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บทคัดย่อ  

บทความน้ีน าเสนอถึงแนวทางการใช้เวลาว่างส าหรับ
วัยผู้ใหญ่ เพื่อเตรียมความพร้อมไปสู่การเป็นผู้สูงอายุท่ีมี
ความสุขในอนาคต ผ่านกระบวนการท่ีเรียกว่า “การศึกษา
การใช้เวลาว่าง” ซ่ึงประกอบไปด้วย การตระหนักรู้  การ
แสวงหาแนวทางท่ีเหมาะสม การเพิ่มประสบการณ์ผ่าน
ทรัพยากร การใช้เวลาว่างและการพัฒนาทักษะการใช้เวลา
ว่าง โดยผลลัพธ์ของแต่ละขั้นตอนจะมีอิทธิพลต่อการพัฒนา
ส่วนถัดไปท่ีช่วยเพิ่มโอกาสการแสวงหาวิถีชีวิตท่ีมีความสุข
ส าหรับวั ยสู งอายุ ดั่ ง ท่ี ตนเองคาดหวังไว้  นอกจาก น้ี
กระบวนการการศึกษาการใช้เวลาว่างยังบ่งชี้ถึงปัจจัยท่ีอาจ
เป็นอุปสรรคท่ีขัดขวางวิถีชีวิตแห่งความสุขในวัยผู้สูงอายุได้  
ท าให้บุคคลในวัยผู้ใหญ่ขจัดหรือเตรียมการรับมือต่ออุปสรรค
เหล่าน้ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อวัยสูงอายุของตนเองมาถึง 
และสามารถด าเนินชีวิตในฐานะทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีคุณค่า
คนหน่ึงในสังคมผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข 

ค าส าคัญ: การศึกษาการใช้เวลาว่าง  วัยสูงอายุ  

Abstract  

This article presents the way of using leisure 
time in order to prepare to become a happy elderly 
in the future through leisure education process. The 
process consists of awareness, the pursuit of suitable 
guideline, enhancing experiences through leisure 
resources and leisure skills development. The result 
in each part of process has an influence on the 
development of the next process that enhances 
opportunity of pursuit a happy lifestyle as expected. 

Moreover, the leisure education process also 
identifies factors that is constraint and interfere 
Elderly’s happy lifestyle. Causing the adult able to 
eliminate or prepare to cope with constraints 
effectively when their elderly is arrive. Finally, elder 
is able to spend their happy elderly life as a good 
human resource in aging society. 
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บทน า 

วิทยาการทางการแพทย์และสุขภาพในประเทศไทย 
ได้รับการพัฒนาอย่างต่อเน่ืองจนกลายเป็นศูนย์กลางทาง
สุขภาพ (Medical Hub) แห่งหน่ึงในระดับโลก ซ่ึงการรับรู้
ถึงความสามารถในการจัดการทางสุขภาพเหล่าน้ี ส่วนหน่ึง
มาจากสัดส่วนประชากรในวัยสูงอายุท่ีมีจ านวนเพิ่มมากขึ้น
อย่างต่อเน่ือง จึงท าให้ค่าเฉลี่ยอายุขัยของประชากรสูงขึ้น
ตามไปด้วย โดยสาเหตุหลักของปรากฏการณ์ดังกล่าว          
เกิดจากความสัมพันธ์ของอัตราการเกิดท่ีลดลง และอัตรา
การตายท่ีคงท่ี กล่าวคือ ในปี พ.ศ. 2547 มีอัตราการเกิดอยู่
ร้อยละ 13 และมีอัตราการตายร้อยละ 6.3  ปัจจัยหลาย
อย่างส่งผลกระทบให้อัตราการเกิดในปี พ.ศ. 2561  ลดลง
เหลือร้อยละ 9.6 และมีอัตราการตายท่ีขยับขึ้นเล็กน้อย
เพี ย ง ร้ อ ย ล ะ  7.1 (Strategy and Planning Division, 
2018) ประเทศไทยจึงเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุมาตั้งแต่ปี พ.ศ. 
2553 ประเทศไทยมีประชากรผู้สูงอายุร้อยละ 11.9 ท าให้
ประเทศไทยเข้าสู่การเป็นสังคมสูงอายุ (Aging Society) 
หรือการมีจ านวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 10 ของประชากร
ท้ังประเทศ ตั้งแต่ น้ันเป็นต้นมา ในปีพ.ศ. 2559 อัตรา
ประชากรผู้สูงอายุยังเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ืองคิดเป็นร้อยละ 
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16.5 (Prasatkul, 2017) จนกระท่ังปีพ .ศ. 2561 อัตรา
ประชากรพุ่งสูงขึ้นเป็นร้อยละ 18 (Prasatkul, 2019) ท าให้
สั งคม ไทยขยับ เข้ าสู่ ก าร เป็ น สั งคมสู งอ ายุ สมบู รณ์ 
(Complete Aging Society) ภายในระยะเวลา 5 – 10 ปี
ต่อจากน้ี ซ่ึงหมายถึง การมีประชากรวัยสูงอายุร้อยละ 20 
ของประชากรท้ังหมดในประเทศ และมีแนวโน้มทะยานไปสู่
สังคมสูงอายุระดับสุดยอดในอนาคต 

แม้ว่าการเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางสังคมสู่การเป็น
สั งคมผู้ สู งอายุ ในระดับต่ าง ๆ จะเป็ นส่ วนสะท้อนถึ ง
ประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพแต่สถานการณ์ผู้สูงอายุท่ีเป็น
จริงยังพบว่า ปัจจัยท่ีบั่นทอนคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุไม่ได้ลด
หรือหมดไป และยังคงเป็นอิทธิพลท่ีส่งผลต่อการเกิดปัญหา
ทางสุขภาพในภายหลังอยู่เช่นเดิม โดยปัจจัยท่ีมีส่วนบั่นทอน
คุณภาพชีวิตผู้เขียนได้จ าแนกออกเป็น 3 กลุ่มปัจจัยอันได้แก่ 

1. ปัจจัยท่ีเกิดขึ้นตามช่วงวัย หมายถึง ปัจจัยแห่ง
ความเสื่อมและถดถอยตามกลไกธรรมชาติ เช่น ความเสื่อม
ของข้อต่อ ความยืดหยุ่น การทรงตัว ประสาทสัมผัสส่วน     
ต่าง ๆ หรือสมรรถภาพทางกายอื่น ๆ ท่ีท าให้ประสิทธิภาพ
ของการใช้ร่างกายลดลงไปจากวัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ท่ีผ่านมา 

 

2. ปัจจัยการเปลี่ยนแปลงทางสิ่งแวดล้อม หมายถึง 
การได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงปัจจัยท่ีเกิดขึ้นตาม
วัย ซ่ึงน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงทางสิ่งแวดล้อมและวิถีชีวิต 
เช่น การเกษียณอายุงาน ความมั่นคงทางการเงิน ฐานะทาง
สังคม และความสามารถในการพบปะเพื่อนฝูงท่ีลดลง 

 

3. ปัจจัยทางทัศนคติและจิต ใจของผู้ สู งอายุ 
หมายถึง ปัจจัยท่ีได้รับผลกระทบจากปัจจัยท่ีกล่าวมา 2 
ประการข้างต้น ท่ีส่งผลต่อการปรับตัวตลอดจนทัศนคติท่ีมี
ต่อตนเองและสิ่งแวดล้อมในวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ เช่น การ
เห็นคุณค่าในตนเองที่ลดลง การสูญเสียความมั่นใจ และการ
พึ่งพาบุคคลอื่นเกินความจ าเป็น 

 

ปัจจัยท้ัง 3 กลุ่มน้ีมีอิทธิพลซ่ึงกันและกันเสมอ 
กล่าวคือ หากปัจจัยกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงมีผลในเชิงลบย่อมส่งผล
ให้ปัจจัยกลุ่มอื่นเกิดปัญหาตามมาด้วย เช่น เมื่อถึงเวลา
เกษี ยณ อายุ งานเน่ืองจากความสามารถทางกายไม่
เอื้ออ านวยต่อไป ท าให้ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องเปลี่ยนบทบาท

ทางสังคม และวิถีชีวิตบางส่วนไป หากผู้สูงอายุไม่สามารถ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองได้ ย่อมท าให้
เกิดความคับข้องใจและไม่สามารถปรับตัวเข้ากับวิถีชีวิตใน
วัยสูงอายุได้   การยึดติดกับวิถีชีวิตในอดีตจะท าให้เกิด
ความเครียด และสะสมระดับความเห็นคุณค่าในตนเองท่ี
ต่ าลงจนน าไปสู่การหลีกหนีสังคม (Social Isolation) หรือ
ภาวะซึมเศร้า (Depressive) ในท่ีสุด ปัจจัยท่ีเป็นผลกระทบ
ท าให้เกิดปัญหาบั่นทอนคุณภาพชีวิตเหล่าน้ี ส่วนหน่ึงเกิด
จากการไม่ได้ เตรียมความพร้อมของตนเองสู่การเป็น
ผู้สูงอายุท่ีมีความสุข ในทางตรงกันข้ามหากประชากรในวัย
ผู้ใหญ่ได้มีการเตรียมพร้อมสู่การเป็นผู้สูงอายุท่ีมีความสุข 
จะส่งผลให้ปัญหาทางสุขภาพและการใช้ชีวิตในสังคมของ
ผู้สู งอายุลดลง และท าให้การเป็นผู้สู งอายุกลาย เป็น
ทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีคุณค่าต่อการขับเคลื่อนสังคมต่อไป 
วิทยาการและการรักษาทางการแพทย์จึงมิใช่ทางเลือก
ประการแรกของการให้ผู้สูงอายุมีความสุขในชีวิตของยุค
ปัจจุบัน เน่ืองจากกระบวนการรักษาเป็นการบรรเทาหรือ
ขจัดปัญหาท่ีเกิดขึ้นแล้ว ดังน้ันการป้องกันและการส่งเสริม
จึงเป็นวิธีการส าคัญท่ีช่วยมีความสุขและเกิดคุณภาพชีวิตท่ีดี
อย่างยั่งยืน โดยเฉพาะประชากรในวัยผู้ใหญ่ซ่ึงเป็นก าลังจะ
เข้าสู่วัยสูงอายุต่อไป การใช้วิทยาการท่ีเกี่ยวข้องกับการ
จัดการและกระบวนการแสวงหาความสุขในชีวิต เช่น 
ศาสตร์ทางนันทนาการและการใช้เวลาว่าง จึงเป็นแนวทาง
หน่ึงท่ีช่วยในการรับมือต่อการเปลี่ยนแปลง และผลกระทบ
ต่าง ๆ ท่ีก าลังจะเกิดจากวัยผู้ใหญ่สู่วัยสูงอายุได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 

ผลกระทบของการใช้เวลาว่างในวัยสูงอายุ 
นันทนาการเป็นศาสตร์ที่อธิบายถึงการใช้เวลาว่างท่ี

มีอยู่ให้เกิดประสบการณ์ท่ีมีความหมาย และรู้สึกพึงพอใจ 
เกิดความคุ้มค่ากับเวลาท่ีเสียไป หรือท่ีส่วนใหญ่มักอธิบาย
ความคุ้มค่าของเวลาว่างท่ีเสียไปจากการท ากิจกรรมในเวลา
ว่างว่า “เป็นการรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์” จาก
แนวคิดทางนันทนาการ และวิถีชีวิตผู้สูงอายุท่ีปรากฏอยู่ 
พบว่า ผู้สูงอายุมักมีเวลาว่างมากกว่ากลุ่มคนในวัยอื่น ๆ จึง
เกิดผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตได้ง่ายกว่าซ่ึงสามารถแบ่ง
ผลกระทบเหล่าน้ันได้ 2 ลักษณะ คือ 
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1. เกิดความสุขและพึงพอใจในชีวิตท่ีเกิดจากการ
รับรู้เข้าใจตนเอง ยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นได้ และ
รู้จักปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงน้ัน ๆ 

2. เกิดความรู้สึกท้อแท้ในชีวิต ยอมรับและปรับตัว
ต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นได้ยาก ท าให้เห็นคุณค่า
ในตนเองท่ีลดลง เกิดการหลีกหนีสังคมดังท่ีอธิบายไว้ข้างต้น 

ผลกระทบท้ัง 2 ลักษณะเกิดขึ้นจากการรับรู้ตนเอง
และสิ่งแวดล้อม การปรับตัว การยอมรับ และการวางแผน 
ดังน้ันศาสตร์ทางนันทนาการและการใช้เวลาว่าง จึงมี
กระบวนการท่ีช่วยเตรียมความพร้อมในการวางแผนวิถีชีวิต 
ก าหนดแนวทางท่ีท าให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต และมี
ความสุขได้อย่ างยั่ งยืนผ่านการ ใช้ เวลาว่าง ท่ี เรียกว่า 
การศึกษาการใช้เวลาว่าง (Leisure Education) ซ่ึงเป็น
กระบวนการหน่ึงท่ีถูกออกแบบมาเพื่อสร้างความเข้าใจใน
ตนเอง ใช้เวลาว่างท่ีบ่งชี้ถึงแนวทางความสัมพันธ์ระหว่าง
ตนเองและเวลาว่าง และยังเป็นแนวทางเชื่อมโยงการใช้
เวลาว่างไปสู่ การปฏิสัมพันธ์ ในสั งคม (Dattilo, 2008) 
การศึกษาการใช้เวลาว่างน้ีจึงเปรียบเสมือนเครื่องมือการ
เตรียมความพร้อมของบุคคลในวัยผู้ใหญ่ไปสู่ความปรารถนา
ในชีวิต สร้างแนวทางการด าเนินชีวิตท่ีช่วยตอบสนองความ
ปรารถนาเหล่าน้ันเมื่อช่วงชีวิตแห่งการเป็นผู้สูงอายุมาถึง 
อย่างไรก็ตาม การแสวงหาแนวทางวิถีชีวิตท่ีเป็นสุขใน        
วัยสูงอายุน้ัน ไม่มีแนวทางส าเร็จรูปเนื่องจากความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลท่ีหล่อหลอมไปด้วยปัจจัยต่าง ๆ ให้เกิด
ลักษณะการแสวงหาความพึงพอใจในชีวิตท่ีแตกต่างกัน         
อันได้แก่ ระดับความพึงพอใจในชีวิตและงาน การมีความสุข
ในเวลาว่างของตนเอง ความสนใจส่วนบุคคล ความสามารถ
ในการรับมือต่อการเปลี่ยนแปลง และการใช้เวลาว่างใน
ปัจจุบัน (Cordes, 2013) โดยผู้เขียนได้นิยามกลุ่มปัจจัย
ดังกล่าวว่า ส่วนสนับสนุนความพึงพอใจในวิถีแห่งสุข ซ่ึงเป็น
ปัจจัยท่ีใช้ในการพิจารณาสร้างแนวทางวิถีชีวิตสูงวัยท่ีมี
ความสุขผ่านทุก ๆ ส่วนของการศึกษาการใช้เวลาว่าง 
 

แนวทางการเตรียมความพร้อมเป็น ผู้สูงวัยผ่าน
การศึกษาการใช้เวลาว่าง  

 

แม้ว่านักวิชาการจะมีความเห็นท่ีแตกต่างกันในการ
จ าแนกองค์ประกอบการศึกษาการใช้เวลาว่างเพื่อแสวงหา
แนวทางการใช้ชีวิตท่ีเหมาะสมกับกลุ่มผู้รับบริการในสภาวะ
ปัจจุบัน เพื่อวางแผนชีวิตในวัยสูงอายุในอนาคต แต่กลับ
พบว่า ความแตกต่างเหล่าน้ันมีการด าเนินการใช้การศึกษา
การใช้เวลาว่างไปในทิศทางเดียวกัน กล่าวคือ Mundy and 
Odum  (1979) ซ่ึงเป็นผู้ริเริ่มแนวคิดเริ่มต้นของการศึกษา
การใช้เวลาว่างได้จ าแนกกระบวนการดังกล่าวไว้ 5 ขั้นตอน 
แต่ ในขณ ะท่ี  Stumbo and Peterson (2009) ซ่ึงเป็ น
ผู้เชี่ยวชาญทางนันทนาการและใช้กระบวนการศึกษาการใช้
เวล าว่ า งกั บ งานด้ า น นั นท นาก ารบ าบั ด ได้ จ าแน ก 
กระบวนการไว้เพียง 4 ขั้นตอน โดยน าการตระหนักรู้การใช้
เวลาว่าง และการตระหนักรู้ในตนเอง รวมเข้าไว้ด้วยกัน 
และการน าขั้นตอนการตัดสินใจรวมไปกับขั้นตอนทักษะ         
การปฏิสัมพันธ์ทางสังคม นอกจากน้ี Dattilo (2008) เป็น
อีกหน่ึงผู้เชี่ยวชาญทางนันทนาการและการศึกษาการใช้
เวลาว่างได้จ าแนก ขั้นตอนของการศึกษาการใช้เวลาว่างให้
ความส าคัญต่อขั้นการตระหนักรู้ โดยขั้นตอนการตระหนักรู้
ออกเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ การให้ความส าคัญของการใช้
เวลาว่าง การตระหนักตนเองในการใช้เวลาว่าง และการ
พิจารณาตนเองในการใช้เวลาว่างเพื่อให้ข้อมูลเหล่าน้ีน าไปสู่
ขั้นตอนต่อไปมีความชัดเจนมากขึ้น ดังตารางที่ 1 ผู้เขียนจึง
แบ่งลักษณะของการน าไปใช้เพื่อเตรียมความพร้อม และ
สร้างแนวทางวิถีแห่งความสุขในวัยสูงอายุไว้ 4 ขั้นตอน 
ได้แก่  1) การตระห นักรู้   2) การแสวงหาแนวทางท่ี 
เหมาะสม 3) การเพิ่มประสบการณ์ผ่านทรัพยากรการใช้
เวลาว่าง และ 4) การพัฒนาทักษะการใช้เวลาว่าง  
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ตารางที่ 1 แนวคิดและองค์ประกอบทางการศึกษาการใช้เวลาว่าง 
 

Mundy และ Odum (1979) Stumbo และ Peterson (2009) Dattilo (2008) 
1. การตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง 
2. การตระหนักรู้ในตนเอง  
3. การตัดสินใจ  
4. การปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
5. ทักษะการใช้เวลาว่างที่เหมาะสม 

1. การตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง 
2. ทักษะการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
3. ทรัพยากรทางการใช้เวลาว่าง  
4. ทักษะกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 

 

1. การเห็นความส าคัญของเวลาว่าง  
2. การตระหนักตนเองในการใช้เวลาว่าง  
3. การพิจารณาตนเองในการใช้เวลาว่าง  
4. การปฏิสัมพันธ์กับสังคมในการใช้เวลาว่าง  
5. การใช้ทรัพยากรอ านวยความสะดวกใน

เวลาว่าง  
6. การตัดสินใจการใช้เวลาว่าง  
7. การเกิดทักษะกิจกรรมนันทนาการ 

ท่ีมา: Mundy and Odum (1979); Stumbo and Peterson (2009); Dattilo (2008) 
 

1. การตระหนักรู้  
การรับรู้และความเข้าใจในสิ่งท่ีเกี่ยวข้องกับ

ตนเองในปัจจุบันถือเป็นจุดเริ่มต้นการวางแผนชีวิต เพื่อ
สร้างวิถีแห่งความสุขเมื่อชีวิตในวัยสูงอายุท่ีก าลังจะมาถึง 
ดังน้ันการตระหนักรู้ถือว่าเป็นข้อมูลส าคัญ ท่ีใช้ท าความ
เข้าใจสถานการณ์การใช้เวลาว่างท่ีเกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต
ตนเองในปัจจุบัน สามารถพิจารณาความสอดคล้องระหว่าง
พฤติกรรมการใช้เวลาว่างและสิ่งท่ีปรารถนาในปัจจุบัน
ตลอดจนอนาคต และยังเป็นข้อมูลท่ีน าไปสู่การเตรียมปัจจัย
ท่ีจะช่วยให้ความคาดหวังในอนาคตเกิดขึ้นได้จริง ซ่ึงการ
เตรียมวิถีแห่งสุขของชีวิตในวัยสูงอายุจึงจ าเป็นต้องใช้ข้อมูล
การตระหนักรู้ในประเด็นดังต่อไปน้ี 

 

1.1 การตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง (Leisure 
Awareness) หมายถึง การรับรู้ถึงความสัมพันธ์ระหว่างการ
เปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิต สถานการณ์ในชีวิต และความสนใจ
ในสิ่งท่ีเกิดขึ้นในเวลาว่าง จนท าให้เกิดคุณค่าต่อตนเอง 
(Mundy and Odum, 1979)  ซ่ึงมีผลต่อการเลือกใช้เวลา
ว่างเข้ามาอยู่ในวิถีชีวิต สังคม และเกิดพัฒนาคุณภาพชีวิต
ด้วยตนเอง การตระหนักรู้การใช้ เวลาว่างจึงเกิดจาก
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างในอดีตของแต่ละบุคคลท่ีท าให้
เกิดการรับรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการใช้เวลาว่างใน
ปัจจุบัน โดยมุ่งเน้นให้บุคคลกลับไปย้อนนึกถึงเรื่องราว
ลักษณะการใช้เวลาว่างในปัจจุบันว่ามีกิจกรรมใดบ้าง แต่ละ
กิจกรรมมีจุดเริ่มต้นมาอย่างไร เหตุผลของการตัดสินใจเข้า
ร่วมกิจกรรมเหล่าน้ันประกอบไปด้วยอะไร ความรู้สึกและ

สาเหตุใดท่ียังคงให้เข้าร่วมกิจกรรมน้ัน ๆ อยู่ ประสบการณ์
ท้ังในแง่บวกและลบท่ีหล่อหลอมให้เกิดการตัดสินใจและ
พฤติกรรมการใช้เวลาว่างในปัจจุบันท าให้บุคคลเข้าใจ
พฤติกรรมการใช้เวลาว่างของตนเองท่ีประกอบไปด้วย 
แรงจูงใจภายในและภายนอกในการท ากิจกรรม ช่วงเวลา
ว่างท่ีสามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้ 
ประเภทกิจกรรม รูปแบบการเข้าร่วมกิจกรรม ระยะเวลา
และความถี่การเข้าร่วม ประโยชน์ท่ีได้รับ และระดับการให้
ความส าคัญของการใช้เวลาว่าง ข้อมูลเหล่าน้ีสามารถ
ชี้ให้เห็นถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับเวลาว่างของตัวบุคคล
อย่างเป็นเหตุเป็นผล และยังเป็นส่วนประกอบหน่ึงท่ีใช้ใน
การพิจารณาความสอดคล้องระหว่างสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
กับข้อมูลท่ีสะท้อนถึงวิถีชีวิต ท่ีปรารถนาให้ เกิดขึ้นใน         
วัยสูงอายุท่ีเป็นผลมาจากการตระหนักรู้ในตนเอง 

 

1.2 ก า ร ต ร ะ ห นั ก รู้ ใ น ต น เอ ง  ( Self - 
Awareness) หมายถึง ผลของการตระหนักรู้ในตนเองท่ีท า
ให้บุคคลเกิดการตระหนักถึงคุณค่า รูปแบบ พฤติกรรมท่ี
สะท้อนถึงวิถีชีวิตของแต่ละบุคคล (Dattilo, 2011 cited in 
Austin, 2013) อาจกล่าวได้ว่าการตระหนักรู้ในตนเองเป็น
สิ่ งบ่ งชี้ ถึ งความเป็นตนเองในทุก  ๆ ด้าน และยังเป็ น
ตัวก าหนดถึงการตัดสินใจในเวลาว่างของแต่ละบุคคลด้วย 
เช่น ความรู้สึกพึงพอใจ ชอบ – ไม่ชอบ ความเห็นส่วนตัวต่อ
สิ่ ง ใดสิ่ งห น่ึ ง ท้ั งเชิ งบวกและลบ ความสามารถและ
สมรรถภาพทางกาย ความรู้ ทักษะ และปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง
กับบริบททางเศรษฐสั งคม เป็นต้น ดัง น้ันพฤติกรรม          
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การเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างจึงถูกแปรผันไปตามการ
ตระหนักรู้ในตนเอง กล่าวคือการเข้าใจในตนเองจะท าให้
เกิดการเรียงล าดับ คัดเลือก และตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมท่ี
เหมาะสมและเป็นไปได้ท่ีจะท าให้สิ่งท่ีคาดหวังไว้บรรลุผล 
เช่นเดียวกับการปฏิเสธการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง
บางประเภทท่ีไม่เหมาะสมกับตนเองและไม่สอดคล้องกับ
ความคาดหวังท่ีก าหนดไว้ นอกจากน้ีการตระหนักรู้ใน
ตนเองยังช่วยบ่งชี้ถึงอุปสรรคท่ีขัดขวางความส าเร็จของสิ่งท่ี
คาดหวังไว ้

 

เมื่อน าประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจากการตระหนักรู้
มาพิจารณาแล้วจะค้นพบภาพรวมของวิถีชีวิตในปัจจุบัน           
ท่ีใช้เป็นจุดเริ่มต้นสร้างความคาดหวังแนวทางวิถีแห่งสุขใน
วัยสูงอายุ และยังตรวจสอบระดับความพร้อม หรือความ
เป็นไปได้ของแนวทางวิถีชีวิตท่ีจะเกิดขึ้น ขณะเดียวกันยัง
น าไปสู่การบ่งชี้ถึงอุปสรรคและแนวทางขจัดอุปสรรคน้ันให้
หมดไปก่อนจะเข้าสู่วัยสูงอายุจะมาถึง ดังน้ันการตระหนัก
รู้ตัวบุคคลจ าเป็นต้องตรวจสอบข้อมูลเหล่าน้ีอย่างเป็นกลาง
ไม่เข้าข้างตนเอง ต้องยอมรับความเป็นจริง และการสร้าง
แนวทางวิถีชีวิตต้องอยู่บนพื้นฐานความจริง เพื่อให้แนวทาง
เหล่าน้ันเกิดขึ้นได ้

 

2. การแสวงหาแนวทางที่เหมาะสม 
การตระหนักรู้น าไปสู่สภาพการณ์ปัจจุบัน ความ

คาดหวัง และแนวทางการเติมเต็มความคาดหวังเหล่าน้ัน 
ดั ง น้ันบุ คคลอาจพบว่ าป ระสบการณ์ ท่ี ตน เองมี อ ยู่                     
ยังไม่เพียงพอต่อการบรรลุความคาดหวัง หรือบางกรณีอาจ    
ไม่แน่ใจว่าวิถีชีวิตในวัยสูงอายุของตนเองจะมีทิศทางไปใน
ลักษณะใด การแสวงหาแนวทางท่ีเหมาะสมจึงเปรียบเสมือน 
การค้นหาประสบการณ์ใหม่  ๆ ให้กับชีวิต หรือเพิ่มพูน
ประสบการณ์เดิมในเชิงลึกมากขึ้น เพื่อน าไปสร้างทางเลือก
ของวิถีชีวิตในวัยสูงอายุ ได้  วิธีการแสวงหาแนวทางท่ี
เหมาะสมน้ีสามารถเกิดได้จากการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับ
บุคคลอื่น ๆ เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับสิ่งท่ีตนเองสนใจ 
และผนวกเข้ากับการตัดสินใจโดยหวังว่า ประสบการณ์
เหล่าน้ันจะถูกน าไปสู่ส่วนหน่ึงของชีวิตในอนาคต โดยการ
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม เป็นการใช้ทักษะการสื่อสารเพื่อ
แสวงหาข้อมูลและประสบการณ์ ท่ีตนเองคาดว่าจะน ามาใช้
ในการด าเนินชีวิตเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ การได้รับประสบการณ์

เหล่าน้ันจะต้องอาศัยทักษะการสื่ อสารเข้ามาช่วย ซ่ึง
ประกอบด้วย ทักษะการสื่อสาร (Communication Skills) 
ทักษะการสร้างความสัมพันธ์ (Build – Relationship Skills) 
และทักษะการน าเสนอตนเอง (Self – Presentation skills) 
(Stumbo, Kim & Kim, 2011) โด ย ทั ก ษ ะ ก ารสื่ อ ส าร 
หมายถึง การใช้ภาษาหรือท่าทางเป็นสื่อในการสนทนากับ
บุคคลอื่นเพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ีถูกต้องระหว่างผู้ส่งสารและ
ผู้ รับสาร ผู้ ส่ งสารจึ งจ าเป็ นต้องสื่ อสารอย่ างชัด เจน
ตรงไปตรงมา เลื อกใช้ วิ ธี ก ารสื่ อสารท่ี เหมาะสมกั บ
สถานการณ์ ท้ังในขณะท่ีเป็นผู้พูดหรือเป็นผู้ฟังท่ีดี ท่ีท าให้
เกิดบรรยากาศการสนทนาท่ีราบรื่นในระหว่างแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่อาจน าไปสู่โอกาสในการสร้าง
แนวทางใหม่ ๆ ในการเพิ่มพูนประสบการณ์ของตนเอง การมี
ทักษะการสื่อสารท่ีดียังน าไปสู่การพัฒนาทักษะการสร้าง
ความสัมพันธ์ด้วย ซ่ึงถือว่าเป็นส่วนหน่ึงในการพัฒนา
ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับบุคคลอื่นและท าให้เกิด
เครือข่ายในการสร้างโอกาสเพิ่มประสบการณ์วิถีแห่งสุขใน
ชีวิตของตนเองได้ การใช้ทักษะการสื่อสาร และทักษะการ
สร้างความสัมพันธ์เป็นการคัดกรองข้อมูลท่ีตนเองสนใจ และ
น าไปสู่การเกิดพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง
ต่าง ๆ อันเป็นส่วนหน่ึงของทักษะการน าเสนอตนเอง                
ท่ีมุ่งเน้นการสร้างภาพลักษณ์ของตนเองให้บุคคลอื่นรับรู้ 
ยอมรับ และมีส่วนร่วมในกิจกรรมน้ัน ๆ  

 

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ใน
เวลาว่าง นอกจากจะช่วยพัฒนาทักษะการสื่อสาร การสร้าง
ความสัมพันธ์ และเกิดการสร้างอัตลักษณ์ส่วนบุคคลแล้ว
ประสบการณ์ต่างๆเหล่าน้ียังท าให้เกิดการเพิ่มพูนการ
ตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง และการตระหนักรู้ในตนเอง ซ่ึง
รวมไปถึงการตระหนักรู้ถึงกฎระเบียบทางสังคมด้วย ท าให้
การพัฒนาวิถีชีวิตแห่งสุขของตนเองมีความชัดเจนมากขึ้น 
ง่ายต่อการก าหนดเป้าหมายในชีวิตการเป็นผู้สูงวัยใน
อนาคต และสามารถพิจารณาคัดกรองแนวทางการปฏิบัติใน
รูปแบบต่าง ๆ ต่อการเป็นผู้สูงอายุท่ีมีความสุขท่ีสอดคล้อง
กับความคาดหวัง ตลอดจนตระหนักเห็นข้อจ ากัดในตนเองท่ี
เพิ่มขึ้นจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับบุคลอื่น เช่น 
ระดับความสามารถ ความรู้ ความช านาญ รวมไปถึงความ
พร้อมทางการเงิน  และสวัสดิการทางสังคม เป็นต้น       



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน์  ปีที่  35   ฉบับที่  3 
 

6 

อันน าไปสู่การสรรหาวิธีขจัดข้อจ ากัดเหล่าน้ันให้ลดน้อยลง
หรือหมดไป และตัดสินใจเลือกแนวทางท าให้เข้าใกล้วิถีชีวิต
สูงวัยตามท่ีคาดหวังได้มากขึ้น   

การตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ
แต่ละบุคคล เปรียบเสมือนการตั้งสมมติฐานความเป็นไปได้ 
ในการคัดสรรวิถีชีวิตในการน าไปใช้จริงเมื่อวัยสูงอายุได้
มาถึง ดังน้ันแต่ละบุคคลจะต้องพิจารณาถึงการเลือกใช้
ทรัพยากรการใช้เวลาว่างท่ีตนเองต้องการให้เหมาะสมด้วย
การประมวลผลจากข้อมูลการตระหนักรู้ และอาศัยทักษะ
การสื่อสารต่าง ๆ ท่ีได้กล่าวมาข้างต้นมาประกอบการ
ตัดสินใจเลือกทรัพยากรการใช้ เวลาว่างท่ี เหมาะสม        
บนพื้นฐานความเป็นไปได้ เกิดความพึงพอใจท่ีสะท้อนถึง
การบรรลุความคาดหวัง และเกิดผลกระทบเชิงลบต่อตนเอง 
บุคคลรอบข้างและสิ่งแวดล้อมน้อยท่ีสุด  

 

3. การเพิ่มประสบการณ์ผ่านทรัพยากรการใช้
เวลาว่าง   

 

ทรัพยากรทางการใช้เวลาว่าง หมายถึง สิ่งท่ี
เกี่ยวข้องการเข้ากิจกรรมการใช้เวลาว่างน้ัน ๆ อันได้แก่
ทรัพยากรทางธรรมชาติ และทรัพยากรท่ีเป็นสิ่งปลูกสร้าง 
(Mull, Beggs & Renneison, 2009) ซ่ึงครอบคลุมไปถึงสิ่ง
อ านวยความสะดวกท่ีเป็นอุปกรณ์ และสถานท่ีในการท า
กิจกรรมน้ัน ๆ ด้วย การเลือกใช้ทรัพยากรทางการใช้เวลา
ว่างท่ีเหมาะสม เกิดจากข้อมูลจากการตระหนักรู้และ
ความสามารถในการสื่อสาร ท่ีท าให้ทราบวิธีการเข้าถึง
ทรัพยากรที่จ าเป็นต่อกิจกรรมการใช้เวลาว่างประเภทน้ัน ๆ 
การเลือกทรัพยากรที่เหมาะสมยังเป็นส่วนส าคัญในการสร้าง
ประสบการณ์ท่ีดี และเกิดแนวทางท่ีสามารถไปประยุกต์ใช้
ในการวางแผนวิถีแห่งสุขในชีวิตการเป็นผู้สูงอายุได้ Dattilo 
(2008) ได้อธิบายวิธีการพิจารณาการเลือกใช้ทรัพยากรการ
ใช้เวลาว่างไว้ 4 แนวทาง  อันได้แก่ 

 

1. จ าแนกตามกลุ่มคนท่ีเหมาะสมกับบริการ
ทรัพยากรชนิดน้ัน ๆ 

 

2. สถานท่ีตั้งของทรัพยากรและข้อก าหนดใน
การเข้าร่วม 

 

3. ความเข้าใจทรัพยากรและข้อก าหนดในการใช้ 
 

4. การประเมิ น ทั กษะ ท่ี จ าเป็ น ในการใช้
ทรัพยากรน้ัน ๆ 

 

ด้วยเหตุน้ีการวางแผนวิถีชีวิตแห่งสุขน้ันต้อง
พิจารณาเรื่องทรัพยากรท่ีมีส่วนร่วมในการใช้เวลาว่าง 
ควบคู่ไปกับประเด็นอื่น ๆ ด้วยโดยพิจารณาว่าทรัพยากร
เหล่าน้ันถูกสร้างหรือรองรับการใช้บริการของกลุ่มผู้เข้าร่วม
ประเภทใด เน่ืองจากในแต่ละทรัพยากร หรือสิ่งอ านวย
ความสะดวกเหล่าน้ันอาจมีวัตถุประสงค์การใช้เฉพาะกลุ่ม 
เช่น เครื่องเล่นบางชนิดในสวนสนุกหรือสวนน้ า เส้นทาง
ธรรมชาติในอุทยานแห่งชาติบางแห่ง หรือในบางกรณีอาจมี
การแบ่งระดับของกลุ่มผู้เข้าใช้บริการ เพื่อป้องกันความ
เสี่ยงต่าง ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นกับผู้เข้าร่วม หากพิจารณาแล้วว่า
ทรัพยากรท่ีจะเลือกใช้ น้ันมีความเหมาะสมและตนเอง
สามารถเข้าร่วมได้ การท าความเข้าใจถึงวิธีการใช้ทรัพยากร
และสิ่งอ านวยความสะดวกเหล่าน้ัน โดยการศึกษาวิธีการใช้ 
ปฏิบัติตามกฎระเบียบ และไม่ละเมิดข้อห้ามปฏิบัติต่าง ๆ 
ซ่ึง เป็ นส่ วนห น่ึง ท่ีส าคัญ ช่วยลดอันตรายจากการใช้
ทรัพยากรเหล่าน้ัน และท าให้ทรัพยากรการใช้เวลาว่างมี
อายุท่ียาวนาน สามารถท ากิจกรรมอื่น  ๆ ท่ีเกี่ยวข้องได้
อย่างต่อเน่ือง อย่างไรก็ตามการไม่มีความรู้ ในการใช้
ทรัพยากรและสิ่งอ านวยความสะดวก เป็นอุปสรรคส าคัญท่ี
สกัดการสร้างหรือเพิ่มพูนประสบการณ์ให้กับตนเอง และท า
ให้ตัวเลือกท่ีเป็นแนวทางการสร้างวิถีแห่งสุข ในวัยสูงอายุ
อยู่ในขอบเขตท่ีจ ากัดเท่าท่ีตนเองเคยประสบมา ขาดโอกาส
ในการแสวงหาแนวทางใหม่ ๆ ท่ีใช้ในการวางแผนความสุข
ของตนเองในชีวิตสูงวัย ดังน้ันการหาข้อมูลและการเพิ่มพูน
ความรู้ ท่ี เกี่ยวข้องกับการใช้ทรัพยากรเหล่าน้ันจึงเป็น
สิ่งจ าเป็นท่ีช่วยสร้างโอกาสในการเข้าถึงทรัพยากรการใช้
เวลาว่างได้มากขึ้น โดยอาจรวบรวมข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องจาก
การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นด้วยทักษะการสื่อสารและ
เทคโนโลยีอื่น ๆ ท่ีมีบริการอยู่ในยุคปัจจุบัน เช่น ข้อมูล
ออนไลน์ อย่างไรก็ตามข้อมูลต่าง ๆ ท่ีรวบรวมมาได้จะต้อง
ใช้ วิ จ ารณ ญ าณ ในการน าข้ อมู ล เห ล่ า น้ั น ไป ใช้ ด้ วย                   
ในขณะเดียวกันข้อมูลท่ีพบน้ันอาจบ่งชี้ถึงทักษะท่ีจ าเป็น          
ในการเข้าถึงและมีข้อห้ามในการใช้ทรัพยากรเหล่าน้ัน เช่น 
ไม่อนุญาตให้ผู้ ท่ีมีโรคประจ าตัว หรืออายุมากกว่า 50 ปี       
เข้าร่วมกิจกรรม หรือใช้ทรัพยากรน้ัน ๆ เป็นต้น ข้อมูล



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน์  ปีที่  35   ฉบับที่  3 
 

7 

เหล่าน้ีจะช่วยพิจารณาความเหมาะสมของทรัพยากรต่าง ๆ 
ท่ีสอดคล้องกับความสามารถ ข้อจ ากัดส่วนบุคคล ตลอดจน
ความคาดหวังการใช้เวลาว่างส่วนบุคคลด้วย นอกจากการ
พิจารณาทรัพยากรอันได้แก่ ลักษณะของสถานท่ี อุปกรณ์ 
และสิ่งก่อสร้างให้เหมาะสมกับความคาดหวังเพื่อให้เกิด
ประสบการณ์ การใช้ เวลาว่าง ท่ีดีแล้ ว การพิ จารณ า
ทรัพยากรยังรวมไปถึงท าเลท่ีตั้งด้วย กล่าวคือหากทรัพยากร
เหล่าน้ันต้องใช้เวลาในการเดินทางอาจสูญเสียเวลาโดยเปล่า
ประโยชน์ และมีเวลาในการท ากิจกรรมท่ีจ ากัดเกินไปท าให้
การบรรลุความคาดหวังท่ีก าหนดไว้เป็นไปได้ยาก เพื่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดควรเลือกแหล่งทรัพยากรการใช้เวลาว่างที่ไม่
ไกลมากนัก หรือมีการคมนาคมสะดวกเข้าถึงง่าย สามารถ
เข้าร่วมได้อย่างต่อเนื่อง จนกลายเป็นตัวเลือกหน่ึงท่ีอาจจะ
เกิดขึ้นในวิถีแห่งความสุขในชีวิตสูงวัยต่อไป การเลือก
ทรัพยากรการใช้เวลาว่างยังต้องอาศัยปัจจัยอื่น  ๆ เข้า
มาร่วมพิจารณาด้วย เพื่อให้เกิดความยั่งยืนในอนาคต เช่น
ความสามารถทางการเงิน ท่ีเป็นค่าใช้จ่ายในการท ากิจกรรม 
ท้ังนี้อัตราค่าใช้จ่ายขึ้นอยู่กับรูปแบบและองค์กรท่ีให้บริการ
กิจกรรมการใช้เวลาว่างเหล่าน้ัน ซ่ึงสามารถจ าแนกภาคส่วน
ในการให้บริการออกเป็น  3 ภาคส่วน อันได้แก่  การ
ให้บริการจากองค์กรภาครัฐ การให้บริการจากองค์กร
แสวงหาก าไร และการให้บริการจากองค์กรไม่แสวงหาก าไร 
(Torkilsen, 2005) การให้ บ ริก ารในแต่ละภาคส่ วนมี
ค่าใช้จ่ายไม่เท่ากัน หากมีการใช้เทคโนโลยีใหม่ ๆ นวัตกรรม
ท่ี ทันสมัย  หรือสิ่ งอ านวยความสะดวกและบริการ ท่ี
นอกเหนือจากปกติย่อมมีค่าใช้จ่ายท่ีเพิ่มขึ้น  การได้รับ
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างของแต่ละบุคคลจึงเกิดความ
แตกต่างกัน ท้ังน้ีขึ้นอยู่กับความพึงพอใจของแต่ละบุคคล  
อย่างไรก็ตามประสบการณ์ท่ีเกิดจากการเลือกใช้ทรัพยากร
การใช้เวลาว่างจะส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรม      
น้ัน ๆ ในอนาคต หากมีการเข้าร่วมซ้ าอาจเกิดความคาดหวัง
ท่ีเพิ่มมากขึ้นจากประสบการณ์เดิมและเกิดประสบการณ์
ใหม่ท่ีเกี่ยวข้องกับตนเองและกิจกรรมการใช้เวลาว่างอย่าง
ต่อเน่ือง จนตระหนักเห็นแนวทางการเลือกใช้ทรัพยากร 
การใช้เวลาว่างที่เหมาะกับตนเองเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุในท่ีสุด 

 
 
 

4. การพัฒนาทักษะการใช้เวลาว่าง 
 

ทักษะการใช้เวลาว่าง หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลท่ีเพียงพอต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง
ท่ีตนเองสนใจ ซ่ึงประกอบไปด้วยทักษะท่ีจ าเป็นในการเข้า
ร่วมกิจกรรมโดยตรงตามการแบ่ งประเภทกิจกรรม
นันทนาการท่ีก าหนดไว้ (Traditional Leisure Activities) 
เช่น ทักษะทางกีฬา ทักษะดนตรี ทักษะศิลปะ และทักษะ
การใช้เวลาว่างท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมท่ีตนเองสนใจแต่เป็น
ทักษะท่ีไม่ ได้อยู่ ในประเภทกิจกรรมใด ๆ เช่น การใช้
อินเทอร์เน็ต การจัดเตรียมอาหาร การซ่อมแซมบ้าน การนั่ง
สมาธิ การชอปปิง  (Stumbo, Kim & Kim, 2011) การเกิด
ทักษะการใช้เวลาว่างจึงเป็นผลลัพธ์ของการเข้าร่วมกิจกรรม
ต่าง ๆ และส่งผลโดยตรงต่อการตระหนักรู้ท่ีเปล่ียนแปลงไป 
อย่างไรก็ตาม Nash (1960) ได้อธิบายลักษณะส่วนหน่ึงของ
การใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ 

 

“ผู้สูงอายุสามารถท่ีจะเริ่มต้นท างานอดิเรกได้ 
แต่แทบจะไม่เกิดประสิทธิผลจากกิจกรรมท่ี
เพิ่มขึ้น สาเหตุไม่เกี่ยวข้องกับความสามารถ แต่
สาเหตุหลักเกิดจากความกลัวเกี่ยวกับความ
ล้มเหลว และมีความอ่อนไหวจากข้อติชม      
มากเกินไปจึงท าให้ผู้สูงอายุไม่เข้าร่วมกิจกรรม     
ต่าง ๆ เพื่อฝึกฝนตนเอง” 
 

จากค าอธิบ ายของ Nash (1960) ข้ างต้ น 
แสดงให้เห็นว่าการเตรียมพร้อมตนเองด้วยการพัฒนา
ทักษะการใช้เวลาว่างของตนเอง จะช่วยลดภาวะความวิตก
กังวลซ่ึงเป็นอุปสรรคส าคัญท่ีขัดขวางวิถีชีวิตแห่งความสุข
อย่างเห็นได้ชัด ดังน้ันการพัฒนาทักษะท่ีเกี่ยวข้องกับการ
ใช้เวลาว่างตั้งแต่วัยผู้ใหญ่จึงเป็นเรื่องจ าเป็น  ซ่ึงการมี
ทักษะท่ีเพียงพอจะมีความสัมพันธ์กับระดับความสามารถ
ของกิจกรรม ท่ีช่วยสร้างประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ี
คาดหวังไว้ด้ วย  Csikszentmihalyi (1996) ได้อธิบาย
ความสัมพันธ์ของทักษะและระดับความยากง่ายของ
กิจกรรมไว้ว่า หากท้ัง 2 ส่วน มีความสมดุลกัน ย่อมส่งผลให้
เกิดความไหลลื่น (Flow) ของกิจกรรม  ซ่ึงหมายถึง  การเกิด 
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ประสบการณ์ในเชิงบวกส าหรับตนเองได้ ท้ังน้ีการเพิ่มพูน
ประสบการณ์จากการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง จะ
ท าให้ เกิดทักษะการใช้เวลาว่างท่ี เพิ่มขึ้นตามไปด้วย 
กล่าวคือทักษะเฉพาะในกิจกรรมน้ัน ๆ จะท าให้ตระหนัก
ถึงความสนใจของตนเองท่ีชัดเจนมากยิ่งขึ้น ท้ังประเภท
ของกิจกรรม รูปแบบการเข้าร่วม (แบบรายบุคคล คู่ หรือ
กลุ่ม) หากมีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีหลากหลาย
ย่อมส่งผลให้บุคคลเกิดทักษะท่ีหลากหลายและสามารถ
ประยุกต์ ทักษะเหล่าน้ันไปใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม          
ครั้งต่อไปได้ง่ายมากขึ้น การเกิดทักษะเหล่าน้ันยังมีผลต่อ
การวิเคราะห์ เลือกใช้ทรัพยากร และสิ่งอ านวยความ
สะดวกท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมได้อย่างเหมาะสมด้วย หาก
ทักษะเหล่าน้ัน ถูกพัฒนาตั้ งแต่ ในวัยผู้ ใหญ่จะท าให้
แนวทางวิถีชีวิตแห่งความสุขในวัยสูงอายุเกิดขึ้นไม่ยากนัก 

ในขณะเดียวกันการมีทักษะการใช้เวลาว่างท่ีเพิ่มมากขึ้น 
ยังส่งเสริมให้เกิดความม่ันใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง
ตามไปด้วย ท าให้เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ภาวะความต้องการ
พึ่งพาคนอื่นจะเกิดขึ้นน้อยลง และมีผลเชื่อมโยงไปสู่        
การพัฒนาความสัมพันธ์  ท่ีแ น่นแฟ้นของสมาชิกใน
ครอบครัว ท่ีเป็นอิทธิพลสนับสนุนการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคม ได้อย่างมีความสุขในฐานะสมาชิกคนหน่ึงใน
สังคม 

 

ผลลัพธ์ของการศึกษาการใช้เวลาว่างท้ัง 4 ขั้นเป็น
ส่วนหน่ึงท่ีส่งผลซ่ึงกันและกันโดยมีลักษณะเป็นพลวัต       
ดังภาพท่ี 1 กล่าวคือ หากขั้นตอนใดขั้นตอนหน่ึงเกิด         
การพัฒ นาย่อมส่ งผล ให้ ขั้ นตอน ท่ีอยู่ รอบข้ าง เกิ ด          
การเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย ดังต่อไปน้ี 

 

 
 
 

 

 
ภาพท่ี 1  วงจรขั้นตอนการใช้เวลาว่างเพื่อเตรียมพร้อมวิถีแห่งความสุขก่อนวัยสูงอายุ 
ดัดแปลงจาก:  Mundy & Odum (1979); Stumbo & Peterson (2009) 
 

1. แม้ว่าการตระหนักรู้ตนเองเป็นจุดเริ่มต้นท่ีใช้
ในการพิจารณาแนวทางการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมการ
ใช้เวลาว่างท่ีเหมาะสมกับตนเอง แต่เมื่อผู้สูงอายุตัดสินใจ
เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างได้แล้ว ยังช่วยเน้นย้ าให้
ผู้สูงอายุเข้าใจตนเองมากยิ่งขึ้นผ่านการพิจารณาความ
สอดคล้องระหว่างการตระหนักรู้ อันได้แก่ การตระหนักรู้
การใช้เวลาว่าง (พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง) และการตระหนัก
รู้ในตนเอง (ความสามารถ ความสนใจ และความต้องการของ
ตนเอง) กับการแนวทางการเข้ากิจกรรมท่ีผู้สูงอายุตัดสินใจ
เข้าร่วม 

 

2. เมื่อผู้สูงอายุตัดสินใจเลือกแนวทางในการใช้
เวลาว่างแล้วท าให้ผู้สูงอายุสามารถเลือกทรัพยากรการใช้
เวลาว่างท่ีเหมาะสมกับกิจกรรม และสนับสนุนให้บรรลุ
ความต้องการได้ด้วย ท้ังน้ีการเลือกทรัพยากรท่ีเหมาะสม

ยังส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะทางการสื่อสาร ความรู้ 
และประสบการณ์การใช้ทรัพยากรการใช้เวลาว่างมากขึ้น 
ท า ให้ ผู้ สู งอ ายุ ส ามารถย้ อนกลับ ไปปรับ แนวทาง            
การเข้ าร่วมกิจกรรมให้มีความชัดเจน  และมีความ
เหมาะสมกับตนเองมากยิ่งขึ้น 

 

3. การใช้ทรัพยากรการใช้เวลาว่างท่ีเหมาะสมกับ
กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุตัดสินใจเข้าร่วมย่อมเป็นส่วนผลักดันให้
เกิดทักษะการใช้เวลาว่างท่ีเพิ่มมากขึ้นและเกิดการบรรลุ
วัตถุประสงค์ตามท่ีคาดหวังไว้ และยังเป็นการสะท้อนถึง
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของการตัดสินใจเลือก
ทรัพยากรการใช้เวลาว่าง ตลอดจนสามารถช่วยในการ
ปรับทรัพยากรการใช้เวลาว่างให้สอดคล้องและเกิดพัฒนา
ทักษะท่ีส่งผลบรรลุความคาดหวังได้ดียิ่งขึ้น 

 

 

การตระหนักรู้ 

การเพิ่มประสบการณ์ 
ผ่านทรัพยากร 
การใช้เวลาว่าง 

 
การพัฒนาทักษะ 
การใช้เวลาว่าง 

 

การแสวงหาแนวทาง 

ท่ีเหมาะสม 
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4. การพัฒนาทักษะการใช้เวลาว่างส่งผลให้เกิด
การบรรลุวัตถุประสงค์ของการใช้เวลาว่างท่ีก าหนดไว้ และ
ท าให้ผู้สูงอายุเกิดประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ีเพิ่มมาก
ขึ้นท่ีน าไปสู่การตระหนักรู้ในตนเองท่ีเพิ่มมากขึ้นอีกด้วย 
จะส่งผลให้การตระหนักรู้ท้ังตนเองและการใช้เวลาว่างท่ี
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ดังน้ันการพิจารณาตัดสินใจ         
เข้ าร่วมกิ จกรรมการใช้ เวลาว่างในครั้ งต่ อ ไปจึ งน า
ประสบการณ์ ท่ี ได้ รับมาก าหนดวัตถุประสงค์และ          
ความคาดหวังใหม่  ๆ ขึ้น  โดยอาจมีระดับความยาก          
ความท้าทายท่ีซับซ้อนมากกว่าครั้งก่อน 
 

สรุป 

วางแผนชีวิตท่ีมีความสุขเพื่อวัยสูงอายุในอนาคต
มิใช่เรื่องท่ีไกลตัวมากนัก โดยเฉพาะประชากรท่ีอยู่ในวัย
ผู้ใหญ่ซ่ึงเป็นช่วงวัยท่ีส าคัญต่อการปรับตัวไปเป็นผู้สูงอายุท่ี
มีความสุขได้น้ัน การศึกษาการใช้เวลาว่างจึงเป็นแนวทาง
หน่ึงท่ีผลักดันให้ค้นพบวิถีแห่งความสุขในชีวิตผ่านการใช้
เวลาว่างด้วยตัวเอง ก่อนวัยสูงอายุจะมาถึง หากในวัยผู้ใหญ่
ได้มีการเก็บเกี่ยวประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ีมากพอ 
และค้นพบวิถีชีวิตแห่งความสุขให้กับตนเองได้แล้วรูปแบบ          
การใช้ เวลาว่างลักษณะเดิมท่ีเคยเข้าร่วมในวัยผู้ ใหญ่            
อาจถูกน ามาเป็นแนวทางวิถีชีวิต เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุได้          
แต่อาจมีการปรับให้ เหมาะสมกับตนเองตามช่วงวัยท่ี
เปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงจะช่วยลดปัญหาในการปรับตัวใน
ผู้สูงอายุได้ ขณะเดียวกันการพัฒนาความสุขในชีวิตสามารถ
ด าเนินต่อได้อย่างต่อเนื่องจนกลายเป็นส่วนหน่ึงในวิถีชีวิต
ของตนเองไป ดั งท่ีทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity 
Theory) ได้อธิบายว่าประสบการณ์เป็นสิ่งท่ีถูกสะสมมา
จากวัยต่าง ๆ จนเกิดเป็นรูปแบบการด าเนินชีวิตส่วนบุคคล 
และประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจะถูกน ามาใช้ในการด าเนินชีวิต
อย่างต่อเน่ือง ไปสู่วัยสูงอายุในลักษณะท่ีคล้ายคลึงกัน 
กล่าวคือหากเคยเป็นบุคคลท่ีเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ใน
สังคมมาก่อน เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุย่อมแสวงหารูปแบบ
กิจกรรมท่ีคล้ายคลึงกับกิจกรรมเดิม ในทางกลับกันหาก
ผู้สู งอายุมี ลักษณะของการเข้ าร่วมกิจกรรมและการ
ปฏิสัมพันธ์กับสังคมน้อยเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุบทบาทในสังคม
จะยิ่งลดน้อยลงจนท าให้เกิดการแยกตัวออกจากสังคมได้ 
( Samranchit & bhavabhutanon na mahasarakham, 

2011) ด้วยเหตุ น้ีการเตรียมพร้อมและแสวงหาวิถีแห่ง
ความสุขตั้งแต่ในวัยผู้ใหญ่ย่อมท าให้เกิดการปรับตัวได้ง่าย 
และสามารถด าเนินชีวิตตามวิถีแห่งความสุขท่ีตนเอง
คาดหวังไว้ได้อย่างต่อเนื่อง การศึกษา การใช้เวลาว่างแต่ละ
องค์ประกอบข้างต้นจึงเปรียบเสมือนวิธีการหน่ึงท่ีใช้เตรียม
ความพร้อมแสวงหาวิถีชีวิตท่ีเหมาะสมกับตนเอง ส่งเสริมให้
เกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีอย่างยั่งยืน และกลายเป็นผู้สูงอายุท่ีมี
คุณภาพต่อไปในสังคมได้อย่างแท้จริง 
 

References 

Austin, D. R. (2013). Therapeutic Recreation 
Processes and Techniques Evidence – Based 
Recreation Therapy. IL: Sagamore Publishing. 

Csikszentmihalyi, Mihaly. (1996). Creativity: Flow and 
the Psychology of Discovery and Invention. 
NY: Harper Collins. 

Cordes, K. A. (2013). Application in Recreation and 
Leisure for Today and the Future. IL: 
Sagamore Publishing. 

Dattilo, J. (2008). Leisure Education Program 
Planning a Systematic Approach. PA: Venture 
Publishing. 

Mull, R. F., Beggs, B. A. & Renneison, M. (2009). 
Recreation Facilities Management Desing, 
Development, Operations and Utilization.          
IL. Human Kinetics. 

Mundy, J. & Odum, L. (1979). Leisure Education 
Theory and Practice. US: John Wiley and 
Sons. 

Nash, J. B. (1960). Philosophy of Recreation and 
Leisure. Iowa : WM. C. Brown Company 
Publishers. 

Prasatkul, P. (Editor). (2017). Thai Elderly 2016. 
Nakhonpathom: Printery. [In Thai]. 

  . (2019). Thai Elderly 2019. Nakhonpathom: 
Printery. [In Thai]. 



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน์  ปีที่  35   ฉบับที่  3 
 

10 

Samranchit, P. & bhavabhutanon na mahasarakham, 
P. (2011). Elderly Health. Bangkok: 
Ramkhamhaeng University.  [In Thai]. 

Strategy and Planning Division. (2018). Public 
Health Statistics 2018 [Electronic 
Information]. Nonthaburi: Ministry of Public 
Health. [In Thai]. 

Stumbo, N. J. & Peterson, C. A. (2009). Therapeutic 
Recreation Program Design: Principles and 
Procedure. CA: Pearson Education, Inc.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stumbo, N. J., Kim, J., & Kim, Y. – G. (2011). Leisure 
Education. Stumbo, Norma J., Wardlaw, 
Brad. (Editors), Facilitation of Therapeutic 
Recreation Services and Evidence – Based 
and Best Practice Approach to Techniques 
and Processes. PA: Venture Publishing. 

Torkilsen, G. (2005). Leisure and Recreation 
Management. NY: Routledge 

 


