
บทที่ 5 
 

สรุปผล อภปิรายและขอเสนอแนะ 

 
  การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบคุณภาพชวีิตและความเครียดของหญงิวัย
สูงอายุ ในชวงกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 

กลุมประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ หญิงวัยสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมการออกกาํลัง
กายในน้ําจํานวน 60 คน มีอายุระหวาง 60 -87 ป มีคาเฉลี่ยอาย(ุMean) อยูที่ 67.0  คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(SD) เทากับ 4.84  น้ําหนกัตัวเฉลี่ย(Mean)อยูที่ 57.6 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 
9.1 และคาสวนสูงเฉลี่ย(Mean) อยูที่155 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 5.8 
           การวิเคราะหขอมูล ผูศึกษาใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหและ
ประเมินผล สถิติที่ใชคือ คาเฉลี่ย(Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(SD) แจกแจงความถี่(Frequency) 
            
สรุปผลการศึกษาและคนควา 

1. จากที่ไดทําการศึกษาเพื่อการประเมินคุณภาพชีวติและความเครียดของหญิง 
วัยสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมการออกกําลังในน้ํา กลุมประชากรตัวอยางที่ใชศึกษานัน้ ในชวงกอน
ทําการศึกษา(Pre-test) ดานของคุณภาพชวีิต ซ่ึงแปลคะแนนออกมาจากแบบสอบถาม แบบวดั
คุณภาพชวีิตขององคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF) คาคะแนนเฉลี่ยของ
ประชากรทั้งหมด(Mean) อยูที่ 97.63 ซ่ึงจัดวาประชากรสวนใหญ “มีคุณภาพชวีิตทีด่”ี ตามเกณฑ
การแบงระดับคะแนน โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 9.91 

 2. ในดานของการวัดระดับความเครียด โดยแบบวัดความเครียดสวนปรุงนั้น 
ในชวงกอนทําการศึกษา(Pre-test) ผลคะแนนที่ได มีคาเฉลี่ย(Mean) อยูที่ 37 ซ่ึงจัดไดวาประชากร
สวนใหญมีความเครียดอยูในระดับ “เครียดปานกลาง” ตามเกณฑการแบงระดับคะแนน โดยมีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) เทากับ 10 
           3.  ในชวงหลังทําการศึกษา(Post-test) ในดานของการวัดระดับคณุภาพชวีิตนั้น 
ผลคะแนนจากแบบทดสอบคุณภาพชวีิต แปลคะแนนออกมาแลว คาคะแนนเฉลี่ย (Mean) อยูที่ 
99.16 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(SD) เทากบั 9.63 แตกตางกันอยางไมมนีัยสําคัญ 
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  4.  ในดานการวัดระดับความเครียด โดยแบบวัดความเครียดสวนปรุงนั้น ในชวง 
หลังทําการศึกษา(Post-test) ผลคะแนนที่ได มีคาเฉลี่ย(Mean)อยูที่ 36.1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD) เทากับ 9.4 แตกตางกันอยางไมมีนยัสําคัญ 
 
อภิปรายผล 
            วัยผูสูงอายุซ่ึงกลาวไดวาเปนชวงสดุทายของชีวิต ซ่ึงโดยมากแลวก็มักจะเปนผูที่ปลดเกษียณ
มาบาง หรืออาจจะยังประกอบอาชีพเล็กๆนอยๆ หรือมีกจิการเปนของตนเอง แตทวา ในความเปน
จริงแลว ดวยความเปนจริงตามธรรมชาติ ที่เซลลตางๆในรางกายยอมจะตองเสื่อมถอยไปตาม
กาลเวลา ทั้งรางกาย สมอง ปฏิภาณ ไหวพริบตางๆยอมที่จะถดถอยลงไป วัยสูงอายจุึงจดัไดวาเปน
วัยพึ่งพิง แตกม็ีปจจัยหลายๆอยางที่สงผลตอทั้งทางรางกายและจิตใจของวัยผูสูงอายุ สําหรับ
ผูสูงอายุที่มีสภาพจิตใจที่ดี หมั่นหากิจกรรมทํา เพื่อคงสภาพของรางกายและสติปญญาไวใหถดถอย
ลงอยางชาๆ มีการศึกษาเรื่องผูสูงอายุจํานวนมาก และก็พบวา ผูสูงอายทุี่ยังคงใชรางกายใหได
ทํางานหรือออกกําลังกายที่ไมหนักจนเกินไป และไดใชสมองในการคดิวิเคราะหอยางสม่ําเสมอใน
ระดับที่พอเหมาะแลวนั้น รางกายและสตปิญญาจะเสื่อมถอยชามาก หรือแทบไ มเสื่อมถอยเลย 
กิจกรรมที่สําคัญมากและจําเปนสําหรับผูที่จะใชชีวิตชราอยางมีความสขุคือ การดูแลสุขภาพทั้งทาง
กายและจิตใจ(Arking 1991) 
 ในดานคุณภาพชีวิต ภายหลังการศึกษา (Post-test)พบวา หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรม
การออกกําลังกายในน้ํา มีคาเฉลี่ยระดับคะแนนคณุภาพชวีิตที่มากขึ้น แตเพิ่มขึ้นเพยีงเล็กนอย 
ประกอบเกณฑคุณภาพชีวิตของประชากรกอนทําการศึกษานั้นพบวาอยูในเกณฑที่ดอียูแลว
เนื่องจากมีคะแนนเฉลี่ยของประชากรทั้งกอนและหลังการศึกษาอยูในชวง 96 - 130 ผลที่ไดจึงไม
แตกตาง  
            ในดานระดับความเครียด ภายหลังการศึกษา(Post-test) พบวา หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวม
โปรแกรมการออกกําลังในน้าํ มีคาเฉลี่ยระดับความเครียดที่ลดลง แตยงัอยูในเกณฑเดิมคือ เครียด
ระดับปานกลางดั่งเชนกอนทาํการศึกษา ผลที่ไดจึงไมแตกตาง 
            การเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา นอกจากจะเปนการชวยสงเสรมิและฟนฟู
สุขภาพรางกายแลว ในดานของจิตใจ อารมณและสังคมก็จะไดรับการพัฒนาไปพรอมๆกันดวย 
เพราะโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํานี ้ผูเขารวมก็จะมีโอกาสไดพบปะกับผูคนอืน่ๆซึ่งอยูในวยั
เดียวกัน งานวจิัยและทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุตางรายงานการศึกษาตรงกนัวา ผูสูงอายทุี่ยังคงมี
ความสัมพันธกับผูอ่ืน ไมวาจะเปนผูรวมวยัหรือตางวยั มคีวามสําคัญยิ่งตอการเปนผูสูงอายุที่มี
สุขภาพดี ผูสูงอายุที่ออนแอทั้งทางกายและจิตใจเกดิจากการขาดความสัมพันธเชิงบวกกับผูอ่ืน 
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(Hoffman et al. 1981; Peterson et al. 1991; Papalia & Olds 1995; ศรีเรือน  แกวกังวาน 2534, 2535
ก, 2535ข)   

เมื่อผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา รับรูไดถึงสุขภาพที่ดีขึ้น รางกาย
แข็งแรงขึ้น กระปรี้กระเปรา รวมถึงการไดพบปะสิ่งใหมๆ  รวมทั้งเพื่อนใหมในวัยเดยีวกัน ยอม
สงผลถึงสภาพจิตใจทีด่ีขึ้นและสงผลใหมีคุณภาพชวีิตดีขึ้นไปดวย ชัยวัฒน (2526) ไดอธิบายวา 
คุณภาพชวีิต คือ ชีวิตที่มีคุณภาพ หมายถึง ชีวิตที่ไมเปนภาระและไมกอใหเกดิปญหาแกสังคม มี
ความสัมบูรณทั้งทางกาย จิตใจ มีความสามารถที่จะดํารงสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม และ
การเมืองใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมและสังคม สามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดอยางถูกตอง
และสามารถดําเนินวิธีการที่ชอบธรรม เพือ่จะไดมาในสิง่ที่ตนประสงค ภายใตเครื่องมือและ
ทรัพยากรที่มอียู  

 
ขอเสนอแนะจากผลการศึกษา 

1. การศึกษาเรือ่งของคุณภาพชีวิตของหญงิวัยสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมการออกกําลังใน
น้ํานี้  ผลการศึกษาที่ไดบงบอกวา การที่ผูที่อยูในวัยสูงอายุ ไดเขารวมโปรแกรมนี้ ไดทําใหผูที่เขา
รวมรูสึกพึงพอใจในคณุภาพชีวิตของตนมากขึ้น และมรีะดับความเครียดที่ลดลง ส่ิงเหลานี้เกดิขึน้
ไดเพราะสุขภาพรางกายและจิตใจดีขึ้น 

2. กิจกรรมที่จะใหผูอยูในวยัสูงอายทุํานั้น เพียงเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
ไมหนกัจนเกนิไป และเปนกิจกรรมที่ทําใหผูสูงอายุไดพบปะกับผูคน ไดสรางสัมพันธภาพกับคน
รอบขาง รวมถึงกิจกรรมการออกกําลัง ซ่ึงมีใหเลือกมากมาย และกิจกรรมที่ไดฝกฝนการใช
ความคิดอยางสม่ําเสมอ จะชวยใหผูที่อยูในวัยสูงอายุ ไมรูสึกวาตนเองดอยคุณคา และมีคุณภาพชวีิต
ในชวงปลายของชีวิตไดอยางมีความสุข 

              3. สําหรับการศึกษาในครั้งตอไป ควรใชกลุมตวัอยางที่หลากหลายมากขึ้น เพราะ
จากการศึกษาครั้งนี้พบวา คาเฉลี่ยที่ไดจากแบบสอบถามทั้งสองสวน ไดแก แบบวัดคุณภาพชวีิต
ขององคการอนามัยโลก(WHOQOL –BREF –THAI) และแบบวดัความเครียดจากชดุแบบวดั
ความเครียดสวนปรุงนั้น พบวา ในสวนของคาคะแนนนั้น คุณภาพชวีิตโดยรวมของประชากรนั้นมี
คาคะแนนเฉลี่ยที่ดีขึ้น และในสวนของระดับความเครียดนั้น ก็มีระดบัความเครียดเฉลี่ยที่ลดลง แต
นั่นเปนในสวนของคะแนน แตในทางสถิตกิารวิจยัแลว ในเชิงคุณภาพนั้น พบวาคาเฉลี่ยของ
คะแนนไดเพิม่ขึ้นเพียงเลก็นอย คือไมแตกตาง ในดานคุณภาพชวีิตนัน้ กลุมประชากรหญิงวยั
สูงอายุที่เขารวมโปรแกรมออกกําลังกายในน้ํานั้น  สวนใหญมีคุณภาพชีวิตและระดบัความเครียด
อยูในเกณฑทีด่ีอยูแลวตั้งแตกอนทําการศึกษา และผลที่ไดหลังการศึกษานั้นก็มีระดับคะแนนที่
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เพิ่มขึ้นเพยีงเลก็นอย โดยปจจัยที่เกี่ยวของที่นาจะสงผลถึงระดับคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรก็คอื 
ระดับการศึกษา ซ่ึงประชากรที่ใชศึกษาสวนใหญจะมีระดับการศึกษาทีอ่ยูในเกณฑทีด่ี  ตอมาคือ
ระดับรายไดของแตละคน ซ่ึงประชากรตัวอยางในการศกึษานี้สวนใหญก็ยังรายไดทีอ่ยูในเกณฑทีด่ี 
แมจะเขาสูวัยสูงอายุแลวก็ตาม ซ่ึงปจจัยสองดานที่กลาวนี้ ยังจะสงผลไปถงึระดับความเครียดของ
กลุมประชากร ซ่ึงเดิมทีก็มีระดับความเครียดอยูในเกณฑ “เครียดปานกลาง” ซ่ึงก็เปนระดับ
ความเครียดทีป่กติทําใหผลที่ไดสรุปออกมาไดวา ไมแตกตาง ซ่ึงหากกลุมตัวอยางหลากหลายมาก
ขึ้น เชน กลุมเกษตรกร ผูใชแรงงาน หรือผูสูงอายุในสถานดูแลผูสูงอายุตางๆ ซ่ึงแนนอนวาสวน
ใหญจะมีคุณภาพชีวิตที่ไมคอยดีและมีระดบัความเครียดสูง ซ่ึงอาจเกิดจากความยากลําบากในการ
ประกอบอาชพี ภาวะหนี้สิน รายไดนอยไมเพียงพอตอคาใชจาย ความเปนหวงในทรัพยสินที่หามา
ได หรือหวงสตัวเล้ียงหรืออุปกรณเครื่องมอืทํามาหากินตางๆจะถูกขโมยไป ซ่ึงตามชนบทจะพบ
เจอสิ่งเหลานีอ้ยูเปนประจําทําใหผูสูงอายใุนชนบทจะกงัวลสิ่งเหลานี้ ซ่ึงโดยรวมแลวจัดไดวามี
คุณภาพชวีิตทีต่่ํา คุณภาพชวีติ ความหมายตามพจนานกุรมราชบัณฑิตยสถาน (2538) ประกอบดวย
คํา 2 คํา คือคุณภาพ หมายถึงลักษณะความดี ลักษณะประจําบุคคล สวนชวีิต หมายถึงความเปนอยู 
ดังนั้นคณุภาพชีวิตจึงหมายถงึ ลักษณะความเปนอยูที่ดีของบุคคล โอเรม (Orem,1985 อางใน วิภา
วรรณ ชอุม เพ็ญสุขสันต,2545) กลาววา คุณภาพชวีิตมีความหมายเชนเดียวกับความผาสุก (well-
being) เปนการรับรูของบุคคลตอการมีชีวิต อยูซ่ึงแสดงออกโดยความพอใจ (contentment) ความ
เพลิดเพลินใจ (pleasure) และการมีความสขุ(happiness) ซ่ึงสิ่งเหลานี้เกิดจาก ประสบการณในชีวติ 
(spiritual experience) การบรรลุส่ิงที่ปรารถนา(fulfillment of one’s self ideal) และการมีพัฒนาการ
อยางตอเนื่องของบุคคล (continuing personalization)องคการยูเนสโก (UNESCO, 1993) ไดนยิาม
คําวาคุณภาพชวีิตวาหมายถึง ระดับความเปนอยูที่ดีของสงัคมและระดับความพึงพอใจในความ
ตองการสวนหนึ่งของมนุษย 
           ดังนั้น หากสามารถที่จะเพิ่มกลุมตัวอยางใหหลากหลายมากขึ้นตามขอเสนอแนะนี้ เชื่อวาจะ
ทําใหไดผลการศึกษาที่หลากหลายมากขึ้น และยังจะเปนประโยชนอยางยิ่งในการที่จะศึกษาถึง
ปจจัยและสาเหตุที่สงผลถึงคุณภาพชวีิตทีไ่มดีและระดบัความเครียดที่สูง และยังจะไดทราบถึง
สภาวะคณุภาพชีวิตและระดับความเครียดในผูหญิงวัยสูงอายุที่แทจริงวาอยูในระดบัใด  และจะได
ศึกษาหาแนวทางที่จะทําใหผูสูงอายุสวนใหญ มีคุณภาพชีวิตและระดบัความเครียดอยูในระดับทีด่ี 
และมีชีวิตในบั้นปลายอยางมีความสุข            
            
               
             


