ่งพาเพ่ือน
หรือครอบครัว  การทีผู่้สูงวัยมีเพ่ือนหรือครอบครัวที่สามารถเป็นที่ปรึกษา ให้ก าลังใจและรับฟังเวลาผู้
สูงวัยเผชิญกับปัญหา สามารถมีอิทธิพลท านายสุขภาวะทางจิตต่อผู้สูงวัยได้ ทั้งนี้ การได้รับการ
สนับสนุนจากครอบครัวยังมีอิทธิพลในการท านายสุขภาวะได้ดีกว่าการได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือน
อีกด้วย (Thanakwang, Ingersoll-Dayton, & Soonthorndhada, 2012) ซึ่งผลการวิเคราะห์
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Thanakwang และ Soonthorndhada (2008) ทีศ่ึกษาความสัมพันธ์ของ
ครอบครัวและสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัยในจังหวัดน่าน พบว่า การได้รับการสนับสนนุจากครอบครัว 
มีอิทธิพลในการท านายสุขภาวะทางจิตได้ดีกว่า จ านวนของครอบครัวที่สนิทหรือจ านวนคนใน
ครอบครัวที่ติดต่อด้วยบ่อยครั้ง อีกทั้ง เมื่อผู้สูงวัยรายงานว่าตนมีสุขภาวะจิตที่ดียังมีความสัมพันธ์ต่อ
การที่ผู้สูงวัยหนัมาดูแลและใส่ใจสขุภาพทางร่างกายของตนเพิ่มขึ้นอีกด้วย 

รายได้ หรือ สถานภาพทางการเงิน เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส าคัญในการท านายความพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้ เห็นได้จาก ผู้สูงวัยที่มีรายได้ที่มั่นคงรายงานว่าตนเองเป็นผู้สูงวัยที่ประสบ
ความส าเร็จ โดยที่ผู้สูงวัยสามารถปรับตัวให้เข้ากับความเปลี่ยนแปลงทางด้านสุขภาพที่ถดถอยลง อัน
เนื่องจากการที่มีเงินเพียงพอที่ได้รับการรักษาที่มีประสิทธภิาพ (Manasatchakun et al., 2016) ซึ่ง
ผลที่พบดังกล่าวก็สอดคล้องกับ งานวิจัยของ กิ่งแก้ว ทรัพยพ์ระวงศ์ (2555) ที่พบว่าผู้สูงวัยที่รายได้
สูง มีสุขภาวะทางจิตที่ดีกว่ากลุ่มที่มีรายได้น้อยกว่า ในแง่ของการมีจุดมุ่งหมายในชีวิต และความเช่ือ
ว่าตนยังสามารถมีการพัฒนาชีวิตได้ นอกจากการศึกษาปัจจัยทางรายได้หรือสถานะทางการเงินที่
ท านายการมีสขุภาวะทางจิตและความสุขของผู้สูงวัยในประเทศไทย ก็พบผลที่สอดคล้องกันใน
การศึกษาของประเทศจีนว่า ปัจจัยทางสถานะการเงินที่มั่นคงก็สามารถท านายการมีสขุภาวะทางจิตที่
ดีของผู้สูงวัยได้ เนื่องจาก การมีเงินเก็บที่เพียงพอถือได้ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้ในบั้นปลายชีวิตของผู้สูงวัยอยู่
ในช่วงที่ดี (Ku, McKenna, & Fox, 2007) 

สุขภาพที่ดีเป็นหนึ่งในปัจจัยทีส่ามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้ เห็นได้
จากวิจัยของ วรรณวิสาข์ ไชยโย (2551) พบว่าผู้สูงวัยมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงถือได้ว่าเป็นหนึ่งใน
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การนิยามความสุขของผู้สูงวัย อีกทั้งยังเป็นหนึ่งในปัจจัยทีท่ านายความสุขของผู้สูงวัยอีกด้วย ซึ่งผล
วิจัยก็สอดคล้องกับงานวิจัยของ พิศุทธิภา เมธีกุล (2554) ที่ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลให้ผูสู้งวัยที่ประสบ
ความส าเร็จและมีการรายงานระดับสุขภาวะทางจิตที่สูง พบว่า นอกจากมีความสัมพันธท์ี่ดีกับ
ครอบครัว ผู้สงูวัยที่ประสบความส าเร็จในการเป็นผู้สูงวัยและมีสุขภาวะทางจิตที่สูงเป็นผลมาจากผู้สูง
วัยใส่ใจดูแลสขุภาพของตนเองให้แข็งแรง เนื่องจาก การมีสุขภาพที่ดีและร่างกายที่แข็งแรงท าให้ผู้สูง
วัยตระหนักได้ว่าตนยังมีความสามารถในการพึ่งพาตนเอง นอกจากนี้ ยังพบว่าความสัมพันธ์ระหว่าง
สุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยในจังหวัดชายแดนภาคใต้ กล่าวคือ ผู้สูงวัยในจังหวัดชายแดน
ภาคใต้มีความพึงพอใจในชีวิตอยู่ในระดับปานกลางซึ่งก็มีความสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงวัยที่อยู่ใน
เกณฑ์ที่ดีและมีความสามารถในท ากิจวัตรประจ าวันได้ (จีราพร ทองด,ี ดาราวรรณ รองเมือง, และ
ฉันทนา นาคฉตัรีย,์ 2555) 

ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ น าปัจจัยทางด้านประชากรศาสตร์ ที่รวมถึง ความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว สถานทางการเงิน และสุขภาพของผู้สูงวัย มาศึกษาเป็นตัวแปรควบคุมที่สามารถมีอิทธิพล
ในการท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้ โดยมีการเก็บข้อมูลเชิงบรรยายผ่านการเก็บข้อมูล
ด้านประชากรศาสตร์ในแบบสอบถาม เพื่อน าปัจจัยทางประชากรศาสตร์ที่กล่าวข้างต้นมาศึกษาเป็น
ข้อมูลเชิงบรรยายของผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 

 
4. ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง (Self-determination theory) 
ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง (Self-determination theory) ได้น าเสนอว่า บุคคลเป็นคนที่

ชอบริเริ่มและกระตือรือร้นท าสิ่งต่าง ๆด้วยตัวของบุคคลเอง อีกทั้ง บุคคลยังมีความต้องการพื้นฐาน
ด้านจิตใจ 3 ดา้นที่ต้องการได้รับการเติมเต็ม คือ ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง
(Autonomy) ความต้องการด้านความสามารถ (Competence) และความต้องการด้านความสัมพันธ ์
(Relatedness) โดยแนวโน้มที่บุคคลริเริม่และลงมือกระท าด้วยตนเองและการเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจทั้ง 3 ด้านมาจาก “บริบทภายนอก” ที่สามารถสนับสนนุและยับยั้งพฤติกรรม หรือ 
ตอบสนองความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจทั้ง 3 ด้านได้ (Deci & Ryan, 2002) โดยทฤษฎีความมุ่งมั่น
ในตนเองมีการอธิบายทั้งหมด 4 ทฤษฎีย่อย ดังนี้   

1. ทฤษฎีการประเมนิการรูค้ิด (Cognitive evaluation theory)  
ทฤษฎีย่อยได้อธิบายถึงบริบททางสังคมที่ถือได้ว่าเป็นปัจจัยในการส่งเสริมหรือยับยั้ง

การเกิดแรงจูงใจภายในที่ท าให้บุคคลแสดงพฤติกรรม โดยลักษณะของบริบททางสังคมที่มาส่งเสริม
หรือยับย้ังการเกิดแรงจูงใจคือ บริบททางสังคมที่สนับสนุนการมีอิสระในการท าพฤติกรรมด้วยตนเอง 
อีกทั้ง บริบททางสังคมที่ส่งเสริมการรับรู้ถึงความสามารถของแต่ละบุคคล นอกจากนี้ บริบททางสังคม
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ที่แสดงให้รับรูว้่าสาเหตุที่ท าพฤติกรรมมาจากตนเอง ไม่ใช่เพราะสาเหตุภายนอก ก็สามารถส่งผลให้
เพิ่มแรงจูงใจภายในได้ (Deci & Ryan, 1980; Deci & Ryan,2002)  

2. ทฤษฎีการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมของสิ่งมีชีวิต (Organismic integration 
theory) 

ทฤษฎีย่อยได้เน้นความส าคัญของแรงจูงใจภายนอก กล่าวคือ บุคคลเลือกท าหรือ
ก าหนดพฤติกรรมด้วยตนเอง เป็นผลมาจากแรงจูงใจภายนอก ยกตัวอย่างเช่น การท ากิจกรรมที่ไม่
ตรงกับความสนใจของตน แต่ถ้าบุคคลได้รับแรงจูงใจภายนอก เช่น รางวัล หรือ ค าชม ผลที่ตามมาคอื 
บุคคลน าแรงจงูใจภายนอกมายึดเป็นพฤติกรรมที่ตนเลือกท าเองกิจกรรม (Deci & Ryan, 2002) 

3. ทฤษฎีการหล่อหลอมพฤติกรรมจากสิ่งแวดล้อมและเหตุผลภายในตนเอง 
(Causality orientations theory) 

ทฤษฎีย่อยกลา่วถึง ความแตกต่างของแต่ละบุคคล ไม่ว่าจะเป็น บุคลิกภาพ หรือ 
ลักษณะนิสัย ที่น าไปสู่การก าหนดแรงจูงใจ และความมุ่งมั่นในตนเอง โดยสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 
ลักษณะ คือ ลักษณะของการมีอิสระในตนเอง (Autonomy orientation) เป็นบุคคลที่แสดง
พฤติกรรมตามความชื่นชอบและสนใจของตนเอง (Deci & Ryan, 2002) อีกทั้ง บุคคลที่แสดง
พฤติกรรมตามความชื่นชอบของตน จะพบความสัมพันธ์ทางบวกกับบุคลิกภาพที่น าไปสู่การมีสุขภาวะ
ทางจิตที่ดี เช่น การเห็นคุณคา่ในตนเอง เป็นต้น ต่อมาคือ ลักษณะทีถู่กควบคุมโดยควรปฏิบัติตนตาม
ความต้องการของบุคคลอื่น ซึ่งบุคคลในลักษณะนี้ มักพบว่า เห็นคุณค่าในตนเองต่ าและพบอารมรณ์
ซึมเศร้าอีกด้วย และลกัษณะสุดท้ายคือ ลักษณะของบุคคลที่ไม่มีแรงจูงใจ (Deci & Ryan, 1985) 

 4. ทฤษฎีความต้องการพื้นฐาน (Basic needs theory) 
 ทฤษฎีย่อยก าหนดว่าบุคคลมีความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ซึ่งประกอบไปด้วย 3 

องค์ประกอบ ดังนี้  
(1) ความต้องการด้านการมอีิสระในตนเอง (Autonomy) หมายถึง ความ

ต้องการมีอิสระในการก าหนดชีวิตของตนเอง มีอ านาจในการตัดสินใจท าสิ่งใดด้วยตนเอง และมีความ
รับผิดชอบในการกระท าของตน อีกทั้ง ความต้องการเป็นอิสระมาจากบุคคลต้องการท าพฤติกรรม
หรือตัดสินใจตามสิ่งที่ตนเองชื่นชอบและสนใจ ถึงแม้ว่าเป็นผลมาจากปัจจัยภายนอกที่ท าให้ท า
พฤติกรรม แตบุ่คคลมีความสนใจที่มาจากภายในของแต่ละบุคคลเองด้วย  

(2) ความต้องการด้านสามารถ (Competence) หมายถึง ความสามารถในการ
จัดการสภาพแวดล้อมรอบตัวของตน โดยความต้องการด้านความสามารถน าบุคคลไปแสวงหาความ
ท้าทายในชีวิต และความท้าทายมักอยู่ในขอบเขตตามความสามารถที่แต่ละบุคคลพึงมี นอกจากนี้ 
การเติมเต็มความต้องด้านความสามารถยังส่งผลให้บคุคลรู้สึกมีความมั่นใจในการกระท าหรือ
พฤตกิรรมของตนอีกด้วย 
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(3) ความต้องการด้านความสัมพันธ์ (Relatedness) หมายถึง ความสัมพันธ์
อันดีต่อบุคคลอื่น โดยเกิดความรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่ง เป็นที่ยอมรับ และมีความผูกพันต่อบุคคลอื่นใน
สังคม 

ดังนั้น เมื่อความต้องการด้านจิตใจได้รับการสนับสนุน หรือ เมื่อความต้องการทั้ง 3 
ด้านได้รับการเติมเต็ม บุคคลจะรู้สึกว่าตนมีแรงจูงใจท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วยตนเองและสามารถท าให้
บุคคลมีสุขภาวะทางจิตที่ดีด้วย  (Deci & Ryan, 2002) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง ในงานวิจัยนี้ น าทฤษฎี
ความต้องการพื้นฐาน (Basic needs theory) ที่เป็นหนึ่งในทฤษฎีย่อยของทฤษฎีความมุ่งมั่นใน
ตนเอง มาใช้ เนื่องจากงานวิจัยนี้มุ่งศึกษา ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย ที่ได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย  

4.1 ความต้องการพื้นฐานดา้นจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งวัย 
ตามที่ Deci และ Ryan (2002) น าเสนอว่า เมื่อความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้รับ

การสนับสนุนสามารถส่งผลให้บุคคลมีสุขภาวะทางจิตที่ดีได้ เมื่อมาพิจารณาในบริบทของผู้สูงวัย
สุขภาพทางจิตเป็นสิ่งส าคัญส าหรับผู้สูงวัย เนื่องจาก เมื่อบุคคลมีอายุเพ่ิมขึ้น และก้าวเขา้สู่วัยผู้สูงอายุ 
แน่นอนว่าผลที่ตามมาคือ เกดิการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ และบริบททางสังคม ไม่ว่าจะ
เป็น ปัญหาทางด้านสุขภาพ ความรู้สึกเหงา หรือ พบเจอความสูญเสีย ดังนั้นหนึ่งในประเด็นส าคัญ
ของงานวิจัยคือ เมื่อความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจของผู้สูงวัยได้รับการเติมเต็ม สามารถท านาย
ความพึงพอใจในชีวติของผู้สูงวัยได้หรือไม่ 

งานวิจัยของ Fernández-Mayoralas และคณะ (2015) และ Custers, Westerhof, 
Kuin, และ Riksen-Walraven (2010) ศึกษาความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจและสุขภาวะทางจิตของ
ผู้สูงวัยในบริบทของ บ้านพักคนชรา และสถานสงเคราะห์ดูแลผู้สูงวัยที่ปว่ย โดยทั้ง 2 สถานที่ พบว่าผู้
สูงวัยถูกลิดรอนและมีความจ ากัดในความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจทั้ง 3 ด้าน ยกตัวอย่างเช่น ไม่มี
อ านาจในการตัดสินใจด้วยตนเอง เช่นเวลาตื่นนอนต้องไปเป็นไปตามเวลาที่บ้านพักก าหนด การเลือก
เมนูอาหารของตน หรือความสามารถในการดูแลตนเองต้องขึ้นอยู่กับผู้อื่น  เป็นต้น ขณะเดียวกัน
งานวิจัย ของ Ferrand, Martinent, และ Durmaz (2014) ที่มีชื่อว่า “Psychological need 
satisfaction and well-being in adults aged 80 years and older living in residential 
homes: Using a self-determination theory perspective.” มุ่งศึกษาสุขภาวะทางจิตและความ
พึงพอใจในความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ประกอบไปด้วย ความรู้สึกว่าตนมีอิสระ ความรู้สึกว่าตนมี
ความสามารถ และการรู้สึกว่าตนมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น ของผู้สงูวัยที่อาศัยอยู่ในบ้านพัก
คนชรา พบว่า ผู้สูงวัยที่ความต้องการพื้นฐานดา้นจิตใจได้รับการเติมเต็ม มีสุขภาวะทางจิตที่ดีผ่านการ
มีเป้าหมายในชีวิต และรู้สึกว่าตนมีการพัฒนาและเป็นบุคคลที่เจรญิงอกงาม ซึ่งหมายถึง การรับรู้ว่า
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ตนมีความสามารถ มีอิสระในการเลือกท ากิจกรรมหรือใชช้ีวิตในบ้านพักคนชรา และการรับรู้ว่าตนมี
ความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้างสามารถส่งผลให้ผู้สูงวัยไม่หยุดพัฒนาตนเองและรับรู้ได้ว่าตนมี
เป้าหมายในชีวิตอีกด้วย นอกจากนี้ การมสีุขภาวะทางจิตที่ดีผ่านการมีเป้าหมายในชีวิตของผู้สูงวัยก็
สามารถสนับสนุนได้จากงานวิจัยของ Martinent, Ferrand, Humblot, Bauvineau, และ Noisiez 
(2019) ทีศ่ึกษา ความสัมพันธ์ระหว่างการได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวผ่านการสนับสนุนในด้าน
การมีอิสระในตนเอง การสนับสนุนในด้านความสามารถ และการสนับสนนุในด้านความสัมพันธ์ กับ
สุขภาวะทางจิตและการมีอารมณ์ซึมเศร้าของผู้สูงวัย พบว่า ผู้สูงวัยได้รับการสนับสนนุจากครอบครัว
โดยให้รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ ผู้สูงวัยมีสุขภาวะทางจิตที่ดีผ่านการรับรู้ว่าตนมีจุดมุ่งหมายใน
ชีวิต ทว่า หากผู้สูงวัยเกิดความสับสนในเรื่องของความสามารถของตนและกังวลในเรื่องของ
ความสัมพันธ์จากการสนับสนุนจากคนในครอบครัว พบว่า ผู้สูงวัยมีอารมณ์ซึมเศร้าและไม่พบการมี
จุดมุ่งหมายในชีวิตของผู้สูงวัย 

งานวิจัยของ Custers และคณะ (2010) ศกึษาความสัมพันธ์ระหว่างเจ้าหน้าที่พยาบาล
ที่สนับสนุนความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจของผู้สูงวัยและสุขภาวะทางจิต โดยสุขภาวะทางจิตใน
งานวิจัยให้ค าจ ากัดความใน 2 องค์ประกอบ คือ อารมณซ์ึมเศร้า และความพึงพอใจในชีวิต การที่ผู้สูง
วัยรับรู้ว่าความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจของตนได้รับการสนับสนุนจากผู้ดูแลหรือพยาบาล ส่งผลให้ผู้
สูงวัยมีสุขภาวะทางจิตที่ดี กล่าวคือ เมื่อความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้รับการสนับสนุน ผู้สูงวัย
รายงานว่าตนมีอารมณ์ซึมเศร้าลดลง และมคีวามพึงพอใจในชีวิตเพิ่มสูงขึ้น โดยสรุปคอื การดูแลผูสู้ง
วัยสามารถท าให้ผู้สูงวัยได้เติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ โดยผลพบว่า ผู้สูงวัยที่รับรู้ว่าผู้ดูแล
ท าให้ตนรู้สึกวา่ เป็นคนที่มีความสามารถ มีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้าง และมีอิสระในการ
ด าเนินชีวิต ก็พบว่า ผู้สูงวัยมีอารมณ์ซึมเศร้าที่น้อยลง และมีความพึงพอใจในชีวิตอีกด้วย ซึ่ง
ผลการวิจัยนี้ได้สอดคล้องกับงานวิจัย Kloos, Trompetter, Bohlmeijer, และ Westerhof (2019) 
ที่พบว่า ผู้สูงวัยที่อาศัยอยู่ในบ้านพักคนชรามีสุขภาวะทางจิตที่ดีโดยมีความพึงพอใจในชีวิตและมี
อารมณ์ซึงเศรา้ที่ลดลง หากความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้รับการเติมเต็ม ทั้งนี้ การได้รับการเติม
เต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเองของผู้สูงวัยเป็นความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจลักษณะ
เดียวที่มีอิทธิพลในการท านายความพึงพอใจในชีวิตได้อีกด้วย  

จากผลงานวิจัยข้างต้นสามารถเห็นได้ว่า ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ที่ประกอบไป
ด้วย ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ สามารถท านายสุขภาวะจิตที่ดีได้ ไม่ว่าจะเป็นในด้านของความพึงพอใจในชีวิต และ
อารมณ์ทางลบที่ลดลง เป็นต้น  
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4.2 กิจกรรมยามว่าง และความต้องการพืน้ฐานด้านจิตใจของผู้สูงวัย 
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ

ไม่ว่าจะเป็น ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความ
ต้องการด้านความความสัมพันธ์ต่อผู้สูงวัยได้ กล่าวคือ เมื่อพิจารณาถึง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
และการเติมเต็มความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างคือบุคคลมี
อิสระในการเลอืกท าด้วยตนเอง โดย Austrom, Perkins, Damush, และ Hendrie (2003) น าเสนอ
ว่า กิจกรรมเป็นเสมือนตัวเลือกที่บุคคลหนึ่งสามารถเลือกท าเพื่อความสุขและการหาประสบการณ์ที่
ให้คุณค่าและความหมายต่อตัวบุคคล อีกนัยหนึ่งคือ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถสะท้อนให้
เห็นว่าผู้สูงวัยคงมีอิสระในการเลือกท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองได้อยู่ เห็นได้จาก ในงานศึกษาผู้สูงวัยที่อยู่
ในวัยเกษียณของ Stephan, Fouquereau, และ Fernandez (2008) พบว่า ผู้สูงวัยเมื่อเกษียณจาก
การท างานยังคงเลือกท ากิจกรรมยามว่าง เนื่องจาก ผู้สูงวัยมีแรงจูงใจภายใน ซึ่งแรงจงูใจภายในมา
จากการที่ผู้สูงวัยรับรู้ว่าตนเองมีอิสระในการเลือกท าสิ่งที่อยากท า และตนเองยังมีความสามารถใน
การท ากิจกรรมอยู่ นอกจากแรงจูงใจที่เกิดจากภายในที่ท าให้ผู้สูงวัยในวยัเกษียณยังคงท ากิจกรรม ยัง
มาจากการที่เมื่อเกษียณอายุจากการท างาน ผู้สูงวัยมีอิสระในการท ากจิกรรมที่ตนต้องการท าอีกด้วย 
อีกทั้ง MacKean และ Abbott-Chapman (2011) น าเสนอว่า กิจกรรมยามว่างเป็นการเรียนรู้แบบ
ไม่เป็นทางการส าหรับผู้สูงวัย โดยศึกษาจากผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในชุมชน พบว่า จากการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในชุมชมส่งผลให้ผูสู้งวัยได้รับรู้ว่าตนเองมีอิสระในการเลือกท ากิจกรรมด้วย
ตนเอง ทั้งที่ตนเองมีรายได้ที่ลดน้อยลงและมีปัญหาทางสขุภาพมากขึ้น อีกทั้งยังรับรู้ว่าตนเองได้มี
โอกาสได้ท ากิจกรรมที่ตนเองไม่เคยมีโอกาสได้ท ามาก่อนอีกด้วย นอกจากน้ี การเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างที่มาจากความต้องการของผู้สูงวัยก็สามารถส่งผลถึงความพึงพอใจในชีวิตได้ เห็นได้จากงานวิจัย
ของ Birnbaum และคณะ (2016) ที่กล่าวว่า นอกจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่หลากหลายและ
บ่อยครั้งสามารถท านายสุขภาวะทางจิตที่ดีได้ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงวัยรายงานว่าตนมีสุขภาวะทาง
จิตที่ดีผ่านการที่ผู้สูงวัยรับรู้ได้ว่าตนมีอิสระในการเลือกท ากิจกรรมยามวา่งด้วยตนเอง สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Schulz, Schulte, Raube, Disouky, และ Kandler (2018) ที่เสนอว่า การเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งสามารถท านายสุขภาวะทางจิตได้ แต่สิ่งที่ส าคัญในการท านายสุขภาวะทางจิตคือ 
กิจกรรมที่เลือกเป็นกิจกรรมที่ตรงกับความช่ืนชอบ และความสนใจของบุคคล เห็นได้จาก พบความ
พึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยที่มีความสนใจท ากิจกรรมที่หลากหลายถึงแมว้่ากิจกรรมไม่เคยท าหรืออาจ
เป็นเพราะไม่มีโอกาส ในขณะที่ ผู้สูงวัยที่มกีารรายงานว่าท ากิจกรรมบ่อยครั้งแต่กิจกรรมที่เข้าร่วม
ตนเองไม่ได้สนใจและเต็มใจท า ผลคือมีความพึงพอใจในชีวิตระดับต่ า นอกจากน้ี งานวิจัยของ อรรถ
กร เฉยทิม นวลฉวี ประเสรฐิสุข และอุรปรยี์ เกิดในมงคล (2561) ที่ศึกษาความสุขของผู้สูงอายุใน
ชมรมผู้สูงอายุ พบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นหนึ่งในปัจจัยที่น าพาความสุขมาให้ผู้สูงอายุในชมรม
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ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร เนื่องจาก ได้เข้าร่วมกิจกรรมที่ตนเองสนใจ ไม่รู้สึกโดดเด่ียว พบปะผู้คน
ใหม่ๆ โดยสามารถเห็นได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถท านายการเติมเต็มความต้องการด้านการมี
อิสระในตนเองและความสัมพนัธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นได้อีกด้วย ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าผู้สูงวัยสามารถได้รับ
การเติมเต็มความต้องการด้านความมีอิสระในตนเองผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และน าพาไปสู่
การมีความพึงพอใจในชีวิตได้เช่นกัน  

นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างยังสอดคล้องกับการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสามารถของผู้สูงวัย กล่าวคือ ผู้สูงวัยสามารถรับรู้ถึงความสามารถของตนผ่านการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง เห็นได้จาก กิจกรรมยามวา่งในลักษณะที่จริงจัง มีการแข่งขัน มีแพ้ชนะ และเป็น
กิจกรรมที่ใช้ทัง้ร่างกายและสมอง มากกว่ากิจกรรมที่ไม่ไดใ้ช้ร่างกาย เช่น การดูโทรทัศน ์หรือ งาน
อดิเรกทั่วไป โดยกิจกรรมในลักษณะน้ีสามารถส่งเสริมใหผู้้สูงวัยได้รับรู้ถึงการประสบความส าเร็จและ
มีความสามารถ (Brkljačić, Sučić, & Brdovčak, 2017) โดย MacKean และ Abbott-Chapman 
(2011) ได้น าเสนอว่า ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนพบว่าตนเองมีโอกาสได้เรียนรู้ ได้ท ากิจกรรม
ที่หลากหลาย และได้ฝึกทักษะจากกิจกรรมที่ได้ท า อีกทั้งยังสามารถได้แลกเปลี่ยนความรู้และทักษะที่
ตนมีให้กับบุคคลที่เข้าร่วมกจิกรรมในชุมชนกับตนเองอีกด้วย ยิ่งไปกว่านั้น จากงานวิจัยของ 
Brkljačić และคณะ (2017) พบว่า ผู้สูงวัยได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถและการ
เติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างผ่านเกมส์ไพ่ (Contract 
bridge) โดยการเติมเต็มด้านความสามารถ ผู้สูงวัยกล่าวว่า ตนมีความสามารถในการก้าวผ่านความ
ยากล าบากที่ได้พัฒนาทักษะในการเล่น ยิ่งไปกว่านั้นยังสามารถท านายการมีสุขภาวะจิตที่ดีผ่านการ
รู้สึกประสบความส าเร็จ มีความสามารถ ในการชนะ ฝึกซ้อม และแข่งขนัอีกด้วย นอกจากนี้ Cheng 
และ Pegg (2016) ศึกษาความสุขและสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างโดยการ
ท าสวน พบว่า หนึ่งในปัจจัยที่ส่งผลให้ผูสู้งวัยรายงานว่าตนมีความสุขและสุขภาวะจิตที่ดีผ่านการท า
สวน กล่าวคือ ในมุมมองของผู้สูงวัยที่ท าสวน กล่าวว่า การได้ท าสวนเป็นเครื่องพิสูจน์ความส าเร็จของ
ผู้สูงวัยเอง โดยหมายถึงการที่ผู้สูงวัยมีความสามารถในการจัดการปลูกและเลี้ยงดูต้นไม้ให้เติบโต  
เป็นต้น 

นอกจากกิจกรรมในรูปแบบของการแข่งขันที่สามารถเติมเต็มความสามารถของผู้สูงวัย 
การเข้าร่วมกิจกรรมในแบบทีท่ าคนเดียวก็สามารถเติมเต็มการรับรู้ว่าตนมีความสามารถได้เช่นกัน ซึ่ง
สามารถสนับสนุนได้จากงานวิจัยของ Pöllänen (2015) ที่ศึกษาการมีสขุภาวะจิตผ่านการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งในรูปแบบของงานฝีมือของผู้สูงวัย โดยผลพบว่า การเข้าร่วมงานฝีมือในเวลาว่างของ
ผู้สูงวัยส่งเสริมให้ผู้สูงวัยรับรูถ้ึงความสามารถและได้มีความสัมพันธ์อันดีต่อบุคคลอื่น โดยในด้านของ
การรับรู้ความสามารถพบว่า เมื่อผู้สูงวัยมองงานฝีมือที่ตนได้ท าเสร็จ ผูสู้งวัยตระหนักได้ว่าตนมี
ความสามารถและสามารถจดัการ ควบคุมตนเองให้ท างานฝีมือใหส้ าเร็จได้ โดยผลการวิจัยก็
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สอดคล้องกับงานวิจัยของ Reynolds (2010) ได้ศึกษาผู้สูงวัยผู้หญิงทีท่ างานศิลปะเป็นกิจกรรมยาม
ว่าง พบว่า ผู้สูงวัยผู้หญิงได้รับความรู้สึกว่าตนมีความสามารถจากการที่ตนเองได้ท างานศิลปะที่ท้า
ทายโดยผ่านกระบวนการได้คิดออกแบบผลงานอย่างสร้างสรรค์ อีกทั้ง การได้ท ากิจกรรมยามว่างผ่าน
การไปเรียนเต้นส่งผลให้ผู้สูงวัยค้นพบทักษะและความสามารถของตนในการจ าท่าเต้น และมคีวาม
หยืดหยุ่นและความสมดุลของร่างกายอีกด้วย (Joseph & Southcott, 2019) 

การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นสิ่งที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความสามารถของ
บุคคล อีกนัยหนึ่งคือ บุคคลสามารถพิจารณาถึงความสามารถของตนในการเลือกท ากิจกรรม ซึ่ง
สามารถอธิบายได้ว่า บุคคลสามารถเลือกท ากิจกรรมใดก็ได้ที่ตนอยากท า และสามารถปรับเปลี่ยนให้
เข้ากับตนเองได้ ยกตัวอย่างเช่น บุคคลมีปญัหาทางด้านสุขภาพก็สามารถปรับให้เข้ากบัสุขภาพของ
ตน ซึ่งสิ่งนี้สามารถสะท้อนให้เห็นว่า การเข้าร่วมกิจกรรมสามารถเติมเต็มการรับรู้ว่าตนมี
ความสามารถ เน่ืองจาก บุคคลเลือกท ากิจกรรมตามความสามารถที่ตนพึงมี และสามารถปรับให้เข้า
กับตนเองได้ (Paggi et.al,, 2016) ซึ่งสามารถสนับสนุนได้จากงานวิจัยของ Lennartsson และ 
Silverstein (2001) ทีศ่ึกษา การร่วมท ากิจกรรมไม่ว่าจะเป็น กิจกรรมทีท่ าร่วมกับสังคม หรือ 
กิจกรรมที่ท ายามว่าง ส่งผลท าให้ผู้สูงวัยมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น แต่ทว่า เมื่อมกีารพิจารณาถึงตัวแปรด้าน
สุขภาพพบว่า ผู้สูงวัยที่มีสุขภาพดีกว่ามีแนวโน้มท ากิจกรรมที่มีการใช้ร่างกายและการเคลื่อนไหวเมื่อ
เทียบกับผูสู้งวัยที่รายงานว่าตนมีปัจจัยเสี่ยงทางด้านสุขภาพ ยกตัวอย่างเช่น ผู้สูงวัยผู้ชาย เลือกท า
กิจกรรมที่เน้นการท าคนเดียวแต่ได้เคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การท าสวน เป็นต้น อีกทั้ง งานวิจัยของ 
Uribe (2018) ก็สนับสนุนว่า การที่ผู้สูงวัยไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมที่โลดโผน ไม่ใช่มีเหตุผลมาจาก
สุขภาพที่แย่ของผู้สูงวัยเองเสมอไป แต่เปน็เพราะการที่ผู้สูงวัยมีความสามารถในการปรับกิจกรรมให้
เหมาะสมกับความสามารถของตน ดังนั้น จึงอาจกล่าวได้ว่า บุคคลเลือกท ากิจกรรมตามพื้นฐาน
ความสามารถของตน โดยในบริบทของผู้สูงวัย เมื่อผู้สูงวัยเลือกท ากิจกรรมใดต้องมีพื้นฐานมาจากการ
รับรู้ความสามารถของตนว่าตนมีแรงก าลังท าได้หรือไม่ และกิจกรรมกส็ามารถเป็นสิ่งสะท้อนให้เห็น
ถึงความสามารถและตระหนกัถึงความสามารถที่ตนมีอีกด้วย  

ทั้งนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างยังสามารถท านายการเติมเต็มความต้องการทางด้าน
ความสัมพันธ์ต่อบุคคลอื่นเช่นกัน กล่าวคือ ลกัษณะของกิจกรรมยามว่างมีความสามารถรักษาหรือ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคลได้ โดย Lemon และคณะ (1972) น าเสนอว่า กิจกรรมยามว่างที่
มีลักษณะแบบไม่เป็นทางการ กล่าวคือ กิจกรรมที่ท าร่วมกบัคนใกล้ชิด เช่น เพื่อน หรือ ครอบครัว 
สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ เนื่องจาก การเข้าร่วมกิจกรรมกับบุคคลที่ใกล้ชิดสามารถท า
ให้เกิดมิตรภาพระหว่างกันได้ นอกจากนี้ Zainab และ Naz (2017) ได้สนับสนุนอีกว่า ผู้สูงวัยที่เข้า
ร่วมกิจกรรมที่ท าในสังคม เช่น การออกไปซื้อของกับครอบครัว หรือ เพื่อน รายงานว่ามีทักษะการเขา้
สังคมได้ดี และมีสัมพันธ์ที่ดีอีกด้วย โดยอีกหนึ่งความส าคัญของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ผู้สูงวัย
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สามารถมีสุขภาวะทางจิตที่ดีจากการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์อีกด้วย เห็นได้
จากงานวิจัยของ Duncan, Killian, และ Lucier-Greer (2017) มุ่งศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและผู้สูงอายุที่ป่วย โดยมีความต้องการด้านความสัมพันธ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน 
ซึ่งพบผลว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ส่งเสริมความสมัพันธ์กับผู้อื่น เช่น เมื่อท ากิจกรรมแล้ว
ได้รับการสนับสนุน ดูแล เอาใจใส่จากบุคคลรอบข้าง สามารถส่งเสริมการมีสุขภาวะดีทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ โดยที่ผู้สูงวัยมีความรู้สึกซึมเศร้าที่ลดลง และมมีุมมองต่อสุขภาพของตนเป็นไปในทางที่ดี
ขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ Joseph และ Southcott (2019) ทีศ่ึกษาคุณค่าของการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งผ่านการเรียนเต้นของผู้สูงวัยในประเทศออสเตรเลีย ผลพบว่า การเข้าเรียนเต้นที่มี
เพื่อนและครูสอนเต้น มีโอกาสได้ท าความรู้จัก มีปฏิสัมพนัธ์ และน าไปสู่การมีสุขภาวะจิตที่ดี กล่าวคือ 
สูงวัยได้มีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนที่เข้าเรียนเต้นด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นการไปดื่มกาแฟหลังฝกึเต้น หรือการ
ถามไถ่ถึงอาการหรือสุขภาพ นอกจากมีความสัมพันธ์ที่ดีจากเพ่ือนร่วมเต้น ผู้สูงวัยยังรายงานว่าตนมี
ความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลในครอบครัวเนื่องจาก บุคคลในครอบครัวมีความสุขที่ตนได้ออกมาท า
กิจกรรมนอกบา้น ซึ่งผลการวจิัยได้สอดคล้องกับ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างผ่านเกมส์ไพ่ (Contract 
bridge) ที่เปิดช่องทางให้ผู้สูงวัยได้พูดคุยกับเพื่อนร่วมเล่น ได้เจอบุคคลใหม่ๆ และรับรูก้ารเป็นส่วน
หนึ่งในสังคม โดยการได้พบปะผู้คนและสร้างความสัมพันธ์ที่ดียังสามารถท านายสุขภาวะจิตที่ดีได้อีก
ด้วย (Brkljačić et al., 2017) 

นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ท าร่วมกับบุคคลอื่น หรือ ท าคนเดียวก็
สามารถท านายการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ และน าไปสู่สุขภาพจิตใจที่ดีได้ 
ยกตัวอย่างเช่น ผู้สูงวัยชาวเม็กซิกันมกีิจกรรมยามว่างโดยการดูละครได้รับการเติมเต็มด้าน
ความสัมพันธ์จากความรู้สึกผูกพันและใกล้ชิดกับตัวละครหรือเนื้อเรื่องของละคร อีกทั้ง การท าอาหาร
ของผู้สูงวัยชาวเม็กซิกันสามารถท าให้ผูสู้งวัยย้อนไปถึงบุคคลที่ตนรักและมีความสัมพันธ์กับอาหารที่
ตนท า เป็นต้น (Uribe, 2018) โดยพบผลการวิเคราะห์ที่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Pöllänen (2015) 
โดยได้รายงานผลว่านอกจากการเข้าร่วมกิจกรรมผ่านการท างานฝีมือส่งเสริมให้ผู้สูงวัยได้เติมเต็ม
ความสามารถ การท างานฝีมือสามารถเติมเต็มความต้องการด้านสัมพันธ์อีกด้วย ซึ่ง Pöllänen 
(2015) ให้เหตุผลว่า ถึงแม้การท างานฝีมือท าเวลาที่อยู่คนเดียว แต่เมื่องานส าเร็จ สูงวัยมักน าสิ่งที่ตน
ท าไปแจกให้บคุคลอื่นเป็นของขวัญ โดยผลงานฝีมือเปรียบเป็นตัวแทนความผูกพันที่ผูสู้งวัยท าขึ้น
ให้กับคนในครอบครัว หรือ เพื่อน เป็นต้น ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Reynolds 
(2010) พบว่า การท างานศิลปะสามารถกระชับความสัมพันธ์กับเพ่ือนและคนในครอบครัวได้ผ่านการ
ที่ได้น าผลงานศิลปะที่ตนสร้างสรรค์เป็นของขวัญให้กับเพ่ือนและครอบครวัของตนเอง ดังนั้นจึง
สามารถเห็นได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทั้งกิจกรรมที่ท าร่วมกับบุคคลอื่นหรือกิจกรรมยามวา่ง
ที่ท าคนเดียวก็สามารถท านายการเติมเต็มความต้องการด้านสัมพันธ์ที่ดีได้ เนื่องจาก การเข้าร่วม
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กิจกรรมยามวา่งส่งผลให้ผูสู้งวัยสามารถพัฒนาความสัมพันธ์ต่อบุคคลอื่นได้ ไม่ว่าจะเป็นช่องทาง
ส าคัญในการพบปะเพื่อนรุ่นเดียวกัน มีโอกาสได้แบ่งปันประสบการณ์ชีวิต พูดคุย มีการสนับสนุนและ
เป็นที่ปรึกษาให้แก่กันและกนั เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุป การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจได้ในทางบวก โดยการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเปรียบได้กับตัวเลือกที่ผู้สูงวัยสามารถ
เลือกท าตามความสนใจด้วยตนเอง อีกทั้ง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถสะท้อนให้เห็นถึง
ความสามารถของผู้สูงวัยผ่านการที่ผู้สูงวัยเลือกท ากิจกรรมตามสภาพร่างกายและความเหมาะสมของ
ตน นอกจากนี้ การเข้าร่วมกจิกรรมยามว่างสามารถท านายความสัมพันธ์อันดีต่อผู้อื่นผ่านการได้ท า
กิจกรรมร่วมกบับุคคลอื่นอีกด้วย โดยการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจผ่านการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งสามารถน าไปสู่การท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้เช่นกัน 
 

5. เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง  
มุมมองที่ส าคญัของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างคือ กิจกรรมยามว่างให้คุณค่าและมี

ความหมายต่อบุคคลที่เลือกท าในเวลาว่างของตนเอง โดย อรรถกร เฉยทมิ นวลฉวี ประเสริฐสุข และ
อุรปรีย์ เกิดในมงคล (2561) กล่าวว่า กิจกรรมที่ผู้สูงวัยเข้าร่วม ต้องมาจากความสนใจของบุคคล
อย่างแท้จริง เนื่องจากได้ศึกษาความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นหนึ่งในตัวแปรที่ท านาย
ความสุขของผู้สูงวัย ซึ่งพบผลว่า ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมไม่มคีวามสัมพันธ์กับความสุขของ 
ผู้สูงวัย กล่าวคอื ผู้สูงวัยได้เลือกท ากิจกรรมตามความสนใจและความต้องการของตนเอง ถึงแม้ว่าผู้สูง
วัยจะไม่ได้มีกิจกรรมที่หลากหลายให้เข้าร่วม หรือ ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นประจ าก็ตาม โดยการ
วิเคราะห์ผลวิจัยข้างต้นนี้สอดคล้องกับ Everard (1999) ทีอ่้างวา่ ในผู้สูงวัย การเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างที่สม่ าเสมอหรือมีหลากหลาย ไม่ได้เป็นส่วนส าคัญในการท านายสุขภาวะทางจิตได้ แต่ประเด็น
ส าคัญคือขึ้นอยู่กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม โดย Everard (1999) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
กิจกรรมและสขุภาวะทางจิตของผู้สูงวัยโดยมีเหตุผลเป็นตัวแปรก ากับและพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรม
เป็นไปเพราะเหตุผลทางสังคม กล่าวคือ การได้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนในสงัคม มีการได้พัฒนา
ความสัมพันธ์ สามารถท านายการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีในผู้สูงวัยได้ นอกจากนี้ งานวิจัยของ Nimrod 
(2007) ศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยที่เพิ่งเกษียณจากการท างาน จากการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างและประโยชน์ที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง พบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมที่บ่อยครั้งมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยที่เกษียณจากการท างานแต่ขึ้นอยู่กับผู้สูงวัย
ที่เกษียณจากการท างานมองว่ากิจกรรมที่เลือกท าได้ให้ประโยชน์ใดจากการเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่ง
ประโยชน์ที่ผู้สูงวัยเห็นว่ามีความส าคัญที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมก็คือ เมื่อท ากิจกรรมแล้วจะได้รับ
ความรู้สึกถึงความส าคัญในการท ากิจกรรมนั้น โดย “ความส าคัญ” นี้หมายถึง การได้รับรู้ถึงบทบาท 
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ความสามารถ และทักษะที่ยังพัฒนาได้ของผู้สูงวัย อีกทั้งยังรวมถึงการที่ผู้สูงวัยยังสามารถได้
ช่วยเหลือผู้อื่น และการเป็นสว่นหนึ่งในสังคมอีกด้วย ดังน้ันจึงสามารถกล่าวได้ว่า ผู้สูงวัยที่เข้าร่วม
กิจกรรมและได้ประโยชน์ใดจากการเข้าร่วมกิจกรรมเปรยีบได้กับการที่บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง
เพราะมีเหตุผลว่าการที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมได้สิ่งใดตอบแทน  

ทั้งนี้ งานวิจัยต้องการน าเสนอว่าผู้สูงวัยมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือ
ตอบสนองความต้องการของตนเองในด้านใดด้านหนึ่ง โดยงานวิจัย น าเสนออีกว่าไม่ใช่ทุกกิจกรรมที่
สามารถสะท้อนให้เห็นถึงการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้ หากขึน้อยู่กับ
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม โดย Uribe (2018) กล่าวว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่มีลักษณะ
หรือประเภทของกิจกรรมอย่างเดียวกัน ไม่สามารถอธิบายด้วยแรงจูงใจหรือความต้องการพื้นฐานด้าน
จิตใจเดียวกันได้ อาจขึน้อยู่กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมที่หลากหลาย เห็นได้จาก ผู้สูงวัยชาว
เม็กซิกันที่เข้ารว่มกิจกรรมทางศาสนาเพราะได้รับความสนุก ในขณะเดียวกัน ผู้สูงวัยชาวเม็กซิกันที่
เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาเช่นเดียวกัน กล่าวว่าแรงจูงใจที่เข้าร่วมเพราะการได้จัดการอารมณ์และ
ผ่อนคลายความเครียด ซึ่งจากผลการวิจัยกส็อดคล้องกับงานวิจัยของ Couto และคณะ (2017) ที่
ศึกษา การรับรู้ถึงการได้รับการเติมเต็มพื้นฐานด้านจิตใจ ต่อความสุขในชวีิตของผู้สูงวัยและการเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างที่ใช้ร่างกาย พบว่า การที่ผู้สูงวัยรับรูว้่าตนได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทั้ง 3 ด้านส่งผลให้ผูสู้งวัยมีความสุข แต่การรับรู้ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจไม่ส่งผลให้ผูสู้งวัยเข้า
ร่วมกิจกรรมโดยใช้ร่างกายมากขึ้น หากผู้สงูวัยมีความต้องการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถก็สามารถ
มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมากขึ้น โดยการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งโดยการใช้ร่างกายมากขึ้น
สามารถส่งผลถึงความสุขในชีวิตของผู้สูงวัยอีกด้วย 

งานวิจัยน้ีจึงมุ่งศึกษาเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัยเป็นสิ่งส าคัญที่ท านาย
ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้ โดยเหตุผลส าคญัมีทัง้หมด 3 ประการ คือ เพื่อการรับรู้ถึงตัวตน
และบทบาท เพื่อการเข้าร่วมสังคม และเพื่อความสนุกสนาน  โดยเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างนี้ยังสามารถส่งผลให้ผู้สูงวัยได้รับการเติมเต็มพื้นฐานด้านจิตใจ ซึ่งสามารถอภิปรายได้ ดังนี้  

5.1 การเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท (For self-
identity)  

การเข้าร่วมกิจกรรมสามารถส่งเสริมให้บุคคลเห็นภาพของตนเองชัดเจน และรับรู้
บทบาทของตนได้ โดย Haggard และ Williams (1992) ได้น าเสนอว่า การเขา้ร่วมกิจกรรมเป็นสิ่งที่
ท าให้บุคคลเข้าใจตนเองมากขึ้น สามารถสะท้อนให้เห็นถงึภาพลักษณ์ของตน ระบุได้ว่าตัวฉันเป็นใคร 
เป็นบุคคลในลกัษณะใด และให้คนอื่นได้รับรู้ตามสิ่งที่บุคคลเชื่ออย่างแท้จริง อีกนัยหนึ่งคือ กิจกรรม
เป็นเหมือนสัญลักษณ์ทีส่ะท้อนให้เห็นตัวตนของแต่ละบุคคลว่าเป็นบุคคลแบบใด อีกทั้งสัญลักษณ์ที่
สะท้อนความเป็นตัวตนสามารถเปรียบเสมือนแรงขับเคลื่อนให้บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมได้อีกด้วย เห็น
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ได้จากงานวิจัยของ Haggard และ Williams (1992) ท าการศึกษาบทบาทของการเข้าร่วมกิจกรรมที่
สามารถท าใหบุ้คคลระบุและแสดงความเป็นตนเองออกมาได้ โดยกลุ่มผู้วิจัยท าการศึกษาทั้งหมด 2 
การศึกษา โดยในการศึกษาแรก ต้องการช้ีให้เห็นว่า กิจกรรมเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลเข้าใจตนเอง และ
สามารถระบุได้ว่าตนเป็นบุคคลแบบใดผ่านพฤติกรรมที่ได้เข้าร่วมกิจกรรม วิธีการคือ ผูเ้ข้าร่วมวิจัยได้
อ่านรายช่ือกิจกรรมและระบุว่า กิจกรรมที่ได้อ่านสะท้อนได้ว่าบุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรมเป็นคนอย่างไร 
ซึ่งผลการศึกษาในการศึกษาแรกพบว่า กิจกรรมสะท้อนให้เห็นถึงลักษณะและตัวตนของบุคคลที่เขา้
ร่วมกิจกรรม ยกตัวอย่างเช่น คนที่ชอบแบกเป้ท่องเที่ยวสามารถระบุและยืนยันตัวเองได้ว่าเป็นคนที่
ชอบความท้าทาย แสวงหาความสนุก และชอบลุย เป็นต้น ต่อมา ในการศึกษาครั้งที่ 2 ต้องการ
ส ารวจว่าบุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรมมาจากความต้องการที่บุคคลอยากเป็นตามลักษณะของกิจกรรม ซึ่ง
ผลการศึกษาพบว่าบุคคลต้องการมีความสนุก ท้าทาย บุคคลจึงเลือกมาเป็นนักเดินทาง แบกเป้
ท่องเที่ยว เป็นต้น ดังน้ันจึงอาจสรุปได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างจึงเปรียบเสมือนการได้ยืนยัน
ตัวตนของตนเองผ่านการที่บุคคลได้ท ากิจกรรมยามว่าง อีกทั้ง ตัวตนที่สะท้อนผ่านตัวกิจกรรมยังเป็น
เหมือนแรงจูงใจที่ส าคัญในการที่ท าให้บุคคลเลือกเข้าไปท ากิจกรรมอีกด้วย 

เมื่อมาศึกษาในบริบทของผู้สูงวัยจึงมีความสอดคล้องและส าคัญ เนื่องจากเมื่อเข้าสู่วัย
ผู้สูงอายุ บทบาทและหน้าทีม่ีเปลี่ยนแปลงไปทันทีเมื่อบุคคลเข้าสู่ช่วงอายุวัยตั้งแต ่60 ปีขึ้นไป 
เนื่องจากผู้สูงวัยบางคนต้องเกษียณอายุจากการท างาน และสถานะภาพในสังคมของผู้สูงวัยเปลี่ยนมา
เป็นผู้ที่ต้องพ่ึงพาผู้อื่น นอกจากนี้ อัตลักษณ์ทางสังคมของผู้สูงวัยถูกอธิบายผ่านการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายของผู้สูงวัยที่มาจากปัญหารา่งกายที่ถดถอยลง จึงน าไปสู่การมองภาพของตนเองว่า 
เป็นบุคคลที่ต้องพ่ึงพาคนอื่น (จุฑารัตน์ แสงทอง, 2560) ดังนั้น ถ้าผู้สูงวัยรับรู้ได้ว่า ตนเองมีอีกหนึ่ง
บทบาทส าคัญ และมองผ่านปัญหาทางด้านร่างกายสามารถท าให้รู้สึกว่าตนยังมีเป้าหมายในการ
ด าเนินชีวิตได้ โดย Adams, Leibbrandt, และ Moon (2011) อ้างว่า กิจกรรมยามว่าง หรือ งาน
อดิเรก สามารถมองเป็นอีกหนึ่งบทบาทของบุคคลที่ท าให้รับรู้ได้ว่าตนเองเป็นคนที่มีเป้าหมาย มี
จุดมุ่งหมายและยังมีอัตลักษณ์ในตนเอง ยิ่งไปกว่านั้น การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเปรียบเสมือนการ
ได้ยืนยันตัวตนผ่านการที่บุคคลได้ท ากิจกรรม อีกทั้ง กิจกรรมยังสามารถสนับสนุนการรบัรู้ว่าตนยังมี
ความเป็นอิสระ มีความสามารถ และเป็นส่วนหนึ่งในสังคม จากความต้องการรับรู้ถึงตัวตนและ
บทบาท ซึ่งอธิบายได้ดังนี้  

ผู้สูงวัยสามารถรับรู้ถึงตัวตนผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง จากงานวิจัยของ Son, 
Kerstetter, Yarnal, และ Baker (2007) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ของการเข้าร่วมชมรมที่มีชื่อว่า “Red 
Hat Society” ในการเสรมิสร้างสุขภาพและสุขภาวะทางจิตใจในผู้สูงอายุผู้หญิง พบว่า ผู้สูงวัย
สามารถระบุตัวตนได้ว่าเป็นผู้หญิงที่สนุกสนาน และขี้เลน่ เป็นต้น เนื่องจาก ชมรม “Red Hat 
Society” คือชมรมส าหรับผูห้ญิงวัยกลางคนและผู้หญิงทีสู่งอายุมีจุดประสงค์เพื่อสร้างความ
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สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้หญิงด้วยกันเอง อีกทั้ง การได้เข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง 
ส่งเสริมการแสดงตัวตนของตนเองว่า บุคคลหนึ่งมีอีกหลากหลายบทบาท ผ่านทักษะและ
ความสามารถจากกิจกรรมยามว่าง ขณะเดียวกัน Hunt, Truran, และ Reynolds (2018) อภิปราย
ว่าการได้ท างานศิลปะที่เป็นหนึ่งในกิจกรรมยามว่างสามารถยืนยันตัวตน และบทบาท ของผู้สูงวัยได้ 
โดยจากการสัมภาษณ์ผู้สูงวัยผู้หญิง พบว่าผู้สูงวัยผู้หญิงทีท่ าหน้าที่ดูแลคนรักที่มีปญัหาเกี่ยวกับ
ความจ าได้รับการมองว่าเป็นบุคคลที่มหีน้าที่ในการดูแลผูป้่วย เมื่อมีการได้ท ากิจกรรมยามว่างโดยการ
ท างานศิลปะ เหมือนเป็นการได้แสดงตัวตนผ่านทักษะ ความสนใจของตนเอง สิ่งที่ตามมาคือ ผู้คน
ภายนอกก็รับรู้ได้ว่าผู้สูงวัยมีความสามารถ ความสนใจและมีทักษะในงานศิลปะเช่นกัน ทั้งนี้ จาก
การศึกษาความสุขจากการเขา้ร่วมกิจกรรมท าสวนในเวลาว่างของผู้สูงวัย จากงานวิจัยของ Cheng 
และ Pegg (2016) พบว่า หนึ่งในปัจจัยในการท านายความสุขของผู้สูงวยัคือ การมองภาพตนเองใน
ทางบวกจากการท าสวน โดยผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมโดยการท าสวนมองเห็นภาพของตนเองว่าไม่ใช่
ผู้สูงวัยที่ต้องนอนเฉย ๆ ภายในบ้านของตนเอง แต่การท าสวนสามารถท าให้ผู้สูงวัยมองว่าตนเองเป็น
คนที่มีความกระตือรือร้นในการท าสิ่งต่าง ๆ ได้ดีอยู่ อีกทั้ง ยังสามารถอธิบายถึงตัวและบทบาทของ
ตนเองได้ว่า เป็นบุคคลที่ท าสวนได้ดีและสะอาด เป็นต้น นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
สามารถสะท้อนให้เห็นภาพและรับรู้บทบาทของตนเองชัดเจนขึ้น โดยผ่านการสนับสนุนจากการรับรู้
ว่าตนยังมีความสามารถ กล่าวคือ การที่บุคคลเข้าร่วมกิจกรรม ยังสามารถที่ท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนเอง
สามารถท าสิ่งใดแล้วประสบผลส าเร็จได้ (Adams et al., 2011) ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า การเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งที่ต้องใช้ความท้าทาย ผู้สูงวัยได้ต้ังเป้าหมายท าให้ประสบความส าเร็จ สามารถ
เชื่อมโยงได้กับการรับรู้ว่าตนเองยังมีความสามารถท าสิ่งใดแล้วประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ได้
ตั้งไว้ ดังเช่น ผู้สูงวัยท่านหนึ่งได้ให้สัมภาษณว์่า ตนเองไม่อยากรับรู้ถึงความชราของตน แต่เมื่อตนเอง
ได้มาเล่นกอล์ฟและการเล่นในแต่ละครั้งก็ท าได้ดี ท าให้รู้สึกว่าตนยังเก่ง และยังมีความสามารถท าสิ่ง
ต่าง ๆได้ด้วยเอง (Berlin, Kruger, & Klenosky, 2018) นอกจากนี้ ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมผ่านการ
เล่น Pickleball ยังสามารถเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตได้ ผ่านการรับรู้ว่าตนเองยังมี
ความสามารถ เน่ืองจากการที่ผู้สูงวัยเล่น Pickleball ผู้สูงวัยรายงานว่าต้องใช้ความพยายามอย่าง
มากที่ต้องฝึกฝนทักษะในการเล่น เพื่อไปใช้ในการแข่งขัน และต้องพบเจอประสบการณ์ที่บาดเจ็บ 
โดยความพยายามฝึกฝน และพัฒนาทักษะสามารถสะท้อนให้ผู้สูงวัยรับรู้ว่าตนยังมีความสามารถ 
(Heo, Ryu, Yang, Kim, & Rhee, 2018) นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่สามารถสะท้อน
ให้เห็นตัวตนของผู้สูงวัยได้ก็มีความส าคัญในการเลือกท ากิจกรรมยามวา่งของผู้สูงวัยเช่นกัน เห็นได้
จากผู้สูงวัยมีแนวโน้มเข้าร่วมกิจกรรมมากขึน้ หากเมื่อย้อนกลับไปนึกถึงกิจกรรมในอดตีที่ได้เห็นและ
สะท้อนตัวตนของตนเองได้ชัดเจน (Cho, 2020) 
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5.2 การเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม (For social 
participation) 

ลักษณะส าคญัของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นเสมือนพื้นที่ให้บุคคลได้มาพัฒนา
ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น กิจกรรมยามว่างบางกิจกรรมได้ท าร่วมกับเพ่ือนหรือคนในครอบครัว 
โดยบุคคลที่เขา้ร่วมท ากิจกรรมยามว่างเน่ืองจากอยากเข้าร่วมสังคมกับผูอ้ื่น เช่น การหาเพื่อนใหม่ 
พัฒนาความสัมพันธ์กับเพ่ือนให้สนิทกันมากขึ้น สนุกสนานไปกับเพื่อน เมื่อการเข้าร่วมกิจกรรม
ส่งเสริมให้บุคคลมีความสัมพันธ์ที่ดี และกล่าวได้ว่าเป็นการสนับสนุนทางสังคมที่ท าใหบุ้คคลจัดการ
กับความเครียดของตนได้ โดยการรับรู้ว่าตนเองยังได้รับการสนับสนุนจากบุคคลอื่น ซึ่งการรับรู้ว่าตน
ยังมีบุคคลอื่นให้ได้พบปะ และมีความสัมพันธ์ที่ดี สามารถได้ระบาย หรือ แบ่งปันเรื่องราวและ
ประสบการณ์ ผลที่ตามมาคือ บุคคลสามารถจัดการความเครียดของตนเองได้ (Coleman & Iso-
Ahola, 1993) 

เมื่อพิจารณาในบริบทของผู้สูงวัยสามารถเห็นได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นสิ่ง
ส าคัญเนื่องจาก บุคคลเข้าสูก่ารเป็นผู้สูงวัยน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ ไม่ว่าจะเป็น
ความรู้สึกโดดเด่ียว ความรู้สึกว่าตนเป็นภาระของลูกหลาน และไม่เป็นส่วนหนึ่งในสังคมที่เคยเป็นมา 
(Eades, Segal, & Coolidge, 2019) ดังนั้น การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอาจส่งเสริมให้ผู้สูงวัยมีส่วน
ร่วมทางสังคม และมีความพึงพอใจในชีวิตจึงเป็นเหตุผลที่น าไปสู่การเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงวัย 

การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่มีความสัมพนัธ์กับบุคคลอื่น มีแนวโน้มสง่เสริมให้บุคคลมี
ความรู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งในสังคม (Berlin et al., 2018) โดย Hunt และคณะ (2018) น าเสนอว่า 
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในรูปแบบของการท างานศิลปะสามารถสนบัสนุนการเข้าร่วมและเป็น
หนึ่งในสังคมผา่นการพัฒนาความสัมพันธ์กับบุคคลรอบขา้ง เนื่องจาก การศึกษาพบว่าการที่ผู้สูงวัยได้
ท างานศิลปะสนับสนุนให้ผูสู้งวัยเกิดความผูกพัน และมีมิตรภาพที่อบอุ่นระหว่างคนรักที่ตนดูแลอยู่ 
ซึ่งน าไปสู่การมีความผูกพันมากขึ้น โดยหน่ึงในผู้เข้าร่วมวิจัยสัมภาษณ์ว่า เมื่อตนได้ท างานศิลปะ ตน
น าสิ่งที่ตนได้ท ามาแบ่งปันให้กับสามีที่ป่วยได้ช่ืนชม ซึ่งการที่ได้แบ่งปัน ได้มีความสัมพนัธ์ที่ดีเกิดขึ้น 
ท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้นึกย้อนไปถึงความสัมพันธ์ก่อนที่สามีของตนจะมีปัญหาทางด้านความจ า 
นอกจากได้พัฒนาความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้างที่ใกล้ชิด การได้ท างานศิลปะของผู้สูงวัยน าไปสู่การ
มีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอืน่ที่มีงานศิลปะเป็นกิจกรรมยามว่าง และการผูกพันน าไปสู่การสะท้อน
ให้เห็นว่าผู้สูงวัยมีอีกสังคมหนึ่งที่ตนได้อยู่เช่นกัน โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้รายงานว่า เมื่อตนได้เข้าเรียน
งานศิลปะ ตนได้พัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมชั้นเรียน มีการพูดคุยในสิ่งที่สนใจเหมือนกัน 
และมีการสนับสนุนกันและกนั โดยการพัฒนาความสัมพันธ์และได้รับการสนับสนุนจากบุคคลที่มี
ความสนใจเหมือนกันสามารถสนับสนุนใหผู้้สูงวัยได้น าตัวเองออกมาจากภาวะที่ต้องดูแลบุคคลที่มี
ปัญหาทางด้านความจ า และสะท้อนให้เหน็ว่าผู้สูงวัยก็เป็นส่วนหนึ่งในสังคมของงานศิลปะเช่นกัน อีก
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ทั้ง งานวิจัยของ Cheng และ Pegg (2016) พบว่า ผู้สูงวัยได้พบปะ พูดคุยกับบุคคลในสงัคม จากการ
ที่ผู้สูงวัยเข้าร่วมชมรมการท าสวนในเวลาว่างของตน โดยชมรมการท าสวนน าให้ผู้สูงวัยที่สนใจการท า
สวนมารวมตัวกัน จึงส่งผลให้ผู้สูงวัยได้กระชับความสัมพันธ์จากการได้พูดคุยถึงเรื่องการท าสวน  

นอกจากนี้ งานวิจัยของ Kim และคณะ (2015) มุ่งศึกษาประโยชน์ของการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งของผู้สูงวัยผู้หญิงในประเทศเกาหลีใต้ พบผลที่น่าสนใจวา่ ผู้สูงวัยชาวเกาหลีใต้เข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือเป็นการหลีกเลี่ยงความเหงา และโดดเดี่ยว ขณะเดียวกัน Franco และคณะ 
(2015) เสนอว่าผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายมากขึ้น หากผูสู้งวัยรับรู้ว่าการออกก าลัง
กายสามารถท าได้เป็นกลุ่ม เนื่องจาก ผู้สูงวัยรู้สึกเป็นกังวลที่ได้รับบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย แต่
ถ้าหาก ผู้สูงวัยได้ร่วมท ากิจกรรมกับบุคคลอื่น เช่น เพื่อน หรือ ครูฝึก เป็นต้น ท าให้ผู้สูงวัยรู้สึกผ่อน
คลาย สบายใจ และลดความกังวลได้ นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ท าร่วมกับบุคคลอื่น
ส่งเสริมความสมัพันธ์และน าไปสู่สุขภาวะทางจิตใจที่ดีได้ เห็นได้จากผู้สูงวัยท ากิจกรรมยามว่างร่วมกับ
บุคคลในครอบครัว โดยการท ากิจกรรมยามว่างร่วมกับครอบครัวส่งผลให้มีเวลาร่วมกับลูกหลาน ได้
พูดคุย และใหก้ าลังใจซึ่งกันและกัน อีกทั้ง ยังท าให้ผูสู้งวัยรู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว ไม่
เป็นภาระให้กับครอบครัว ทัง้นี้เหตุผลของผู้สูงวัยที่เข้าร่วมชมรม “Red Hat Society” และได้ท า
กิจกรรมที่สนุกสนานพบว่า เพื่อได้รับการสนับสนุนทางสังคม และมีความสัมพันธ์ที่ดีกบัเพ่ือนในวัย
เดียวกัน โดยนอกจากการได้ท ากิจกรรมในชมรม ผู้สูงวัยผู้หญิงได้รับการสนับสนุน เปน็ที่ปรึกษา
ปลอบใจกันและกันเมื่อเจอเหตุการณ์ที่แย่ เช่น การหย่าร้าง หรือ การที่สูญเสียคนที่ตนเองรัก เป็นต้น 
(Son et al., 2007) อีกทั้งการได้ไปท่องเที่ยวมีแนวโน้มส่งเสริมความสมัพันธ์กับบุคคลรอบข้างและ
ท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ โดยในงานวิจัยศึกษาการแรงจูงใจในการไปท่องเที่ยวของผู้สูงวัยที่มี
ความสัมพันธ์ในการท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยผ่านการส่งเสริมการเป็นสว่นหนึ่งของกลุ่ม 
โดยในงานวิจัยระบุว่า ผู้สูงวัยมีความพึงพอใจในชีวิตจากการไปท่องเที่ยวและการมีปฏิสมัพันธ์กับผู้อื่น 
เนื่องจาก การได้เตรียมตัวก่อนไปเที่ยว พูดคุยว่าต้องเตรียมตัวอย่างไรกับครอบครัวหรือเพ่ือนที่ไป 
หรือ แม้กระทัง่เมื่อกลับมาก็มีการเล่าประสบการณ์ที่ไปพบเจอกันอีก สามารถท าให้ผูสู้งวัยเกิด
ความรู้สึกพึงพอใจกับชีวิตของตนได้ โดยสามารถเห็นได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมผ่านการไปท่องเที่ยว
ยังสามารถให้ผู้สูงวัยมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น และการที่ได้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นก็สามารถท าให้ผู้สูงวัยเกิด
ความพึงพอใจในชีวิตได้ (Bai, Hung, & Lai, 2017) 

5.3 การเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนาน (For enjoyment) 
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเปรียบเสมือนพื้นที่ที่สามารถเยียวยาจิตใจบุคคลได้ 

(Iwasaki, Messina, & Hopper, 2018) เนื่องจาก การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสนับสนุนให้บุคคลมี
ความรู้สึกผ่อนคลาย และกระตุ้นอารมรณ์ทางบวกได้ อีกทั้งการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถจัดการกับ
ความเครียดได้ดีอีกด้วย (Pressman et al., 2009) เห็นได้จากผู้สูงวัยได้ออกไปท าสวนภายนอกบ้าน 
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โดยเป็นสวนส่วนรวมที่ให้พื้นที่ในการมาท าสวน ซึ่งการทีผู่้สูงวัยออกไปท าสวนเพ่ือความสนุก ความ
ผ่อนคลายจากการท าสวน นอกจากนี้ยังเพื่อเป็นการหลีกหนีความจ าเจในบ้านของตนอีกด้วย 
(Hawkins, Mercer, Thirlaway, & Clayton, 2013) โดยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Yeh, Pai, และ 
Jeng (2019) ศึกษาปัจจัยในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ส่งเสริมสุขภาพผ่านการเล่นเกมส์เสมือน
จริง โดยพบว่า การตัดสินใจในการเข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าวของผู้สูงวัยก็คือ กิจกรรมตอ้งให้ความสนุก 
ผ่อนคลาย และตื่นเต้น นอกจากนี้ MacKean และ Abbott-Chapman (2011) พบว่า ผู้สูงวัยที่ได้
เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนด้วยตนเองยังพบความสนุกสนานที่ตนได้เลือกท ากิจกรรมด้วยตนเองอีกด้วย  

ผลการวิจัยอีกชิ้นสะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงวัยผู้หญิงที่มีหน้าที่ดูแลคนรักทีม่ีปัญหาทางด้าน
ความจ ารายงานว่า หน้าที่ที่ต้องดูแลคนป่วยมีความเหนื่อย โดยการที่ผู้สูงวัยผู้หญิงได้ท างานศิลปะ
ส่งเสริมให้มีความสนุกที่ได้จับพู่กันในการวาด หรือ การลงสี นอกจากนี้ท าให้รู้สึกผ่อนคลายและเป็น
การปลดปล่อยอารมณ์ทางลบผ่านงานศิลปะได้ด้วยเช่นกัน (Hunt et al., 2018) ผลการวิเคราะห์นี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Pöllänen (2015) กล่าวว่า ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างผ่านงานฝีมือ
เพื่อหลีกเลี่ยงอารมณ์ทางลบ นอกจากนี้ ผู้สูงวัยที่ได้เข้าร่วมชมรม “Red Hat Society” รายงานตนมี
สุขภาวะจิตที่ดีโดยผ่านความสนุกสนานที่ไดร้ับจากกิจกรรมที่ท าร่วมกันในชมรม (Son et al., 2007) 
นอกจากนี้ งานวิจัยของ Nimrod และ Rotem (2010) ศึกษาแรงจูงใจและสิ่งทีผู่้สูงวัยได้รับจากการ
ไปท่องเที่ยวหลังจากที่ตนเองเกษียณจากการท างาน พบว่าหนึง่ในแรงจูงใจที่ผู้สูงวัยไปท่องเที่ยวเพื่อ
การได้รับความสนุกสนานที่ได้วางแผนการไปท่องเที่ยว ความสนุกสนานที่ได้แบ่งปันเรื่องราวจากการ
ไปท่องเที่ยว อีกทั้งยังได้รับความผ่อนคลายจากการที่ตนเองมีเวลาไปท่องเที่ยวหลังจากเกษียณจาก
การท างานอีกด้วย ยิ่งไปกว่านั้น การที่ผู้สูงวัยไปท่องเที่ยวเพราะได้รับความสนุกสนาน ต่ืนเต้น และ
ผ่อนคลาย ผู้สงูวัยยังได้รับความผูกพันและเป็นส่วนหน่ึงกับบุคคลอื่นที่ได้ไปท่องเที่ยวด้วยกันอีกด้วย 
ซึ่งสามารถเหน็ได้ว่าการท ากิจกรรมยามวา่งสามารถสนับสนุนผู้สูงวัยให้เข้าถึงอารมณ์ทางบวกได้ 

กล่าวโดยสรุปกค็ือ การเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงวัยสามารถขึ้นอยู่เหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมของผูสู้งวัย ไม่ว่าจะเป็น เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และ
เพื่อความสนุกสนาน โดยเหตุผลสามารถเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจทางบวกได้  

 
วัตถุประสงค์ในการวิจัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมความสัมพันธ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง การเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากแนวคิดทฤษฎีการมุ่งมั่นในตนเอง เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง 
และความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย มีวัตถุประสงค์ในการวิจัย ดังนี้ 

1. เพื่อศึกษาว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย
ได้หรือไม ่



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

29 
 

2. เพื่อศึกษาว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ 
และความต้องการด้านความสัมพันธ์) ได้หรอืไม่  

3. เพื่อศึกษาว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย
ผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง 
ความต้องการด้านความสามารถ และความต้องการด้านความสัมพันธ)์ เป็นอิทธิพลส่งผ่านได้หรือไม ่

4. เพื่อศึกษาว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ 
และความต้องการด้านความสัมพันธ์) โดยมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อการรับรู้ถึง
ตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน) เป็นอิทธิพลก ากับด้วยหรือไม่  

 
กรอบความคิดการวิจัย 

 
ภาพที่ 1.1 กรอบความคิดการวิจัย 
 

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎคีวามต้องการพื้นฐาน (Basic needs theory) ที่เป็นหนึ่งใน
ทฤษฎีย่อยของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง  ผนวกกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง งานวิจัยครั้งนี้ได้
น าเสนอว่าผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้โดยผ่านการได้รบั
การเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ กล่าวคือ การรับรู้ว่าตนเองมีอิสระในการเลอืกท ากิจกรรม
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ยามว่างด้วยตัวเอง การรับรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถในการท ากิจกรรมยามว่าง และการรับรู้ว่า
ตนเองมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นผ่านกิจกรรมยามวา่งที่ตนได้เข้าร่วม นอกจากนี้ การเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งของผู้สูงวัยสามารถท านายการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ผ่านการรับรู้
ได้ว่าตนเองมีอิสระในการเลือกท า มีความสามารถ และมีความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่นได้ โดยขึ้นอยู่
กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย ไม่ว่าจะเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อการรับรู้ถึง
ตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมสังคม และเพื่อความสนุกสนานอีกด้วย   

 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาอิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต
ผ่านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความ
ต้องการด้านความสามารถ และความต้องการด้านความสัมพันธ์) โดยมี เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง (เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน) เปน็
ตัวแปรก ากับ โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยก็คือ ผู้สูงวัยที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล โดยมีอายุระหว่าง 60-69 ปี เนื่องจาก เป็นช่วงอายุของผู้สูงวัยตอนต้นที่ยังคงมีพลัง มีความ
พร้อมในการใช้ประสบการณ์ ความรู้ และความสามารถที่ตนมี พร้อมทั้งยังมีร่างกายที่แข็งแรงในการ
พึ่งพาและดูแลตนเองได้ (กรมกิจการผู้สูงอาย,ุ 2560) มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 เดือนที่
ผ่านมา อย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง และใช้เวลาอย่างต่ า 30 นาทีเป็นต้นไป โดนกิจกรรมยามว่างที่
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยได้เข้าร่วมเป็นกิจกรรมยามว่างที่ผู้สูงวัยช่ืนชอบและไม่ได้รับรายได้จากการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง ซึ่งจ านวนของผู้สูงวัยในการท าการวิจัยมีจ านวนทั้งสิ้น 232 คน ผ่านการวิเคราะห์
จากกฎแห่งความชัดเจน (Rule of Thumb)  
 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
ตัวแปรท านาย ได้แก่ การเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่าง (ความถี่) 
ตัวแปรเกณฑ์ ได้แก่ ความพึงพอใจในชีวิต 
ตัวแปรส่งผ่าน ได้แก ่ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ 
(ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ  
และความต้องการด้านความสัมพันธ์)  
ตัวแปรก ากับ ได้แก่ เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและ
บทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน) 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ในทางบวก 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมีความสัมพันธ์กับความ

พึงพอใจในชีวิตในทางบวก เนื่องจาก การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมีแนวโน้มในการสนับสนุนให้ผู้สูง
วัยสามารถปรับตัวหลังจากการเกษียณได้ โดยมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นบทบาทใหมใ่นชีวิต
หลังจากการท างานได้ (Walsh et al., 2019) อีกทั้ง งานวิจัยของ Silva และคณะ (2018) พบว่า การ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ใช้ร่างกายของผู้สูงวัยยังส่งผลใหผู้้สูงวัยได้รับอารมณ์ทางบวกและน าไปสู่
การมีสุขภาวะจิตที่ดีอีกด้วย โดยสามารถเห็นได้ถึงความสัมพันธ์ของการที่ผู้สูงวัยได้เข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต ดังนั้นจึงน าไปสู่สมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 ว่าการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตไปในทางบวกได ้

2. การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการได้รบัการเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจติใจได้ในทางบวก 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัยสามารถเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ไม่ว่าจะเป็น ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความต้องการ
ด้านความสามารถ และความต้องการด้านความสัมพันธ์ กล่าวคือ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเปรียบ
ได้กับตัวเลือกที่ผู้สูงวัยมีโอกาสและมีอิสระที่จะเลือกท าด้วยตนเอง (Austrom et al., 2003; 
Stephan et al., 2008) อีกทั้ง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถสะท้อนให้เห็นว่าผู้สูงวัยได้รับรู้
ถึงความสามารถที่ตนมีและรบัรู้ว่าตนเองมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอืน่ในสังคมอีกดว้ย ยกตัวอย่าง
เช่น ผู้สูงวัยที่เรียนเต้นเป็นกิจกรรมยามว่างของตน พบว่าร่างกายของตนยังมีความสมดุลในการฝึกฝน
การเต้นและยังรับรู้ว่าตนมีความสามารถที่จะจ าท่าเต้นต่าง ๆ ได้อีกด้วย นอกจากนี้ ผู้สูงวัยที่เข้าร่วม
กิจกรรมการเรยีนเต้นในเวลาว่างก็พบว่าตนเองมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมการเรียนเต้นและครู
ฝึกสอนจากการได้พูดคุยถึงการเรียนเต้น และการพูดคุยถึงสุขภาพโดยทั่วไปในระหว่างการเข้าร่วม
กิจกรรมอีกด้วย (Joseph & Southcott, 2019) โดยสามารถเห็นได้ว่าผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างสามารถรับรู้ได้ว่าตนมีอิสระในการเลือกท ากิจกรรมยามว่างด้วยเอง รับรู้ว่าตนมีความสามารถและ
มีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอืน่ จึงน าไปสู่สมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
สามารถท านายการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจไปในทางบวกได้  

3. ความสัมพนัธ์ระหว่าง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต ได้รับ
อิทธิพลส่งผา่นจากการได้รบัการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจติใจ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัยอาจเป็นตัวแปรที่
สามารถท านายการเกิดความพึงพอใจในชีวิตผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ 
เห็นได้จาก งานวิจัยของ Michèle และคณะ (2019) พบว่า ผู้สูงวัยมีสุขภาวะจิตที่ดีจากการที่ผู้สูงวัย
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มีโอกาสได้เลือกท ากิจกรรมยามว่างด้วยตนเอง อีกทั้ง ผู้สูงวัยมีความพึงพอใจในชีวิตผ่านการได้ท า
กิจกรรมยามวา่งที่ผู้สูงวัยรับรู้ว่าตนเองยังมีความสามารถและมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น 
ยกตัวอย่างเช่น ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างโดยการเล่นเกมส์ไพ่ และผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างโดยการท างานฝีมือ พบว่า ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทั้ง 2 อย่างนี้ รับรู้ว่าตนมี
ความสามารถ จากการที่ผู้สูงวัยจะต้องใช้ความพยายาม ฝึกฝน และวางแผนกับตนเองในการที่จะท า
กิจกรรมนั้นใหป้ระสบผลส าเร็จ นอกจากทีผู่้สูงวัยจะได้รับรู้ความสามารถของตนผ่านการเข้าร่วม
กิจกรรมเล่นเกมส์ไพ่และการเข้าร่วมกิจกรรมงานฝีมือแล้วน้ัน ผู้สูงวัยยังรับรู้ว่าตนเองมีความสัมพันธ์
ที่ดีกับบุคคลอืน่ มีเพื่อนและเป็นส่วนหน่ึงในสังคมจากการได้พบปะและพูดคุยระหว่างเล่นเกมส์ไพ่ 
ทั้งนี้ ในส่วนของกิจกรรมงานฝีมือนั้น ผู้สูงวัยมีความสัมพนัธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นผ่านผลงานที่ผู้สูงวัยท า
และได้น าไปเป็นของขวัญให้กบับุคคลอื่น ๆ เช่น ครอบครัวหรือเพ่ือน เป็นต้น (Brkljačić et al., 
2017; Pöllänen, 2015) โดยการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถและมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น 
จึงส่งผลให้ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 2 อย่างนี้ มีการรายงานถึงสุขภาวะทางจิตที่ดีอีกด้วย โดย
สามารถเห็นได้ว่าผู้สูงวัยมีความพึงพอใจในชีวิตผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่สามารถเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ จึงน าไปสู่สมมิตฐานการวิจัยที่ 3 ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตทางบวกได้ผ่านการได้รับการเตมิเต็มพื้นฐานด้านจิตใจ 

4. ความสัมพนัธ์ระหว่าง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการพืน้ฐานด้านจิตใจ ได้รับอิทธพิลก ากับจาก เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผู้สูงวัยได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ
จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างนั้นขึ้นอยู่กับเหตุผลที่ท าให้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งนั้น ๆไม่ว่า
จะเป็น การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และ
เพื่อความสนุกสนาน โดยสามารถสนับสนนุได้จาก งานวิจัยของ Berlin และคณะ (2018) กล่าวว่า ผู้
สูงวัยรับรู้ว่าตนเองยังเก่งและมีความสามารถในการเล่นกฬีา เนื่องจากการที่ผู้สูงวัยต้องการรับรู้ว่า
ตนเองยังไม่ได้มีความชราตามอายุที่เพิ่มขึ้นไป อีกทั้ง งานวิจัยของ Kim และคณะ (2015) พบว่า ผู้สูง
วัยชาวเกาหลีใต้รู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวจากการได้เข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งกับครอบครัว 
เนื่องจากผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพราะไม่อยากรู้สึกเหงาและโดดเดี่ยว ทั้งนี้ ผู้สูงวัยยังเลือกที่
จะเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพราะผู้สูงวัยต้องการอารมณ์ทางบวกอีกด้วย อีกทั้ง งานวิจัยของ 
Hawkins และคณะ (2013) ที่พบว่าผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างโดยการท าสวนเพราะความ
สนุกสนานและความผ่อนคลายที่ได้รับจากการท าสวนภายนอกบ้าน ซึ่งการที่ผู้สูงวัยได้ท ากิจกรรม
ยามว่างที่ตนเองได้รับความสนุกเพลิดเพลินก็อาจน าไปสู่ความสัมพันธ์ทางบวกกับการรับรู้ว่าตนเองยัง
มีอิสระในการเลือกท าสิ่งต่าง ๆ อีกด้วย โดยสามารถเห็นได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย
สามารถเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้ โดยขึ้นอยู่กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

33 
 

นั้น ๆ ของผู้สูงวัยเอง ดังนั้น จึงน าไปสู่สมมติฐานที่ 4 ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ โดยได้รับอิทธิพลก ากับมาจากเหตุผลในการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 

 
ค าจ ากัดความในงานวิจัย 

นิยามเชิงมโนทัศน ์
ผู้สูงวัย 
“ผู้สูงวัย” หมายถึงบุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป โดยเมื่อบุคคลก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุต้อง

เผชิญความเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และบรบิททางสังคม กล่าวคือ เมื่อบุคคลอายุมาก
ขึ้นต้องมีการเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพร่างกาย ไม่ว่าจะเป็น ระบบการท างานของร่างกายที่มีความ
เสื่อมถอย และรูปลักษณ์ภายนอกที่มีการเปลี่ยนแปลงไป เช่น สีผม หรอื เกิดรอยเหี่ยวย่นต่าง ๆ 
นอกจากนี้ ผู้สูงวัยพบเจอการเปลี่ยนแปลงไปตามบริบททางสังคม ทั้งที่มีการเกษียณอายุจากการ
ท างาน และเปลี่ยนสถานะภาพทางสังคมมาเป็น คุณปู่ คุณย่า คุณตา คุณยายแทน โดยการ
เปลี่ยนแปลงทัง้ 2 ด้าน ยังน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจอีกด้วย กล่าวคือ ความรู้สึกว่าตนเอง
เป็นภาระของลูกหลาน เนื่องจากไม่สามารถดูแลตนเองได้ หรือ ความรู้สกึเหงาและโดดเดี่ยวจากการ
ที่ต้องพบเจอความสูญเสียทั้งบุคคลที่ตนรักหรือสูญเสียบทบาทของการท างานไป เป็นต้น (Eades et 
al., 2019; กาญจนา ตั้งชลทิพย์ และคณะ, 2553; ธิดารัตน์ มิ่งสมร, 2561) 

ในงานวิจัยนี้ ประชากรคือผู้สูงวัย ที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปรมิณฑล ซึ่งกลุม่
ตัวอย่างในงานวิจัยคือ ผู้สูงวัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปีบริบูรณ์ อาศัยอยู่ใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีความสามารถในการดแูลและพึ่งพาตนเองได้ มีการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างที่บุคคลชื่นชอบและสนใจ เป็นกิจกรรมยามว่างที่ไม่ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทน โดยมีการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา อีกทั้งมีการเข้าร่วมอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง และใช้
เวลาในการเข้าร่วมอย่างต่ า 30 นาทีเป็นต้นไป  

ความพึงพอใจในชีวิต 
ความพึงพอใจในชีวิต เป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตแบบอัตวิสัย (Subjective 

well-being) ที่หมายถึง การประเมินความพึงพอใจในชีวิตผ่านกระบวนการคิด โดยน าสถานการณ์ใน
ชีวิตไปเปรียบเทียบกับ ประสบการณ์ คุณคา่ หรือความคาดหวังของแต่ละบุคคล (Diener, 2009; 
Diener et al., 1985) 

ในงานวิจัยน าแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตมาศึกษา เฉพาะด้านความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูง
วัยที่เน้นการประเมินภาพรวมของชีวิตทั้งหมด เนื่องจาก เพื่อรับรู้ความสุขโดยรวมของผู้สูงวัย และ
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เพื่อเป็นการป้องกันปัจจัยภายนอกเกี่ยวกับด้านอารมณ์ที่เกิดขึ้นของผู้สูงวัย ที่สามารถมีการแปรผันไป
ตามสถานการณ์โดยอยู่เหนือการควบคุมอีกด้วย 

ความต้องการพื้นฐานด้านจติใจ 
ความต้องการพื้นฐานทางด้านจิตใจ เป็นหนึ่งในทฤษฎีย่อยของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง 

(Self-determination theory)  ที่ได้น าเสนอว่าบุคคลมีความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ซึ่งประกอบ
ไปด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 

1. ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง หมายถึง ความต้องการมีอิสระในการได้ตัดสินใจ
ต่อการด าเนินชีวิตในแบบที่ตนต้องการ 

2. ความต้องการด้านความสามารถ หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถที่น าไปสู่
แรงจูงใจ ไม่ว่าจะเป็นการด าเนินชีวิต หรือการก าหนดพฤติกรรมที่ท้าทายและต้องการ 

3. ความต้องการด้านความสัมพันธ์ หมายถงึ การรับรู้ว่าตนเองมีความสัมพันธ์ที่ดี เป็นที่
ยอมรับ และเป็นส่วนหน่ึงกับบุคคลอื่นในสังคม  

โดยสิ่งส าคัญ เมื่อความต้องการขั้นพืน้ฐานได้รับการเติมเต็ม ก็สามารถส่งเสริมให้บุคคลมีสุข
ภาวะจิตที่ดีได้อีกด้วย (Deci & Ryan, 2002) 

ส าหรับงานวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง สามารถท านายความพึงพอใจใน
ชีวิตของผู้สูงวัย ผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ดังนั้น ในงานวิจัยจึงน า
ทฤษฎีความต้องการพื้นฐาน ที่เป็นหนึ่งในทฤษฎีย่อยของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง ประกอบไปด้วย 
ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความตอ้งการด้าน
ความสัมพันธ์ เป็นทฤษฎีในการศึกษา  

กิจกรรมยามว่าง 
 กิจกรรมยามวา่งคือกิจกรรมที่บุคคลเลือกท าตามความสนใจและชื่นชอบของตนเองในเวลา
ว่างของตน เป็นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ไม่ได้รับค่าตอบแทน และเป็นกิจกรรมยามว่างที่บุคคล
รับรู้ถึงประโยชน์หรือเหตุผลผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ตนได้เลือกท าอีกด้วย (Newman, 
2013; Paggi et al., 2016; Stebbins, 2005; เลก็ สมบตัิ ศศิพัฒน์ ยอดเพชร และธนิกานต์ ศักดา
พร, 2554) 
 ในงานวิจัยนี้ มุ่งศึกษาความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง โดยการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างที่ผู้สูงวัยชื่นชอบและสนใจ อีกทั้ง ไม่ไดร้ับรายได้หรือค่าตอบแทนจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
นอกจากนี ้มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา โดยมีการเข้าร่วมอย่างน้อยสัปดาห์
ละครั้ง และใช้เวลาในการเข้าร่วมอย่างต่ า 30 นาทีเป็นต้นไป ดังนั้น จึงเข้าสู่สมมตฐิานของงานวิจัย
ที่ว่า ผู้สูงวัยสามารถมีความพงึพอใจในชีวิต ผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ
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จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่อยู่บนพื้นฐานของความชื่นชอบและสนใจ ยังเข้ารว่มถึงแม้ว่าไม่ได้
รับรายได้หรือค่าตอบแทน และมีการเข้าร่วมอย่างสม่ าเสมอ ได้หรือไม่  

เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างประกอบไปด้วย เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อ

การเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน โดยการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตน
และบทบาท คอื การที่บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพราะบุคคลสามารถรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท
ของตนเอง โดยสามารถเห็นคุณค่าและสามารถแสดงออกถึงอัตลักษณ์ของตน ระบุความเป็นตัวตน
และบทบาทของตนผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (Hawkins et al., 2013) ต่อมา การเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม คือ บุคคลเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพราะสามารถรับรู้ได้ว่า
ตนเองยังมีความสัมพันธ์ที่ดีและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม และสามารถพบปะเพ่ือนใหม่ พูดคุยกัน และ
เป็นที่ปรึกษาให้แกกั่นและกนัผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอีกด้วย (Coleman & Iso-Ahola, 
1993; Lemon et al., 1972) และการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนาน คอื บุคคลได้รับ
ความสนุกสนาน และผ่อนคลาย จากการได้เข้าร่วมกิจกรรมในเวลาว่างของตนเอง (Iwasaki et al., 
2018; Pressman et al., 2009) 

ในงานวิจัยนี้ เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ประกอบไปด้วย การเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน เพื่อ
ศึกษาว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย สามารถมีอิทธิพลในการท านายการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ โดยขึ้นอยู่กับเหตุผลในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง หรือไม่  

นิยามเชิงปฏิบตัิการ 
ผู้สูงวัย 
ผู้เข้าร่วมวิจัยคือ กลุ่มผู้สูงวัยตอนต้น ซึ่งมีอายุระหว่าง 60-69 ปี ยังมีความสามารถในการ

ดูแล พึ่งพาและช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจ าวันได้ และอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า นอกจากน้ี ท าการเก็บข้อมูลด้านประชากรศาสตร์จาก
ผู้เข้าร่วมวิจัย ได้แก่ อายุ เพศ การศึกษาขัน้สูงสุด สถานภาพ อาชีพ ระยะเวลาจากการเกษียณอายุ
งาน รายได้ สุขภาพ และความสัมพันธ์ในครอบครัว โดยมาตรวัดสุขภาพประกอบไปด้วยการรับรู้
สุขภาพโดยทั่วไป ซึ่งปรับใช้มาตรวัดของ Dai และคณะ (2013) ทีถู่กดัดแปลงมาจาก Pinquart 
(2001) และ Chou, Macfarlane, Chi, และ Cheng (2008) และความสามารถในการพึ่งพาและดูแล
ตนเองในชีวิตประจ าวนั วัดด้วยมาตรวัด “Instrumental Activities of Daily Living (IADL)” ของ 
Lawton และ Brody (1969) ข้อกระทงทั้งหมด 5 ข้อ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้คะแนนมาตรวัดสูงบ่ง
บอกว่าผู้เข้าร่วมวิจัยมีการรับรู้ถึงสุขภาพและความสามารถในการพึ่งพาและดูแลตนเองได้ในระดับดี 
นอกจากนี้ ความสัมพันธ์ในครอบครัววัดด้วยมาตรวัด “Social and Emotional Loneliness Scale 
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for Adults (SELSA-S)” ของ Ditommaso, Brannen, และ Best (2004) ซึ่งมีข้อกระทงทั้งหมด 5 
ข้อ ประกอบไปด้วย ข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ และข้อกระทงทางลบ 2 ข้อ โดยข้อกระทงทางลบมีการ
กลับคะแนน ดงันั้นผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้คะแนนจากมาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่ามีความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวที่ดี   

ความพึงพอใจในชีวิต 
ความพึงพอใจในชีวิตของผู้เข้าร่วมวิจัยวัดด้วยมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิตของ หยกฟ้า อิศ

รานนท์ (2561) ซึ่งประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวกทั้งหมด 5 ข้อ แปลมาจากมาตรวัด “The 
satisfaction with life scale (SWLS)” ของ Diener และคณะ (1985) โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้คะแนน
มาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่าผู้เข้าร่วมวิจัยมีความพึงพอใจในชีวิต  

ความต้องการพื้นฐานด้านจติใจ 
ส าหรับงานวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษา ทฤษฎีความต้องการพื้นฐาน (Basic needs theory) ที่เป็น

หนึ่งในทฤษฎยี่อยของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง โดยความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจทั้ง 3 ด้าน 
ประกอบไปด้วย ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความ
ต้องการด้านความสัมพันธ ์วัดด้วยมาตรวัด “The Basic Psychological Needs in Exercise Scale 
(BPNES)” ของ Vlachopoulos, Ntoumanis, และ Smith (2010) ซึ่งประกอบไปด้วยข้อกระทง
ทางบวกทั้งหมด 11 ข้อ โดยในงานวิจัยปรับข้อค าถามจากการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ
จากการออกก าลังกายเปน็ข้อค าถามเกี่ยวกับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่าง ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยได้คะแนนมาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่าผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับ
การเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง  

กิจกรรมยามว่าง 
การวัดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้เข้าร่วมวิจัยวัดโดยผู้เข้าร่วมวิจัยระบุว่าในช่วง 2 

เดือนที่ผ่านมา ตนมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างหรือไม่ อีกทั้ง หากผู้เข้าร่วมวิจัยมีกิจกรรมยามว่างที่
เข้าร่วม ผู้เข้าร่วมวิจัยระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนชื่นชอบและสนใจในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา ทั้งหมด 2 
กิจกรรมอีกด้วย โดยไม่ได้บังคับหากผู้เข้าร่วมวิจัยระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนชื่นชอบมาในอันดับที่ 1 
เพียงกิจกรรมเดียว อีกทั้ง จากการที่ผู้เข้าร่วมวิจัยระบุกิจกรรมที่ตนเข้ารว่ม น ากิจกรรมมาจัดกลุ่ม
ประเภทกิจกรรมยามว่าง เพือ่ศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับประเภทของกิจกรรมยามว่างและการท านายการ
เติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ นอกจากนี ้เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง เป็นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่บุคคลไม่ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทน ในงานวิจัย
มีการวัดโดยการให้ผู้เข้ารว่มวิจัยระบุว่าตนเองได้รับรายได้หรือค่าตอบแทนในการเข้ารว่มกิจกรรมที่
ตนเองระบุมาทั้ง 2 กิจกรรมหรือไม่ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยที่ระบุว่าตนเองไม่ได้รับรายได้จากการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งทั้ง 2 กิจกรรม ผู้วิจัยน ามาเป็นกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย ต่อมา ในงานวิจัยวัดความถี่
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และระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งที่ผู้เข้าร่วมวิจัยระบุมาทั้ง 2 กิจกรรม โดยวัดความถี่ใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ดัดแปลงมาจาก Leversen, Danielsen, Wold, และ Samdal (2012) 
และที่ส าคัญน าความถี่ในการเข้าร่วมการวิจัยมาวิเคราะห์ข้อมูล อีกทั้งวัดระยะเวลาในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งที่ดัดแปลงมาจาก World Health Organization (2010) โดยผู้เข้ารว่มวิจัยที่ระบุ
การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นต้นไป และใช้เวลาอย่างต่ า 30 นาทีเป็นต้นไป 
สามารถระบุได้ว่าเป็นบุคคลที่มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งอย่างเป็นประจ า 

เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในงานวิจัย ประกอบไปด้วย การเข้าร่วมกิจกรรมยาม

ว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน โดยเหตุผล
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาทของผู้เข้าร่วมวิจัยวัดด้วยมาตรวัด 
“Serious leisure inventory and measure (SLIM)” ของ Gould, Moore, McGuire, และ 
Stebbins (2008) ซึ่งประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวกที่วัดเกี่ยวกับการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท 
ทั้งหมด 4 ข้อ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้คะแนนมาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่าเหตุผลของผู้เข้าร่วมวิจัยใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท ต่อมา เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคมของผู้เข้าร่วมวิจัยวัดด้วยมาตรวัด “Social motives” ของ 
Leversen, Danielsen, Birkeland, และ Samdal (2012) ประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ 
โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้คะแนนมาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่าเหตุผลของผู้เข้าร่วมวิจัยในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการเขา้ร่วมทางสังคม และเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการได้รับ
ความสนุกสนานวัดด้วยมาตรวัด “Serious leisure inventory and measure (SLIM)” ของ Gould 
และคณะ (2008) มีข้อกระทงทางบวกที่วัดเกี่ยวกับความสนุกสนานจากการเข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมด 
4 ข้อ โดยผู้เขา้ร่วมวิจัยที่ได้คะแนนมาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่าเหตุผลของผู้เข้าร่วมวิจัยในการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนาน ดังนั้น มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างจึง
มีข้อค าถาม รวมกันทั้งสิ้น 11 ข้อ  
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. เพื่อทราบถึงอิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในการท านายความพึงพอใจในชีวิต
ของผู้สูงวัย 

2. เพื่อทราบถึงอิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในการท านายการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้าน
ความสามารถ และความต้องการด้านความสัมพันธ์) 

3. เพื่อทราบถึงอิทธิพลของการได้รับการเติมเต็มความต้องการพืน้ฐานด้านจิตใจ ผ่านการ
เติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความต้องการ
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ด้านความสัมพันธ์ ในการเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจใน
ชีวิตของผู้สูงวัย  

4. เพื่อทราบถึงอิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง ในการท านายการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ โดยมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นอิทธิพลก ากับ (เพื่อ
การรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน) 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัยและความพึงพอใจในชีวิต ท าการวิจัยในเชิง

สหสัมพันธ์ โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี้  
1. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล  

 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา คอื ผู้สูงวัยที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปีบริบูรณ ์อาศัยอยู่ในจังหวัด
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล สามารถดแูลและพึ่งพาตนเองได้ และมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่
บุคคลชื่นชอบและสนใจ จ านวนทั้งสิ้น 232 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก ดังนี้  

(1) เป็นผู้สูงวัยทั้งเพศชายและเพศหญิง  
(2) เป็นผู้สูงวัยตอนต้น ที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปีบริบูรณ ์โดย กรมกิจการผู้สูงอายุ 

(2560) ได้อ้างว่า ผู้สูงอายุวัยตอนต้นยังมีศักยภาพ ในการน าความรู้ หรอืประสบการณ์ของตนมาใช้ 
และมีความสามารถที่จะพึ่งพาและดูแลตนเองได้  

(3) เป็นผู้สูงวัยที่อาศัยอยู่ในจงัหวัดกรุงเทพมหานครและปริมณฑล เนื่องจาก จากการศึกษา
สภาพที่เอื้อต่อการมีพฤฒพลงั (Active aging) ในแง่ของการเข้าถึงเทคโนโลยีและระดับการอ่านออก
เขียนได้ของผู้สูงวัยไทยในระดับ ภูมิภาค จังหวัด และประเทศ เมื่อเทียบค่าดัชนีพฤฒพลัง ด้านสภาพ
ที่เอื้อต่อการมีพฤฒพลังระหว่างกรุงเทพมหานครและภูมภิาคอื่น ๆในประเทศไทย พบว่า 
กรุงเทพมหานครมีค่าดัชนีพฤฒพลัง ด้านสภาพที่เอื้อต่อการมีพฤฒพลังมากที่สุด อยู่ที ่0.798 
(ส านักงานสถิติแห่งชาต,ิ 2560) ดังนั้นจากการเป็นจังหวัดที่มีความเอื้อต่อการมีพฤฒพลังของผู้สูงวัย
จึงอาจน าไปสู่การเข้าถึงการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่าง ๆได้ง่ายและสะดวก นอกจากนี้ เพื่อเป็นการ
กระจายพื้นที่ในการเก็บข้อมูล ในงานวิจัยเลือกเก็บกลุ่มตวัอย่างที่มาจากพื้นที่ในเขตปริมณฑล ได้แก ่
นครปฐม นนทบุรี ปทุมธานี สมุทรปราการ และสมุทรสาคร ซึ่งเป็นพื้นที่เมือง (Built-up Area) ที่รวม
กิจกรรมต่าง ๆ ไม่แตกต่างจากกรุงเทพมหานคร เช่นกัน (ส านักผังเมือง, 2559)   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 
 

 (4) เป็นผูสู้งวัยที่สามารถดูแล พึ่งพาและช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจ าวันได้ เช่น การเดิน 
การรับประทานอาหาร การอาบน้ า การเข้าห้องน้ า การแต่งตัว หรือ การออกไปข้างนอกบ้านแม้ไม่ได้
ไปตามล าพังแต่ก็สามารถดูแลตนเองได้ เป็นต้น 

(5) เป็นผู้สูงวัยที่มีและได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ตนเองเลือกท าตามความชื่นชอบและอยู่
บนพื้นฐานความสนใจของตนเอง โดยผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา หรือมี
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างน้อย 2 เดือนเป็นต้นไป อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง และระยะเวลา
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งในแต่ละครั้งเข้าร่วมอย่างต่ า 30 นาที ซึ่งผู้วิจัยได้ปรับเกณฑ์ในการเขา้
ร่วมกิจกรรมยามว่างนี้จาก องค์การอนามัยโลก (2011)  ที่มีการน าเสนอวิธีการรักษาสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรงส าหรับผู้สูงวัยที่มีอายุต้ังแต ่65 ปขีึ้นไปผ่านการที่ผู้สูงวัยควรเขา้ร่วมกิจกรรมที่ใช้ร่างกาย 
เช่น การเดินเล่น การออกก าลังกาย การท างานบ้าน หรือการเล่นเกมส์ เป็นต้น โดย องค์การอนามัย
โลก (2011) ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย ซึ่งได้ก าหนดว่าผู้สูงวัยควรท ากิจกรรมที่ใช้ร่างกาย 
เช่น การออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน และใช้เวลานานประมาณ 2 ชั่วโมงครึ่ง ถึง 5 
ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ที่ส าคัญคือขึ้นอยู่กับลักษณะของการออกก าลังกายด้วย จากความส าคัญของ
ระยะเวลาในการออกก าลังกายดังกล่าว ผู้วิจัยจึงน าเกณฑ์มาปรับใช้ในการก าหนดระยะเวลาของการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในผู้สูงวัย คือ เป็นผู้สูงวัยที่มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อย่างน้อยสัปดาห์
ละครั้ง และใช้เวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่ า 30 นาที  

ดังนั้น กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย คือ ผู้สูงวัยที่มีอายุต้ังแต่ 60-69 ปบีริบูรณ์ อาศัยอยู่ในจังหวัด
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีความสามารถในการดแูลและพึ่งพาตนเอง และมีการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา อย่างน้อยสัปดาห์ละครั้งโดยใช้เวลาอย่างต่ า 30 นาทีใน
การเข้าร่วมกิจกรรม 

วิธีการก าหนดกลุ่มตัวอย่างก็คือ การก าหนดกลุ่มตัวอย่างจากกฎแห่งความชัดเจน (Rule of 
Thumb) โดย Wilson Von Voorhis และ Morgan (2007) ได้เสนอการก าหนดกลุ่มตัวอย่างของ
การศึกษาแบบ Regression ผ่านการใช้กฎแห่งความชัดเจน (Rule of Thumb) ได้ว่า ส าหรับ  
Regression ทีม่ีการใช้ตัวแปรอยู่ที่ 6 ตัวแปร หรือ มากกว่า 6 ตัวแปร มีการยอมรับในการวิเคราะห์
ตัวแปรอยู่ที่ 10-30 เท่า ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ มีตัวแปรทั้งหมด 7 ตัวแปร ได้แก ่ความถี่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง การเติมเต็มความต้องการทางด้านความมีอิสระในตนเอง การเติมเต็มความต้องการ
ทางด้านความสามารถ การเติมเต็มความต้องการทางด้านความสัมพันธ์ เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน ดังน้ัน 
ในการวิจัยครั้งนี้จึงเลือกขนาดจ านวน 30 เท่าของตัวแปร จึงได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างมาทั้งหมดคือ 
210 คน โดยกลุ่มตัวอย่างที่ได้จากการเก็บข้อมูลคือ 232 คน   
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เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เนื่องด้วยในการวิจัยเป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ ดังนั้นในการเก็บข้อมูลจึงมีการรวบรวม

ข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามทั้งหมด โดยมีการแบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก คอื ส่วนแรกของแบบสอบถาม
เป็นข้อค าถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย และในส่วนที่ 2 ประกอบไปด้วยมาตรวัดที่
เกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง การเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต (ดูแบบสอบถาม ภาคผนวก ก) ดังนี้  

ส่วนที่ 1 : แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป  
แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปประกอบไปด้วย อายุ เพศ การศึกษาขั้นสูงสุด สถานภาพ 

อาชีพ ระยะเวลาจากการเกษียณอายุงาน รายได้ สุขภาพ และความสัมพันธ์ในครอบครวั โดยสุขภาพ
และความสัมพนัธ์ในครอบครวั ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมการวิจัยประเมินระดับสุขภาพและความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวของตนเอง ดังนี้  

การพิจารณาถึงสุขภาพร่างกาย ได้แบ่งออกเป็น 2 ข้อค าถาม โดยในค าถามแรกน าการวัด
สุขภาพของแต่ละบุคคลมาจาก Dai และคณะ (2013) ที่ถูกดัดแปลงมาจาก Pinquart (2001) และ 
Chou และคณะ (2008) มาใช ้คือ 

“How do you assess your health at this moment?” 
(โปรดประเมินว่าสุขภาพของท่านในตอนนี้เป็นอย่างไร) 
โดยวิธีการก็คือผู้เข้าร่วมวิจัยประเมินสุขภาพทางร่างกายของแต่ละบุคคล โดยมีการประเมิน

คะแนนทั้งหมด 5 ระดับ ดังนี้ 
  1 หมายถึง  แย่มาก 
  2 หมายถึง  แย่ 
  3 หมายถึง  ดีและแย่พอๆกัน 
  4 หมายถึง  ดี  

 5 หมายถึง  ดีมาก 
ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้รับคะแนนจากมาตรวัดสูงสามารถบ่งบอกได้ว่าเป็นผู้สูงวัยที่รับรู้ถงึ

สุขภาพของตนเองในระดับดี 
ในส่วนของข้อค าถามเกี่ยวกับความสามารถในการพึ่งพาและดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน 

โดยในงานวิจัยนี้ น าลักษณะของการดูแลและพึ่งพาตนเองในชีวิตประจ าวันที่อยู่ในมาตรวัด  
“Instrumental Activities of Daily Living (IADL)” ของ Lawton และ Brody (1969) มาปรับใช้
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจลักษณะของการดูแลและพึ่งพาตนเองมากยิ่งขึ้น ดังน้ี  

“ฉันสามารถเข้าห้องน้ าและอาบน้ าด้วยตนเองได”้ เป็นต้น 
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โดยผู้เข้าร่วมวิจัยประเมินให้ตรงกับตัวของผู้เข้าร่วมวิจัยมากที่สุด ซึ่งใช้การประเมินทั้งหมด 
5 ระดับ ดังนี้ 
  1  หมายถึง  ไม่ตรงเลย 
  2 หมายถึง  ค่อนข้างไม่ตรง 
  3  หมายถึง  ตรงและไม่ตรงพอๆกัน 
  4  หมายถึง  ค่อนข้างตรง 

 5 หมายถึง  ตรงมาก 
ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยได้คะแนนจากมาตรวัดสูงสามารถระบุได้ว่าเป็นผู้สูงวัยที่สามารถดูแลและ

พึ่งพาตนเองได้  
ในส่วนของความสัมพันธ์ในครอบครัวของผู้เข้าร่วมวิจัยที่เป็นผู้สูงวัย น ามาตรวัด “Social 

and Emotional Loneliness Scale for Adults (SELSA-S)” ของ Ditommaso และคณะ (2004) 
มาปรับใช้ โดยผู้วิจัยได้เลือกน ามาตรวัดย่อยเกี่ยวกับอารมณ์เหงาและความสัมพันธ์ในครอบครัว ซึ่ง
เป็น 1 ใน 3 ของมาตรวัดย่อย ได้แก่ มาตรวัดย่อยเก่ียวกับการเข้าร่วมทางสังคม และมาตรวัดย่อย
เกี่ยวกับอารมณ์เหงาและความสัมพันธ์แบบคู่รัก มาใช้และได้แปลเป็นภาษาไทย ซึ่งมาตรวัดย่อย
เกี่ยวกับอารมณ์เหงาและความสัมพันธ์ในครอบครัวมีข้อกระทงทั้งหมด 5 ข้อ ประกอบไปด้วย ข้อ
กระทงทางบวก 3 ข้อ และขอ้กระทงทางลบ 2 ข้อ ดังเช่น  

“My family really cares about me.” 
(ครอบครัวของฉันเป็นห่วงเป็นใยฉันจริง ๆ) 
“There is no one in my family I can depend on for support and 

encouragement, but I wish there was.” 
(ไม่มีคนในครอบครัวของฉันคนใดที่ฉันสามารถพึ่งพาเพื่อขอแรงสนับสนุนและเป็นก าลังใจได้ 

แต่ฉันก็ยังหวังว่าจะมีสักคน) เป็นต้น 
โดยผู้เข้าร่วมวิจัยประเมินความสัมพันธ์ในครอบครัวที่ตรงกับตนเองจากระดับคะแนนแบบ 

ลิเคิร์ท ที่มีทั้งหมด 5 ระดับ ดังนี้ 
  1  หมายถึง  ไม่เห็นด้วย 
  2  หมายถึง  ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 
  3  หมายถึง  เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆกัน 
  4  หมายถึง  ค่อนข้างเห็นด้วย 
  5  หมายถึง  เห็นด้วย 
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ส่วนที่ 2 : มาตรวัดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง มาตรวัดการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
และมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต 

มาตรวัดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
โดยทั่วไปมาตรวัดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมีการแบ่งเป็นประเภทของกิจกรรมยามว่างที่ผู้

สูงวัยเลือกท ากิจกรรมยามว่าง แต่ในงานวิจัยมุ่งศึกษาการที่ผู้สูงวัยมีและได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่
ตนช่ืนชอบและสนใจในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา รวมทั้งความถี่และระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่าง โดยน าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมาวิเคราะห์ข้อมูล มีรายละเอียดดังนี้  

ในข้อค าถามแรก ผู้เข้าร่วมวิจัยทบทวนไปในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมาว่าตนเองมีการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งหรือไม่ ในข้อค าถามต่อมา ส าหรับผู้เข้ารว่มวิจัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 
เดือนที่ผ่านมาระบุและเรียงล าดับกิจกรรมยามว่างที่ผู้เข้าร่วมวิจัยได้เข้าร่วมและเลือกระบุกิจกรรม
ยามว่างที่ตนเองชื่นชอบมากที่สุดมาทั้งหมด 2 กิจกรรม โดยไม่ได้บังคับหากผู้เข้าร่วมวิจัยได้ระบุ
กิจกรรมยามวา่งที่ตนช่ืนชอบมาในอันดับที่ 1 เพียงกิจกรรมเดยีว  

นอกจากนี้ จัดกลุ่มประเภทของกิจกรรมจากการที่ผู้เข้าร่วมวิจัยระบุกิจกรรมที่ตนได้เข้าร่วม 
เพื่อน ามาศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับประเภทของกิจกรรมยามว่างและการท านายการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ อีกทั้ง ในงานวิจัยนี้ หนึ่งในเกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีกิจกรรมยาม
ว่างก็คือ บุคคลไม่ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทนจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทั้ง 2 กิจกรรมที่
ตนเองได้ระบุไว้ในข้อค าถามข้างต้นอีกด้วย โดยผู้เข้าร่วมวิจัยที่ระบุว่าตนไม่ได้รับรายได้หรือ
ค่าตอบแทนในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ผู้วิจัยน ามาเป็นกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยต่อไป  

นอกจากนี้ ยังมีข้อค าถามเกีย่วกับความถี่และระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอีก
ด้วย โดยความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างดัดแปลงมาจาก Leversen, Danielsen, Birkeland, 
และ Samdal (2012) ซึ่งในงานวิจัยแบ่งช่วงความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างให้ผู้เข้าร่วมวิจัย
เลือกตอบ ดังนี ้

“เดือนละครั้ง, 2 – 3 ครั้งต่อเดือน , สัปดาห์ละครัง้, 2 – 3 ครั้งตอ่สัปดาห์, 4 – 5 ครั้งต่อ
สัปดาห ์และ ทุกวัน” 

ต่อมา ระยะเวลาในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของแต่ละบุคคลที่เข้ารว่มกิจกรรมยามว่างใน
แต่ละครั้ง โดยมีช่วงเวลาก าหนด ดังนี ้

“ต่ าว่า 30 นาที, 30 นาที – 1 ชั่วโมง, 1 ชั่วโมง – 2 ชั่วโมง, 2 ชั่วโมง – 3 ชั่วโมง, และ 3 
ชั่วโมงเป็นต้นไป” 

งานวิจัยน าความถี่และระยะเวลาในการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างมาเป็นเกณฑ์ในการคดัเลือก
ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นประจ าและสม่ าเสมอ โดยที่ส าคัญ ในงานวิจัยน าความถี่ในการ
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เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมาเป็นตัวแปรท านายในงานวิจัย โดยผู้เข้าร่วมวิจัยที่ระบุว่ามีการเข้าร่วม
กิจกรรมทั้ง 2 กิจกรรม อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้งและใช้เวลาอย่างต่ า 30 นาทีสามารถระบุได้ว่า
เป็นบุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ าและสม่ าเสมอ  

มาตรวัดเหตผุลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
จากการทบทวนเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย ในงานวิจัยเสนอเหตุผลใน

การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย ได้แก่ เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทาง
สังคม และเพ่ือความสนุกสนาน ดังน้ี 

มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถงึตัวตนและบทบาท 
ในงานวิจัยครั้งนี้ น ามาตรวัดเหตุผลในการท ากิจกรรมเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท มา

ปรับใช้คือ มาตรวัด “Serious leisure inventory and measure (SLIM)” ของ Gould และคณะ 
(2008) มีวัตถปุระสงค์เพื่อทดสอบเครือ่งมือวัดเกี่ยวกับองค์ประกอบของการเข้าร่วมกิจกรรมที่จริงจงั 
ซึ่งประกอบไปด้วย 18 องค์ประกอบหลัก โดยในงานวิจัยน า องค์ประกอบของ “Self-Image” มา
ปรับใช้แทนทีอ่งค์ประกอบ “Self-Identity” เนื่องจาก การนิยามของ “Self-Image” มีความ
สอดคล้องกับการนิยาม เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท (Self-
Identity) ที่ว่า บุคคลรับรู้การแสดงออกถึงตัวตนผ่านการรับรู้ของบุคคลเอง ซึ่งต่างจากองค์ประกอบ 
“Self-Identity” ทีม่ีการนิยามถึงการรับรู้และแสดงออกถึงตัวตนผ่านมุมมองของบุคคลอื่น ดังนั้น ข้อ
กระทงในการวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท จึงปรับใช้มา
จากองค์ประกอบ “Self-Image” ประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวกทั้งหมด 4 ข้อ โดยผู้เข้าร่วมวิจัย
ที่ได้คะแนนจากมาตรวัดสูงสามารถระบุเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวและ
บทบาทของตนเอง ดังเช่น 

“………… has enhanced my self-identity.” 
(เพราะกิจกรรมยามว่างส่งเสริมให้ฉันรับรู้ถงึตัวตนและบทบาทของตนเองได้มากขึ้น) เป็นต้น 
มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม 
มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทางสังคมน ามาจากมาตรวัด “Social 

motives” ของ Leversen, Danielsen, Wold, และ Samdal (2012) มาปรับใช้ โดยมาตรวัด
แรงจูงใจทางสังคมมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของวัยรุ่น ประกอบไปด้วย
ข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีคะแนนสูงจากมาตรวัดสามารถระบุได้ว่าเป็นผู้สูงวัยที่
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม ดังเช่น  

“To make new friends” 
(เพราะฉันจะได้หาเพ่ือนใหม่ๆ) เป็นต้น 
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มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่างเพื่อความสนกุสนาน  
ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้มาตรวัด “Serious leisure inventory and measure (SLIM)” ของ 

Gould และคณะ (2008) เพือ่วัดการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนาน ที่ประกอบไปด้วย 
18 องค์ประกอบหลัก ซึ่งการวัดเพื่อความสนุกสนานเป็นหนึ่งในองค์ประกอบหลัก โดยมีข้อกระทง
ทางบวกทั้งหมด 4 ข้อ ผู้เข้ารว่มวิจัยที่ได้คะแนนจากมาตรวัดสูงสามารถระบุได้ว่าเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือความสนุกสนาน ดังเช่น 

“……….. is enjoyable to me.” 
(เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของฉันเป็นสิ่งที่เพลิดเพลินส าหรับฉนั) เป็นต้น   
มาตรวัดการเติมเต็มความตอ้งการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง  
ในงานวิจัยครั้งนี้ น ามาตรวัด “The Basic Psychological Needs in Exercise Scale 

(BPNES)” ของ Vlachopoulos, Ntoumanis, และ Smith (2010) ที่พฒันามาจาก Vlachopoulos 
และ Michailidou (2006) มาปรับใช้ให้อยู่ในบริบทของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง เนื่องจากมีการ
ใช้ค าที่ไม่ซับซ้อนและมีประโยคที่ไม่ยาวจนเกินไป (Van Aart, Hartman, Elferink-Gemser, 
Mombarg, & Visscher, 2017) ซึ่งผู้วิจัยเล็งเห็นว่ามีความเหมาะสมกับผู้เข้าร่วมวิจัยที่เป็นผู้สูงวัย 
โดยเป็นมาตรวัดเกี่ยวกับความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นความต้องการด้านความมีอิสระ
ในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความตอ้งการด้านความสัมพันธ์ ของ Deci และ 
Ryan (2002) ที่มาศึกษาอยู่ในบริบทของการออกก าลังกาย โดย Vlachopoulos และคณะ (2010) 
ได้น ามาตรวัด BPNES มาศึกษาข้ามวัฒนธรรม (Cross-cultural study) ในปี 2010 โดยเริ่มจากแปล
ข้อกระทงทั้ง 12 ข้อ ที่ดั้งเดิมเป็นภาษากรีกมาเป็นภาษาอังกฤษ จากนั้นได้น าข้อกระทงมาทดสอบก็
พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาคในความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้าน
ความสามารถ และความต้องการด้านความสัมพันธ์ อยู่ที่ .75 .80 และ .86 ตามล าดับ อีกทั้งยังได้น า
มาตรวัด BPNES ไปทดสอบความตรงกับ มาตรวัด “Psychological Needs in Exercise Scale 
(PNES)” ของ Wilson, Rogers, Rodgers, และ Wild (2006) ซึ่งเป็นมาตรวัดความต้องการพื้นฐาน
ด้านจิตใจในบริบทของการออกก าลังกายเช่นกัน พบความสอดคล้องกันจากค่าสหสัมพันธ์ของข้อ
กระทงความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง (r = .47) ข้อกระทงความต้องการด้านความสามารถ 
(r = .61) และข้อกระทงความต้องการด้านความสัมพันธ์ (r = .72) นอกจากนี้ จากการทดสอบด้วย 
Confirmatory Factor Analysis (CFA) กพ็บว่า ในข้อกระทงทั้ง 12 ข้อ จากมาตรวัด BPNES ที่แปล
มาเป็นภาษาอังกฤษประกอบไปด้วย 11 ข้อ เนื่องจาก พบค่า Factor loading ของข้อกระทงใน
องค์ประกอบของความต้องการด้านความสัมพันธ์ (“I feel comfortable with the people I 
exercise with.”) ไปอยู่ในองค์ประกอบของความต้องการด้านความสามารถ ดังนั้น ในมาตร BPNES 
ของ Vlachopoulos และคณะ (2010) จึงมีข้อกระทงทั้งหมด 11 ข้อ ประกอบด้วย ข้อกระทง
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เกี่ยวกับความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ทั้งหมด 4 ข้อ ข้อกระทงเกี่ยวกับความต้องการด้าน
ความสามารถ ทั้งหมด 4 ข้อ และมีข้อกระทงเกี่ยวกับความต้องการด้านความสัมพันธ์ ทั้งหมด 3 ข้อ  

โดยผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้รับคะแนนจากมาตรวัดสูงสามารถระบุได้ว่าเป็นผู้สูงวัยที่ได้รับการเติม
เต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ดังเช่น  

การเติมเต็มความต้องการพืน้ฐานด้านความมีอิสระในตนเอง (Autonomy) 
“The exercise program I follow is highly compatible with my choices and 

interests.” 
(กิจกรรมยามวา่งที่ฉันเข้าร่วมนั้นเป็นกิจกรรมที่ตรงกับสิ่งที่ฉันเลือกเอง ชื่นชอบ และสนใจ) 

เป็นต้น 
 การเติมเต็มความต้องการพืน้ฐานด้านความสามารถ (Competence) 

“I feel exercise is an activity which I do very well.” 
(ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉันเข้าร่วมเปน็กิจกรรมทีฉ่ันสามารถท าได้เป็นอย่างด)ี เป็นต้น 
การเติมเต็มความต้องการพืน้ฐานด้านความสัมพันธ์ (Relatedness) 

 “My relationships with the people I exercise with are very friendly.” 
(ฉันมีความสัมพันธ์ที่เป็นมิตรกับคนอ่ืน ๆที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างกับฉันด้วย) เป็นต้น 
มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต 
ในงานวิจัยครั้งนี้ท าการวัดความพึงพอใจในชีวิตของ หยกฟ้า อิศรานนท์ (2561) ซึ่งแปลมา

จากมาตรวัด “The satisfaction with life scale (SWLS)” ของ Diener และคณะ (1985) 
ประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวกทั้งหมด 5 ข้อ โดยได้คา่สัมประสิทธิ์อลัฟ่าเท่ากับ .85 ยกตัวอย่าง
เช่น 

 “If I could live my life over, I would change almost nothing.”  
(หากฉันสามารถตั้งต้นชีวิตใหม่ได้อีกครั้ง ฉันเกือบจะไม่อยากเปลี่ยนแปลงสิ่งใดเลย) เป็นต้น 
โดยมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง มาตรวัดการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน

ด้านจิตใจ และมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิตใช้การวัดโดยการประเมินจากลิเคิร์ท ที่มีทั้งหมด 5 
ระดับ ดังนี้ 
  1  หมายถึง  ไม่เห็นด้วย 
  2  หมายถึง  ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 
  3  หมายถึง  เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆกัน 
  4  หมายถึง  ค่อนข้างเห็นด้วย 
  5  หมายถึง  เห็นด้วย 
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การทดสอบคณุภาพเครื่องมือ 
การพัฒนามาตรวัด 
ในงานวิจัย ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลน าร่องเพ่ือน ามาทดสอบคุณภาพของมาตรวัดด้วยการ

วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) 
วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor 
analysis - CFA) ก่อนน ามาตรวัดที่ใช้ในงานวิจัยไปด าเนินการเก็บข้อมูลจริง  

ขั้นตอนในการพัฒนามาตรวดั 
ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลจากกลุม่ตัวอย่างที่น ามาพัฒนามาตรวัดอย่างน้อย 100 คน เพื่อที่

ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์ความเที่ยงและเพื่อใช้วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor 
analysis - CFA) ได้ วิธีการเก็บข้อมูลแบบสอบถามในการพัฒนามาตรวัด ผู้วิจัยเก็บข้อมูล
แบบสอบถามทั้งในรูปแบบของกระดาษและแบบสอบถามทางออนไลน์  

การเก็บข้อมูลแบบสอบถามทางกระดาษ ผู้วิจัยได้เดินทางไปสวนสาธารณะที่จังหวัด
นครสวรรค์ ซึ่งมีผู้สูงวัยที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยไปท ากิจกรรม ยกตัวอย่างเช่น การออกก าลัง
กาย การเต้นร าวง การร้องเพลงคาราโอเกะ เป็นต้น และแจกแบบสอบถามให้แก่ผู้สูงวัย อีกทั้ง ผู้วิจัย
เก็บข้อมูลแบบ Snowball sampling โดยผู้วิจัยน าแบบสอบถามให้กับญาติของผู้วิจัยเองที่มีอายุตรง
ตามเกณฑ์ ซึ่งก็คือ 60 – 69 ปี จากนั้นญาติของผู้วิจัยก็ได้ติดต่อให้น าแบบสอบถามไปให้กับเพ่ือน
และคนรู้จักที่มีกจิกรรมยามวา่ง เช่น การท าสวนครัว หรือ ชมรมปั่นจักรยาน เป็นต้น  

ในส่วนของแบบสอบถามทางออนไลน์ ผู้วิจยัได้น าแบบสอบถามลงทางสื่อออนไลน์ต่าง ๆ ไม่
ว่าจะเป็น Facebook หรือ Line โดยให้บุคคลที่ผู้วิจัยรู้จกัส่งต่อแบบสอบถามทางออนไลน์ให้บุคคลที่
มีอายุตรงตามเกณฑ์ ซึ่งก็คือ 60 – 69 ปี อกีด้วย โดยการท าแบบสอบถามทั้งในรูปแบบของกระดาษ
และแบบสอบถามทางออนไลน์ ผู้เข้าร่วมวจิัยได้รับข้อมูลเกี่ยวกับขั้นตอนในการท าแบบสอบถามและ
เอกสารเกี่ยวกับสิทธิ์ของผู้เข้าร่วมวิจัยเบื้องต้นในการสมัครใจท าแบบสอบถาม  

จากการเก็บข้อมูลแบบสอบถามทั้งในรูปแบบของกระดาษและทางออนไลน์ จึงได้ข้อมลู
แบบสอบถาม เป็นจ านวนทั้งสิ้น 279 คน แบ่งเป็น แบบสอบถามทางกระดาษจ านวน 135 คน  และ
แบบสอบถามทางออนไลน์จ านวน 144 คน จากการเก็บข้อมูลทั้งหมด มีผู้ตอบแบบสอบถามทั้งทาง
กระดาษและทางออนไลน์ที่ผ่านเกณฑ์คัด เข้า-ออกของงานวิจัย มีจ านวนทั้งสิ้น 169 คน แบ่งเป็น 
แบบสอบถามทางกระดาษจ านวน 99 คน และ แบบสอบถามทางออนไลน์จ านวน 70 คน   

การทดสอบความเที่ยง (Reliability) 
ในงานวิจัย มีการทดสอบความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัดด้วยการวิเคราะห์ค่าความ

เชื่อมั่นจากค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค เพื่อหาความสัมพันธ์และความสอดคล้องของข้อ
กระทงภายในมาตรวัด ดังนี้  
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มาตรวัดสุขภาพเกี่ยวกับความสามารถในการพึ่งพาและดูแลตนเองในชีวิตประจ าวนั 
ผู้วิจัยน าข้อค าถามมาปรับใช้และแปลเป็นภาษาไทยจากมาตรวัด “Instrumental 

Activities of Daily Living (IADL)” ของ Lawton และ Brody (1969) ซึ่งมีข้อค าถามทั้ง 5 ข้อ โดย
เป็นข้อกระทงทางบวกทั้งหมด  

จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า ข้อ
ค าถามด้านความสามารถในการพึ่งพาและดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน มีค่า CITC  ตัง้แต่ .661 ถึง 
.722  อีกทั้ง จากการพิจารณาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านความสามารถในการพึ่งพาและดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน 
เท่ากับ .863 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 1 ภาคผนวก ข 

มาตรวัดความสัมพันธ์ในครอบครัว 
มาตรวัดความสัมพันธ์ในครอบครัว ผู้วิจัยน ามาตรวัด “Social and Emotional 

Loneliness Scale for Adults (SELSA-S)” ของ Ditommaso และคณะ (2004) โดยน า
องค์ประกอบย่อยของมาตรวัดที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ในครอบครัวมาปรับใช้และแปลเป็นภาษาไทย 
ประกอบด้วยข้อกระทงทั้งหมด 5 ข้อ แบ่งเป็นข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ และข้อกระทงทางลบ 2 ข้อ  

จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า ข้อ
ค าถามในมาตรวัดความสัมพันธ์ในครอบครวั มีค่า CITC  ตั้งแต่ .474 ถึง .734  อีกทั้ง จากการ
พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า เท่ากับ 
.797 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 2 ภาคผนวก ข 

มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่าง 
งานวิจัยวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ทั้งหมด 3 เหตุผล ได้แก่ เพ่ือการรับรู้

ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน โดยทั้ง 3 เหตุผล น ามาตร
วัดที่แตกต่างกันมาปรับใช้และแปลเป็นภาษาไทย และได้รบัการตรวจสอบจากที่ปรึกษาคือ อาจารย์ 
ดร.หยกฟ้า อิศรานนท์ เป็นที่เรียบร้อยก่อนน าไปเก็บข้อมูลเพื่อพัฒนามาตรวัด ซึ่งมีผลของการพัฒนา
มาตรวัดทั้ง 3 ด้าน ดังนี้    

มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถงึตัวตนและบทบาท 
ผู้วิจัยน า มาตรวัด “Serious leisure inventory and measure (SLIM)” ของ 

Gould และคณะ (2008) โดยเลือกองค์ประกอบ “Self-Image” ที่เป็นหนึ่งในองค์ประกอบของมาตร
วัดมาปรับใช้และแปลเป็นภาษาไทย ซึ่งประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวกทั้งหมด 4 ขอ้ นอกจากนี้ 
ผู้วิจัยคิดข้อกระทงทางลบขึ้นมา 1 ข้อ รวมทั้งหมดเป็น 5 ข้อ  
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จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า 
องค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท มีทั้งหมด 5 
ข้อ แบ่งเป็นข้อกระทงทางบวก 4 ข้อ และ ข้อกระทงทางลบ 1 ข้อ พบขอ้กระทงทางบวกใน
องค์ประกอบมีค่า CITC  ตั้งแต่ .487 ถึง .654  และ ข้อกระทางลบมีค่า CITC เท่ากับ .105 อีกทั้ง 
จากการพิจารณาค่าสัมประสทิธิ์อัลฟ่า (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า
ขององค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เท่ากับ 
.720 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 3 ภาคผนวก ข 

ดังนั้น จากผลการทดสอบ ผู้วิจัยเลือกตัดข้อที่ค่า CITC ต่ าที่สุดคือ เพื่อตัวตนและ
บทบาท (เพื่อตัวตนและบทบาท _05) ที่มคี่า CITC อยู่ที่ .105 โดยเมื่อตัดข้อดังกล่าว พบว่าข้อ
กระทงทางบวกในองค์ประกอบมีค่า CITC  ตั้งแต่ .496 ถึง .673 และค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของ
องค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เท่ากับ 
.774  ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 4 ภาคผนวก ข 

มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม 
ผู้วิจัยน ามาจากมาตรวัด “Social motives” ของ Leversen, Danielsen, Birkeland, 

และ Samdal (2012) มาปรบัใช้และแปลเป็นภาษาไทย ประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ 
และผู้วิจัยคิดขอ้กระทงทางลบขึ้นมา 1 ข้อ รวมทั้งหมดเป็น 4 ข้อ 

จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษาค่า
สมัประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า 
องค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม ที่มีทั้งหมด 4 ข้อ 
แบ่งเป็นข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ และข้อกระทงทางลบ 1 ข้อ พบข้อกระทงทางบวกในองค์ประกอบ
มีค่า CITC  ตั้งแต่ .368 ถึง .576 และข้อกระทางลบมีค่า CITC เท่ากับ .210 ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์
อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม เท่ากับ 
.629 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 5 ภาคผนวก ข 

จากผลการทดสอบพบว่า ค่า CITC และค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าอยู่ในเกณฑ์ที่ค่อนข้างต่ า 
ดังนั้นผู้วิจัยเลือกตัดข้อที่ค่า CITC ต่ าที่สุดคือ เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม (เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม_
04) ที่มีค่า CITC อยู่ที่ .210 เมื่อตัดข้อดังกล่าว พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านเหตุผล
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม เท่ากับ .668 และมีค่า CITC ตั้งแต่ .369 ถึง 
.605 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 6 ภาคผนวก ข 
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มาตรวัดเหตผุลในการท ากิจกรรมยามว่างเพื่อความสนกุสนาน  
ผู้วิจัยน า มาตรวัด “Serious leisure inventory and measure (SLIM)” ของ 

Gould และคณะ (2008) โดยเลือกองค์ประกอบ เพื่อความสนุกสนาน ของมาตรวัดมาปรบัใช้และ
แปลเป็นภาษาไทย ซึ่งประกอบไปด้วยข้อกระทงทางบวกทั้งหมด 4 ข้อ นอกจากนี้ ผู้วิจัยคิดข้อกระทง
ทางลบขึ้นมา 1 ข้อ รวมทั้งหมดเป็น 5 ข้อ  

จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า 
องค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนาน พบข้อกระทงทางบวกใน
องค์ประกอบมีค่า CITC  ตั้งแต่ .560 ถึง .650 และข้อกระทางลบมีค่า CITC เท่ากับ .092 ซึ่งมคี่า
สัมประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านเหตุผลในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนาน 
เท่ากับ .747  ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 7 ภาคผนวก ข 

ดังนั้น จากผลการทดสอบ ผู้วิจัยเลือกตัดข้อที่ค่า CITC ต่ าที่สุดคือ เพื่อความสนุกสนาน 
(เพื่อความสนุกสนาน_05) ที่มีค่า CITC อยู่ที่ .092 โดยเมือ่ตัดข้อดังกล่าว พบว่าข้อกระทงทางบวกใน
องค์ประกอบมีค่า CITC  ตั้งแต่ .564 ถึง .686 และค่าสมัประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านเหตุผล
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเพื่อตัวตนและบทบาท เทา่กับ .808  ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 8 
ภาคผนวก ข  

มาตรวัดการเติมเต็มความตอ้งการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
ยามว่าง  

ในงานวิจัย ผู้วิจัยน ามาตรวัด “The Basic Psychological Needs in Exercise Scale 
(BPNES)” ของ Vlachopoulos และคณะ (2010) ที่พัฒนามาจาก Vlachopoulos และ 
Michailidou (2006) มาปรับใช้และแปลเป็นภาษาไทยให้อยู่ในบริบทของการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่าง ประกอบไปด้วยข้อกระทงทั้งหมด 11 ขอ้ แบ่งเป็น ข้อกระทงเกี่ยวกับความต้องการด้านความมี
อิสระในตนเอง ทั้งหมด 4 ข้อ ข้อกระทงเก่ียวกับความต้องการด้านความสามารถ ทั้งหมด 4 ข้อ และ
มีข้อกระทงเกี่ยวกบัความต้องการด้านความสัมพันธ์ ทั้งหมด 3 ข้อ นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้คิดข้อกระทง
ทางลบเพิ่มเติมเก่ียวกับความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ 
และความต้องการด้านความสัมพันธ์ อย่างละ 1 ข้อ จึงรวมทั้งหมดเป็น 14 ข้อ โดยได้รับการ
ตรวจสอบจากที่ปรึกษา อาจารย์ ดร.หยกฟ้า อิศรานนท์ เป็นที่เรียบร้อยก่อนน าไปเก็บข้อมูลเพื่อ
พัฒนามาตรวัด ซึ่งมีผลการพัฒนามาตรวัดทั้ง 3 องค์ประกอบ ดังนี้  
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องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง (Autonomy) 
จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษา

ค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า 
องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง พบข้อกระทงทางบวกในองค์ประกอบมีค่า 
CITC  ตั้งแต่ .603 ถึง .731 และข้อกระทางลบมีค่า CITC เท่ากับ .110 ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของ
องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง เท่ากับ .778 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 
9 ภาคผนวก ข  

จากผลการทดสอบพบว่า ค่า CITC ของข้อกระทงทางลบ (ความต้องการด้าน
ความมีอิสระในตนเอง_05) มีค่า CITC ต่ ากว่า .30  ดังนัน้ผู้วิจัยเลือกตัดข้อที่ค่า CITC ต่ าที่สุดคือข้อ
กระทงเกี่ยวกับความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง (ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง_
05) ที่มีค่า CITC เท่ากับ .110 เมื่อตัดข้อดังกล่าว พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านความ
ต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง เท่ากับ .838 และมีคา่ CITC ตั้งแต่ .621 ถึง .725 ดังรายละเอียด
ในตารางที่ ข 10 ภาคผนวก ข  

องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสามารถ (Competence)  
จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษา

ค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า 
องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสามารถ พบข้อกระทงทางบวกในองค์ประกอบมีค่า CITC  
ตั้งแต่ .591 ถึง .637 และข้อกระทางลบมีค่า CITC เท่ากับ .114 ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์อลัฟ่าของ
องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสามารถ เท่ากับ .754  ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 11 
ภาคผนวก ข 

จากผลการทดสอบพบว่า ค่า CITC ของข้อกระทงทางลบ (ความต้องการด้าน
ความสามารถ_05) มีค่า CITC ต่ ากว่า .30  ดังนั้นผู้วิจัยเลือกตัดข้อกระทงดังกล่าว จึงพบค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสามารถ เท่ากับ .818 และมีค่า CITC 
ตั้งแต่ .598 ถึง .674 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 12 ภาคผนวก ข  

องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสัมพันธ์ (Relatedness) 
จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษา

ค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า 
องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสัมพันธ์ พบข้อกระทงทางบวกในองค์ประกอบมีค่า CITC  
ตั้งแต่ .558 ถึง .600 และข้อกระทางลบมีค่า CITC เท่ากับ .240 ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์อลัฟ่าของ
องค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสัมพันธ์ เท่ากับ .698 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 13 
ภาคผนวก ข  
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จากผลการทดสอบพบว่า ค่า CITC ของข้อกระทงทางลบ (ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์_04) มีค่า CITC ต่ ากว่า .30  ดังนั้นผู้วิจัยเลือกตัดข้อกระทงดังกล่าว จึงพบค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟ่าขององค์ประกอบด้านความต้องการด้านความสัมพันธ์ เท่ากับ .748 และมีค่า CITC 
ตั้งแต่ .563 ถึง .5990 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 14 ภาคผนวก ข 

มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต 
ผู้วิจัยน ามาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต ของ หยกฟ้า อิศรานนท์ (2561) ซึ่งแปลมาจาก

มาตรวัด “The satisfaction with life scale (SWLS)” ของ Diener และคณะ (1985) ประกอบไป
ด้วยข้อกระทงทางบวกทั้งหมด 5 ข้อ 

จากการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดแบบความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีศึกษาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในข้อกระทง (Corrected Item-Total Correlation-CITC) พบว่า ข้อ
ค าถามในมาตรวัดความสัมพันธ์ในครอบครวั มีค่า CITC  ตั้งแต่ .563 ถึง .711  อีกทั้ง จากการ
พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า เท่ากับ 
.829 ดังรายละเอียดในตารางที่ ข 15 ภาคผนวก ข 

การทดสอบความตรง (Validity) 
ในงานวิจัย มีการทดสอบความตรง (Validity) ของมาตรวัดด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบ 

(Factor analysis) ผ่าน Confirmatory Factor Analysis (CFA) เพื่อยืนยันว่าองค์ประกอบมีความ
ตรงกับทฤษฎีหรือไม่ โดยในงานวิจัยได้วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ของมาตรวัดเหตุผลในการท า
กิจกรรมยามวา่ง และมาตรวัดการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง ผ่านโปรแกรม Mplus Demo Editor 8 โดยวิธีการประมาณค่า (ESIMATOR) ด้วยวิธี ML 
โดยระบุตัวแปรแฝง จากนั้นใช้ค าสั่ง BY และตามด้วยตัวแปรสังเกตได้ งานวิจัยได้พิจารณาจากผลรวม
ของค่าเฉลี่ยของตัวแปรสังเกตได้ และตรวจสอบความความสอดคล้องขององค์ประกอบเชิงยืนยันด้วย 
ค่า X^2 /df มีค่าไม่เกิน 2 P-value มีค่ามากกว่า 0.05 ค่าดัชนี CFI และTLI ที่มีค่ามากกว่า 0.95
และ SRMR มีค่าต่ ากว่า 0.08 (โกศล จิตวิรตัน,์ 2556) ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ดังน้ี    

มาตรวัดเหตผุลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่งของการวัดเหตุผลในการเข้าร่วม

กิจกรรมยามวา่งที่ประกอบไปด้วยองค์ประกอบ เพื่อการรับรูถ้ึงตัวตนและบทบาท เพื่อความ
สนุกสนาน และเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม พบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดย

พิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบเชิงยืนยัน ได้แก่ X2 = 0.110, df = 1, 

X2/df = 0.11, P-value = 0.7391, TLI = 1.000, CFI = 1.000, SRMR = 0.032  
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มาตรวัดการเติมเต็มความตอ้งการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
ยามว่าง 

จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่งของการวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ประกอบไปด้วยองค์ประกอบ ความ
ต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง ความต้องการด้านความสามารถ และความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ พบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความ

สอดคล้องขององค์ประกอบเชิงยืนยัน ได้แก่ X2= 0.002, df = 1, X2/df = 0.002, P-value = 
0.9685, TLI = 1.000, CFI = 1.000, SRMR = 0.001  
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ในการงานวิจัย เป็นการเก็บข้อมูลแบบ cross sectional study คือการเก็บข้อมูลจาก
ผู้เข้าร่วมวิจัย ณ เวลาใดเวลาหนึ่ง โดยในงานวิจัยท าการเก็บข้อมูลโดยแบบสอบถาม และไม่มีการไป
เก็บข้อมูลในเวลาต่อมา โดยขั้นตอนในการเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นการเก็บกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) เนื่องจากเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง มาจากการตัดสินใจของผู้วิจัยเป็น
หลัก โดยมีการเก็บข้อมูลจากผู้สูงวัยที่เป็นสมาชิกชมรมของ โรงเรียนผู้สูงอายุยานนาวา ชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา สมาคมผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุนนทบุรี ศูนย์พัฒนาคณุภาพชีวิตผู้สูงอายุหมู่บ้านปิยวรารมณ์ ปทมุธาน ีและสวนลุมพิน ี 

ขั้นตอนแรก ผูว้ิจัยด าเนินการขอเอกสารค าร้องขอเก็บข้อมูลวิจัยจากคณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อน าไปขออนุญาตในการเก็บข้อมูลกับผู้สูงวัยที่เป็นสมาชิกในชมรมและ
ศูนย์บริการผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  หลังจากนั้น ผู้วิจัยน าเอกสารค าร้องฯไปให้
ชมรมและศูนยบ์ริการผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครและปรมิณฑลพิจารณา  โดยท าการแจ้ง
รายละเอียดถึงวัตถุประสงค์เบ้ืองต้นในการศึกษาให้กับผู้ดแูลในชมรมหรือศูนย์บริการผู้สูงอายุ เป็นผู้
สูงวัยที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปีบริบูรณ์ ระยะเวลาในการท าแบบสอบถาม วันและเวลาในการเข้าไป
เก็บข้อมูล พรอ้มทั้งแนบแบบสอบถามที่ผ่านการอนุญาตเรียบร้อยแล้วจากจริยธรรมการวิจัยในคน 
COA No. 039/2563     

อีกทั้ง ในงานวิจัยมีผู้ช่วยวิจัยมาเป็นผู้ช่วยในการเก็บแบบสอบถามเช่นกัน โดยหน้าที่ของ
ผู้ช่วยวิจัยคือ การแจกเอกสารข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยและหนังสือแสดงความยินยอมเข้า
ร่วมการวิจัย การแจกแบบสอบถาม อธิบายค าชี้แจง วิธีการตอบแบบสอบถามให้แก่ผู้สงูวัย และการ
อ่านแบบสอบถามให้แกผู่้สูงวัยในกรณีที่ผูสู้งวัยเลือกให้ผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้อ่านแบบสอบถามให้ฟัง ก่อน
การปฏิบัติงานนั้น ผู้วิจัยอธิบายถึงกระบวนการในการเก็บข้อมูล จากนั้น ผู้วิจัยอธิบายข้อกระทงทุก
ข้อในแบบสอบถามให้แก่ผู้ช่วยวิจัยให้เข้าใจความหมายทีต่รงกัน 
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หลังจากได้รับการอนุญาตจากชมรมหรือศูนย์บริการผู้สูงอายเุป็นทีเ่รียบร้อย ผู้สูงวัยเองก็มี
สิทธิ์ในการเลือกตัดสินใจท าหรือไม่ท าแบบสอบถามก็ได้ ผา่นเอกสารข้อมูลส าหรับผูม้ีส่วนร่วมในการ
วิจัยและหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้สูงวัยได้พิจารณาถึงจุดประสงค์ในการท า
วิจัย วิธีการและขั้นตอนในการท าแบบสอบถาม ระยะเวลาที่ใช้ในการท าแบบสอบถาม ข้อความที่ระบุ
ว่าข้อมูลที่ได้จากการท าแบบสอบถามของผู้สูงวัยเป็นความลับ ข้อความที่ระบุถึงการป้องกันความ
เสี่ยงทีส่ามารถเกิดกับทางด้านอารมณ์ของผู้สูงวัย และประโยชน์ที่ผู้สูงวัยสามารถได้รับจากการเข้า
ร่วมการวิจัย  

โดยในขั้นตอนของการป้องกันความเสี่ยงของผู้สูงวัย หากผู้สูงวัยเกิดอารมณ์ทางลบจากการ
ท าแบบสอบถาม ขั้นตอนแรก คือ ผู้วิจัยท าการข้ามข้อค าถามที่ส่งผลถึงอารมณ์ทางลบได้ แต่หาก
ผู้เข้าร่วมวิจัยแสดงออกถึงอารมณ์ทางลบและไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสิทธิ์
เลือกและสามารถหยุดการท าแบบสอบถามและถอนตัวออกจากการเข้าร่วมการวิจัยได้ทันที และ
ผู้วิจัยเป็นผู้รับผิดชอบทุกกระบวนการในการติดต่อให้ผู้สูงวัยได้รับการปรึกษาที่คณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อีกทั้งผู้สูงวัยยังได้รับความมั่นใจว่าถ้าตนเองไม่เข้าใจวิธีการและขั้นตอนใน
การท า สามารถถามและขอความช่วยเหลือได้ตลอดเวลา และในส่วนของผู้ช่วยวิจัยนั้น หากสังเกตได้
ว่าผู้สูงวัยมีข้อสงสัย ขอความช่วยเหลือ หรือเกิดอารมณ์ทางลบระหว่างท าแบบสอบถาม ผู้ช่วยวิจัย
แจ้งแก่ผู้วิจัย โดยผู้วิจัยเป็นผูต้อบค าถามเหล่าน้ันและให้ความช่วยเหลือด้วยตนเอง   

เมื่อผู้สูงวัยทบทวนและพิจารณาเอกสารข้อมูลฯและหนังสอืแสดงความยินยอมฯเรียบร้อย
และยินดีที่ท าแบบสอบถาม ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยให้ผู้สูงวยัลงนามในเอกสารข้อมูลฯและหนังสือแสดง
ความยินยอมฯดังกล่าว ต่อมา ผู้วิจัยและผูช้่วยวิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงวัยได้เลือกท าแบบสอบถามด้วย
ตนเองหรือให้ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยอ่านแบบสอบถามให้แกผู่้สูงวัย หากผูสู้งวัยต้องการท าแบบสอบถาม
ด้วยตนเอง ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์ในการท าแบบสอบถามให้แก่ผู้สูงวัย พร้อมทั้งมี
หน้าที่สังเกตหากผู้สูงวัยเกิดข้อสงสัยในแบบสอบถามหรือต้องการความช่วยเหลือ   

 หลังจากที่ผูสู้งวัยท าแบบสอบถามเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้วจิัยและผู้ช่วยวิจัยเก็บแบบสอบถาม 
พร้อมทั้งให้ผู้สงูวัยสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้หากมีข้อสงสัย จากน้ันผู้วิจยัและผู้ช่วยวิจัยกล่าวขอบคุณ
และมอบของทีร่ะลึกให้แก่ผู้สงูวัยที่สละเวลามาเข้าร่วมการวิจัย      

ในแบบสอบถามได้แบ่งออกเป็น 4 ส่วนหลกั โดยในส่วนแรกของแบบสอบถาม ผู้เข้าร่วมวิจัย
ตอบค าถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของตนเอง เช่น อายุ เพศ สถานภาพ สุขภาพ หรือความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว เป็นต้น จ านวนทั้งสิ้น 20 ข้อ ในส่วนที่ 2  ผู้เข้าร่วมวิจัยทบทวนความทรงจ าที่ตนได้เข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วงเวลา 2 เดือนทีผ่่านมาว่าตนเองได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างใดบ้าง โดยให้
เลือกกิจกรรมยามว่างที่ตนเองชื่นชอบที่สุดและเรียงล าดับมา 2 กิจกรรม อีกทั้งกิจกรรมยามว่างทั้ง 2 
กิจกรรมได้รับรายได้หรือค่าตอบแทนหรือไม่ และระบุความถี่และระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม
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ยามว่าง โดยเป็นจ านวนทั้งสิ้น 9 ข้อ ในส่วนที่ 3 ผู้เข้าร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับเหตุผลใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง เป็นจ านวนทั้งสิ้น 11 ข้อ ในส่วนที่ 4 คือ แบบสอบถามในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งและการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ จ านวนทั้งสิ้น 11 ขอ้ และในส่วนที่ 
5 คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับความพึงพอใจในชีวิต จ านวน 5 ข้อ รวมทั้งสิ้น 56 ข้อ โดยใช้เวลา
ประมาณทั้งสิ้น 15 – 20 นาท ี

 
การวิเคราะหข์้อมูล 

การใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) โดยมีจุดประสงค์เพื่อน าเสนอ จ านวน
ความถี่ (Frequency) และ ร้อยละ (Percent) ส าหรับขอ้มูลของตัวแปรเชิงคุณภาพ และหา ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ส าหรับข้อมลูของตัวแปรเชิงปริมาณ ซึ่งมี
เพียงการรายงาน ค่าสถิติดงักล่าว  

 การวิเคราะห์ อิทธิพลส่งผ่าน (Mediation) ด้วยโปรแกรม PROCESS ผ่าน โมเดลที่ 4 เพื่อ
ท าการวิเคราะห์ ตัวแปรท านาย (ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง) ตัวแปรเกณฑ ์(ความพึง
พอใจในชีวิต) ตัวแปรส่งผ่าน (การเติมเต็มความต้องการพื้นฐานทางด้านจิตใจ: การเติมเต็มทางด้าน
ความมีอิสระในตนเอง การเติมเต็มทางด้านความสามารถ และการเติมเต็มทางด้านความสัมพันธ์) อกี
ทั้ง ท าการวิเคราะห์ อิทธิพลส่งผ่าน อทิธิพลก ากับ (Moderated mediation) ด้วยโปรแกรม 
PROCESS โมเดลที่ใช้ในการวิเคราะห์ คือ โมเดลที7่ ที่มีการวิเคราะห์ตัวแปรก ากับเพิ่มเติมจากโมเดล
ที่ 4 โดยตัวแปรก ากับในงานวิจัยคือ เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและ
บทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 บทที่ 3 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ผลการวิเคราะห์ของอิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้

สูงวัย โดยมีความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจเป็นตัวแปรส่งผ่าน และเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างเป็นตัวแปรก ากับ สามารถรายงานผลการวิเคราะห์ไดเ้ป็น 6 ตอนตามล าดับ ได้แก่  

1. ค่าสถิติพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  
2. ค่าสถิติพื้นฐานและสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 
3. การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
4. การทดสอบอิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
5. การวิเคราะห์โมเดลโดยรวมของตัวแปรทั้งหมด 
6. การวิเคราะห์เพิ่มเติม 
โดยมีรายละเอียดของผลการวิจัย ดังนี้  
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในงานวิจัย  
 M  แทน ค่าเฉลี่ย 

SD  แทน  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
𝑅2  แทน  ค่าสัมประสิทธิก์ารพยากรณ ์
β  แทน  ค่าสัมประสิทธิข์องตัวแปรท านายในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน 
p  แทน  ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ
t แทน  คะแนนการทดสอบค่าสถิติที (t-score) 

 
ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 

จากการเก็บข้อมูลแบบสอบถาม พบกลุ่มตวัอย่างที่ผ่านเกณฑ์จ านวน 232 คน เป็นผู้สงูวัย
ตอนต้นที่มีอายุระหว่าง 60-69 ป ีที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ตนชื่นชอบในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา
อาศัยอยู่ในพื้นที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล เป็นเพศชาย ร้อยละ 26.7  และเป็นเพศหญิงร้อยละ 
73.3 อายุของกลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนมากที่สุดคือ อายุ 69 ปี ร้อยละ 18.1 และช่วงอายุที่มีจ านวน
เป็นอันดับที่น้อยที่สุดคือ อายุ 61 ปี ร้อยละ 4.7 
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กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 36.2 จบการศึกษาระดับปริญญาตร ีและร้อยละ 48.7 สมรสแล้ว โดย
รายได้ต่อเดือนของกลุ่มตัวอย่างพบว่า มีรายได้ต่อเดือนน้อยกว่า 5,000 บาท และมีรายได้ต่อเดือน
มากกว่า 20,000 บาท ในสัดส่วนเท่ากันคือ ร้อยละ 32.3 

ด้านข้อมูลเกี่ยวกับอาชีพของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างยังคงประกอบอาชีพ ร้อยละ 
34.5 และไม่ได้ประกอบอาชีพแล้ว ร้อยละ 65.5 และส่วนของข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพ พบว่า ส่วนใหญ่
กลุ่มตัวอย่างประเมินสุขภาพของตนเองอยู่ในระดับดี ร้อยละ 51.7 โดยรายละเอียดการแจกแจง
ความถี่และร้อยละของลักษณะประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่างแสดงดังตารางที่ 3.1 

จากข้อมูลการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในตารางที่ 3.1 กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลที่ในช่วง 2 
เดือนที่ผ่านมาได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ชื่นชอบ และเป็นการเข้าร่วมกจิกรรมยามวา่งที่ไม่ได้รับ
รายได้ โดยผู้วิจัยให้กลุม่ตัวอย่างระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนเองช่ืนชอบมากที่สุด 2 อันดับ โดยไม่ได้
บังคับหากกลุ่มตัวอย่างได้ระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนเองช่ืนชอบมาในอันดับที่ 1 เพียงกจิกรรมเดียว 
จากข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ระบุว่าตนมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งอันดับที่ 1 
เพียงอย่างเดียว ร้อยละ 43.5 และกลุ่มตัวอย่างที่ระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนชื่นชอบทั้ง 2 อันดับ  
ร้อยละ 56.5 

ด้านข้อมูลความถี่ในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างและระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างในแต่ละครั้ง พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีเกณฑ์การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างตามที่ผู้วิจัยก าหนดคือ กลุ่ม
ตัวอย่างควรเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสัปดาห์ละครั้ง และใช้เวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่าง
น้อย 30 นาที เป็นต้นไป ดังแสดงในตารางที่ 3.1 ดังนี ้

จากข้อมูลการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 1 พบว่า สว่นใหญ่กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ 2 -3 ครั้งต่อสัปดาห์ ร้อยละ 36.2 ในส่วนของระยะเวลาโดยเฉลี่ยที่กลุ่มตัวอย่างเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างในอันดับที่ 1 ของตนเอง พบว่าส่วนใหญ่ระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 1 คือใช้เวลา 1 – 2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ร้อยละ 35.8 และ
กิจกรรมยามวา่งในอันดับที่ 1 ของกลุ่มตัวอย่างมีหลากหลาย ยกตัวอย่างเช่น การปั่นจักรยาน ท าสวน 
อ่านหนังสือ เป็นต้น โดยกิจกรรมยามว่างที่กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบเป็นอันดับที่ 1 พบว่าส่วนใหญ่คือ 
การออกก าลังกาย เปน็จ านวน 31 คน ร้อยละ 13.4 ดังรายละเอียดในตารางที่ ค.1 ภาคผนวก ค 

ด้านความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทุกวัน เป็นอันดับ
ที่ 1 ร้อยละ 35.1 ในส่วนของระยะเวลาโดยเฉลี่ยที่กลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งในอันดับที่ 2 
ของตนเอง พบว่าส่วนใหญ่ระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง คือ ใช้เวลา 1 – 2 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ ร้อยละ 48.1 ทั้งนี้ กจิกรรมยามว่างในอันดับที่ 2 ของกลุ่มตัวอย่างมีหลากหลาย ยกตัวอยา่ง
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เช่น ลีลาศ แอโรบิค เป็นต้น โดยกิจกรรมยามว่างที่กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบเป็นอันดับที่ 2 พบว่าส่วน
ใหญ่คือ ร้องเพลง ร้อยละ 9.2 ดังรายละเอียดในตารางที่ ค.1 ภาคผนวก ค 
 
ตารางที่ 3.1 ข้อมูลการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย 
 ระบุการเข้าร่วม

กิจกรรมยามว่าง
อันดับที่ 1 เพยีง
กิจกรรมเดียว 

ระบุการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่าง 

ทั้ง 2 อันดับ 
รวม 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

1. เพศ       
ชาย 31 30.7 31 23.7 62 26.7 
หญิง 70 69.3 100 76.3 170 73.3 

รวม 101 100 131 100 232 100 
2. อายุ (ปี)       

60 ปี 5 5.0 13 9.9 18 7.8 
61 ปี 2 2.0 9 6.9 11 4.7 
62 ปี 10 9.9 22 16.8 32 13.8 
63 ปี 10 9.9 12 9.2 22 9.5 
64 ปี 13 12.9 8 6.1 21 9.1 
65 ปี 14 13.9 14 10.7 28 12.1 
66 ปี 6 5.9 10 7.6 16 6.9 
67 ปี 9 8.9 11 8.4 20 8.6 
68 ปี 12 11.9 10 7.6 22 9.5 
69 ปี 20 19.8 22 16.8 42 18.1 

รวม 101 100 131 100 232 100 
3. การศึกษาขัน้สูงสุด 

ต่ ากว่าประถมศึกษา 1 1.0 2 1.5 3 1.3 
ประถมศึกษา 26 25.7 22 16.8 48 20.7 
มัธยมศึกษา 17 16.8 17 13.0 34 14.7 
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ตารางที่ 3.1 ข้อมูลการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย (ต่อ) 
 ระบุการเข้าร่วม

กิจกรรมยามว่าง
อันดับที่ 1 เพยีง
กิจกรรมเดียว 

ระบุการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่าง 

ทั้ง 2 อันดับ 
รวม 

 จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

3. การศึกษาขัน้สูงสุด (ต่อ) 
ปวช./ปวส./อนุปริญญา 14 13.9 16 12.2 30 12.9 
ปริญญาตร ี 30 29.7 54 41.2 84 36.2 
ปริญญาโทหรอืสูงกว่า 4 4.0 16 12.2 20 8.6 
อื่นๆ 9 8.9 4 3.1 13 5.6 

รวม 101 100 131 100 232 100 
4. สถานะภาพ       

โสด 26 25.7 36 27.5 62 26.7 
สมรส 53 52.5 60 45.8 113 48.7 
หม้าย 19 18.8 25 19.1 44 19.0 
หย่าร้าง 3 3.0 10 7.6 13 5.6 

รวม 101 100 131 100 232 100 
5. รายได้ต่อเดือน       

น้อยกว่า 5,000 บาท 43 42.6 32 24.4 75 32.3 
5,001 – 10,000 บาท 10 9.9 18 13.7 28 12.1 
10,001 – 15,000 บาท 9 8.9 13 10. 22 9.5 
15,001 – 20,000 บาท 16 15.8 16 12.2 32 13.8 
มากกว่า 20,000 บาท 23 22.8 52 39.7 75 32.3 

รวม 101 100 131 100 232 100 
6. อาชีพ (ปัจจบุันประกอบอาชีพหรือไม่)  

ก าลังประกอบอาชีพ 40 30.1 40 30.5 80 34.5 
ไม่ได้ประกอบอาชีพแล้ว 61 45.9 91 69.5 152 65.5 

รวม 101 100 131 100 232 100 
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ตารางที่ 3.1  ข้อมูลการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย (ต่อ) 
 ระบุการเข้าร่วม

กิจกรรมยามว่าง
อันดับที่ 1 เพยีง
กิจกรรมเดียว 

ระบุการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่าง

ทั้ง 2 อันดับ 
รวม 

 จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

6.1 อาชีพปัจจุบันที่ก าลังประกอบ (ต่อ) 
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 1 1.0 1 .8 2 2.5 
ค้าขาย/อาชีพอิสระ 18 17.8 16 12.2 34 42.5 
รับจ้างทั่วไป 5 5.0 6 4.6 11 13.8 
พ่อบ้าน/แม่บ้าน 13 12.9 13 9.9 26 32.5 
อื่นๆ 3 3.0 4 3.1 7 8.8 

รวม 40 100 40 100 80 100 
 6.2 อาชีพที่เคยประกอบ       

รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 35 34.7 60 45.8 95 62.5 
ค้าขาย/อาชีพอิสระ 13 12.9 17 13.0 30 19.7 
รับจ้างทั่วไป 12 11.9 10 7.6 22 14.5 
พ่อบ้าน/แม่บ้าน 0 0.0 1 .8 1 .7 
อื่นๆ 1 1.0 3 2.3 4 2.6 

รวม 61 100 91 100 152 100 
6.2.1 ระยะเวลาที่เกษียณ 

ต่ ากว่า 1 ปี 2 2.0 7 7.7 9 5.9 
1-5 ปี 14 13.9 28 30.8 42 27.6 
6-10 ปี 20 19.8 30 32.9 49 32.2 
10 ปีขึ้นไป 25 24.8 26 28.6 51 33.6 

รวม 61 100 91 100 152 100 
7. สุขภาพโดยทั่วไป 

ดีมาก 80 79.2 32 24.4 112 48.3 
ดี 21 15.8 99 75.6 120 51.7 

รวม 101 100 131 100 232 100 
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ตารางที่ 3.1  ข้อมูลการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย (ต่อ) 
 
 

ระบุการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่าง
อันดับที่ 1 เพยีง
กิจกรรมเดียว 

ระบุการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่าง

ทั้ง 2 อันดับ 
รวม 

 จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

8. กิจกรรมยามว่างอันดับที่ 1       
8.1 ความถีใ่นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อันดับที่ 1 

สัปดาห์ละครั้ง 15 14.9 23 9.9 23 9.9 
2 – 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 34 33.7 84 36.2 84 36.2 
4 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ 19 18.8 49 21.1 49 21.1 
ทุกวัน 33 32.7 76 32.8 76 32.8 

รวม 101 100 232 100 232 100 
8.2 ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อันดับที่ 1 

30 นาท ี– 1 ชั่วโมง 32 31.7 55 23.7 55 23.7 
1 ชั่วโมง – 2 ชั่วโมง 27 26.7 83 35.8 83 35.8 
2 ชั่วโมง – 3 ชั่วโมง 19 18.8 49 21.1 49 21.1 
3 ชั่วโมง เป็นต้นไป 23 22.8 45 19.4 45 19.4 

รวม 101 100 232 100 232 100 
9. กิจกรรมยามว่างอันดับที่ 2 

9.1 ความถีใ่นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อันดับที่ 2 
สัปดาห์ละครั้ง - - 20 15.3 20 15.3 
2 – 3 ครั้งต่อสัปดาห์ - - 42 32.1 42 32.1 
4 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ - - 23 17.6 23 17.6 
ทุกวัน - - 46 35.1 46 35.1 

รวม - - 131 100 131 100 
9.2 ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อันดับที่ 2 

30 นาท ี– 1 ชั่วโมง - - 31 23.7 31 23.7 
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ตารางที่ 3.1  ข้อมูลการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย (ต่อ) 
 ระบุการเข้าร่วม

กิจกรรมยามว่าง
อันดับที่ 1 เพยีง
กิจกรรมเดียว 

ระบุการเข้าร่วม
กิจกรรมยามว่าง

ทั้ง 2 อันดับ 
รวม 

 จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

9.2 ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อันดับที่ 2 (ต่อ) 
1 ชั่วโมง – 2 ชั่วโมง - - 63 48.1 63 48.1 
2 ชั่วโมง – 3 ชั่วโมง - - 22 16.8 22 16.8 
3 ชั่วโมง เป็นต้นไป - - 15 11.5 15 11.5 

รวม - - 131 100 131 100 
 
ค่าสถิติพื้นฐานและสหสัมพนัธ์ระหว่างตัวแปรในงานวิจยั 

จากการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน พบค่าเฉลี่ย (M) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของตัว
แปรที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลในงานวิจัยทั้งหมด 8 ตัวแปร ตัวแปรเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
เพื่อความสนุกสนานมีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด (M = 4.932, SD = .259) และตัวแปรการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง (ความถี่) มีคะแนนเฉลี่ยต่ าสุด (M = 2.767, SD = 1.018) นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาค่า
สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร พบว่าความต้องการด้านความสัมพันธ์มีสหสัมพันธ์ทางบวกกับเหตุผลใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมกันมากที่สุด โดยมีค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์
เท่ากับ .885 (p < .001) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 3.2 
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การวิเคราะหข์้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
ในการทดสอบสมมติฐาน ผู้วจิัยท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม PROCESS ซึ่งใน

งานวิจัยน้ี ผู้วิจัยเลือกใช้รูปแบบความสัมพันธ์ที่ 4 (Model 4) เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (ความถี่) และความพึงพอใจในชีวิต โดยมีการเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจ (การเติมเตม็ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง การเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสามารถ และการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์) เป็นตัวแปรส่งผ่าน นอกจากนี้ ผู้วิจัย
เลือกใช้รูปแบบความสัมพันธ์ที่ 7 (Model 7) เพื่อวิเคราะห์อิทธิพลของตัวแปรก ากับในตัวแบบที่มี
อิทธิพลส่งผ่าน ซึ่งตัวแปรก ากับในการวิเคราะห์คือ เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อการ
รับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพื่อความสนุกสนาน) 
 

การวิเคราะหผ์ลทางตรงในความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และความพึงพอใจในชีวิต 

การวิเคราะห์ข้อมูลในตารางที่ 3.3 พบว่าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถ
ท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ในทิศทางทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 (b = -.159, t 
= -2.446, p < .05) ทว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลนี้ไม่สนับสนุนและพบผลที่ตรงกันข้ามต่อสมมติฐานที่ 
1 กล่าวคือ สมมติฐานที่ 1 ของงานวิจัยมีการอธิบายว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านาย
ความพึงพอใจในชีวิตได้ในทางบวก ในทางกลับกันผลการวเิคราะห์แสดงให้เห็นว่าหากมีการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งในความถี่ที่เข้าร่วมมากเพียงใดก็จะพบความพึงพอใจในชีวิตในระดับต่ า  
  
ตารางที่ 3.3 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางตรงของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความ
พึงพอใจในชีวิต  (N = 232) 

ตัวแปรเกณฑ ์ ตัวแปรท านาย 𝛃 SE t 95% CI 𝑹𝟐 
ความพึงพอใจในชีวิต ความถี ่ -.159* .032 -2.446 [-.140, -.015] .025 

* p < .05 
 

การวิเคราะหผ์ลทางตรงในความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และการได้รับการเติมเต็มความต้องการพืน้ฐานด้านจิตใจ 

ในการวิเคราะห์ผลทางตรงในครั้งนี้ คือการทดสอบการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถ
ท านายการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้ในทางบวก หากแต่ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลไม่พบอทิธิพลท านายของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อความต้องการพื้นฐานด้าน
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ความมีอิสระในตนเองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (b = -.066, t = -0.445, p = .657) และไม่พบ
อิทธิพลท านายความถี่ของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อความต้องการพื้นฐานด้านความสามารถ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (b = .014, t = 0.604, p = .547)    

ทั้งนี้ ยังพบผลที่ตรงกันข้ามกับสมมติฐานที่ 2 โดยพบอิทธิพลท านายในทิศทางลบของ
ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มพ้ืนฐานความต้องการด้านความสัมพันธ์อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (b = -.182, t = -3.813, p < .01)   

ผลการวิเคราะห์ชี้ให้เห็นได้ว่า ไม่ว่าจะเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมากเท่าใดก็ไม่สามารถเตมิ
เต็มความต้องการด้านความมีอิสระในตนเองและความต้องการด้านความสามารถได้ ยิ่งไปกว่านั้นยัง
พบผลในทางตรงกันข้ามที่แสดงว่ายิ่งเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ยิ่งลดการได้รับการเติมเต็มพื้นฐาน
ด้านจิตใจในด้านความสัมพันธ์ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 3.4 
 
ตารางที่ 3.4 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางตรงของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการ
ได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (N = 232) 

ตัวแปรเกณฑ ์ ตัวแปรท านาย 𝛃 SE t 95% CI 𝑹𝟐 
การเติมเต็มความ
ต้องการด้านการ
มีอิสระในตนเอง 

ความถี ่ -.066 .014 -0.445 [-.035, .022] .001 

การเติมเต็มความ
ต้องการด้าน
ความสามารถ 

 .014 .023 0.604 [-.031, .058] .002 

การเติมเต็มความ
ต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ 

 -.182** .048 -3.813 [-.276, -.088] .060 

** p < .01  
 

การทดสอบตวัแปรส่งผ่านและการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมผ่านการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจติใจ ในความสัมพันธ์ระหวา่งการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความ
พึงพอใจในชีวิต 

ผลวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจใน
ชีวิต พบว่าตัวแปรส่งผ่านซึ่งก็คือการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (ความต้องการ
ด้านความมีอิสระในตนเอง, ความต้องการด้านความสามารถ และความต้องการด้านความสัมพันธ์) ไม่
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มีอิทธิพลส่งผ่านของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจใน
ชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ(b = -.041, t = -1.575, 95% ของช่วงชั้นความเช่ือมั่น [-.092, .010], 
p = .117)  ซึ่งถือว่าไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 3 ของงานวิจัยเช่นกัน ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดัง 
ตารางที่ 3.5  

อย่างไรก็ตาม จากการวิเคราะห์ผลทางตรงในความสัมพันธ์ระหว่างการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจและความพงึพอใจในชีวิต ในตารางที่ 3.5 พบว่า การได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเองมีอิทธิพลทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 (b = .676, t = 4.442, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.376, .976], p < 
.001) เช่นกันกับการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถก็พบว่ามีอิทธิพลทางบวกกับ
ความพึงพอใจในชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (b = .294, t = 3.111, 95% ของช่วงชั้น
ความเช่ือมั่น [.108, .480], p < .01) และพบว่าการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์
มีอิทธิพลทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 (b = .199, t = 
5.517, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.128, .270], p < .001)  
 
ตารางที่ 3.5 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้าน
จิตใจ ในความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต 
(N = 232) 
ตัวแปรเกณฑ ์ ตัวแปรท านาย 𝛃 SE t 95% CI 𝑹𝟐 
ความพึงพอใจ
ในชีวิต 

ความถี ่ -.041 .026 -1.575 [-.092, .010] .398 

 การเติมเต็มความ
ต้องการด้านการ
มีอิสระในตนเอง 

.676*** .152 4.442 [.376, .976]  

 การเติมเต็มความ
ต้องการด้าน
ความสามารถ 

.294** .095 3.111 [.108, .480]  

 การเติมเต็มความ
ต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ 

.199*** .036 5.517 [.128, .270]  

** p < .01, *** p < .001  
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การทดสอบอิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
เหตุผลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในงานวิจัยน้ี มีทั้งหมด 3 เหตุผล นั่นคือ การเขา้ร่วม

กิจกรรมยามวา่งเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความ
สนุกสนาน โดยผู้วิจัยได้ตั้งสมมติฐานย่อยคอื  

1. ผู้สูงวัยจะได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง หากผู้สูงวัยเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อความสนุกสนาน 

2. ผู้สูงวัยจะได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ หากผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท 

3. ผู้สูงวัยจะได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ หากผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม 

โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูล ในตารางที่ 3.6 พบว่า เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อ
ความสนุกสนานไม่เป็นตัวแปรก ากับของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และการเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง (b = .073, t = 1.181, 95% ของช่วงชั้น
ความเช่ือมั่น [-.049, .195], p = .239) เชน่เดียวกับเหตุผลในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อการ
รับรู้ถึงตัวตนและบทบาทก็ไมเ่ป็นตัวแปรก ากับของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งและการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ (b = -.012, t = -0.323, 95% ของ
ช่วงช้ันความเชื่อมั่น [-.0858, .0617], p = .748)   

ในขณะเดียวกันก็พบว่า ความถี่ในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างมีปฏิสัมพันธ์กับเหตุผลในการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคมในการท านายการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001  (b = .120, t = 3.951, 95% ของช่วงชั้นความ
เชื่อมั่น [.060, .179], p < .001) โดยการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในแต่ละครั้งจะมีอิทธิพลทางบวก
ต่อการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ หากขึ้นอยู่กับผู้สูงวัยที่มีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม
เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม  
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การวิเคราะห์โมเดลโดยรวมของตัวแปรทั้งหมด 
จากภาพที ่3.1 ไม่พบอิทธิพลส่งผ่าน และอทิธิพลก ากับ โดยความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม

ยามว่างไม่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านการมี
อิสระในตนเอง โดยมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนานเป็นตัวแปรก ากับ (b 
= .084, Boot 95% CI = [-.389, .539]) อย่างไรก็ตาม ในอิทธิพลทางตรงของความถี่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งก็สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ในทิศทางลบ ทว่าไม่พบอิทธิพลทางอ้อม
ของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิตผ่านตัวแปร
ส่งผ่านซึ่งก็คือการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง นอกจากนี้ จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลก็ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการได้รับการ
เติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเองโดยที่ขึ้นอยู่กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
เพื่อความสนุกสนานอีกด้วย ทั้งนี้ยังพบว่าอิทธิพลทางตรงของการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้าน
การมีอิสระในตนเองสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ในทางบวก  

 

 
       * p < .05, ***p <.001 
 
ภาพที่ 3.1 โมเดล Moderated Mediation ของความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และความพึงพอใจในชีวิต โดยมีความต้องการพื้นฐานด้านการมีอิสระในตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 
และเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนานเป็นตัวแปรก ากับ 
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จากภาพที่ 3.2 ไม่พบอิทธิพลส่งผ่าน และอทิธิพลก ากับ โดยความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างไม่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสามารถ โดยมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาทเป็นตัว
แปรก ากับ (b = -.008, Boot 95% CI = [-.138, .096]) อย่างไรก็ตาม ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างมีอิทธิพลทางตรงในทิศทางลบกับความพึงพอใจในชีวิต อีกทั้งยังไม่พบอิทธิพลทางอ้อมผ่านตัว
แปรส่งผ่านของความสัมพันธ์ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถมีอิทธิพลท านายความพึง
พอใจในชีวิตผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถอีกด้วย นอกจากน้ี ไม่พบ
ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมีปฏิสัมพันธ์กับเหตุผลในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อการ
รับรู้ถึงตัวตนและบทบาทในการท านายการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ หากแต่ผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นอิทธิพลทางตรงของการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ
สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ในทางบวก  

 

 
     * p < .05, ** p < .01, ***p <.001 
 
ภาพที่ 3.2 โมเดล Moderated Mediation ของความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และความพึงพอใจในชีวิต โดยมีความต้องการพื้นฐานด้านความสามารถเป็นตัวแปรส่งผ่าน และ
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาทเป็นตัวแปรก ากับ  
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จากภาพที่ 3.3 ไม่พบอิทธิพลส่งผ่าน และอทิธิพลก ากับ โดยความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างไม่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ โดยมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับ 
(b = .033, Boot 95% CI = [-.001, .079]) อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็น
ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการได้รับการเติมเต็มความต้องการ
ด้านความสัมพันธ์โดยขึ้นอยู่กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม อีก
ทั้งเมื่อน าตัวแปรการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์มาเป็นตัวเป็นส่งผ่าน พบอิทธิพล
ทางอ้อมผ่านตัวแปรส่งผ่านนั่นก็คือการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ในทิศทาง
ลบ จึงท าใหส้ามารถอธิบายได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถมีอิทธิพลท านายความพึง
พอใจในชีวิตผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ในทิศทางลบ นอกจากนี้ 
พบว่าหากผู้สูงวัยรับรู้ว่าตนได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ก็สามารถท านายความ
พึงพอใจในชีวิตได้  
 

 
       * p < .05, ***p <.001 
 
ภาพที่ 3.3 โมเดล Moderated Mediation ของความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และความพึงพอใจในชีวิต โดยมีความต้องการพื้นฐานด้านความสัมพันธ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน และ
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับ 
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การวิเคราะห์เพิ่มเติม 
 จากผลการวิเคราะห์ในสมมตฐิานที่ 4 ที่พบว่า ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมี
ปฏิสัมพันธ์กับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม ในการท านายการเติม
เต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ ผู้วิจัยจึงท าการวิเคราะห์เพ่ิมเติม โดยศึกษาว่าหากแบ่งประเภท
ของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างจะสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิต ท านายอิทธิพลทางอ้อมของ
ตัวแปรส่งผ่าน (ความต้องการด้านความสัมพันธ)์ และท านายอิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง (เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม) ได้หรือไม ่เนื่องด้วย กิจกรรมยามว่างที่ผู้ร่วมวิจัยระบุมา
มีความหลากหลาย พร้อมกับสามารถน ามาจัดประเภทได้ อีกทั้ง มีความเป็นไปได้ว่า ประเภทกิจกรรม
ยามว่างที่แตกต่างกันอาจส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิตที่แตกต่างกัน โดยจากการศึกษาของ Adams 
และคณะ (2011) อ้างว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถมีความสมัพันธ์กับสุขภาวะทางจิตใน
แง่มุมที่แตกต่างกันไป ทั้งนี้สามารถพิจารณาได้จากประเภทของกิจกรรมยามว่าง โดยการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งที่เข้าร่วมทางสังคมแบบไมเ่ป็นทางการนั้น ก็มีอิทธิพลตอ่ผู้เข้าร่วมโดยการรับรู้ว่า
ตนเองไม่โดดเดี่ยวในสังคม และให้ตนเองรับรู้ถึงบทบาทในสังคม ในขณะเดียวกันกิจกรรมยามว่าง
แบบมีเป้าหมายก็มีอิทธิพลต่อสุขภาพและสุขภาวะทางจิตต่อความพึงพอใจในผลลัพธ์จากการท า
กิจกรรม อีกทัง้ยังมีอิทธิพลให้บุคคลที่เข้ารว่มกิจกรรมยามว่างสามารถเพิ่มคุณค่าให้ตนเองได้อีกด้วย 
โดยเริ่มจาก ผู้วิจัยท าการแบ่งประเภทของกิจกรรมยามวา่งโดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่  

1. กิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพัง ยกตัวอย่างเช่น ดูทีวี หรือท าสวน เป็นต้น 
2. กิจกรรมยามว่างแบบเชิงสังคม ยกตัวอย่างเช่น การร้องเพลง หรือการร าไทเก็ก เป็นต้น 
จากการแบ่งประเภทของกิจกรรมตามข้อมลูเบื้องต้น และก่อนน าไปวิเคราะห์ข้อมูล ผูว้ิจัยได้

ก าหนดการแบ่งประเภทกิจกรรมยามว่างทั้ง 2 กิจกรรมเปน็ตัวแปรดัมมี่ โดยมีวิธีการดังนี้  
1. ก าหนดให้กจิกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพัง เป็นประเภทที่ใช้ในการเปรียบเทียบกับ

ประเภทของกิจกรรมว่างแบบเชิงสังคม จึงก าหนดค่าเท่ากับ 0 
2. ก าหนดตัวแปรดัมมี่ของประเภทของกิจกรรมว่างแบบเชิงสังคม โดยก าหนดให้ประเภท

ของกิจกรรมว่างแบบเชิงสังคม มีค่าเท่ากับ 1 และกิจกรรมยามว่างประเภทอื่น ก าหนดค่าเท่ากับ 0 
ต่อมาจึงน าตัวแปรดัมมี่ไปใชใ้นการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร จากนั้น วิเคราะห์

อิทธิพลทางตรงด้วยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Linear Regression) และวิเคราะห์อิทธิพลของ
ตัวแปรส่งผ่านและอิทธิพลของตัวแปรก ากับดว้ยโปรแกรม PROCESS ดังต่อไปนี ้ 
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จากการจัดประเภทกิจกรรมยามว่างแบบเชิงสังคมที่เข้าร่วมกับผู้อื่น และกิจกรรมยามว่างที่
เน้นท าโดยล าพัง พบว่าจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทั้งหมด 232 คน มีผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ระบุ
กิจกรรมยามวา่งเข้าข่าย 1 ใน 2 ประเภทดงักล่าวทั้งสิ้น 185 คน โดยในจ านวนนี้เข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างแบบเชิงสังคม ร้อยละ 73.5 และเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งที่เน้นท าโดยล าพัง ร้อยละ 26.5  
ดังตารางที ่3.7 

นอกจากนี้ จากการรวบรวมลักษณะกิจกรรมยามว่างของทั้ง 2 ประเภท พบว่า ลักษณะ
กิจกรรมยามวา่งแบบเชิงสังคมที่กลุ่มตัวอยา่งเข้าร่วมส่วนใหญ่คือ การร้องเพลง ร้อยละ 22.1 และ
พบว่าลักษณะกิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพังที่กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมเป็นอันดับที่ 1 คือ นั่งสมาธิ 
ร้อยละ 22.4  ดังตารางที ่ค.2 ภาคผนวก ค 

โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลค่าสถิติพื้นฐานและสหสัมพันธ์ระหว่างระหว่างตัวแปร ดังแสดงใน
ตารางที ่3.8 พบค่าสหสัมพันธ์ระหว่างระหว่างตัวแปรว่ากิจกรรมยามว่างเชิงสังคมมีสหสัมพันธ์
ทางบวกกับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมกันมากทีสุ่ด โดยมีค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .435 (p < .01)  
 
ตารางที่ 3.7 ข้อมูลประเภทของกิจกรรมยามว่าง 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
1.กิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพัง 49 26.5 
2. กิจกรรมยามว่างเชิงสังคม 136 73.5 

รวม 185 100 
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 การวิเคราะหผ์ลทางตรงในความสัมพันธ์ระหว่างการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคม
และความพึงพอใจในชีวิต  
 
ตารางที่ 3.9 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางตรงของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและความพึง
พอใจในชีวิต  (N = 185) 

ตัวแปรเกณฑ ์ ตัวแปรท านาย 𝛃 SE t 95% CI 𝑹𝟐 
ความพึงพอใจใน
ชีวิต 

กิจกรรมยามวา่ง
เชิงสังคม 

.209** .087 2.890 [.080, .424] .044 

** p < .01  
 

การวิเคราะห์ข้อมูลในตารางที่ 3.9 เมื่อผู้วิจยัน าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมมา
วิเคราะห์อิทธิพลทางตรงต่อความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดย
ล าพังเป็นข้อมลูเปรียบเทียบ พบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมสามารถท านายความพึง
พอใจในชีวิตได้ในทิศทางทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .01 (b = .209, t = 2.890, p < 
.01)    
 
 การทดสอบตวัแปรส่งผ่านและการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมผ่านการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการด้านความสัมพันธ์ ในความสัมพันธ์ระหวา่งการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคม
และความพึงพอใจในชีวิต  

จากการวิเคราะห์อิทธิพลทางตรงของความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิง
สังคมและการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ พบอิทธิพลท านายของการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเชิงสังคมต่อการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ได้ในทางบวกเมื่อ
เทียบกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .001 (b = 
.804, t = 6.340, p < .001) ดังตารางที่ 3.10  
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ตารางที่ 3.10 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางตรงการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและการได้รับ
การเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านความสัมพันธ์ (N = 185) 

ตัวแปรเกณฑ ์ ตัวแปรท านาย 𝛃 SE t 95% CI 𝑹𝟐 
การเติมเต็มความ
ต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ 

กิจกรรมยาม
ว่างเชิงสังคม 

.804*** .127 6.340 [.554, 1.054] .180 

*** p < .001 
 

เมื่อน ามาวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและความพึง
พอใจในชีวิต ในตารางที ่3.11 พบว่า ก่อนใส่ตัวแปรส่งผ่าน การเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเชิงสังคม
สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติอยู่ที่ระดับ.01 (b = .209, t = 
2.890, p < .01) ต่อมา พบวา่หลังจากการใส่ตัวแปรส่งผ่าน การเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเชิงสังคมไม่
สามารถมีอิทธพิลท านายความพึงพอใจในชีวิตได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถติิ (b = .038, t = 0.425, 
95% ของช่วงชั้นความเช่ือมั่น [-.138, .214], p < .672) จึงสามารถสรปุได้ว่าการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการพื้นฐานด้านความสัมพันธ์ เป็นตัวแปรส่งผ่านแบบสมบูรณ ์(Full Mediation) ระหว่าง
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและความพึงพอใจในชีวิต    

นอกจากนี้ ยังมีอิทธิพลทางตรงทางบวกของการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ต่อ
ความพึงพอใจในชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (b = .267, t = 5.671, 95% ของช่วงชั้น
ความเช่ือมั่น [.174, .360], p < .001) ดังตารางที่ 3.11 
 
ตารางที่ 3.11 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมผ่านการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ ในความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและความพึงพอใจใน
ชีวิต (N = 185) 
ตัวแปรเกณฑ ์ ตัวแปรท านาย 𝛃 SE t 95% CI 𝑹𝟐 
ความพึงพอใจ
ในชีวิต 

กิจกรรมยามวา่งเชิง
สังคม 

.038 .089 0.425 [-.138, .214] .187 

การเติมเต็มความ
ต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ 

.267*** .047 5.671 [.174, .360]  

 *** p < .001 
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การทดสอบอิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
การทดสอบอิทธิพลก ากับของการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเชิงสังคมในการท านายการเติมเต็ม

ความต้องการด้านความสัมพันธ์ โดยอ้างอิงจากการเปรียบเทียบของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่
เน้นท าโดยล าพัง มีรายละเอียดดังนี้   

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของอิทธิพลปฏิสัมพันธ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและ
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม ในการท านายการเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสัมพันธ์ ในตารางที่ 3.12 พบว่าเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้า
ร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับของความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมและ
การเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์หากเป็นไปในทิศทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001  (b = -.456, t = -5.754, 95% ของช่วงชั้นความเช่ือมั่น [-.612, -.300], p < .001) โดยผลการ
วิเคราะห์พบความแตกต่างของระดับอิทธิพลของตัวแปรก ากับของเหตุผลเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม 
โดยพบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคมในระดับต่ า (-1 SD) พบค่าอิทธิพลใน
ระดับสูงของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคม ต่อการท านายความพึงพอใจในชีวิต โดยผ่านการ
เติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ (b = .140, Boot 95% CI = [.050, .250]) ในทางกลับกัน 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคมในระดับสูง (+1 SD)  พบค่าอิทธิพลในระดับต่ า
ของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคม ต่อการท านายความพึงพอใจในชีวิต โดยผ่านการเติมเต็ม
ความต้องการด้านความสัมพันธ์ (b = -.018, Boot 95% CI = [-.072, .030]) 
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วิเคราะห์โมเดลโดยรวมของตัวแปรทั้งหมด 
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคม โดยอ้างอิงการเปรียบเทียบกับการเข้าร่วมกิจกรรม

ยามว่างทีเ่นน้ท าโดยล าพัง 
จากภาพที่ 3.4 พบความสัมพนัธ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมต่อการท านาย

ความพึงพอใจในชีวิต โดยมีการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน และเหตุผล
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับในทิศทางลบ (b = -.122, 
boot 95% CI = [-.208, -.043]) อย่างไรกต็าม ผลการวิเคราะห์ของอิทธิพลทางอ้อมผ่านตัวแปร
ส่งผ่านพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ โดยตัว
แปรส่งผ่านซึ่งก็คือการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ ์(b = .214, boot 95% CI = 
[.080, .384])   
 

 
     ** p < .01, ***p <.001 
 
ภาพที่ 3.4 โมเดล Moderated Mediation ของความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
เชิงสังคมและความพึงพอใจในชีวิต โดยมีความต้องการพื้นฐานด้านความสัมพันธ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน 
และเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับ    
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

บทที่ 4 
อภิปรายผล 

 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลของงานวิจัย เรื่อง “อิทธิพลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อ

ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัย โดยมีความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจเป็นตัวแปรส่งผ่าน และเหตุผล
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเป็นตัวแปรก ากับ” จึงมีการอภิปรายผลตามสมมติฐาน ดังต่อไปน้ี 
 
สมมติฐานที่ 1 การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตไดใ้นทางบวก 

จากผลการวิเคราะห์พบว่า ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึง
พอใจในชีวิตหากเป็นไปในทิศทางลบ กล่าวคือ ยิ่งมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง พบว่าผู้สูงวัยมีความ
พึงพอใจในชีวิตในระดับต่ า ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานที ่1 

ผลการวิจัยที่พบจึงคาดการณ์ว่า ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมในงานวิจัยอาจมีความพึงพอใจในชีวิตใน
ระดับที่ต่ า จึงมาเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า เพื่อน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิตที่
เพิ่มขึ้น โดยสามารถสนับสนนุได้จากการศึกษาการเปรียบเทียบผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมแบบ
เคลื่อนไหวร่างกาย กับกิจกรรมที่อยู่เฉยๆ เช่น การดูโทรทัศน์ ต่อสุขภาวะทางจิตในด้านของอารมณ์ 
โดยผลการศึกษา พบว่า กิจกรรมทั้ง 2 แบบสามารถเป็นกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ในการหลีกเลี่ยง
อารมณ์ทางลบได้ และอาจเป็นกิจกรรมทีส่่งเสริมการมีสขุภาพจิตที่ดีได้อีกด้วย (Yamashita, Bardo, 
& Liu, 2018) จากการศึกษานี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Zurawik, Snape, และ Carson (2019) 
ที่ศึกษาการเปรียบเทียบการเดินออกก าลังกายแบบ Nordic (การเดินออกก าลังกายแบบจริงจังโดยมี
เครื่องมือออกก าลังกายควบคู่ไป) กับการเดินออกก าลังกายทั่วไป ต่อสุขภาวะทางจิตด้านอารมณ์
ทางบวก พบว่า การเดินออกก าลังกายแบบทั่วไปส่งผลถึงอารมณ์ทางบวก ลดความเครยีด และยังได้
พบปะ พูดคุย กับเพื่อนๆที่เข้าร่วมกิจกรรม ทั้งนี้ จึงสามารถกล่าวได้ว่า กิจกรรมยามว่างมีแนวโน้มที่
จะสามารถลดความเครียด หรือความรู้สึกทางลบที่ผู้สูงวัยพบเจอในชีวิตประจ าวันได้ เช่นเดียวกันกับ
การศึกษาของ Tennakoon (2019) ที่ศึกษาเหตุผลของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัยชาว
ศรีลังกา ที่อาศยัอยู่ในบ้านพักดูแลผู้สูงวัย โดยพบว่า หนึ่งในเหตุผลที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง เป็น
เพราะรับรู้ว่าตนเองมีสุขภาพที่ย่ าแย่ จึงเลือกเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง เนื่องจากกิจกรรมยามว่าง
ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยมีสุขภาพที่ดีได้ ดังเช่น ผู้สูงวัยที่เล่นหมากรุก พบว่าการเล่นหมากรกุสามารถช่วยใน
เรื่องของความทรงจ าที่ดี เป็นต้น อีกทั้ง การอยู่
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บ้านพักท าให้ผู้สูงวัยรู้สึก เหงา และโดดเด่ียว จึงมาเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง เพื่อลดการอยู่คนเดียว
หรือการแยกตัว ท าให้ผู้สูงอายุได้พบปะ สังสรรค์กับผู้คน และไม่เหงาอีกด้วย  

ดังจะเห็นได้ว่า ผู้สูงวัยเลือกท ากิจกรรมยามว่างก็เพื่อลดความรู้สึกทางลบ หรือปัญหาต่าง ๆ
ในชีวิต ทั้งนี้ เมื่อพิจารณากับผลการวิจัย ในงานวิจัยไม่ได้ท าการวัดระดับความพึงพอใจในชีวิตก่อน
และหลังจึงท าให้เกิดข้อจ ากัดในการรับรู้ว่าระดับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างอยู่ในระดับใด โดยจากผลการวิเคราะห์จึงรับรู้ได้แค่ระดับความพึงพอใจในชีวิตหลังจากการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ซึ่งอาจมีความเป็นไปได้ว่าผู้สูงวัยอาจมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับต่ า จึง
ยิ่งมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ าเพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งที่อาจมากระทบต่อความพึงพอใจใน
ชีวิต 

 
สมมติฐานที่ 2 การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการได้รับการเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจติใจได้ในทางบวก 

จากผลการวิเคราะห์พบว่า ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างไม่มีอิทธิพลท านายการ
ได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านการมีอิสระในตนเอง และความสามารถ อยา่งไรก็ตามก็
พบอิทธิพลท านายการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์แต่เป็นไปในทิศทางลบ โดยไม่
สนับสนุนสมมติฐานที่ 2  

ผลการวิจัยนี้ไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Tymoszuk, Perkins, Spiro, Williamon, และ 
Fancourt (2020) ที่พบว่า ผู้สูงวัยที่รายงานว่าตนได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเกี่ยวกับศิลป์ เช่น การ
ไปหอศิลป์ ไปชมภาพยนตร์ และชมคอนเสิร์ต เป็นต้น ในตลอดระยะเวลา 10 ปี พบว่าการเข้าร่วม
กิจกรรมดังกล่าวอย่างต่อเน่ืองเกิดประโยชน์ให้ผู้สูงวัยมีสุขภาวะทางจิตที่ดี อีกทั้ง ผู้สูงวัยที่ไปหอศิลป์ 
คอนเสิร์ต และโรงภาพยนตร์ มีความสัมพันธ์กับการตระหนักรู้ถึงตนเอง รับรู้ว่าตนเองสามารถดูแล
ตนเอง มีร่างกายแข็งแรงในการไปรับชมงานศิลป์ต่าง ๆ นอกจากนี้ยังมีการเข้าร่วมทางสังคมผ่าน
เพื่อนที่ไปเข้าร่วมกิจกรรมอีกด้วย เช่นเดียวกับการศึกษาถึงระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลังกายในน้ าของผู้สูงวัยที่เข้าร่วม 1 ถึง 5 ปี และเข้าร่วมอย่างเป็นประจ า พบการรายงานว่ามีความ
พึงพอใจในชีวิต มีจุดมุ่งหมายในชีวิต เนื่องจาก กิจกรรมมีประโยชน์ต่อผู้สูงวัยในการมีความผูกพันกับ
กิจกรรมและคนที่เข้าร่วมกิจกรรม ดังนั้นผลที่ตามมาคือ มีอารมณ์ที่ดี มองโลกในแง่บวก สามารถ
จัดการกับปัญหาต่าง ๆในชีวิตได้ (Oliveira et al., 2019) 

จากผลการวิจยัข้างต้นที่พบว่า ความถี่ที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถส่งผลถึงสุขภาวะ
ทางจิตที่ดี ไม่ว่าจะเป็น ความสุข และความพึงพอใจในชีวิตได้ โดยจากการพิจารณาถึงระยะเวลาที่
ศึกษาในงานวิจัยข้างต้นสามารถเห็นได้ว่า มีการศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัยใน
ระยะเวลาที่ค่อนข้างนาน ดังเช่น ในระยะเวลา 10 ปีของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเกี่ยวกับศิลป์ 
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หรือ ระยะเวลา 1 ถึง 5 ปี ในการเข้าร่วมการออกก าลังกายในน้ า จึงอาจกล่าวได้ว่า ความถี่ในการเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างอาจมีความสัมพันธ์ต่อความพึงพอใจในชีวิต หากมีความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม
ในระยะยาว ทว่า เมื่อน ามาพิจารณากับงานวิจัยนี้ พบว่าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของ
งานวิจัย ไม่พบความสัมพันธ์กับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านการมีอิสระในตนเอง และการ
เติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ ทั้งน้ี จึงคาดการณ์ว่า ในงานวิจัยก าหนดให้ผู้สูงวัยนึกย้อนไป
ถึงกิจกรรมยามว่างที่ตนเองชื่นชอบ และได้เข้าร่วมในช่วงระยะเวลา 2 เดือนที่ผ่านมา จึงอาจมีความ
เป็นไปได้ว่าในระยะเวลา 2 เดือนที่ให้ผู้สูงวยันึกย้อนไป อาจเป็นเวลาที่สั้นและไม่เพียงพอ ต่อการ
แสดงความสัมพันธ์ต่อการตอบสนองการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้ โดยสามารถ

สนับสนุนได้จาก ผลการวิจัยของ Żurek และคณะ (2020) ที่พบว่า ผู้สูงวัยอายุประมาณ 80 ปี และ
มากกว่า มีการรายงานว่าตนเองมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างแบบออกก าลังกายน้อย ส่วนมากเป็น
การเดินออกก าลังกายประมาณ 10 นาที จงึไม่เพียงพอที่อาจอนุมานได้ว่า การออกก าลังกายของผู้สูง
วัยกลุ่มนี้ สามารถส่งผลถึงการมีความพึงพอใจในชีวิตได้ เช่นเดียวกับ การศึกษาการเข้าโปรแกรมการ
ร้องคาราโอเกะ ของผู้สูงวัยที่มีสุขภาพแข็งแรงโดยมีการเข้าร่วมอาทิตย์ละครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 2 
ชั่วโมง ในช่วง 3 เดือน พบว่าหลังจากมีการเขา้ร่วมตลอดโปรแกรม ผู้สูงวัยมีการพัฒนาในเรื่องของ
ระบบความคิด ความจ า และการอออกเสียงที่ดีขึ้น นอกจากนี้ ยังมีการควบคุมอารมณ์ และยับยั้งชั่ง
ใจในตนเอง คิดไตร่ตรองที่ดีมากขึ้น ทว่าการเข้าร่วมโปรแกรมการร้องคาราโอเกะ ไม่พบความสัมพันธ์
ต่อการมีสุขภาวะทางจิต ความพึงพอใจในชีวิต หรือการมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น โดยนักวิจัยได้อ้างว่า 
เนื่องจากระยะเวลาในการเข้าร่วมโปรแกรม มีเพียงแค่ 3 เดือน จึงอาจไม่มีเหตุผลที่เพียงพอในการ
สรุปได้ว่า ผู้สูงวัยมีสุขภาวะทางจิตใจที่ดีขึ้นจากการเข้าร่วมโปรแกรมการร้องคาราโอเกะในครั้งนี้ 
(Miyazaki et al., 2020) 

ดังนี้ จากผลการวิเคราะห์ของงานวิจัยข้างต้น สามารถแสดงให้เห็นว่าความถี่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งอาจส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายระบบความคิดไปในทิศทางที่ดีขึ้นได้ 
ในขณะเดียวกันก็ยังไม่สามารถสรุปได้ว่า ความถี่ในระยะเวลา 3 เดือนสามารถมีอิทธิพลท านายสุข
ภาวะทางจิตได้ ซึ่งผลการวิเคราะห์นี้จึงเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับงานวิจัยที่ความถี่ในช่วงระยะเวลา 
2 เดือนที่เข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง อาจยังไม่สามารถสนับสนุนอิทธิพลท านายการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้เช่นกัน  
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สมมติฐานที่ 3 ความสัมพันธ์ระหวา่ง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพงึพอใจในชีวิต 
ได้รับอิทธพิลส่งผ่านจากการได้รับการเตมิเต็มความต้องการพื้นฐานดา้นจิตใจ 

จากผลการวิเคราะห์พบว่า การได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจไม่เป็นตัว
แปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต 
ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 3 

การได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ต่อการ
มีความพึงพอใจในชีวิต โดยศึกษาเพียงความถี่ในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างอาจไม่มีอิทธิพลเพียงพอ 
เนื่องจาก กิจกรรมยามว่างไม่ใช่เป็นเพียงแค่การเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อฆ่าเวลาว่างในชีวิตประจ าวันแต่
ควรเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (Eifert 
et al., 2019) ดังจะเห็นได้จากงานวิจัยของ Nimrod (2007) ที่พบว่า ทั้งกลุ่มผู้สูงอายุที่เข้าร่วม
กิจกรรมที่หลากหลาย และเขา้ร่วมอย่างสม่ าเสมอ และกลุ่มผู้สูงอายุไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมที่
หลากหลาย และเข้าร่วมไม่สม่ าเสมอ พบว่าหลังจากเกษียณจากการท างานมีความพึงพอใจในชีวิต 
โดยอาจกล่าวได้ว่า ไม่การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมากหรือน้อย ก็มีแนวโน้มที่สามารถส่งผลถึงความ
พึงพอใจในชีวิต หากสิ่งส าคัญคือการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างอาจต้องสามารถตอบสนองความ
ต้องการ มีประโยชน์ และให้คุณค่าแก่ผูสู้งวัยได้ โดย Kim, Dattilo, และ Heo (2011) อ้างในงานวิจัย
ว่า หากบุคคลเชื่อว่ากิจกรรมยามว่างให้คุณค่าหรือประโยชน์แก่บุคคลในด้านใดด้านหนึ่ง ซึ่งคุณค่า
หรือประโยชน์สามารถตอบโจทย์ให้บุคคลรู้สึกสนุก ชื่นชอบ และมีสุขภาวะทางจิตและคุณภาพชีวิตที่
ดีได้ ซึ่งจากการศึกษาการเลน่เทควันโดและความพึงพอใจในชีวิต พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่มี
ประสบการณ์การเล่นเทควันโดที่น้อยมาก ทว่ามีความรู้สกึในทิศทางบวกต่อการเล่นเทควันโด มีการ
รับรู้ถึงความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้างผ่านการเข้าร่วมกิจกรรม หรือมีสังคมย่อยในกิจกรรมนั้น พบว่า
มีความพึงพอใจในชีวิตและการรับรู้ถึงสุขภาพที่ดี เช่นน้ีจึงอาจกล่าวได้ว่า หากรับรู้ถึงประโยชน์ของ
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างผ่านการได้มีความสัมพันธ์กับบุคคลในสังคมก็มีความเปน็ไปได้ว่าสามารถ
ที่จะมีความพึงพอใจในชีวิตได ้(Kim et al., 2011) 

นอกจากนี้ เป็นที่น่าสังเกตจากผลการวิเคราะห์ว่า ความถี่ในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง
สามารถเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ในทิศทางลบ กล่าวคือ ผู้สูงอายุอาจมีความต้องการ
รับรู้การเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ จึงยิ่งมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า 
เช่นนี้จึงอาจกล่าวได้ว่า ความถี่ในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างอาจสามารถเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจได้ หากผู้สูงวัยอาจต้องรับรู้ได้ว่ากิจกรรมยามว่างที่ตนเข้าร่วมนั้น ตอบสนองหรือให้
ประโยชน์แก่ตนเองในด้านใดบ้าง ดังเห็นได้จากการศึกษาของ Scott, Masser, และ Pachana 
(2020) ทีศ่ึกษาการได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมชมรมท าสวน และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
แรงจูงใจในการท าสวนและทศันคติต่อความสูงวัยโดยพบว่า ยิ่งมีความถี่ในการท าสวน ท าให้ยิ่งเห็นถึง
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ประโยชน์ที่ผู้สูงวัยได้รับจากการท าสวน โดยประโยชน์จากการท าสวนทัง้ที่บ้านและในชมรมคือการได้
พักผ่อน ลดความเครียด และเป็นการได้ออกก าลังกายรูปแบบหนึ่ง โดยประโยชน์ที่ได้รับจากท าสวน
นั้น ส่งผลให้ผูสู้งวัยมีทัศนคติต่อการอยู่ในช่วงวัยสูงอายุในทิศทางบวก เนื่องจากได้รับรู้ว่าตนเองมี
สุขภาพที่ดี อีกทั้งผู้สูงวัยที่เข้าร่วมชมรมท าสวนยังมีการได้เข้าร่วมทางสังคม พบปะเพื่อนในชมรมที่มี
ความสนใจแบบเดียวกัน มีการแลกเปลี่ยนความรู้เกี่ยวกับการท าสวนอีกด้วย เชน่เดียวกับงานวิจัยของ 
Gagliardi, Pillemer, Gambella, Piccinini, และ Fabbietti (2020) จดัท าโปรแกรมการเป็น
อาสาสมัครการดูแลสิ่งแวดลอ้มของผู้สูงวัย เช่น การท าสวน ปลูกต้นไม้ เป็นต้น โดยใช้ระยะเวลา 1 ปี 
หลังจาก 1 ป ีพบว่า หนึ่งในประโยชน์จากการได้เข้าร่วมกิจกรรม คือการได้รับการสนับสนุนทางสังคม 
ได้ท ากิจกรรมที่ต้องท าร่วมกับเพื่อนสูงวัยคนอื่น จึงท าใหม้ีการแลกเปลีย่นความเห็น ยิ่งไปกว่านั้นยัง
ท าให้รู้สึกภูมใิจในตนเอง เนื่องจาก การเป็นอาสาสมัครเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม ต้องมีการออกแบบสวน 
วางแผนกับเพ่ือน เพื่อการจัดสวนให้ออกมาดูดี  

นอกจากนี้ยังสังเกตได้ว่าระยะเวลาที่เข้าร่วมโปรแกรมอาสาสมัครเป็นระยะเวลาที่ค่อนข้าง
นานคือ ระยะเวลา 1 ปี จึงอาจมีอิทธิพลต่อการได้รับประโยชน์จากกิจกรรมยามว่างและสามารถมี
อิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตได้ ทั้งนี้ หลักฐานในงานวิจัยข้างต้นจึงสามารถแสดงให้เห็นว่า สิ่ง
ส าคัญของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อการเติมเต็มความต้องพื้นฐานด้านจิตใจ นอกจากความถี่ใน
การเข้าร่วมกิจกรรม การทีผู่้สูงวัยสามารถตระหนักรู้ได้ว่ากิจกรรมที่ตนเข้าร่วมเกิดประโยชน์ต่อ
ตนเอง โดยหากมีรูปแบบของกิจกรรมที่อาจมีความเป็นรูปธรรม มีพฤติกรรมที่สังเกตเหน็ได้อย่าง
ชัดเจน ก็อาจมีความส าคัญเช่นกัน ดังเช่น ผู้สูงวัยสามารถลดความเครียด มีความสัมพนัธ์ในสังคมจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมการท าสวน หรือโปรแกรมการเป็นอาสาสมัคร (Scott et al., 2020) 

นอกจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ตอบสนองความต้องการ มีประโยชน์ และให้คณุค่าแก่
ผู้สูงวัยอาจส่งผลให้ผู้สูงวัยสามารถได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานจากการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง และอาจน าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยนั้น การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต้องมาจาก
ความช่ืนชอบ หรือพึงพอใจในกิจกรรมยามว่างอีกด้วย โดยสามารถสนับสนุนได้จากการศึกษาของ 
Shahapal และคณะ (2019) พบว่า ความพึงพอใจในกิจกรรมยามว่างส่งผลถึงความสุขได้ดีกว่าการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ าหรือการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่หลากหลาย ดังนี้อาจ
กล่าวได้ว่า ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต 
หากผู้เข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งเกิดความพึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างเป็นอันดับแรก 
นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ชื่นชอบ และตรงตามความต้องการสามารถมีอิทธิพลต่อ
คุณภาพชีวิต และสุขภาพที่ดีในผู้สูงอาย ุโดยจากการศึกษาความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
ความพึงพอใจในกิจกรรมยามว่าง และจ านวนของการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ต่ออาการซึมเศร้า 
และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุชาวเกาหลี พบว่า อิทธิพลของความพึงพอใจในกิจกรรมยามว่างมีมาก
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สุดกับการลดอาการซึมเศร้าอย่างมีนัยส าคัญ จึงสามารถอนมุานได้ว่า ปัจจัยที่อาจส่งผลถงึความพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต้องมาจากความพึงพอใจในกิจกรรมยามว่าง 
มากกว่าจ านวนหรือความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างนั้น (Lee et al., 2020) เช่นเดียวกับ
งานวิจัยของ Krause, North, และ Davidson (2019) ทีพ่บว่าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
ดนตรีไม่สามารถท านายการมีสุขภาวะจิตที่ดี และไม่มีอทิธิพลท านายการเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจทั้ง 3 ด้านได้ หากแต่พบผลการวิเคราะห์ว่า การได้รับประโยชน์ด้านสุขภาวะทางจิต
ที่ดีต้องมาจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางดนตรีที่มาจากความชื่นชอบของบุคคล ที่ตรงตามความ
ต้องการในการใช้ชีวิต ดังนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมทางดนตรีจึงสามารถเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ด้านจิตใจได้ ผ่านกิจกรรมที่นา่สนใจ และท้าทาย ที่สามารถท าให้บุคคลหน่ึงมีแรงผลักดนัที่มาจาก
ตนเองให้เข้าร่วมกิจกรรม และท าให้รับรู้วา่ตนเองมีความสามารถในการเข้าร่วม และมีความสัมพันธ์ที่
ดีกับบุคคลอื่นที่เข้าร่วมกิจกรรมทางดนตรีเช่นกัน  

 ทั้งนี้ ในงานวิจัย ผู้เข้าร่วมงานวิจัยระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนเองช่ืนชอบ หากในงานวิจัย
ไม่ได้มีการวัดระดับความชื่นชอบที่ชัดเจน จึงไม่สามารถรับรู้ได้ชัดเจนว่ากิจกรรมยามว่างที่ระบุ มา
จากความชื่นชอบในตัวกิจกรรม หรือความชื่นชอบจากการได้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ยกตัวอย่างเช่น 
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยอาจระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนช่ืนชอบ แต่ไม่ได้เกิดความพึงพอใจจากตัวกิจกรรม
ยามว่าง หากอาจเข้าร่วมเพราะต้องการพบปะเพื่อนฝูงจึงชื่นชอบที่จะมาเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่
ตนเองระบุ เป็นต้น โดยการที่ผู้สูงวัยสามารถมีความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง หรือการ
เติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจอาจมีผลมาจากการชื่นชอบ หรือมีความพึงพอใจในกิจกรรม
ยามว่าง มากกว่าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งปัจจัยเดียว โดยการคาดการณ์นี้มีความ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Mansfield, Daykin, และ Kay (2020) ที่น าเสนอว่า กิจกรรมยามว่าง ไม่
ว่าจะเป็นกิจกรรมที่ท าคนเดยีว ท าเป็นกลุ่ม มีความท้าทาย มีการแข่งขนั หรือให้ความผ่อนคลาย ก็
สามารถท าใหบุ้คคลที่เข้าร่วมได้รับสุขภาวะทางจิตทางบวกจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทั้งสิ้น 
โดยสิ่งส าคัญคือบุคคลที่เข้ารว่มกิจกรรมยามว่างต้องมีความชื่นชอบต่อกิจกรรมและบุคคลมองว่า
กิจกรรมที่ตนเข้าร่วมให้คุณคา่และมีประโยชน์  

ดังนี้ จึงอาจสรุปได้ว่า ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง ไม่ว่าจะเป็นการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งบ่อยครั้งเท่าใด หากสิ่งส าคญัคือผู้สูงวัยตระหนักรู้ได้ว่ากิจกรรมยามว่างที่เข้าร่วม
ตอบสนองความต้องการของตนเองด้านใด ร่วมกับกิจกรรมยามว่างต้องมีพื้นฐานมาจากความช่ืนชอบ 
หรือความพึงพอใจในกิจกรรมยามว่างที่เข้าร่วม จึงอาจสามารถเติมเต็มความต้องการพื้นฐานทางด้าน
จิตใจ และมีแนวโน้มที่อาจส่งผลถึงความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยได้  

อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์ยังพบอิทธิพลทางตรงของการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างไม่ว่าจะเป็นการเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระ
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ในตนเอง การเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ และการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ โดยจากผลการวิเคราะห์สอดคล้องกับทฤษฎี
ความต้องการพื้นฐานที่ระบุว่าบุคคลหนึ่งสามารถมีสุขภาวะทางจิตใจที่ดีได้ เมื่อบุคคลนั้นได้รับการ
เติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากบริบทภายนอกที่สามารถสนบัสนุนหรือยับยั้งการ
ตอบสนองความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้ (Deci & Ryan, 2002) เชน่นี้จึงอาจคาดการณ์ได้ว่า  
ผู้สูงวัยเลือกเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง โดยที่ตัวของกิจกรรมยามว่างสามารถเติมเต็มความต้องการ
พื้นฐานด้านจิตใจ และอาจน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิตได้ ซึ่งสามารถสนับสนุนได้จากการศึกษา
ประโยชน์ของการไปด าน้ าของผู้สูงวัยชาวออสเตรเลีย พบว่า การได้ไปด าน้ า ส่งผลให้ผู้สูงวัยรู้สึกว่า
ตนเองยังแข็งแรง และมีมุมมองเกี่ยวกับตนเองว่าเหมือนด่ังนักผจญภัย จงึมีความมั่นใจในการไปด าน้ า 
และเมื่อผู้สูงวัยรับรู้ประโยชน์จากการได้ไปด าน้ าจึงมีอิทธิพลให้ผู้สูงวัยมีความต้องการที่จะไปด าน้ า
บ่อยครั้งเพื่อให้ตนเองรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถที่จะออกไปเรียนรู้ทักษะใหม่ๆอกีด้วย (Gregory & 
Dimmock, 2019) เช่นเดียวกับ กิจกรรมยามว่างแบบเข้าร่วมทางสังคมสามารถช่วยให้ผู้สูงวัยมี
ความสุขได้ เนือ่งจากการได้รับการสนับสนนุจากเพ่ือนที่เข้าร่วมกิจกรรม ท าให้ไม่รู้สึกเหงา หรือโดด
เดี่ยว (Chul-Ho, Johnson, & Chulhwan, 2020) ดังนี้ จงึอาจสรุปได้ว่า เมื่อผู้สูงวัยเขา้ร่วมกิจกรรม
ยามว่างที่สามารถตอบสนองความต้องความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจได้ จึงอาจน าไปสู่การมีความพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงวัย 

 
สมมติฐานที่ 4 ความสัมพันธ์ระหวา่ง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการพืน้ฐานด้านจิตใจ ได้รับอิทธพิลก ากับจากเหตผุลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 

ในงานวิจัยน าตัวแปรเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมาเป็นตัวแปรก ากับ เนื่องจาก 
นอกจากความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ตัวแปรเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างก็
สามารถร่วมท านายการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ และน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิต
ได้ โดยสนับสนุนจากงานวิจัยของ Nimrod (2007) ที่ศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้เกษียณ
งาน โดยพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่เป็นประจ าสามารถน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิตได้ 
หากผู้สูงวัยรับรู้ว่าตนเองได้รับประโยชน์ใดจากการเข้าร่วมกิจกรรม และประโยชน์สามารถน าไปสู่การ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง นอกจากนี้ จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในลักษณะใดก็ตาม ก็สามารถมี
การตอบสนองความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจที่แตกต่างกัน โดยหน่ึงในสิง่ส าคัญคืออาจขึ้นอยู่กับ
เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม (Uribe, 2018) เห็นได้จากการรักษาคุณภาพชีวิต สามารถมีการพึง่พา
ตนเองได้ เป็นสิ่งส าคัญในช่วงอายุของผู้สูงวัย โดย Kaufman, Sauvé, และ Ireland (2020)  อ้างว่า 
การยังคงท ากิจกรรมถือว่าเป็นสิ่งส าคัญในการท าให้ผู้สูงอายุยังคงมีคุณภาพชีวิตที่ดี ทั้งนี้จึง
ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของการเล่นเกมสด์ิจิตอลกับคุณภาพชีวิต และสุขภาพที่ดีของผู้สูงวัย โดย
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เมื่อได้ท าการศึกษาพบว่า การเล่นเกมส์ดิจิตอลของผู้สูงวัยเกิดขึ้นได้หลากหลายเหตุผล เช่น เพื่อการ
แก้เบื่อหรือความเหงา เพื่อได้รับความสนุกสนาน และความผ่อนคลาย เพื่อได้พบปะผู้คนผ่านการเลน่
เกมส์ หรือเพื่อได้เรียนรู้ทักษะใหม่ๆ เป็นต้น ดังจะเห็นได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมหนึ่งอย่างสามารถมี
เหตุผลในการเข้าร่วมที่หลากหลาย และต่างตอบสนองความต้องการของตนเองได้ ทั้งนี้ ในงานวิจัยจึง
คาดการณ์ว่าเพียงการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง ในเวลา 2 เดือนที่ผ่าน อาจ
สามารถตอบสนองความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจของผู้สงูวัยได้ หากขึ้นอยู่กับเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งของผู้สูงวัย และน าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิต โดยสามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้  

เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนานไม่เป็นตัวแปรก ากับของ
ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มความต้องการด้านการมี
อิสระในตนเอง โดยจากผลการวิเคราะห์นี้ ไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 4 

จากผลการวิเคราะห์จึงอาจมีความเป็นไปได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งโดยมีความถี่ใน
การเข้าร่วมสูงหรือต่ าอาจไม่มีความส าคัญในการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านการมีอิสระใน
ตนเอง โดยขึ้นอยู่กับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนาน เนือ่งจาก ความสนุกสนานที่
ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างคือเกิดจากแรงจูงใจภายในที่ต้องการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อ
ความรู้สึกส่วนบุคคล (Vitales-Hernandez, 2020) ดังนี้จึงอาจกล่าวได้ว่าเพียงการเข้าร่วมกิจกรรม
เพื่อความสนุกสนานก็สามารถเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเองได้ ดังผลการวิเคราะห์
ข้อมูลที่สอดคล้องกับอิทธิพลทางตรงของตัวแปรเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความ
สนุกสนานต่อการเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง ยิ่งไปกว่านั้น กิจกรรมยามว่างมี
พื้นฐานมาจากการที่บุคคลตัดสินใจเข้าร่วมกจิกรรมด้วยตนเอง (Austrom et.al., 2003)  จึงอาจมี
ความเป็นไปได้ว่า เพียงการที่บุคคลตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างด้วยตนเองอาจเป็นแรงสนับสนุน
ที่ท าให้รู้สึกว่าตนเองยังมีอิสระในการตัดสินใจด้วยตัวเอง และน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิตได้ ดัง
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในงานวิจัยที่พบว่าการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง
สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิต เช่นกันกับผู้สูงวัยที่เกษียณออกจากงานมีแรงจูงใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง เนื่องจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสะท้อนให้เห็นว่าผู้สูงวัยมีอ านาจตัดสินใจเลือก
ท าสิ่งที่ตนเองต้องการจะท า (Stephan et al., 2008) ทั้งนี้ จึงอาจกล่าวได้ว่า ทั้งเหตุผลในการเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนาน และการเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระในตนเอง 
อาจเป็นแรงจูงใจในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเอง โดยเพียงพิจารณาจากความถี่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งอาจไม่มีอิทธิพลส าคัญในการท านายการเติมเต็มด้านการมีอิสระในตนเอง หรือการ
ท านายความพึงพอใจในชีวิตได้เพียงปัจจัยเดียว  

นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนานสามารถรับรูไ้ด้ว่าตนเองมีการ
เข้าร่วมเพราะควบคุมสิ่งต่างๆ มาจากการตดัสินใจของตนเองได้นั้น โดยนอกจากความถี่ในการเข้า
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ร่วมกิจกรรมยามว่าง อาจขึ้นอยู่กับประสบการณ์ของแต่ละบุคคลที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม ดัง
สามารถสนับสนุนได้จากงานวิจัยของ Nieri และ Hughes (2016) ที่กล่าวว่า ผู้หญิงที่เข้าร่วมกิจกรรม
ซุมบ้ารู้สึกถึงการที่ตนเองมีอ านาจในการตัดสินใจด้วยตนเอง เนื่องจากเข้าร่วมกิจกรรมที่เกิดจาก
ความสนุกจากการเต้นซุมบ้า และความสนุกที่ไม่มีการตัดสนิว่าการเต้นในลักษณะใดคือการเต้นผิด 
หรือถูก เพียงแค่สนุกสนาน เต้นตามที่ตนมองว่าสมควร และสนุกไปกับกจิกรรม อีกทั้งประสบการณ์ที่
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอาจได้รับมาจากผู้น ากิจกรรม โดยงานวิจัยของ Kritz และคณะ (2020) 
กล่าวไว้ว่า ผู้น ากิจกรรมยามว่างมีส่วนส าคัญในการเติมเตม็ความต้องการด้านการมีอิสระในตนเองแก่
ผู้เข้าร่วมกจิกรรม โดยสามารถส่งผลให้ผู้สูงวัยรู้สึกสนุกร่วมไปกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และ
ความสนุกสนานที่ได้รับสามารถส่งเสริมให้ผู้สูงวัยต้องการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างด้วยตนเอง 
และมีความต้องการเข้าร่วมเพิ่มขึ้น อีกทั้งผูน้ ากิจกรรมยังสามารถให้ผู้สูงวัยรับรู้ได้ว่าตนเองพอใจใน
การท ากิจกรรม และท าใหผู้้สูงวัยมีทางเลือกในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายเป็นของตนเอง 
ดังการที่ผู้น ากิจกรรมสนับสนนุให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมพิจารณาถึงร่างกายของตนเองว่าสามารถมีแรงใน
การเดินมากน้อยเท่าใด และสามารถเลือกหยุด หรือพักระหว่างการท ากิจกรรมได้ หากร่างกายมี
อาการเหนื่อยล้า อีกทั้ง บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่มีการออกก าลังกายแบบจริงจังพบว่าที่มาเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างเพราะการได้รับความสนุกสนาน พรอ้มทั้งการออกก าลังกายแบบจริงจังยัง
สามารถสะท้อนให้บุคคลได้รบัรู้ความสามารถ และรับรู้ว่าเป็นทางเลือกของตนเองที่มาเข้าร่วม
กิจกรรม ผ่านค าพูดของผู้ฝึก และเพ่ือนที่เป็นหนึ่งในการให้ก าลัง สนับสนุนให้ก้าวผ่านการออกก าลัง
กายแบบจริงจัง (Burn et al, 2019) ดังนี้จึงอาจกล่าวได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่สามารถ
ตอบสนองความต้องการได้ อาจขึ้นอยู่กับประสบการณ์หรอืบุคคลที่เข้ารว่มกิจกรรมยามว่างที่สามารถ
สนับสนุนให้ผูสู้งวัยรับรู้ได้ว่าตนเองได้รับการเติมเต็ม  

ต่อมา เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาทไม่เป็นตัวแปร
ก ากับของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มความต้องการ
ด้านความสามารถ โดยไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 4  

ในงานวิจัยคาดการณ์ว่า จากการเปลี่ยนแปลงสถานะภาพในสังคม ไม่ว่าจะเป็นการเกษียณ
จากงาน หรือการที่ร่ายกายมีการเปลี่ยนแปลงท าให้มีสุขภาพที่แย่ลง จึงอาจส่งผลใหผู้้สูงวัยมี
ความรูส้ึกว่าตนเองต้องพึ่งพาบุคคลอื่น ดังนั้น ยิ่งมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท อาจสามารถเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ และ
น าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิตได้ หากผลการวิจัยกลบัพบว่า ยิ่งมีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง โดย
มีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท ก็ไมส่ามารถเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสามารถได้ ทั้งน้ีจึงอาจมีความเป็นไปได้ว่าอาจขึ้นอยู่กับลักษณะของกิจกรรมยาม
ว่างที่มีความท้าทาย และต้องใช้ความพยายามจึงสามารถท าให้ตนเองรับรู้ได้ว่ายังคงมีความสามารถ 
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(Adams et al., 2011) ซึ่งเหน็ได้จากลักษณะของกิจกรรมยามว่างแบบจริงจัง สามารถสะท้อนให้เหน็
ถึงบทบาทและตัวตนของผู้สูงวัยได้ชัดเจน เนื่องจาก กิจกรรมยามว่างแบบจริงจัง เป็นกิจกรรม
สามารถเพิ่มทกัษะ ใช้ความพยายามในการฝึกฝนเพื่อใหม้ีการสั่งสมประสบการณ์ จึงท าให้มีบทบาท
และตัวตนอย่างชัดเจน ดังเช่น กิจกรรมการวิ่งมาราธอน โดยงานวิจัยพบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวิ่ง
มาราธอนรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ มีความพยายาม และอดทนจึงท าให้ได้รับประโยชน์จากการ
เห็นตัวตน และคุณค่าในตนเอง (Cheng et al., 2019) เชน่เดียวกับการศึกษาของ Zurawik, Snape, 
และ Carson (2019) ที่พบว่า การเดินออกก าลังกายแบบ Nordic กับการเดินออกก าลังกายทั่วไป
สามารถส่งผลถึงสุขภาวะทางจิตที่ดีในด้านการรู้สึกประสบความส าเร็จ หากมีมิติที่แตกต่างกันไป 
กล่าวคือ บุคคลที่เดินออกก าลังกายแบบ Nordic ได้รับประโยชน์มากกว่า เนื่องจาก การเดินออก
ก าลังกายแบบ Nordic ต้องใช้ความพยายามเพื่อเรียนรู้วิธีการเดิน พร้อมทั้งการใช้เทคนิคต่าง ๆ และ
เรียนรู้การใช้เครื่องมืออีกด้วย อีกทั้งตัวกิจกรรมยังมีความท้าทาย มีการแข่งขันในกิจกรรม ทั้งนี้ จาก
การต้องใช้ความพยายามฝึกฝนต่าง ๆ จึงท าให้ บุคคลที่เดนิออกก าลังกาย แบบ Nordic รู้สึกประสบ
ความส าเร็จมีเป้าหมายให้มีความมั่นใจในตนเอง และเอาชนะตนเองได้ ต่างจากการเดินออกก าลังกาย
แบบทั่วไป ที่บุคคลเน้นการได้รับคุณค่าทางด้านจิตใจมากกว่าความประสบความส าเร็จ เนื่องจากมี
ความผ่อนคลายจากการเข้าร่วมกิจกรรมที่ชืน่ชอบ มีอารมณ์ทางบวก และได้พบปะเพ่ือนๆ ดังจะเห็น
ได้ว่า ความถี่อาจไม่ส าคัญมากพอในการร่วมท านายการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการรับรู้ถึงตัวตน
และบทบาท ตอ่การเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ เนื่องจากอาจขึ้นอยู่กับลักษณะของ
กิจกรรมยามวา่งที่สามารถสะท้อนให้เห็นถงึความสามารถในการท ากิจกรรมยามว่าง ดังเช่น การวิ่ง
มาราธอน หรือการเดินออกก าลังกายแบบ Nordic เป็นต้น อีกทั้งจากการพิจารณาตัวแปรการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท ที่พบว่ามีอิทธิพลทางตรงต่อการเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสามารถ อาจสามารถสนบัสนุนได้จากการที่ลักษณะของกิจกรรมยามว่างมีความ
ท้ายทาย และใช้ความพยายามที่อาจเป็นเพียงเหตุผลที่ท าให้ผู้สูงวัยเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างเพื่อ
สามารถรับรู้ถงึตัวตนและบทบาทของตนเองว่าเป็นบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรง และอาจน าไปสู่การรับรู้
ว่าตนเองมีความสามารถได้ โดยที่ไม่มีความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างมาเกี่ยวข้อง  

อย่างไรก็ดี จากผลการวิเคราะห์ยังพบตัวแปรก ากับที่สนบัสนนุสมมติฐานที่ 4 คือ เหตุผลใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับของความสัมพันธ์ระหว่าง
ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ ์ กล่าวคือ 
ความถี่มีผลในการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านความสัมพันธ์ หากขึน้อยู่กับการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม   

จากผลการวิเคราะห์สอดคล้องกับงานวิจัยของ Scott และคณะ (2020) ที่กล่าวว่า การที่ผู้สูง
วัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ าจะยิ่งสามารถเพิ่มการรับรู้ถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม
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กิจกรรมยามวา่ง อีกทั้ง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสิ่งส าคัญคือการรับรูว้่าตนเองได้รับประโยชน์ใด
จากกิจกรรมยามว่าง จึงสามารถน าไปสู่การตอบสนองความต้องการด้านจิตใจของตนเอง และมีสุข
ภาวะทางจิตที่ดีได ้(Kim et al., 2011; Nimrod, 2007) โดยจากผลการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่า ยิ่งผู้
สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม ยิ่งท าให้ผู้สูงวัยได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสัมพันธ ์เนื่องจาก การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม อาจมี
ความเป็นรูปธรรมที่ผูสู้งวัยสามารถรับรู้ได้จากการพบปะเพื่อนๆ มีการพดูคุยแลกเปลี่ยนความเห็น มี
พฤติกรรมที่สังเกตเห็นได้อย่างชัดเจน จึงท าให้ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถเติมเต็ม
ความต้องการด้านความสัมพันธ์ได้ โดยขึ้นอยู่กับการที่ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วม
ทางสังคม เช่นเดียวกับการเข้าร่วมกิจกรรมการเข้าชมภาพยนตร์ให้โอกาสแก่ผู้สูงวัยได้พบเจอผู้คน 
และรู้สึกเป็นสว่นหนึ่งของสังคม โดยถือได้ว่าเป็นประสบการณ์ที่ดีที่สามารถช่วยเพิ่มอารมณ์ทางบวก 
(Meeks, Shryock, & Vandenbroucke, 2018) ดังนี้ จึงอาจกล่าวได้ว่า ยิ่งเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
และกิจกรรมยามว่างสามารถเอื้อต่อการสนับสนุนทางสังคมที่ชัดเจน อาจส่งผลให้ผู้สูงวัยได้รับการเติม
เต็มความต้องการด้านความสัมพันธ ์

นอกจากนี้ จากผลการวิจัยทีพ่บว่าการที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า และมีการ
เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม สามารถส่งผลท าให้ผู้สูงวัยได้รับการเติมเต็มความต้องการ
ด้านความสัมพันธ์ ในงานวิจัยจึงท าการวิเคราะห์ผลเพิ่มเติม โดยการแบ่งประเภทกิจกรรมยามว่าง ก็
คือ การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพัง และการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคม 
เนือ่งจาก จากการศึกษาของ Adams และคณะ (2011) อา้งว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ต่าง
ประเภทอาจสามารถมคีวามสัมพันธ์กับสุขภาวะทางจิตที่แตกต่างกันไป โดยผลการวิเคราะห์พบว่า 
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ในทิศทางบวก เมื่อมีการ
เปรียบเทียบกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพัง ยิ่งไปกว่านั้น เมื่อใส่ตัวแปรอิทธิพล
ส่งผ่าน ซึ่งก็คอืการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ก็พบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิง
สังคมสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้ โดยต้องมีอิทธิพลส่งผ่านของการได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสัมพันธ์ จากผลการวิเคราะห์จึงอาจคาดการณ์ได้ว่า ถึงแม้ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างอย่างเป็นประจ า หากความถี่หรือการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ าอาจไม่สามารถ
ส่งผลทางบวกให้เพิ่มความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงวัยเพียงอย่างเดียว แต่อาจมีผลมาจากลักษณะ
กิจกรรมที่มีการตอบสนองความต้องการด้านจิตใจผ่านการเข้าร่วมทางสังคม ได้พบเจอผู้คน มี
ปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน จึงอาจสามารถเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ และน าไปสู่การมีความ
พึงพอใจในชีวิตได้ ดังงานศึกษาการเล่นไทเก็กของผู้สูงวัยชาวจีนต่อสุขภาวะทางจิตใจของ Cheng 
และคณะ (2019) โดยพบผลว่า การเล่นไทเก็กมีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตที่ดีต่อผู้สูงวัยชาวจีน 
เนื่องจาก ผู้สูงวัยรับรู้ว่าการเล่นไทเก็กมีประโยชน์ต่อตนเอง ทั้งในด้านของการมีสุขภาพที่ดี และการ
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ได้พบปะผู้คนที่เล่นไทเก็กด้วยกัน จึงท าใหม้ีทัศนคติที่ดี จงึมีการเข้าร่วม และผลที่ตามมาคือการมีสุข
ภาวะทางจิตที่ดี 

ทว่า เมื่อพิจารณาถึงผลการวิเคราะห์อิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม ของความสัมพันธ์ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมต่อการเติมเต็ม
ความต้องการด้านความสัมพันธ์ พบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเชิงสังคมมีปฏิสัมพนัธ์กับเหตุผลใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคมในการท านายการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ในทิศทางลบ เช่นนี้จึงอาจมีความเป็นไปได้ว่า เหตุผลเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม คือการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างตามความคาดหวัง เห็นได้จากผลค่าเฉลี่ยที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมอยู่ที่ 4.607 โดยผู้สูงวัยในงานวิจัยอาจมีความคาดหวังว่า
การได้มาเข้าร่วมกิจกรรมเพือ่การเข้าร่วมทางสังคมสามารถตอบสนองความต้องการด้านความสัมพันธ์
ผ่านการได้พบปะ พูดคุยกับบุคคลร่วมกิจกรรมยามว่าง อีกทั้งยังสามารถได้พอเจอเพ่ือนใหม่ โดยจาก
ข้อค าถามเกี่ยวกับเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมยังเป็นข้อค าถามเกี่ยวกับ
การเลือกเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อพบเจอเพื่อนใหม่ร่วมด้วย  เช่นนี้ การมาเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างเพ่ือการเข้าร่วมทางสังคม อาจไม่สามารถเติมเต็มความคาดหวังของผู้สูงวัยในงานวิจัยได้ เนื่องจาก
ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอาจไม่สามารถเติมเต็มความคาดหวังที่สามารถพบเจอเพื่อนใหม่ได้ 
พร้อมทั้งอาจมีความเป็นไปได้ว่าการจะเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ต้องมีความถี่ที่
เหมาะสมเพื่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์กับผู้คนที่เขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างเช่นกัน ดังการศึกษาของ Scott 
และคณะ (2020) ที่พบว่าผูสู้งวัยที่มีการเข้าร่วมกิจกรรมท าสวนอย่างเป็นประจ า ก็ส่งผลให้ผู้สูงวัย
ได้รับประโยชน์จากการท าสวน ไม่ว่าจะเป็นการได้รับอารมณ์ทางบวก หรือการมีสุขภาพที่ดี  

จากการอภิปรายผลจึงสามารถสรุปได้ว่า อิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง ต่อความสัมพันธ์ระหว่าง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และการได้รับการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจสามารถสนับสนนุสมมติฐานไดใ้นบางส่วน 

การวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า เมื่อพิจารณาถึงโมเดลการวิจัยโดยรวมกลับไม่พบอิทธิพลส่งผ่าน 
และอิทธิพลก ากับ (Moderated Mediation) ของโมเดลการวิจัย กล่าวคือ ความถี่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งไม่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตผ่านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้าน
จิตใจ (การเติมเต็มด้านการมีอิสระในตนเอง การเติมเต็มด้านความสามารถ และการเติมเต็มด้าน
ความสัมพันธ์) โดยมีอิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อความสนุกสนาน 
เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท และเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม) จากผลการศึกษาข้างต้นอาจมีผลมา
จากการศึกษาความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในงานวิจัยที่มีความสั้นและไม่เพียงพอ จึงอาจ
ส่งผลต่อการท านายความพึงพอใจในชีวิต ผ่านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ โดยมี
อิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง อีกทั้งเพียงความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม
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ยามว่างอาจไม่มีอิทธิพลท านายความพึงพอใจในชีวิต หากสิ่งส าคัญอาจมาจากการรับรู้ถึงประโยชน์ที่
ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ก็สามารถส่งผลให้ผู้สูงวัยน าไปสู่การมีสุขภาวะทางจิตที่ดีได้ 
(Kim et al., 2011) เห็นได้จากผลการวิเคราะห์ตัวแปรก ากับของการที่ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างเน่ืองจากต้องการมีการเข้าร่วมทางสังคม และมีการเขา้ร่วมอย่างเป็นประจ าก็สามารถเติมเต็ม
ความต้องการได้ความสัมพันธ์ได้ นอกจากนี้ อาจต้องพิจารณาถึงลักษณะหรือประเภทของกิจกรรม
ยามว่างที่อาจมีลักษณะที่สามารถส่งผลถึงการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ และความพึง
พอใจในชีวิตได้อีกด้วย ดังเช่นผลการวิเคราะห์เพ่ิมเติมที่แสดงให้เห็นว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
ทางสังคมสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิต โดยผ่านการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ได้   
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาอิทธิพลการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (ความถี่) และความพึง
พอใจในชีวิต โดยมีอิทธิพลส่งผ่านของการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (การเติมเต็มความ
ต้องการด้านความมีอิสระในตนเอง การเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ และการเติมเต็ม
ความต้องการด้านความสัมพันธ)์ นอกจากนี้ยังมุ่งศึกษาอิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง (เพื่อรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน) 
ในความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (ความถี)่ และการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ด้านจิตใจ  
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. การเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตในทางบวก 
2. การเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งสามารถท านายการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน

ด้านจิตใจในทางบวก 
3. ความสัมพันธ์ระหว่าง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และความพึงพอใจในชีวิต ได้รับ

อิทธิพลส่งผ่านจากการได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ 
4. ความสัมพันธ์ระหว่าง การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และการได้รับการเติมเต็มความ

ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ ได้รับอิทธิพลก ากับจาก เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
 
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา 

กลุ่มผู้สูงวัยที่มีอายุระหว่าง 60-69 ป ีจ านวน 232 คน ที่สามารถดูแลและพึ่งพาตนเองใน
ชีวิตประจ าวันได้ อีกทั้ง มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ตนเองชื่นชอบและไม่ได้รับรายได้จากการเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา อย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง โดยใช้เวลาอย่างต่ า 30 นาที
เป็นต้นไป 
 
เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย มีทั้งหมด 4 มาตรวัด ประกอบไปด้วย มาตรวัดการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง มาตรวัดการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
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ด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง และมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต โดยมีรายละเอียดดังนี้  

1. มาตรวัดการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่าง ผู้เข้าร่วมวิจัยระบุกิจกรรมยามว่างและเรียงล าดับ
ทั้งหมด 2 กิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบและไม่ได้รับรายได้ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมา นอกจากนี้ผู้วิจัยปรับ
ใช้และแปลข้อค าถามเกี่ยวกับความถี่และระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง โดยได้ดัดแปลงมา
จาก Leversen, Danielsen, Birkeland, และ Samdal (2012) มีจ านวนข้อกระทงทั้งหมด 9 ข้อ  

2. มาตรวัดเหตุผลในการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่าง ในงานวิจัยได้มีการแบ่งเหตุผลในการเข้า
ร่วมกิจกรรมยามว่างออกเป็น 3 เหตุผล ดังนี ้

2.1 มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและ
บทบาท ผู้วิจัยปรับใช้และแปลมาจากมาตรวัด “Serious leisure inventory and Measure 
(SLIM)” ของ Gould และคณะ (2008) มีจ านวนข้อกระทงทั้งหมด 4 ขอ้ และมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า
ของครอนบาค เท่ากับ .774   

2.2 มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม ผู้วิจัย
ปรับใช้และแปลมาจากมาตรวัด “Social Motives” ของ Leversen, Danielsen, Birkeland, และ 
Samdal (2012) มีจ านวนข้อกระทงทั้งหมด 3 ข้อ และมีคา่สัมประสิทธิ์อลัฟ่าของครอนบาค เท่ากับ 
.668 

2.3 มาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนาน ผู้วิจัยปรับ
ใช้และแปลมาจากมาตรวัด “Serious leisure inventory and Measure (SLIM)” ของ Gould และ
คณะ (2008) มีจ านวนข้อกระทงทั้งหมด 4 ข้อ และมีค่าสมัประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ 
.808 

3. มาตรวัดการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่าง 
ผู้วิจัยปรับใช้และแปลมาจากมาตรวัด “The Basic Psychological Needs in Exercise Scale 
(BPNES)” ของ Vlachopoulos และคณะ (2010) ประกอบด้วย ข้อกระทงเกี่ยวกับความต้องการ
ด้านความมีอิสระในตนเอง ทั้งหมด 4 ข้อ และมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ .838 ข้อ
กระทงเกี่ยวกับความต้องการด้านความสามารถ ทั้งหมด 4 ข้อ และมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของ 
ครอนบาค เท่ากับ .818 และมีข้อกระทงเกี่ยวกับความต้องการด้านความสัมพันธ์ ทั้งหมด 3 ข้อ และ
มีค่าสัมประสทิธิ์อัลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ .748  

4. มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต ผู้วิจัยปรับใช้และแปลมามาตรวัดมาจาก หยกฟ้า อิศรา
นนท์ (2561) ซึ่งแปลมาจากมาตรวัด “The satisfaction with life scale (SWLS)” ของ Diener 
และคณะ (1985) มีจ านวนขอ้กระทงทั้งหมด 5 ข้อ และมีค่าสัมประสิทธิอ์ัลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ 
.829  
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ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนแรก ผูว้ิจัยด าเนินการขออนุญาตในการเก็บข้อมูลถึงชมรมและศูนย์บริการผู้สูงอายุใน

กรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยมีทั้งหมด 6 สถานที่ ได้แก่ โรงเรียนผู้สูงอายุยานนาวา ชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา สมาคมผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุนนทบุรี ศูนย์พัฒนาคณุภาพชีวิตผู้สูงอายุหมู่บ้านปิยวรารมณ์ ปทมุธานี  และสวนลุมพินี ซึ่ง
ในการเก็บข้อมูล มผีู้ช่วยในการวิจัย ซึ่งเป็นนิสิตเพิ่งส าเร็จการศึกษาจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย จ านวน 2 คน โดยก่อนเก็บข้อมูล ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดการเก็บข้อมูลแก่ผู้ช่วยวิจัย 
โดยผู้ช่วยวิจัยได้รับรู้ถึงวัตถุประสงค์ในงานวิจัย ค าอธิบายเกี่ยวกับข้อกระทงในแบบสอบถาม การ
แจกแบบสอบถาม การอธิบายค าชี้แจงในงานวิจัย และการแจกเอกสารขอ้มูลส าหรับผูม้ีส่วนร่วมใน
การวิจัยและหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ต่อมา หลังจากได้รับการอนุญาตจากชมรม
หรือศูนย์บริการผู้สูงอายุเป็นทีเ่รียบร้อย ผู้วจิัยเริ่มเก็บข้อมูล โดยหลังจากการแจกแบบสอบถาม และ
ผู้สูงวัยยินยอมร่วมท าแบบสอบถาม ผู้สูงวัยสามารถเลือกท าแบบสอบถามด้วยตนเองหรือให้ผู้วิจัยและ
ผู้ช่วยวิจัยอ่านแบบสอบถามให้แก่ผู้สูงวัย ซึ่งใช้เวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 10-15 นาที 
และเมื่อผู้สูงวัยท าแบบสอบถามเสร็จสิ้น ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจึงกล่าวขอบคุณและมอบของที่ระลึก
ให้แก่ผู้สูงวัยทีส่ละเวลามาเข้าร่วมการวิจัย  
 
การวิเคราะหข์้อมูล 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) ในการอธิบายข้อมูล
ของตัวแปรเชิงปริมาณ และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม PROCESS เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์
ของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต โดยมีอิทธิพลส่งผา่นของตัวแปร
ส่งผ่าน คือการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (การเติมเต็มความต้องการด้านการมีอิสระใน
ตนเอง การเติมเต็มความต้องการด้านความสามารถ และการเติมเต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์) 
และวิเคราะห์อิทธิพลก ากับของเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท 
เพื่อการเข้าร่วมทางสังคม และเพ่ือความสนุกสนาน)  
 
ผลการวิจัย 

1. ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตในทิศทางลบ 
ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานที ่1 

2. ไม่พบอิทธิพลทางตรงของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อการได้รับการเติมเต็ม
ความต้องการขั้นพื้นฐานด้านการมีอิสระในตนเอง และความสามารถ อย่างไรก็ตาม การวิเคราะห์
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ข้อมูลก็พบอิทธิพลทางตรงของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อการเติมเต็มความต้องการ
ด้านความสมัพันธ์ในทิศทางลบ ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 2  

3. การได้รับการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจไม่เป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์
ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิตได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานที ่3 

4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบผลสนับสนุนสมมติฐานที่ 4 ของงานวิจัยในบางส่วน กล่าวคือ  
4.1 เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อความสนุกสนานไม่เป็นตัวแปรก ากับของ

ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มความต้องการด้านการมี
อิสระในตนเอง ไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 4 

4.2 เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาทไม่เป็นตัว
แปรก ากับของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสามารถ ไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 4 

4.3 เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพื่อการเข้าร่วมทางสังคมเป็นตัวแปรก ากับ
ของความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ สนับสนุนสมมติฐานที่ 4  

อีกทั้ง ไม่พบอิทธิพลส่งผ่าน และอิทธิพลก ากับ (Moderated Mediation) ของโมเดลการ
วิจัย กล่าวคือ ไม่พบความสัมพันธ์ของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างต่อการท านายความพึง
พอใจในชีวิต โดยมีการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ (การเติมเต็มด้านการมีอิสระในตนเอง 
การเติมเต็มด้านความสามารถ และ การเติมเต็มด้านความสัมพันธ์) เปน็ตัวแปรส่งผ่าน และเหตุผลใน
การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง (เพื่อความสนุกสนาน เพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท และเพื่อการเข้า
ร่วมทางสังคม) เป็นตัวแปรก ากับ 
 
ข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยในอนาคต 

เนื่องด้วยในงานวิจัยพบว่าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างสามารถท านายความพึง
พอใจในชีวิตได้ในทางลบ เช่นเดียวกับความถี่ในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างสามารถท านายการเติม
เต็มความต้องการด้านความสัมพันธ์ในทิศทางลบ โดยในงานวิจัยคาดการณ์ว่า อาจมีผลมาจากใน
งานวิจัยมีการวัดความพึงพอใจในชีวิต และการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจเพียงภายหลัง
จากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง จึงท าให้รับรู้แค่ระดับความพึงพอใจในชีวิต หรือการเติมเต็มความ
ต้องการด้านความสัมพันธ์ภายหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง จึงอาจมีความเป็นไปได้ว่า
ผู้เข้าร่วมวิจัยอาจมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับต่ า หรือมีความต้องการเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์จึงมาเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า ดังนี้ ในงานวิจัยในอนาคตอาจมีการวัด
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ระดับความพึงพอใจในชีวิต หรือวัดระดับการเติมเต็มความต้องการด้านจิตใจทั้งก่อนและหลัง เพื่อ
สามารถรับรู้ได้ว่าผู้เข้าร่วมวิจัยมีความพึงพอใจในชีวิต หรือการเติมเต็มความต้องการพื้นฐานจิตใจอยู่
ในระดับใด ก่อนที่จะมีการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า อีกทั้ง ในงานวิจัยในอนาคตอาจมี
การเพ่ิมข้อค าถามของความพึงพอใจในชีวิต ที่อาจได้เห็นมุมมองที่หลากหลายของความพึงพอใจใน
ชีวิต เนื่องจากเมื่อพิจารณาจาก ข้อค าถามเรือ่งความพึงพอใจในชีวิตมีข้อกระทงที่อาจน้อยเกินไปใน
การวัดความพึงพอใจในชีวิตให้มีความครอบคลุม พร้อมทั้งข้อค าถามอาจมีแนวโน้มที่ท าให้เกิดการ
ตอบแบบไม่ตรงกับความเป็นจริงได ้เช่นเดียวกันกับข้อค าถามในงานวิจัยในส่วนของการเติมเต็มเติม
ความต้องการด้านความมีอิสระในตนเองจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างก็พบว่าข้อค าถามมุ่งถาม
เพียงการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่มีพื้นฐานมาจากการตัดสินใจของตนเอง และไม่มีผู้อ่ืนบังคับให้มา
เข้าร่วมกิจกรรม หากในงานวิจัยขาดข้อค าถามที่ถามเกี่ยวกับการได้รับการเติมเต็มความต้องการด้าน
การมีอิสระในตนเองที่มาจากประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ดังนี้อาจมีความ
เป็นไปได้ว่าความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอาจส่งผลมาจากประสบการณ์จากการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งร่วมไปด้วย นอกจากนี้ แม้ว่าในงานวิจัยมีการให้ผู้สูงวัยระบุกิจกรรมยามว่างที่ตนเอง
ชื่นชอบ หากในงานวิจัยมีข้อจ ากัดของการรับรู้ถึงความชื่นชอบในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างว่าผู้สูง
วัยในงานวิจัยมีความช่ืนชอบในตัวกิจกรรมยามว่าง หรือเกิดความช่ืนชอบจากการได้เข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง เนื่องจากไม่ได้มีการวัดระดับความชื่นชอบที่ชัดเจน และสุดท้าย การวัดความถี่ในการเขา้ร่วม
กิจกรรมยามวา่งในงานวิจัยในอนาคตอาจมีการก าหนดเวลาในการเข้ารว่มกิจกรรมยามว่างที่มากกว่า 
2 เดือน เนื่องจากอาจมีความเป็นไปได้ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมาอาจไม่
เพียงพอต่อการศึกษาอิทธิพลของความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างและความพึงพอใจในชีวิต 
และงานวิจัยในอนาคตอาจมีการศึกษาประเภทของกิจกรรมยามว่างในหลากหลายมิต ิเพื่ออาจ
สามารถลดข้อจ ากัดของกลุ่มตัวอย่างที่มีการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่หลากหลาย ที่อาจส่งผลถึงการ
ตอบสนองความต้องการด้านจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิตที่แตกต่างกัน 
 
ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลวิจัยไปประยุกต์ใช ้ 

จากผลการวิจยัสะท้อนให้เหน็ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ าและมีเหตุผล
ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่ง อาจไม่สามารถเติมเต็มความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ และไม่สามารถ
น าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิต โดยอาจมีความเป็นไปได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างไม่ใช่เพียง
การเข้าร่วมอย่างเป็นประจ า แต่สิ่งส าคัญคือการที่ผู้สูงวัยได้รับประโยชน์ที่ตรงตามความต้องการของ
ตนเอง ดังการที่ผู้สูงวัยเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่างเป็นประจ า และรับรูว้่าตนเองเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างจากความต้องการเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม จึงสามารถน าไปสู่การเติมเต็มความต้องการด้าน
ความสัมพันธ์ อีกทั้ง ผลการวจิัยยังแสดงให้เห็นว่า ผู้สูงวัยมีการรายงานว่าตนเองได้รับการเติมเต็ม
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ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ และการได้รับการเติมเต็มนั้นก็น าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิต 
เช่นเดียวกับการวิเคราะห์เพิ่มเติมที่พบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างทางสังคมสามารถเติมเต็ม
ความต้องการด้านความสัมพันธ์ และน าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตได้ ดังนี้จึงสามารถกล่าวได้ว่า หากมี
การส่งเสริมใหผู้้สูงวัยรับรู้ถึงประโยชน์ในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างโดยส่งเสริมให้ผู้สงูวัยรับรู้ว่าการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างก็สามารถตอบสนองตรงตามความต้องการของตนเอง ผ่านการพิจารณาถึง
ลักษณะของกิจกรรมยามว่างควบคู่ไปกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่สามารถท าให้ผูสู้งวัยรับรู้ว่า
ตนเองยังมีอิสระในการตัดสินใจ มีความสามารถ และเป็นส่วนหน่ึงในสังคม ก็อาจน าไปสู่การมีความ
พึงพอใจในชีวิตได้  
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย 

 
ค าชี้แจง  

1. แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของผู้สูงวัย โดยเป็น
ส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์ระดับมหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยาสังคม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

2. แบบสอบถามนี้แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ได้แก ่
ส่วนที่ 1 ข้อมลูทั่วไป 
ส่วนที่ 2 การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
ส่วนที่ 3 เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
ส่วนที่ 4 ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ 
ส่วนที่ 5 ความพึงพอใจในชีวิต 

3. แบบสอบถามมีค าถามทั้งสิ้น 56 ข้อ ใช้เวลาตอบประมาณ 15 - 20 นาท ี
4. ขอความร่วมมือท่านตอบค าถามทุกข้อตามความเป็นจริง โดยข้อมูลจากท่านจะเป็น

ประโยชน์และมีคุณค่าอย่างยิ่งในการพัฒนาองค์ความรู้ในเชิงวิชาการ และค าตอบทุกข้อเป็นการตอบ
ตามความเป็นจริงและตามความคิดเห็นส่วนตัวของท่าน ไม่มีการตัดสินว่าถูกหรือผิด 

5. ขอรับรองว่าข้อมูลทั้งหมดที่เกี่ยวข้องกับท่าน จะถูกเก็บไว้เป็นความลับ และจะน าเสนอ
ข้อมูลเป็นภาพรวมเท่านั้น อีกทั้งการตอบแบบสอบถามของท่านจะไม่มีผลกระทบหรือความเสี่ยงใด ๆ 
ต่อท่านทั้งสิ้น  

6. หากท่านมีขอ้สงสัยหรือต้องการแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม สามารถตดิต่อผู้วิจัยโดยตรงได้
ทาง E-mail: liwnathawan@gmail.com / nathawan.anks@gmail.com หรือหมายเลขโทรศัพท ์
083-5653377 
  

ในการนี้ ผู้วิจัยขออนุญาตขอหมายเลขโทรศัพท์ติดต่อของท่าน ในกรณีที่ผู้วิจัยมีค าถามเพิ่มเติม
เกี่ยวกับข้อมูลในแบบสอบถาม ผู้วิจัยขอรับรองว่าจะไม่มีการเผยแพร่หมายเลขโทรศัพท์ของท่าน
ให้ผู้อื่นรับรู้ และจะไม่มีการน าไปใช้ในกรณีอื่นใดที่นอกเหนือจากการติดต่อที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย   
หากท่านยินยอมและเต็มใจ โปรดระบุหมายเลขโทรศัพท ์…………………………………..หากท่านไม่

สะดวกให้หมายเลขโทรศัพทต์ิดต่อท่านสามารถเปิดหน้าถัดไป เพื่อเริ่มท าแบบสอบถาม 
ขอขอบพระคุณอย่างยิ่ง 
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ส่วนที่ 1: ข้อมูลทั่วไป 
ค าชี้แจง: โปรดเติมข้อความลงในช่องว่างและโปรดท าเครื่องหมาย √ ลงใน  ที่ตรงตามความ
เป็นจริงของทา่นมากที่สุด 

1. อายุ _______ ปี 
2. เพศ    

  ชาย    หญิง   
3. การศึกษาขั้นสูงสุด   
 ต่ ากว่าประถมศึกษา  ประถมศึกษา   มัธยมศึกษา   
 ปวช/ปวส/อนุปริญญา  ปริญญาตรี    ปริญญาโทหรือสูงกว่า   
 อื่นๆ โปรดระบุ __________ 

4. สถานภาพ   
  โสด    สมรส   หม้าย    หย่าร้าง 

5. รายได้ต่อเดือน     
  น้อยกว่า 5,000 บาท    5,001 – 10,000 บาท   
  10,001 – 15,000 บาท    15,001 – 20,000 บาท   
   มากกว่า 20,000 บาท    

6. ปัจจุบันท่านประกอบอาชีพหรือไม ่
 ใช่     (โปรดตอบค าถามข้อ 7 และโปรดเว้นข้อ 8 และ ข้อ 9)  
 ไมใ่ช่  (โปรดตอบค าถามข้อ 8 และ ข้อ 9 และโปรดเว้นข้อ 7)   

7. หากท่านก าลังประกอบอาชพี อาชีพของท่านคือ    
  รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ    ค้าขาย/อาชีพอิสระ   รับจ้างทั่วไป 
  พ่อบ้าน/แม่บ้าน   อื่นๆ โปรดระบุ ___________ 

8. หากปัจจุบนัท่านไม่ไดป้ระกอบอาชีพ อาชีพที่ท่านเคยท าคือ 
 รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ    ค้าขาย/อาชีพอิสระ   รับจ้างทั่วไป 

  พ่อบ้าน/แม่บ้าน   อื่นๆ โปรดระบุ ___________  
9. ท่านเกษียณ มาเป็นเวลา    

  ต่ ากว่า 1 ปี   1-5 ปี   6-10 ป ี  10 ปีขึ้นไป 
10. โปรดประเมินว่าสุขภาพของท่านในตอนนี้เป็นอย่างไร 
 ดีมาก  ดี      ดแีละแย่พอๆกัน      แย ่   แย่มาก 
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ประเมนิการด ารงชีวิตและการพึ่งพาตนเองที่ตรงกับตัวท่านมากที่สุด 
 
  1   หมายถึง   ข้อความไม่ตรงกับตัวของท่านเลย 
  2   หมายถึง   ข้อความค่อนข้างไม่ตรงกับตัวของท่าน 
  3   หมายถึง   ข้อความทั้งตรงและไม่ตรงกับตัวของท่าพอกัน 
  4   หมายถึง   ข้อความค่อนข้างตรงกับตัวของท่าน 
  5   หมายถึง   ข้อความตรงกับตัวของท่านมาก 
 

 
 

ข้อความ 

ระดับการประเมิน 

ไม่ตรง
เลย 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่ตรง 

(2) 

ตรงและไม่
ตรงพอๆกัน 

(3) 

ค่อนข้าง
ตรง 
(4) 

ตรง
มาก 
(5) 

11. ฉันสามารถเดินด้วยตนเองได้       

12. ฉันสามารถออกไปข้างนอกบ้านเองได้       

13. ฉันสามารถรับประทานอาหารด้วยตนเองได้      

14. ฉันสามารถเข้าห้องน้ าและอาบน้ าด้วยตนเองได้      

15. ฉันสามารถแต่งตัวด้วยตนเองได้      
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ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
  1   หมายถึง   ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความเลย  
  2   หมายถึง   ท่านค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความ  
  3   หมายถึง   ท่านทั้งเห็นด้วยและไม่เห็นด้วยกับข้อความพอๆกัน  
  4   หมายถึง   ท่านค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความ  
  5   หมายถึง   ท่านเห็นด้วยกับข้อความ  
 

ข้อความ 

ระดับความเห็น 

ไม ่
เห็นด้วย 

(1) 

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย 

(2) 

เห็นด้วยและไม่
เห็นด้วยพอกัน 

(3) 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

(4) 

เห็น
ด้วย 
(5) 

16. ฉันรู้สึกโดดเดี่ยวเมื่อฉันอยู่กับ
ครอบครัวของฉัน 

     

17. ไม่มีคนในครอบครัวของฉันคนใดที่ฉัน
สามารถพึ่งพาเพื่อขอแรงสนับสนุนและเป็น
ก าลังใจได้ แต่ฉันก็ยังหวังว่าจะมีสักคน 

     

18. ฉันรู้สึกใกล้ชิดและสนิทสนมกับ
ครอบครัวของฉัน 

     

19. ฉันรู้สึกว่าฉันเป็นส่วนหนึ่งของ
ครอบครัวของฉัน 

     

20. ครอบครัวของฉันเป็นห่วงเป็นใยฉันจริง       
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ส่วนที่ 2: การเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
ค าชี้แจง: โปรดเติมข้อความลงในช่องว่างและโปรดท าเครื่องหมาย √ ลงใน  ที่ตรงตามความ
เป็นจริงของทา่นมากที่สุด 

21. ในระยะเวลาสองเดือนทีผ่่านมา ท่านมีหรือเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างหรือไม่ (เช่น อ่าน
หนังสือ เล่นกฬีา วาดรูป พบปะเพ่ือนฝูง ท าสวน เป็นต้น)  

  มี / เข้าร่วม    ไม่มี / ไม่ได้เข้าร่วม 
โปรดระบุโดยเรียงล าดับกิจกรรมยามว่างที่ท่านได้เข้าร่วมและชื่นชอบมากที่สุด มาอย่างน้อย 2 อย่าง 

22. กิจกรรมยามว่างที่ท่านชืน่ชอบ อันดับที่ 1. _________________________ 
23. จากกิจกรรมยามว่างที่ท่านระบุข้างต้น ท่านได้รับรายไดห้รือค่าตอบแทนจากการเขา้ร่วม

กิจกรรมยามวา่งนั้นหรือไม ่
  ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทน   ไม่ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทน 

24. ความถีใ่นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 1 ของท่าน 
 เดือนละครั้ง      2 – 3 ครัง้ต่อเดือน   สัปดาห์ละครั้ง  
  2 – 3 ครัง้ต่อสัปดาห์    4 -5 ครั้งต่อสัปดาห ์   ทุกวัน  

25. ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 1 ในแตล่ะครั้งของท่าน 
  ต่ าว่า 30 นาที    30 นาที – 1 ชั่วโมง   1 ชั่วโมง – 2 ชั่วโมง  

   2 ชั่วโมง – 3 ชั่วโมง   3 ชั่วโมง เป็นต้นไป   
26. กิจกรรมยามว่างที่ท่านชืน่ชอบ อันดับที่ 2. _________________________ 
27. จากกิจกรรมยามว่างที่ท่านระบุข้างต้น ท่านได้รับรายไดห้รือค่าตอบแทนจากการเขา้ร่วม

กิจกรรมยามวา่งนั้นหรือไม ่
  ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทน   ไม่ได้รับรายได้หรือค่าตอบแทน 

28. ความถีใ่นการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 2 ของท่าน 
 เดือนละครั้ง      2 – 3 ครัง้ต่อเดือน   สัปดาห์ละครั้ง  
  2 – 3 ครัง้ต่อสัปดาห์    4 -5 ครั้งต่อสัปดาห ์   ทุกวัน  

29. ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการเขา้ร่วมกิจกรรมยามว่างอันดับที่ 2 ในแตล่ะครั้งของท่าน 
   ต่ าว่า 30 นาที    30 นาที – 1 ชั่วโมง   1 ชั่วโมง – 2 ชั่วโมง  
   2 ชั่วโมง – 3 ชั่วโมง   3 ชั่วโมง เป็นต้นไป  
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ส่วนที่ 3: เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง 
ค าชี้แจง: โปรดอ่านข้อความและโปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องวา่ง ที่ตรงกับความรู้สึกและ
ความเห็นของท่านมากที่สุด  
 

1   หมายถึง   ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความเลย 
2   หมายถึง   ท่านค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความ 
3   หมายถึง   ท่านทั้งเห็นด้วยและไม่เห็นด้วยกับข้อความพอๆกัน  
4   หมายถึง   ท่านค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความ  
5   หมายถึง   ท่านเห็นด้วยกับข้อความ  
 

 
ข้อความ 

ฉันเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างเพราะ... 

ระดับความเห็น 
ไม ่

เห็นด้วย 
(1) 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

(2) 

เห็นด้วยและไม่
เห็นด้วยพอกัน

(3) 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

(4) 

เห็นด้วย 
 

(5) 
30. เพราะกิจกรรมยามว่างส่งเสริมให้ฉันรับรู้
ถึงตัวตนและบทบาทของตนเองได้มากขึ้น  

     

32. เพราะฉันจะได้ใช้เวลาร่วมกับคน 
อื่น ๆที่ชอบเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างแบบ
เดียวกับฉัน   

     

33. เพราะฉันสนุกกับการเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างของฉัน 

     

34. เพราะตั้งแต่ที่ฉันเข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่าง ฉันสามารถระบุได้ว่าฉันเป็นคนแบบใด 

     

35. เพราะฉันจะได้หาเพื่อนใหม่ๆ       
36. เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของ
ฉันเป็นสิ่งที่เพลิดเพลินส าหรับฉัน  

     

37. เพราะฉันจะได้พบปะเพื่อนๆของฉัน       
38. เพราะกิจกรรมยามว่างช่วยให้ฉันมี
มุมมองเกี่ยวกับตัวเองที่ดีขึ้น  

     

39. เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของ
ฉันท าให้ฉันรู้สึกสนุกสนาน 

     

40. เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้ฉันรับรู้ถึง
ตัวตนและบทบาทของตัวเองได้ดีมากขึ้น  
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ส่วนที่ 4: ความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจ 
ค าชี้แจง: โปรดอ่านข้อความและโปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องวา่ง ที่ตรงกับความรู้สึกและ
ความเห็นของท่านมากที่สุด  
 

1   หมายถึง   ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความเลย 
2   หมายถึง   ท่านค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความ 
3   หมายถึง   ท่านทั้งเห็นด้วยและไม่เห็นด้วยกับข้อความพอๆกัน  
4   หมายถึง   ท่านค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความ  
5   หมายถึง   ท่านเห็นด้วยกับข้อความ  
 

ข้อความ 

ระดับความเห็น 
ไม ่

เห็นด้วย 
(1) 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

(2) 

เห็นด้วยและไม่
เห็นด้วยพอกัน 

(3) 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

(4) 

เห็นด้วย 
 

(5) 
41. กิจกรรมยามว่างที่ฉันเข้าร่วมนั้นเป็น
กิจกรรมยามว่างที่ตรงกับสิ่งที่ฉันเลือกเอง 
ชื่นชอบ และสนใจ  

     

42. ฉันมีความสัมพันธ์ที่เป็นมิตรกับคน
อื่นๆที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างกับฉันด้วย  

     

43. ฉันรู้สึกว่าฉันท ากิจกรรมยามว่างได้ดี
และส าเร็จตามเป้าหมายที่ฉันต้องการ 

     

44. ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมที่ฉันเข้าร่วมในเวลา
ว่างเป็นสิ่งที่ฉันต้องการเลือกท าและมาจาก
การตัดสินใจด้วยตนเอง 

     

45. ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉันเข้าร่วม
เป็นกิจกรรมที่ฉันสามารถท าได้เป็นอย่างดี 

     

46. ฉันมีความผูกพันและใกล้ชิดกับคนอื่น 
ๆที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง  

     

47. ฉันประสบความส าเร็จในการท า
กิจกรรมยามว่างของฉัน 

     

48. ฉันรู้สึกว่าฉันมีอิสระและโอกาสที่จะ
เลือกเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างที่ฉันสนใจ
ด้วยตัวของฉันเอง 
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ข้อความ 

ระดับความเห็น 
ไม ่

เห็นด้วย 
(1) 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

(2) 

เห็นด้วยและไม่
เห็นด้วยพอกัน 

(3) 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

(4) 

เห็นด้วย 
 

(5) 
49. ฉันมีความสามารถและมีศักยภาพใน
การท ากิจกรรมยามว่างให้บรรลุไปตาม
เป้าหมายของกิจกรรมยามว่างนั้น ๆ 

     

50. ฉันสื่อสารและพูดคุยอย่างราบรื่นและ
เป็นกันเองกับคนอื่น ๆที่เข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง  

     

51. ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉันเข้าร่วม
เป็นการแสดงออกถึงตัวตนของฉันอย่าง
แท้จริง  
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ส่วนที่ 5: ความพึงพอใจในชีวิตของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง: โปรดอ่านข้อความและโปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่าง ที่ตรงกับความรู้สึกและความเห็นของ
ท่านมากที่สุด  
 

1   หมายถึง   ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความเลย 
2   หมายถึง   ท่านค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความ 
3   หมายถึง   ท่านทั้งเห็นด้วยและไม่เห็นด้วยกับข้อความพอๆกัน  
4   หมายถึง   ท่านค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความ  
5   หมายถึง   ท่านเห็นด้วยกับข้อความ  
 

 
 

ข้อความ 

ระดับความเห็น 
ไม ่

เห็นด้วย 
(1) 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

(2) 

เห็นด้วยและไม่
เห็นด้วยพอๆกัน 

(3) 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

(4) 

เห็นด้วย 
 

(5) 

52. ชีวิตของฉันใกล้เคียงกับ 
อุดมคติของฉัน เกือบทุกแง่มุม 

     

53. สภาพชีวิตของฉันตอนนี้ดีเยี่ยม      

54. ฉันพึงพอใจในชีวิตของฉัน      

55. เท่าที่ผ่านมา ฉันได้สิ่งส าคัญ ๆ ท่ี
ฉันต้องการในชีวิตแล้ว 

     

56. หากฉันสามารถตั้งต้นชีวิตใหม่ได้
อีกครั้ง ฉันเกือบจะไม่เปลี่ยนแปลงสิ่ง
ใดเลย 

     

 

 

...ขอขอบพระคุณอย่างยิ่งที่ท่านสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม...
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ภาคผนวก ข 
ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเท่ียงของมาตรวัด 

 
ตารางที่ ข.1 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดสุขภาพเกี่ยวกับ
ความสามารถในการพึ่งพาและดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน 

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 169) 
สุขภาพ_01 ฉันสามารถเดนิด้วยตนเองได้ .684 
สุขภาพ_02 ฉันสามารถออกไปข้างนอกบ้านเองได้ .661 
สุขภาพ_03 ฉันสามารถรับประทานอาหารด้วยตนเองได้ .666 
สุขภาพ_04 ฉันสามารถเข้าห้องน้ าและอาบน้ าด้วยตนเองได้ .722 
สุขภาพ_05 ฉันสามารถแต่งตัวด้วยตนเองได้ .687 

α = .863 

 
ตารางที่ ข.2 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว 

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 
169) 

ครอบครัว_01 ฉันรู้สึกโดดเดี่ยวเมื่อฉันอยู่กับครอบครัวของฉัน .474 
ครอบครัว_02 ไม่มีคนในครอบครัวของฉันคนใดที่ฉันสามารถพึ่งพาเพื่อขอ

แรงสนับสนุนและเป็นก าลังใจได้ แต่ฉันก็ยังหวังว่าจะมีสักคน 
.343 

ครอบครัว_03 ฉันรู้สึกใกล้ชิดและสนิทสนมกับครอบครัวของฉัน .725 
ครอบครัว_04 ฉันรู้สึกว่าฉันเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัวของฉัน .642 
ครอบครัว_05 ครอบครัวของฉันเป็นห่วงเป็นใยฉันจริง ๆ .734 

α = .797 
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ตารางที่ ข.3 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท ครั้งที่ 1 

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 169) 
เพื่อตัวตนและบทบาท_01 เพราะกิจกรรมยามว่างส่งเสริมใหฉ้ันรับรู้ถงึ

ตัวตนและบทบาทของตนเองได้มากขึ้น  
.487 

เพื่อตัวตนและบทบาท_02 เพราะตั้งแต่ทีฉ่ันเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ฉัน
สามารถระบุได้ว่าฉันเป็นคนแบบใด  

.618 

เพื่อตัวตนและบทบาท_03 เพราะกิจกรรมยามว่างช่วยให้ฉันมีมุมมอง
เกี่ยวกับตัวเองที่ดีขึ้น  

.515 

เพื่อตัวตนและบทบาท_04 เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้ฉันรับรู้ถึงตัวตน
และบทบาทของตัวเองได้ดีมากขึ้น  

.654 

เพื่อตัวตนและบทบาท_05 เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้ฉันไม่ได้เป็นตัว
ของตัวเอง 

.105 

 α = .720 

 
ตารางที่ ข.4 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการรับรู้ถึงตัวตนและบทบาท ครั้งที่ 2 

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC ครั้งที่ 1 
(N = 169) 

ข้อที่
ผ่าน 

CITC ครั้งที่ 2 
(N = 169) 

เพื่อตัวตนและ
บทบาท_01 

เพราะกิจกรรมยามว่างส่งเสริมให้
ฉันรับรู้ถึงตัวตนและบทบาทของ
ตนเองได้มากขึ้น  

.487 √ .496 

เพื่อตัวตนและ
บทบาท_02 

เพราะตั้งแต่ทีฉ่ันเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่าง ฉันสามารถระบุได้ว่าฉัน
เป็นคนแบบใด  

.618 √ .619 

เพื่อตัวตนและ
บทบาท_03 

เพราะกิจกรรมยามว่างช่วยให้ฉันมี
มุมมองเกี่ยวกับตัวเองที่ดีขึ้น  

.515 √ .530 

เพื่อตัวตนและ
บทบาท_04 

เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้ฉัน
รับรู้ถึงตัวตนและบทบาทของ
ตัวเองได้ดีมากขึ้น  

.654 √ .673 

เพื่อตัวตนและ
บทบาท_05 

เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้ฉัน
ไม่ได้เป็นตัวของตัวเอง 

.105 - -- 

α =  .720 - .774 
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ตารางที่ ข.5 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม ครั้งที่ 1 

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 169) 
เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_01 

เพราะฉันจะได้ใช้เวลาร่วมกับคนอื่น ๆที่ชอบเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งแบบเดียวกับฉัน  

.368 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_02 

เพราะฉันจะได้หาเพื่อนใหม่ๆ  .510 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_03 

เพราะฉันจะได้พบปะเพื่อนๆของฉัน  .576 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_04 

เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้ฉันได้ใช้เวลาอยู่คนเดียว  .210 

α = .629 

 
ตารางที่ ข.6 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อการเข้าร่วมทางสังคม ครั้งที่ 2 

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC ครั้งที่ 1 
(N = 169) 

ข้อที่
ผ่าน 

CITC ครั้งที่ 2 
(N = 169) 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_01 

เพราะฉันจะได้ใช้เวลาร่วมกับ
คนอื่น ที่ชอบเข้าร่วมกิจกรรม
ยามว่างแบบเดียวกับฉัน  

.368 √ .369 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_02 

เพราะฉันจะได้หาเพื่อนใหม่ๆ  .510 √ .480 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_03 

เพราะฉันจะได้พบปะเพื่อนๆ
ของฉัน  

.576 √ .605 

เพื่อการเข้าร่วม
ทางสงัคม_04 

เพราะกิจกรรมยามว่างท าให้
ฉันได้ใช้เวลาอยู่คนเดียว  

.210 - - 

α =  .629 - .668 
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ตารางที่ ข.7 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อความสนุกสนาน ครั้งที่ 1  

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC  
(N = 169) 

เพื่อความ
สนุกสนาน_01 

เพราะฉันรู้สึกเพลิดเพลินจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
ของฉัน  

.617 

เพื่อความ
สนุกสนาน_02 

เพราะฉันสนุกกับการเข้าร่วมกิจกรรมยามวา่งของฉัน .623 

เพื่อความ
สนุกสนาน_03 

เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของฉันเป็นสิ่งที่
เพลิดเพลินส าหรับฉัน  

.560 

เพื่อความ
สนุกสนาน_04 

เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของฉันท าให้ฉันรู้สึก
สนุกสนาน  

.650 

เพื่อความ
สนุกสนาน_05 

เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของฉันเป็นสิ่งที่น่าเบื่อ
ส าหรับฉัน  

.092 

 α = .747 

 
ตารางที่ ข.8 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดเหตุผลในการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งเพื่อความสนุกสนาน ครั้งที่ 2 

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC ครั้งที่ 1 
(N = 169) 

ข้อที่
ผ่าน 

CITC ครั้งที่ 2 
(N = 169) 

เพื่อความ
สนุกสนาน_01 

เพราะฉันรู้สึกเพลิดเพลินจากการ
เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างของฉัน  

.617 √ .625 

เพื่อความ
สนุกสนาน_02 

เพราะฉันสนุกกับการเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งของฉัน 

.623 √ .630 

เพื่อความ
สนุกสนาน_03 

เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
ของฉันเป็นสิ่งที่เพลิดเพลินส าหรับ
ฉัน  

.560 √ .564 

เพื่อความ
สนุกสนาน_04 

เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
ของฉันท าให้ฉนัรู้สึกสนุกสนาน  

.650 √ .686 

เพื่อความ
สนุกสนาน_05 

เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
ของฉันเป็นสิ่งที่น่าเบื่อส าหรับฉัน  

.092 - - 

α =  .747 - .808 
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ตารางที่ ข.9 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในด้านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านด้านความมีอิสระในตนเอง ครั้งที่ 1 

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 169) 
ความต้องการด้าน
ความมีอิสระใน

ตนเอง_01 

กิจกรรมยามวา่งที่ฉันเข้าร่วมนั้นเป็นกิจกรรม
ยามว่างที่ตรงกับสิ่งที่ฉันเลือกเอง ชื่นชอบ และ
สนใจ  

.663 

ความต้องการด้าน
ความมีอิสระใน

ตนเอง_02 

ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมที่ฉันเข้าร่วมในเวลาว่างเป็น
สิ่งที่ฉันต้องการเลือกท าและมาจากการ
ตัดสินใจด้วยตนเอง  

.603 

ความต้องการด้าน
ความมีอิสระใน

ตนเอง_03 

ฉันรู้สึกว่าฉันมอีิสระและโอกาสที่จะเลือกเขา้
ร่วมกิจกรรมยามว่างที่ฉันสนใจด้วยตัวของฉัน
เอง 

.731 

ความต้องการด้าน
ความมีอิสระใน

ตนเอง_04 

ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉันเข้าร่วมเป็นการ
แสดงออกถึงตัวตนของฉันอย่างแท้จริง  

.639 

ความต้องการด้าน
ความมีอิสระใน

ตนเอง_05 

ฉันไม่ได้เป็นผู้เลือกเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างตรง
ตามความชื่นชอบและความสนใจของฉันเอง 

.110 

 α = .778 
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ตารางที่ ข.10 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในด้านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านด้านความมีอิสระในตนเอง ครั้งที่ 2 

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC ครั้งที่ 1 
(N = 169) 

ข้อที่
ผ่าน 

CITC ครั้งที่ 
2 

(N = 169) 
ความต้องการ

ด้านความมีอิสระ
ในตนเอง_01 

กิจกรรมยามวา่งที่ฉันเข้าร่วมนั้น
เป็นกิจกรรมยามว่างที่ตรงกับสิ่ง
ที่ฉันเลือกเอง ช่ืนชอบ และสนใจ  

.663 √ .657 

ความต้องการ
ด้านความมีอิสระ

ในตนเอง_02 

ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมที่ฉันเข้าร่วม
ในเวลาว่างเป็นสิ่งที่ฉันต้องการ
เลือกท าและมาจากการตัดสินใจ
ด้วยตนเอง  

.603 √ .621 

ความต้องการ
ด้านความมีอิสระ

ในตนเอง_03 

ฉันรู้สึกว่าฉันมอีิสระและโอกาสที่
จะเลือกเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง
ที่ฉันสนใจด้วยตัวของฉันเอง 

.731 √ .725 

ความต้องการ
ด้านความมีอิสระ

ในตนเอง_04 

ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉัน
เข้าร่วมเป็นการแสดงออกถึง
ตัวตนของฉันอย่างแท้จริง  

.639 √ .683 

ความต้องการ
ด้านความมีอิสระ

ในตนเอง_05 

ฉันไม่ได้เป็นผู้เลือกเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งตรงตามความ
ชื่นชอบและความสนใจของฉัน
เอง 

.110 - - 

 α =  .778 - .838 
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ตารางที่ ข.11 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในด้านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านความสามารถ ครั้งที ่1 

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC  

(N = 169) 
ความต้องการด้าน
ความสามารถ_01 

ฉันรู้สึกว่าฉันท ากิจกรรมยามว่างได้ดีและส าเร็จตามเป้าหมาย
ที่ฉันต้องการ  

.591 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_02 

ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉันเข้าร่วมเป็นกิจกรรมทีฉ่ัน
สามารถท าได้เป็นอย่างดี 

.628 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_03 

ฉันประสบความส าเร็จในการท ากิจกรรมยามว่างของฉัน .629 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_04 

ฉันมีความสามารถและมีศักยภาพในการท ากิจกรรมยามวา่ง
ให้บรรลุไปตามเป้าหมายของกิจกรรมยามว่างนั้น ๆ 

.637 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_05 

ฉันรู้สึกว่าฉันไม่สามารถท ากจิกรรมยามว่างได้ดีและไม่ส าเร็จ
ตามเป้าหมายที่ฉันต้องการ  

.114 

α = .754 
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ตารางที่ ข.12 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในด้านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านความสามารถ ครั้งที ่2 

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC ครั้งที่ 1 
(N = 169) 

ข้อที่
ผ่าน 

CITC ครั้งที่ 2 
(N = 169) 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_01 

ฉันรู้สึกว่าฉันท ากิจกรรมยามว่าง
ได้ดีและส าเร็จตามเป้าหมายที่ฉัน
ต้องการ 

.591 √ .598 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_02 

ฉันรู้สึกว่ากิจกรรมยามว่างที่ฉัน
เข้าร่วมเป็นกิจกรรมทีฉ่ันสามารถ
ท าได้เป็นอย่างด ี

.628 √ .622 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_03 

ฉันประสบความส าเร็จในการท า
กิจกรรมยามวา่งของฉัน 

.629 √ .662 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_04 

ฉันมีความสามารถและมีศักยภาพ
ในการท ากิจกรรมยามว่างให้
บรรลุไปตามเป้าหมายของ
กิจกรรมยามวา่งนั้น ๆ 

.637 √ .674 

ความต้องการด้าน
ความสามารถ_05 

ฉันรู้สึกว่าฉันไม่สามารถท า
กิจกรรมยามวา่งได้ดีและไม่ส าเร็จ
ตามเป้าหมายที่ฉันต้องการ 

.114 - - 

α = .754 - .818 
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ตารางที่ ข.13 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในด้านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านความสัมพันธ์ ครั้งที ่1  

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 169) 
ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์01 

ฉันมีความสมัพันธ์ที่เป็นมิตรกับคนอ่ืน ๆที่เข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่งกับฉันด้วย  

.558 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์02 

ฉันมีความผูกพันและใกล้ชิดกับคนอื่น ๆที่เข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง 

.600 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์03 

ฉันสื่อสารและพูดคุยกับคนอื่น ๆที่เข้าร่วมกจิกรรม
ยามว่างอย่างราบรื่นและเป็นกันเอง  

.574 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์04 

ฉันรู้สึกโดดเดี่ยวเมื่อเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง .240 

α = .698 

 
ตารางที่ ข.14 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดการเติมเต็มความ
ต้องการพื้นฐานด้านจิตใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่าง ในด้านการเติมเต็มความต้องการพื้นฐาน
ทางด้านความสัมพันธ์  ครั้งที่ 2  

ข้อกระทง ข้อค าถาม 
CITC ครั้งที่ 1 
(N = 169) 

ข้อที่
ผ่าน 

CITC ครั้งที่ 2 
(N = 169) 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์01 

ฉันมีความสมัพันธ์ที่เป็นมิตรกับ
คนอื่น ๆที่เข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่างกับฉันด้วย  

.558 √ .571 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์02 

ฉันมีความผูกพันและใกล้ชิดกับ
คนอื่น ๆที่เข้าร่วมกิจกรรมยาม
ว่าง 

.600 √ .599 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์03 

ฉันสื่อสารและพูดคุยกับคนอื่น ๆ
ที่เข้าร่วมกิจกรรมยามว่างอย่าง
ราบรื่นและเป็นกันเอง  

.574 √ .563 

ความต้องการด้าน
ความสัมพันธ_์04 

ฉันรู้สึกโดดเดี่ยวเมื่อเข้าร่วม
กิจกรรมยามวา่ง 

.240 - - 

α =  .698 - .748 
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ตารางที่ ข.15 ผลการวิเคราะห์คุณภาพของข้อกระทงและความเที่ยงของมาตรวัดความพึงพอใจใน
ชีวิต 

ข้อกระทง ข้อค าถาม CITC (N = 169) 
ความพึงพอใจในชีวิต_01 ชีวิตของฉันใกล้เคียงกับอุดมคติของฉันเกือบ

ทุกแง่มุม 
.653 

ความพึงพอใจในชีวิต_02 สภาพชีวิตของฉันตอนน้ีดีเยี่ยม .711 

ความพึงพอใจในชีวิต_03 ฉันพึงพอใจในชีวิตของฉัน .580 

ความพึงพอใจในชีวิต_04 เท่าที่ผ่านมา ฉนัได้สิ่งส าคัญๆ ที่ฉันต้องการใน
ชีวิตแล้ว 

.642 

ความพึงพอใจในชีวิต_05 หากฉันสามารถตั้งต้นชีวิตใหม่ได้อีกครั้ง ฉัน
เกือบจะไม่เปลี่ยนแปลงสิ่งใดเลย 

.563 

α =  .829 
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ภาคผนวก ค 
ตารางลักษณะกิจกรรมยามว่าง 

 
ตารางที่ ค.1 ลักษณะกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. กิจกรรมยามว่างอันกับที ่1   

ออกก าลังกาย 31 13.4 
เดินออกก าลังกาย 3 1.3 
กีฬา 1 .4 
ฟิตเนส 3 1.3 
วิ่ง 3 1.3 
ปั่นจักรยาน 3 1.3 
โยคะ 19 8.2 
ร าไทเก็ก 4 1.7 
ร ากลองยาว 1 .4 
ร ามวย 2 .9 
ปิงปอง 4 1.7 
ว่ายน้ า 1 .4 
เปตอง 3 1.3 
แบตมินตัน 2 .9 
ฟุตบอล 1 .4 
แอโรบิค 6 2.6 
เต้น/เต้นร า 12 5.2 
ไลน์แดนซ ์ 14 6 
ลีลาศ 3 1.3 
บาสโลบ 2 .9 
พบปะเพ่ือนฝูง 5 2.2 
ปักผ้า/งานฝีมือ 3 1.3 
ปลูกต้นไม/้ท าสวน 10 4.3 
นั่งสมาธิ/เข้าวัด 12 5.2 
ร้องเพลง 30 12.9 
ดูหนัง/ดูละคร/ดูทีว ี 7 3 
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ตารางที่ ค.1 ลักษณะกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย (ต่อ) 
รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ฟังวิทย/ุฟังเพลง 4 1.7 
เล่นดนตรี/อังกะลุง 4 1.7 
อ่านหนังสือ/อ่านนิยาย 10 4.3 
เรียนภาษา/อังกฤษ 1 .4 
ท่องเที่ยว 6 2.6 
ท าครัว/ท าอาหาร 1 .4 
ท างานบ้าน 1 .4 
เล่นคอมพิวเตอร ์ 1 .4 
เล่นกับหลาน 1 .4 
เลี้ยงสัตว์ 1 .4 
ชมรมผู้สูงอายุ/โรงเรียนผู้สูงอาย ุ 4 1.7 
ผู้น าสอนไทเกก็/วิทยากรด้านสุขภาพ/สอนสมาธ/ิผู้น ากิจกรรม
เรื่องสุขภาพ/ 

5 2.2 

อสม งานชุมชน/กิจกรรมอาสา/จิตอาสา/กรรมการชุมชน 8 3.5 
รวม 232 100 

2. กิจกรรมยามว่างอันกับที่ 2   
ออกก าลังกาย 10 7.6 
เดินลู/่เดินออกก าลังกาย 6 4.6 
กีฬา 2 1.5 
ฟิตเนส 3 2.3 
ปั่นจักรยาน 3 2.3 
โยคะ 5 3.8 
เต้าเต๋อ 1 .8 
ร าพัด 2 1.5 
ปิงปอง 1 .8 
ว่ายน้ า 1 .8 
แอโรบิค 5 3.8 
เต้น/เต้นร า 5 3.8 
ไลน์แดนซ ์ 8 6.1 
ลีลาศ 3 2.3 
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ตารางที่ ค.1 ลักษณะกิจกรรมยามว่างของผู้ร่วมวิจัย (ต่อ) 
รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 

บาสโลบ 2 1.5 
พบปะเพ่ือนฝูง 4 3 
ปักผ้า/งานฝีมือ 2 1.5 
วาดรูป 1 .8 
ปลูกต้นไม/้ท าสวน 4 3 
นั่งสมาธิ/ไหว้พระ 5 3.8 
ร้องเพลง 12 9.2 
ดูหนัง/ดูละคร/ดูทีว ี 11 8.4 
ฟังวิทย/ุฟังเพลง 1 .8 
อ่านหนังสือ/อ่านนิยาย 7 5.3 
เรียนภาษา/อังกฤษ 5 3.8 
เข้าห้องสมุด 1 .8 
ท่องเที่ยว 2 1.5 
รับประทานอาหารนอกบ้าน 1 .8 
ท าครัว/ท าอาหาร 7 5.3 
เล่นไผ ่ 1 .8 
เลี้ยงสัตว์ 1 .8 
พับเหรียญโปรยทาน 1 .8 
Shopping 1 .8 
ชมรมผู้สูงอายุ/โรงเรียนผู้สูงอาย ุ 2 1.5 
ผู้น าสอนไทเกก็/วิทยากรด้านสุขภาพ/สอนสมาธ/ิผู้น ากิจกรรม
เรื่องสุขภาพ 

3 2.3 

อสม งานชุมชน/กิจกรรมอาสา/จิตอาสา/กรรมการชุมชน 2 1.5 
รวม 131 100 

 
ตารางที่ ค.2 ลักษณะประเภทของกิจกรรมยามว่างของการวิเคราะห์เพิ่มเติม  

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. กิจกรรมยามว่างที่เน้นท าโดยล าพัง   

ดูทีว ี 2 4.1 
      ดลูะคร 3 6.1 
      ดูหนัง 2 4.1 
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ตารางที่ ค.2 ลักษณะประเภทของกิจกรรมยามว่างของการวิเคราะห์เพิ่มเติม (ต่อ) 
รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ท าครัว 1 2.0 
ท างานบ้าน 1 2.0 
ท าสวน 3 6.1 
นั่งสมาธิ 11 22.4 
ปลูกต้นไม ้ 7 14.3 
ปักผ้า 3 6.1 
ฟังวิทยุ 4 8.2 
เล่นคอมพิวเตอร ์ 1 2.0 
เลี้ยงนก 1 2.0 
อ่านนิยาย 1 2.0 
อ่านหนังสือ 9 18.4 

รวม 49 100 

2. กิจกรรมยามว่างเชิงสังคม   
กรรมการชุมชน 1 .7 
กิจกรรมอาสา 2 1.5 
จิตอาสา 3 2.2 
จิตอาสาตัดผมฟรี 1 .7 
ชมรมผู้สูงอายุ 2 1.5 
เต้น 9 6.6 
เต้นร า 3 2.2 
ท่องเที่ยว 6 4.4 
บาสโลบ 2 1.5 
แบดมินตัน 2 1.5 
ปั่นจักรยาน 2 1.5 
ปิงปอง 4 2.9 
เปตอง 3 2.2 
ผู้น ากิจกรรมเรือ่งสุขภาพ 1 .7 
พบปะเพ่ือนฝูง 5 3.7 
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ตารางที่ ค.2  ลักษณะประเภทของกิจกรรมยามว่างของการวิเคราะห์เพิ่มเติม (ต่อ) 
รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ฟุตบอล 1 .7 
โยคะ 19 14.0 
ร้องเพลง 30 22.1 
ร ากลองยาว 1 .7 
ร าไทเก็ก 4 2.9 
ร ามวย 2 1.5 
เรียนภาษาอังกฤษ 1 .7 
โรงเรียงผู้สูงอายุ 2 1.5 
ลีลาศ 3 2.2 
เล่นกับหลาน 1 .7 
เล่นดนตรี 1 .7 
ไลน์แดนซ ์ 14 10.3 
วิทยากรด้านสุขภาพ 2 1.5 
สอนไทเก็ก 1 .7 
สอนสมาธ ิ 1 .7 
อสม งานชุมชุน 1 .7 
แอโรบิค 6 4.4 

รวม 136 100 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวตัิผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ณฐวรรณ อรรณพไกรสร 
วัน เดือน ปี เกิด 19 กรกฏาคม 2536 
สถานทีเ่กิด นครสวรรค ์
วุฒิการศึกษา โรงเรียนสตรีนครสวรรค ์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน 38 หมู่ 1 ต าบลนครสวรรค์ตก อ าเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค ์60000   
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