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ค าน า 

รายงานการศึกษาส่วนบุคคล ฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกอบรมหลักสูตรนักบริหาร
มหานครระดับต้น รุ่นที่ ๓5 จัดท าขึ้นเพ่ือศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ ด้วยการฝึกอบรม
การขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัย ในชุมชนเขตดินแดง เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมชุมชนให้
สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560-2564)  และแผนพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุกรุงเทพมหานครระยะที่ 2 (2561-2564) เกี่ยวกับเรื่องการส่งเสริมและพัฒนา
ผู้สูงอายุ 

ผู้จัดท าขอขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษา ผู้อ านวยการส่วนวิชาการ สถาบันพัฒนา
ข้าราชการกรุงเทพมหานคร (นายสันทัต ชาญธวัชชัย) ที่ได้ให้ความอนุเคราะห์เป็นที่ปรึกษาและให้
ค าแนะน าในการจัดท ารายงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี และหวังว่ารายงานการศึกษาส่วนบุคคลฉบับนี้จะ
เป็นประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจและผู้ที่ศึกษาค้นคว้าต่อไป 
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1.ชื่อเรื่อง  การสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ ด้วยการฝึกอบรมการขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัย ในชุมชน
เขตดินแดง      

2. หลักการและเหตุผล 
ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560-2564) ได้

กล่าวถึงภาพรวมการพัฒนาในช่วงแผนพัฒนาฯฉบับที่ 12 ในส่วนของประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทย 
ไว้ว่า ประเทศไทยมีความเสี่ยงจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
ศักยภาพทางเศรษฐกิจ และสภาพทางสังคมด้านต่างๆ โดยโครงสร้างประชากรไทยจะเปลี่ยนแปลง        
เข้าสู่วัยผู้สูงอายุมากขึ้น และจะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์เมื่อสิ้นแผนพัฒนาฯฉบับที่ 12 สัดส่วน
ผู้สูงอายุจะเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 19.8 ของจ านวนประชากรทั้งหมด ผู้สูงอายุจะมีปัญหาสุขภาพและ        
มีแนวโน้ม อยู่คนเดียวสูงขึ้น ในแผนพัฒนาฯฉบับที่ 12 จึงมีจุดเน้นและประเด็นพัฒนาหลักการ
เตรียมพร้อมด้านก าลังคนและการสร้างเสริมศักยภาพของประชากรในทุกช่วงวัย โดยมุ่งเน้นการพัฒนา
คนในทุกมิติและทุกช่วงวัยให้เป็นมนุษย์ที่มีศักยภาพสูง ภายใต้เงื่อนไขการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ ได้แก่ 
การเปลี่ยนแปลงไปสู่โครงสร้างประชากรสังคมสูงวัยสมบูรณ์เมื่อสิ้นสุดแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 

กรุงเทพมหานคร เป็นหน่วยงานหนึ่งที่ตระหนักถึงสภาพการณ์ดังกล่าว จึงได้ก าหนด
แผนพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุกรุงเทพมหานครระยะที่ 2 (2561-2564) การส่งเสริมและพัฒนา
ผู้สูงอายุ มาตราที่ 3 การส่งเสริมการมีส่วนร่วมทางสังคมโดยผ่านกระบวนการกลุ่มและการสร้าง             
ความเข้มแข็งขององค์กรด้านผู้สูงอายุและการพัฒนาผู้สูงอายุ รวมถึงแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร             
ระยะ 20 ปี ในส่วนของประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 3 มหานครส าหรับทุกคน ในมิติที่ 3.3 ประชาชน          
มีโอกาสศึกษาตลอดชีวิต จากเป้าหมายที่ 3.3.3.1 ศึกษาและพัฒนาเนื้อหาการเรียนรู้ตามอัธยาศัยที่
สอดคล้องกับความต้องการของประชาชนแต่ละช่วงวัยและกลุ่มเป้าหมายในพ้ืนที่กรุงเทพมหานคร และ
มิติที่ 3.4 สังคมพหุวัฒนธรรม จากเป้าหมายที่ 3.4.1 คนกรุงเทพมหานครที่มีความแตกต่าง
หลากหลายทางวัฒนธรรมสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติสุขและปรองดอง  

ส านักวัฒนธรรม กีฬาและการท่องเที่ยว กองการสังคีต มีหน้าที่ในการรับผิดชอบ
ส่งเสริมสนับสนุน และการอบรมทางวิชาการด้านดุริยางคศิลป์และคีตศิลป์ ทั้งไทยและสากล ทั้งใน
ภาคทฤษฎีและปฏิบัติ แก่เยาวชนและประชาชน เพ่ือตอบสนองนโยบายของกรุงเทพมหานครที่ให้
ความส าคัญต่อการให้บริการนันทนาการในเชิงรุกและปลูกจิตส านึกต่อศิลปวัฒนธรรม ด้วยกิจกรรมด้าน
ดนตรีและการขับร้อง ก าลังได้รับความนิยมจากเยาวชนและประชาชนเพ่ิมมากขึ้น เรื่อยๆ ส านัก
วัฒนธรรม กีฬา และการท่องเที่ยว กองการสังคีต จึงได้จัดฝึกอบรมการขับร้องขึ้นส าหรับผู้สนใจทั่วไป 
โดยเป็นการเรียนร่วมกันของคน 3 วัยซึ่งมิได้มีการจัดแบ่งการฝึกอบรมตามอายุของผู้เรียนอย่างชัดเจน 
โดยมีผู้ที่ลงทะเบียนเข้ารับการฝึกอบรมการขับร้องของกองการสังคีต ในปี 2560 มีจ านวน 80 คน 
เป็นการเรียนร่วมกันของคน 3 วัย ประกอบด้วย วัยรุ่นจ านวน 15% วัยท างานจ านวน 25% และ               
วัยผู้สูงอายุ จ านวน 60% ซึ่งจากการเรียนร่วมกันของคน 3 วัย ปัญหาที่เกิดกับกลุ่มเป้าหมาย คือ            
วัยผู้สูงอายุจะเรียนรู้และรับรู้ช้ากว่าวัยอ่ืนๆ จากปัญหาด้านสุขภาพตามช่วงวัย แนวเพลงที่ใช้สอนก็เป็น
ปัญหากับผู้สูงอายุในเรื่องของความไม่เหมาะสม ไม่ถูกใจ ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความเบื่อหน่าย ไม่อยากเข้า
อบรม ส่งผลให้จ านวนผู้เรียนลดลงเรื่อยๆ จาก 60% เหลือเพียง 35%  
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ดังนั้น จากข้อมูลทั้งหมด กองการสังคีตฯ เล็งเห็นว่าการจัดโครงการอบรม การสร้างสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ ด้วยการฝึกอบรมการขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัย ในชุมชนเขตดินแดง จะเป็น           
การเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุที่สนใจทางด้านการขับร้อง ได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ มีสุขภาพกายและใจ              
ที่สมบูรณ์ตามแผนพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ กรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2 (2561-2564) และ              
จะเป็นบุคคลที่มีความสุขของสังคมในอนาคต 

3. วัตถุประสงค์ 
  3.1 เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุในชุมชนเขตดินแดง ได้มีความรู้ความเข้าใจ และได้รับการ
ฝึกฝนทักษะทางด้านการขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัยที่ถูกต้องตามหลักดุริยางคศิลป์ และคีตศิลป์ 
  3.2 เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีสมบูรณ์ครบทุกด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญา และสังคม         
  3.3 เพ่ือให้ผู้สูงอายุเกิดความสุข กล้าแสดงออกด้านการขับร้อง ในโอกาสต่าง ๆ 

4. เป้าหมาย 
4.1 จัดฝึกอบรมการขับร้องแก่ผู้สูงอายุ สัปดาห์ละ 5 วัน วันจันทร์ ถึง วันศุกร์ วันละ           

3 ชั่วโมง ในช่วงเวลา 13.30 - 16.30 น.   
4.2 ผู้เข้ารับการอบรม ต้องผ่านการอบรม ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
4.3 จัดเวทีการแสดงให้กับผู้สูงอายุ เดือนละ 1 ครั้ง     

5. ความรู้ที่น ามาใช้ในการจัดท ารายงานฯ 
  5.1 แนวคิดทฤษฎีด้านความต้องการของผู้สูงอายุที่เข้ารับการอบรม Abraham H. 
Maslow ได้จ าแนกความต้องการของมนุษย์ไว้ 5 ระดับ ดังนี้ 
   5.1.1 ความต้องการด้านร่างกาย (Physiological Needs) เป็นความต้องการ      
ที่ทุกคนต้องการ ได้แก่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค 
   5.1.2 ความต้องการด้านความม่ันคงปลอดภัย (Safety Needs) 
   5.1.3 ความต้องการความรักและเป็นส่วนหนึ่งของสังคม (Love Needs) 
   5.1.4 ความต้องการเกียรติยศ ความเคารพนับถือและยกย่องจากบุคคลอ่ืน     
และความภูมิใจในตนเอง (Esteem Needs) 
   5.1.5 ความต้องการประสบความส าเร็จในชีวิต (Self-actualization 
Needs) 

5.2 แนวคิดด้านสุขภาวะ (Well-being) สุขภาวะอาจสามารถสรุปเป็นแนวทางปฏิบัติ
ที่จับต้องได้ คือร่างกายแข็งแรง ส่วนด้านจิตใจ คือการท าความดี ความงาม ความสงบ ความมีสติ และ 
มีความสุข ด้านสังคมมุ่งเน้นให้เกิดสังคมสุขสัมพันธ์ หมายถึง มีความสัมพันธ์ที่ดีทุกระดับตั้งแต่ใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคมเข้มแข็ง สังคมสันติ ส่วนสุขภาวะในระดับปัญญา คือการมีปัญญารู้รอบรู้เท่า
ทัน ปัญญาท าเป็น ปัญญาอยู่ร่วมกันเป็น และปัญญาท่ีลดความเห็นแก่ตัวลง มีอิสรภาพมากขึ้น จนถึงท า
ให้ถึงท่ีสุดแห่งทุกข์โดยสิ้นเชิง ทั้งหมดรวมกัน 4 ด้าน 16 ประการ เป็นสุขภาวะที่สมบูรณ์ สุขภาวะเกิด
จากการเรียนรู้ที่ถูกต้อง เพ่ือการพัฒนาทั้ง 4 ด้าน การเรียนรู้นี้ต้องเอาชีวิตเป็นตัวตั้ง ไม่ใช่เอาวิชา           
เป็นตัวตั้ง (ประเวศ วะสี, 2551) 
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ความอยู่ดีมีสุขในการพัฒนา (Wellbeing in Development) ที่ปัจจุบันได้มีการ
น าเอาแนวความคิดอยู่ดีมีสุขมาใช้ในหลายสาขาวิชาในปี พ.ศ.2544 ได้มีกลุ่มนักวิชาการรวมตัวกัน
ภายใต้กลุ่มวิจัยที่ชื่อว่า “Research Group on Wellbeing in Developing Countries) กลุ่มวิจัยนี้น า
โดย Allister McGregor และการมองความหมายของความอยู่ดีมีสุข คือ “เงื่อนไขและภาวะของสังคมที่
เอ้ืออ านวยให้มนุษย์สามารถแสวงหาและบรรลุถึงสิ่งที่เขาปรารถนา โดยที่การกระท าของเขาเองไม่ได้
ลดทอนความอยู่ดีมีสุขของผู้อ่ืน” (Gough and McGregor 2007 อ้างใน บัวพันธ์ พรหมพักพิง. 
2549) 

เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้สูงอายุทุกคนจ าเป็นต้องเอาใจใส่ดูแลตนเองให้มากขึ้น ไม่ใช่แต่ตัว
ผู้สูงอายุเองเท่านั้น ลูกหลานก็ต้องเอาใจใส่ในการดูแลผู้สูงอายุเป็นอย่างดีด้วยเช่นกัน ส่วนใหญ่ไม่ว่าตัว
ผู้สูงอายุหรือลูกหลานมักจะสนใจเฉพาะความเป็นอยู่ทั่วไปหรือดูแลสุขภาพกายของผู้สูงอายุเท่านั้น            
ไม่ค่อยสนใจเกี่ยวกับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ การที่จะให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตดี ต้องพิจารณาว่า                
“ท าอย่างไรที่จะให้ผู้สูงอายุมีความสุขในการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน” บางคนคิดว่าเป็นเรื่องยาก เพราะ
คนเรามักคิดว่า ความสุขเป็นสิ่งที่หายาก และพยายามทุกวิถีทางที่จะหาความสุขให้ตนเอง บ้างก็ประสบ
ความส าเร็จ บ้างก็ไม่ประสบความส าเร็จ เพราะยังหาความสุขที่ต้องการไม่พบ ที่เป็นเช่นนี้เพราะไม่รู้ว่า
ความสุขที่แท้จริงในชีวิตของตนนั้นอยู่ที่ไหน และมุ่งแสวงหาความสุขจากภายนอกตัวเอง โดยไม่มองว่า
ความสุขนั้นอยู่ภายในตนเองและรอบ ๆ ตนเอง และไม่ใช่เรื่องยากเท่าใดนักที่จะท าให้ตนเองและคน
รอบข้างมีความสุข เพียงแต่ผู้สูงอายุและลูกหลานเริ่มต้นที่จะสร้างความสุขให้กันและกัน 

วิธีการที่ผู้สูงอายุจะสร้างความสุขให้ตนเองนั้น ผู้สูงอายุจะต้องถามและตอบค าถาม
ตนเองให้ได้ก่อนว่า “ความสุขคืออะไร” และ “ความสุขที่แท้จริงของตนเองคืออะไร” ผู้สูงอายุบางคนก็
ตอบว่า ความสุขที่แท้จริงของตนนั้นคือ “การได้อยู่กับครอบครัวพร้อมหน้าพร้อมตา” “การได้เห็น
ลูกหลานที่ตนรักประสบความส าเร็จ” “การที่ตัวผู้สูงอายุเป็นที่ยอมรับหรือมีชื่อเสียงในวงสังคม” “การมี
สุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย” “การมีเงินหรือทรัพย์สมบัติส าหรับใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน” “การได้ท า
ประโยชน์ให้กับลูกหลานหรือสังคม” “การเป็นที่รักของลูกหลาน” “การที่ลูกหลานให้ความส าคัญหรือ
เอาใจใส่” “การได้ไปวัดหรือโบสถ์เพ่ือฟังเทศน์ฟังธรรม หรือสนทนาธรรมที่ท าให้จิตใจของตนสงบและ
เป็นสุข” “การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้ตามปกติ” เป็นต้น เมื่อตอบค าถามของตนเองได้แน่นอนแล้ว
ว่า ความสุขที่แท้จริงในชีวิตของตนเองคืออะไร ก็เริ่มสร้างความสุขให้กับตนเอง วิธีที่จะสร้างความสุข
ให้กับตนเองนั้นเริ่มต้นได้จากตัวเองกอ่น ดังต่อไปนี้ 

 5.2.1 การปรับตัวของผู้สูงอายุ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ 
มากมาย ที่ผู้สูงอายุและครอบครัวต้องเผชิญ ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
เศรษฐกิจ ผู้สูงอายุบางคนรับไม่ได้กับความเปลี่ยนแปลงนั้น บางคนคับข้องใจในตนเอง ไม่มีความสุข 
การที่ผู้สูงอายุจะมีความสุขได้นั้น สิ่งแรกที่ผู้สูงอายุต้องท าคือ การปรับตัวทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ความคิด 
อารมณ์ และสภาพความเป็นอยู่ของตนเอง โดยเริ่มจากการปรับใจของตนเองให้ได้ ต้องเปิดใจยอมรับ
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เปิดรับความคิดเห็นของลูกหลานและคนอื่นให้มากขึ้น ไม่เก็บตัวหรือแยกตัว
เองออกจากครอบครัวหรือสังคม พยายามเข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัว เพ่ือนฝูง 
ชุมชนหรือสังคม มีความยืดหยุ่นในเรื่องต่างๆ ให้คิดอยู่เสมอว่า ท าอย่างไรจึงจะอยู่ร่วมกับครอบครัวและ
คนอ่ืนให้ได้อย่างดีที่สุดเท่าที่จะท าได้ ท าอย่างไรจะมีความขัดแย้งกันน้อยที่สุด ตลอดจนพยายามช่วย
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ตนเองในด้านต่างๆ ให้มากที่สุด และยอมรับความช่วยเหลือและการดูแลของลูกหลานเมื่อถึงเวลาที่
จ าเป็น ก็จะท าให้ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข 

5.2.2 การดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต การจะมีความสุขได้นั้น สุขภาพ
กายและสุขภาพจิตต้องดีด้วย ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องหมั่นไปตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างสม่ าเสมอ และ
รีบพบแพทย์แต่เนิ่นๆ เมื่อเริ่มมีอาการที่บ่งชี้ว่าก าลังเจ็บป่วย หมั่นดูแลสุขอนามัยของตนเอง โดยออก
ก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ ประมาณ 20 -30 นาที โดยเลือกวิธีออกก าลังกาย             
ให้เหมาะกับวัยและสภาพร่างกายของตนเอง ทานอาหารที่มีประโยชน์ โดยเป็นอาหารที่เหมาะกับวัย 
เป็นอาหารที่ย่อยง่าย และมีปริมาณเพียงพอในแต่ละวัน ดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว ดูแลระบบ
ขับถ่ายให้เป็นปกติ นอนอย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง และอยู่ในที่อากาศถ่ายเทดี เมื่อผู้สูงอายุดูแลสุขภาพ
กายของตนเป็นอย่างดีแล้ว ก็ต้องดูแลสุขภาพจิตของตนด้วย โดยท าจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ไม่ให้เกิด
ความเครียด หงุดหงิด ฉุนเฉียว ท้อแท้หรือน้อยใจ ด้วยการหากิจกรรมที่ท าให้ตนเองได้พักผ่อนหย่อนใจ 
มิฉะนั้น จะเป็นผลเสียต่อสุขภาพจิตของตนเองและสัมพันธภาพกับลูกหลานและคนอ่ืน 

5.2.3 การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ด้วยการท ากิจกรรมต่างๆ ที่ชื่นชอบ 
เช่น งานอดิเรกที่เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกาย อาทิ การปลูกต้นไม้ ท าดอกไม้ประดิษฐ์             
เลี้ยงสัตว์เลี้ยง เล่นดนตรี ฟังเพลง สวดมนต์ เขียนหนังสือ อ่านหนังสือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ฯลฯ             
การช่วยท างานบ้าน  เล็กๆ น้อยๆ การท ากิจกรรมต่างๆ ของสมาคม ชมรม และ/หรือ ประกอบอาชีพ
เล็กๆ น้อยๆ  ที่ท าได้ เพ่ือคลายเหงา เกิดความเพลิดเพลิน ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ มีความสุข 
รายได้เพ่ิมข้ึน แถมยังเกิดประโยชน์ต่อครอบครัวและสังคมอีกด้วย ซึ่งข้ึนอยู่กับกิจกรรมที่ท า 

 5.2.4 การใช้ชีวิตที่เรียบง่าย การด าเนินชีวิตประจ าวันที่เรียบง่ายเป็นวิถีชีวิต
ที่จะพาไปสู่ความสุข ด้วยการท าตัวตามสบาย ไม่ผูกมัดตัวเองด้วยกฎเกณฑ์ต่างๆ มากมาย กินง่าย            
อยู่ง่าย ด ารงชีวิตอยู่บนความพอเพียง 

 5.2.5 การสร้างอารมณ์ขัน อารมณ์ขันจะช่วยคลายความกดดันลง ท าให้รู้สึก
เป็นทุกข์น้อยลง เกิดความรู้สึกดี จิตใจเบิกบาน การท าให้ผู้สูงอายุได้หัวเราะและยิ้มจากใจจริงๆ ในแต่
ละครั้งนั้น เป็นสิ่งบ่งบอกถึงความสุขที่เกิดขึ้น เพราะเมื่อหัวเราะก็จะมีสารเอ็นโดรฟินที่เป็นสารแห่ง
ความสุขหลั่งออกมา ท าให้คนนั้นมีความสุข ท าให้อายุยืนยาว มีสัมพันธภาพที่ดีกับลูกหลานและคน
ใกล้ชิด เพราะสามารถท าให้คนรอบข้างได้ยิ้ม หัวเราะ และมีจิตใจแจ่มใสตลอดเวลาที่อยู่ด้ว ย                
การหัวเราะจึงเป็นพลังหรือยาวิเศษที่ช่วยให้คนมีความสุขและมีก าลังใจในการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน 
การสร้างอารมณ์ขันให้ตัวเองเริ่มได้จากการรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง ท าตัวให้ผ่อนคลาย แบบสบายๆ 
ไม่เคร่งเครียด ตลอดจนการฝึกยิ้มและหัวเราะทุกครั้งที่มีโอกาส แต่ทั้งนี้ต้องเหมาะสมตามสถานการณ์
และอยู่บนความพอดี  

5.3 แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong Learning) และการศึกษาตลอด
ชีวิต (Lifelong Education) สองค านี้มีความหมายที่แตกต่างกันตรงที่ค าว่า การเรียนรู้ (Learning) และ
การศึกษา (Education)  

ครอปลีย์ และ เดฟ (Cropley & Dave, 1978) ได้กล่าวถึงการเรียนรู้ตลอดชีวิตหรือ
การศึกษาตลอดชีวิตว่า เป็นการศึกษาที่มีการผสมผสานกัน 2 มิติ คือ มิติแนวตั้งหมายความว่าบุคคล
ควรได้รับการศึกษาทุกช่วงเวลาตลอดชีวิตของบุคคลนั้น การศึกษาในโรงเรียนเป็นเพียงช่วงหนึ่งของชีวิต 
ไม่เพียงพอที่จะครอบคลุมความต้องการของชีวิตทั้งหมดได้ ช่วงชีวิตที่ยาวนานที่สุดของบุคคล คือ 
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หลังจากจบจากโรงเรียนไปแล้ว การศึกษาหรือการเรียนรู้จากภายนอกโรงเรียนจึงมีความส าคัญแก่บุคคล
มาก และควรจะใช้วิธีการที่หลากหลาย ส่วนมิติแนวนอนหมายความว่าการศึกษากับชีวิตเป็นสิ่งที่
เชื่อมโยงกัน การศึกษาหรือการเรียนรู้ควรจะประสานกันหลายๆ ส่วนทั้งในโรงเรียนและแหล่งเรียนรู้อ่ืนๆ 
โดยมีทั้งการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย แหล่งการเรียนรู้ควรจะมีลักษณะ                
เป็นเครือข่ายที่สัมพันธ์กับชุมชนและสิ่งที่เรียนรู้ควรสัมพันธ์กับชีวิตจริง 

สุนทร สุนันท์ชัย (2544: 9) การเรียนรู้หมายถึง การรับความรู้ ทักษะ และเจตคติซึ่ง
เกิดข้ึนได้ตลอดเวลา ทุกสถานที่ทั้งโดยจงใจและไม่จงใจ มีการจัดและไม่มีการจัด มีการวางแผนและไม่มี
การวางแผน จากการที่บุคคลมีการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมในชีวิต การเรียนรู้ตลอดชีวิต เป็นการรับ
ความรู้ ทักษะ และเจตคติ เมื่อมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมตั้งแต่เกิดจนตาย การศึกษาเป็นกระบวนการ
ท าให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคม โดยการถ่ายทอดความรู้ การฝึก            
การอบรม การสืบสานทางวัฒนธรรม การสร้างสรรค์จรรโลงความก้าวหน้าทางวิชาการ การสร้าง                
องค์ความรู้อันเกิดจากการจัดสภาพแวดล้อม สังคม การเรียนรู้ และปัจจัยเกื้อหนุนให้บุคคลเรียนรู้อย่าง
ต่อเนื่องตลอดชีวิต (กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2543: 4) 

5.4 การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมขององค์กร (SWOT Analysis) คือการวิเคราะห์
สภาพ แวดล้อมและศักยภาพ หรือ การวิเคราะห์สภาวะแวดล้อม ซึ่งเป็นเครื่องมือในการประเมิน
สถานการณ์ ส าหรับองค์กร หรือโครงการ ที่ช่วยให้ผู้บริหารสามารถก าหนดจุดแข็งและจุดอ่อนจาก
สภาพแวดล้อมภายใน โอกาสและอุปสรรคจากสภาพแวดล้อมภายนอก ตลอดจนผลกระทบที่มีศักยภาพ
จากปัจจัยเหล่านี้ต่อการท างานขององค์กร โดยเทคนิคนี้ อัลเบิร์ต ฮัมฟรี (Albert Humphrey) ได้ชื่อว่า
เป็นผู้เริ่มแนวคิด โดยการน าเทคนิคนี้มาแสดงในงานสัมมนาที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด 

ค าว่า "SWOT" นั้นมาจากตัวย่อภาษาอังกฤษ 4 ตัว ได้แก่ 
S มาจาก Strengths หมายถึง จุดเด่นหรือจุดแข็ง ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยภายในเป็นข้อดี

ที่เกิดจากสภาพแวดล้อมภายในบริษัท เช่น จุดแข็งด้านส่วนประสม จุดแข็งด้านการเงิน จุดแข็งด้าน     
การผลิต จุดแข็งด้านทรัพยากรบุคคล บริษัทจะต้องใช้ประโยชน์จากจุดแข็งในการก าหนดกลยุทธ์
การตลาด 

W มาจาก Weaknesses หมายถึง จุดด้อยหรือจุดอ่อน ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยภายใน 
เป็นปัญหาหรือข้อบกพร่องที่เกิดจากสภาพแวดล้อมภายในต่าง ๆ ของบริษัท ซึ่งบริษัทจะต้องหาวิธีใน
การแก้ปัญหานั้น 

O มาจาก Opportunities หมายถึง โอกาส ซึ่งเกิดจากปัจจัยภายนอก เป็นผลจากการ
ที่สภาพแวดล้อมภายนอกของบริษัทเอ้ือประโยชน์หรือส่งเสริมการด าเนินงานขององค์กร โอกาส
แตกต่างจากจุดแข็งตรงที่โอกาสนั้นเป็นผลมาจากสภาพแวดล้อมภายนอก แต่จุดแข็งนั้นเป็นผลมาจาก
สภาพแวดล้อมภายใน นักการตลาดที่ดีจะต้องเสาะแสวงหาโอกาสอยู่เสมอ และใช้ประโยชน์จากโอกาสนั้น 

T มาจาก Threats หมายถึง อุปสรรค ซึ่งเกิดจากปัจจัยภายนอก เป็นข้อจ ากัดที่เกิด
จากสภาพแวดล้อมภายนอก ซึ่งธุรกิจจ าเป็นต้องปรับกลยุทธ์การตลาดให้สอดคล้องและพยายามขจัด
อุปสรรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นให้ได้จริง 



6 

 

 
การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมการสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุด้วยการฝึกอบรมการ           

ขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัยในชุมชนเขตดินแดง ซึ่งมีปัจจัยภายในประกอบด้วย 

 

จุดแข็ง (Strength) จุดอ่อน (Weakness) 

1. เป็นหน่วยงานที่มีบุคลากรที่มีความเชี่ยวชาญ
เฉพาะด้านเกี่ยวกับการขับร้อง 

1. บุคลากรที่ท าหน้าที่ฝึกอบรมให้ ยังมีภาระงาน
ด้านอื่นท่ีต้องรับผิดชอบด้วย 

2. มีอุปกรณ์และเครื่องมือที่ เกี่ยวข้องกับการ
ฝึกอบรมที่ทันสมัย 

2. อุปกรณ์และเครื่องมือที่เกี่ยวข้องกับการอบรม
บางส่วนมีไม่เพียงพอต่อจ านวนผู้เข้ารับการอบรม 

3. ไม่ต้องมีการเบิกงบประมาณสนับสนุนเพ่ิมเติม 
เนื่องจากเป็นการจัดฝึกอบรมในเวลาราชการ 

3. พื้นที่ท่ีใช้ในการจัดอบรมค่อนข้างมีจ ากัด 

4. มีการสร้างบรรยากาศในการฝึกอบรมให้มีความ
เป็นกันเอง ผู้อบรมและผู้เข้ารับการอบรมมีความ
เป็นกัลยาณมิตรต่อกัน 

4. ระบบการจัดเก็บเอกสารของผู้เข้ารับการอบรม
ไม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร 

จากการวิเคราะห์จุดแข็งและจุดอ่อนของหน่วยงาน พบว่า หากบุคลากรผู้เชี่ยวชาญ          
มีหน้าที่รับผิดชอบที่แน่นอน มีอุปกรณ์และเครื่องมือที่เกี่ยวข้องกับการฝึกอบรมจ านวนมากเพียงพอ 
พร้อมทั้งมีระบบจัดเก็บเอกสารของผู้เข้ารับการอบรมที่มีประสิทธิภาพ จะส่งผลให้การฝึกอบรม                
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และจะน าไปสู่ความเป็นเลิศขององค์กรในอนาคต  
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การวิเคราะห์ปัจจัยภายนอกเกี่ยวกับการสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุด้วยการฝึกอบรม
การขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัยในชุมชนเขตดินแดง ประกอบไปด้วย 

โอกาส (Opportunity) อุปสรรค (Threat) 

1. รัฐบาลมีการบรรจุเรื่องการพัฒนาผู้สูงอายุ
เอาไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับที่ 12 

1. นโยบายของรัฐบาลเกี่ยวกับเรื่องผู้สูงอายุอาจ 
มีการเปลี่ยนแปลงในอนาคต 

2. ยุทธศาสตร์ของกรุงเทพมหานครมีการก าหนด
เนื้อหาในแผนพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุเอาไว้ 
โดยมีความสอดคล้องกับเนื้ อหาของการจัด
ฝึกอบรม 

2. ปัญหาด้านสุขภาพของผู้สูงอายุที่เข้ารับการ
อบรม 

3. ความนิยมในการขับร้องเพลงของผู้สูงอายุมี
มากขึ้นเรื่อยๆ 

 

4. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย  

  จากการวิเคราะห์โอกาสและอุปสรรค (ปัจจัยภายนอก) พบว่า รัฐบาลและผู้บริหารของ
กรุงเทพมหานคร ควรมีการก าหนดนโยบายเกี่ยวกับผู้สูงอายุให้ชัดเจน และมีความต่อเนื่อง เพ่ือก าหนด
แนวทางในการพัฒนาไปสู่สังคมผู้สูงอายุที่มีความสุขอย่างแท้จริง นอกจากนี้ ยังควรให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมระบุข้อมูลด้านสุขภาพของตัวเองไว้โดยละเอียดในใบสมัคร เผื่อกรณีฉุกเฉินที่อาจเกิดข้ึน  

5.5 การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายใน 4M ประกอบไปด้วย 
5.5.1 บุคลากร (Man) ความเพียงพอของบุคลากร ความเข้าใจของบุคลากร

ต่อบทบาทหน้าที่ของการท างานเป็นทีม ความพร้อมในการท างานต่อการเปลี่ยนแปลง ตอบสนอง
ผู้รับบริการทุก 

 5.5.2 วัสดุ เครื่องมือ และอุปกรณ์ (Material) หมายถึง ความเพียงพอ 
คุณภาพของวัสดุอุปกรณ์ในการจัดฝึกอบรม  

5.5.3 การเงิน (Money) หมายถึง ความเพียงพอ ความคล่องตัวในการ
เบิกจ่าย ประสิทธิภาพของการใช้เงินที่เน้นผลผลิต การระดมทรัพยากร และการใช้ทรัพยากรเพ่ือ         
การฝึกอบรม ฯลฯ  
            5.5.4 การบริหารจัดการ (Management) หมายถึง การมีส่วนร่วม               
ของบุคลากร การมอบอ านาจ การกระจายอ านาจ การประชาสัมพันธ์ ระบบข้อมูลสารสนเทศ การรับ
นักเรียน เป็นต้น  

จากการวิเคราะห์ 4M กรณี การฝึกอบรมการขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัยในชุมชน
เขต ดินแดง พบว่าในส่วนของบุคลากร บุคลากรมีทักษะและความเชี่ยวชาญพร้อม แต่อาจปฏิบัติได้           
ไม่เต็มที่เนื่องจากภาระงานประจ าที่ท าอยู่ ในส่วนของวัสดุ เครื่องมือ และอุปกรณ์ คุณภาพของ
เครื่องมือและอุปกรณ์มีความทันสมัย แต่มีจ านวนไม่มากเพียงพอส าหรับผู้เข้ารับการอบรมทั้งหมด            
ในส่วนของค่าใช้จ่ายโครงการฯดังกล่าว ไม่ต้องมีค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งของผู้เข้ารับการอบรม และบุคลากรที่
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ท าการฝึกสอน เนื่องจากเป็นการจัดในเวลาราชการ ในส่วนของการบริหารจัดการ มีปัญหาหลักในเรื่อง
ของการจัดเก็บข้อมูลของผู้เข้ารับการอบรม ซึ่งจะต้องมีการร่วมกันหาแนวทางในการปรับปรุงให้ดีขึ้น
ต่อไป 

5.6 แนวคิดเก่ียวกับหลักการ PDCA 
PDCA หรือที่เรียกว่าวงจรเดมิง (Deming Cycle) หรือวงจรชูฮาร์ต (Shewhart 

Cycle) คือวงจรการควบคุมคุณภาพ 
5.6.1 Plan (การวางแผน) หมายถึง การวางแผนการด าเนินงานอย่าง

รอบคอบ ครอบคลุมถึงการก าหนดหัวข้อที่ต้องการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง ซึ่งรวมถึงการพัฒนาสิ่งใหม่ๆ 
การแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติงาน อาจประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมาย หรือวัตถุประสงค์ของ
การด าเนินงาน Plan การจัดอันดับความส าคัญของ เป้าหมาย ก าหนดการด าเนินงาน ก าหนดระยะเวลา
การด าเนินงาน ก าหนดผู้รับผิดชอบหรือผู้ด าเนินการและก าหนดงบประมาณที่จะใช้ การเขียนแผน
ดังกล่าวอาจปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมของลักษณะ การด าเนินงาน การวางแผนยังช่วยให้เรา
สามารถคาดการณ์สิ่งที่เกิดข้ึนในอนาคต และช่วยลดความสูญเสียต่างๆ ที่อาจเกิดข้ึนได้  

5.6.2 Do (การปฏิบัติตามแผน) หมายถึง การด าเนินการตามแผน          
การปฏิบัติตามแผน ที่เป็นไปตามมาตรฐาน ก่อนปฏิบัติจริง ต้องศึกษาข้อมูล เงื่อนไข วิธีการด าเนินงาน 
ขั้นตอนที่ก าหนดไว้ มีผลของการด าเนินงาน รวบรวมและบันทึกข้อมูลอย่างเป็นระบบ ในแต่ละข้ันตอน 

5.6.3 Check (การตรวจสอบการปฏิบัติตามแผน) หมายถึง การประเมิน
แผน อาจประกอบด้วย การประเมินโครงสร้างที่รองรับ การด าเนินการ การประเมินขั้นตอนการ
ด าเนินงาน และการประเมินผลของ การด าเนินงานตามแผนที่ได้ตั้งไว้ โดยในการประเมินดังกล่ าว
สามารถ ท าได้เอง โดยคณะกรรมการที่รับผิดชอบแผนการด าเนินงานนั้นๆ  

 5.6.4 Act (การปรับปรุงแก้ไข) หมายถึง การน าผลการประเมินมาพัฒนาแผน 
อาจประกอบด้วย การน าผลการประเมินมาวิเคราะห์ว่ามีโครงสร้าง หรือขั้นตอนการปฏิบัติงานใดที่ควร 
ปรับปรุงหรือพัฒนาสิ่งที่ดีอยู่แล้วให้ดียิ่งขึ้นไปอีก และสังเคราะห์รูปแบบการด าเนินการใหม่ที่เหมาะสม 
ส าหรับการด าเนินการ ในปีต่อไป 

ดังนั้นการด าเนินกิจกรรม PDCA ที่เป็นไปอย่างครบวงจรและต่อเนื่อง จะส่งผลให้การ
ด าเนินงานมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพมากขึ้น 

 จากการศึกษาโดยการใช้แนวคิด PDCA (วงจร Deming) สรุปได้ว่า การฝึกอบรมการ
ขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัยในชุมชนเขตดินแดงนี้ มีการวางแผนจัดการอบรมที่มีเนื้อหา หลักสูตร 
ช่วงระยะเวลา ผู้รับผิดชอบ กลุ่มเป้าหมายชัดเจน มีการก าหนดวิธีการด าเนินงาน ที่เป็นไปตามแผนที่
วางไว้ มีการตรวจสอบด้วยเครื่องมือที่เหมาะสม และมีการก าหนดวิธีการลงมือปฏิบัติในขั้นตอนต่อไป 
หลังจากได้รับการตรวจสอบแล้ว 

5.7 แนวคิดในการสอนแนวเพลงเพื่อให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ 
  เพลงสุนทราภรณ์ ผู้สูงวัยที่ได้ฟังและขับร้องแนวเพลงสุนทราภรณ์ จะท าให้เกิดความ
ละเอียดอ่อนในจิตใจ เพราะในทุกบทเพลงจะมีปรัชญาชีวิตสอดแทรกอยู่ทั้งเพลงช้าและเพลงเร็ว เมื่อได้
ขับร้องเพลงสุนทราภรณ์จะเกิดความซาบซึ้ง และจะใฝ่หาความรู้อยู่ตลอดเวลา เนื้อเพลงจะมีความ
พิเศษตรงที่ต้องตีความแง่มุมสอนชีวิตต่างๆ ที่บอกไว้ในเพลง จึงท าให้ผู้สูงอายุชื่นชอบเพลงในแนวนี้ 
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  เพลงลูกกรุง เป็นเพลงไทยสากลประเภทหนึ่ง โดยเป็นเพลงที่บอกเล่า ถ่ายทอด
ความรู้สึกของสังคม การถ่ายทอดอารมณ์การขับร้อง น้ าเสียงของกลุ่มนักร้อง นักแต่งเพลง และนักดนตรี
จะมีรูปแบบประณีต ละเอียดอ่อน ออกมานุ่มนวล เนื้อร้องจะมีลักษณะเป็นร้อยแก้ว ร้อยกรอง          
มีความหมายสลับซับซ้อน ยอกย้อน 

6. กรอบแนวทางการด าเนินการและผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
6.1 กรอบแนวทางการด าเนินงาน 

6.1.1 จัดตั้งคณะท างาน 

การด าเนินงาน ภารกิจ/หน้าที่ ระยะเวลาด าเนินการ 

จัดตั้งคณะท างาน 1. การก าหนดแผนปฏิบัติการด้านการฝึกอบรมการ
ขับร้องเพลงไทยอมตะร่วมสมัย 

2. การก าหนดบทบาทหน้าที่ของบุคลากรที่ปฏิบัติงาน
เป็นลายลักษณ์อักษร 

3. ประชุมคณะท างานเพ่ือการติดตามและพัฒนางาน 

4. ก าหนดแนวทางการด าเนินงาน การสื่อสาร และ
การแก้ไขปัญหา 

เดือนตุลาคม 

6.1.2 ก าหนดระยะเวลาในการด าเนินงาน 

งาน/กิจกรรม รายละเอียด/กิจกรรม ผู้รับผิดชอบ การด าเนินงาน 

ระยะที่ 1 

ขั้นเตรียมการ 

1. การประชุม 

2. การเตรียมการเรียนการสอน 

คณะท างาน เดือนพฤศจิกายน 

ระยะที่ 2 

ขั้นด าเนินการ 

การฝึกอบรมการขับร้องเพลงไทย
อมตะร่วมสมัย 

คณะท างาน เดือนธันวาคม – เดือน
พฤษภาคม ปีถัดไป 

ระยะที่ 3  

ติดตามและประเมินผล 

1. ประชุมเตรียมการประเมิน 

2. ประเมินโดยแบบประเมินผล 

3. สรุปผลและน าเสนอ 

คณะท างาน เดือนมิถุนายน  

7. ระยะเวลาการด าเนินการ 
เดือนตุลาคม ถึง เดือนมิถุนายน ปีถัดไป   

8. งบประมาณ 
ไมใ่ช้งบประมาณ  
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9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 

เป้าหมาย/วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด (KPI) เครื่องมือ/วิธีการ
ประเมินผล 

เป้าหมาย (Output) 
1.  มีการจัดฝึ กอบรมการขับร้ องแก่
ผู้สูงอายุ สัปดาห์ละ 5 วัน จันทร์ ถึง ศุกร์ 
วันละ 3 ชั่วโมง ในช่วงเวลา 13.30 -
16.30 น. 
2. ผู้เข้ารับการอบรมต้องผ่านการอบรม 
ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 

 

3. จัดเวทีการแสดงให้กับผู้สูงอายุ เดือน
ละ 1 ครั้ง 

วัตถุประสงค์ (Outcome) 
1) ผู้สูงอายุในชุมชนเขตดินแดงได้มี
ความรู้ความเข้าใจ และได้รับการฝึกฝน
ทักษะทางด้านการขับร้องเพลงไทยอมตะ
ร่วมสมัยที่ถูกต้องตามหลักการดุริยางคศิลป์ 
และคีตศิลป์ 

2) ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี สมบูรณ์
ครบทุกด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สติปัญญา และสังคม ตามแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 
(พ.ศ. 2561-2564)  

3) ผู้สูงอายุเกิดความสุข กล้าแสดงออก
ด้านการขบัร้องในโอกาสต่างๆ 

 
1. มีผู้สูงอายุที่เข้ารับการ
ฝึกอบรม ผ่านการอบรม
ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80 
 
2. ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการ
อบรมสามารถขึ้นแสดง
บนเวทีได้เดือนละ 1 ครั้ง 
อย่างมีประสิทธิภาพ 

 
1. ใช้แบบประเมินผลใน
การประเมินความพึงพอใจ
ของผู้เข้ารับการอบรม 
 
2. ใช้แบบประเมินความรู้ 
ความสามารถในการประเมิน 
ผลการเรียนรู้ของผู้เข้ารับ
การอบรม 

 

10. ข้อเสนอแนะ 
  1. การฝึกอบรมการขับร้องเพลงไทยอมตะ ร่วมสมัย เป็นเพียงช่องทางหนึ่งที่จะสร้าง
เสริมประสบการณ์ สร้างความสุขให้กับผู้สูงอายุ นอกจากนี้แล้วยังมีกิจกรรมนันทนาการอีกหลากหลาย
ที่ความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ซึ่งสามารถน ามาปรับใช้กับการสร้างความสุขให้กับผู้สูงอายุ เช่น กิจกรรม
เข้าจังหวะ การเต้นลีลาศ เป็นต้น 
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2. มีการขยายกิจกรรม สร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้วยการฝึกอบรมการขับร้องเพลง
ไทยอมตะร่วมสมัย ในพื้นที่ชุมชนต่างๆ ใน เขตกรุงเทพมหานคร เพื่อการขยายความสุขของกิจกรรมการ
ร้องเพลง และสร้างรอยยิ้มให้กับผู้สูงอายุในเขตอ่ืนต่อไป 
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