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บทคัดยอ 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  เปนการวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
กระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจดานสุขภาพของผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวในชุมชนบานเวยีง
สวรรค อําเภอแมเมาะ จังหวดัลําปาง กลุมตัวอยางคัดเลือกแบบเจาะจง ท่ีเปนผูสูงอายุท่ีพักอาศัย
อยูคนเดยีวจํานวน 24 คน ในชุมชนบานเวียงสวรรค ผูวจิัยเกบ็รวบรวมขอมูล โดยการสัมภาษณ 
แบบบันทึกการสังเกตแบบมีสวนรวมและไมมีสวนรวม แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานท่ัวไปของ
กลุมตัวอยางแบบประเมินการทํากิจกรรม และการจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสรางพลัง
อํานาจ 4 ข้ันตอน ผลการวิจยัพบวา  
 ขั้นตอนท่ี 1 การคนพบสภาพการณจริง เปนการดําเนินกิจกรรมใหผูสูงอายุไดคนพบ
ตนเองเกีย่วกบัปญหาดานสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
โดยใชวิธีการ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณซ่ึงกันและกัน ทําใหผูสูงอายเุกิดการ
รับรูดานสุขภาพเพ่ิมข้ึน และเม่ือไดตระหนกัถึงปญหาดานสุขภาพท่ีเกดิข้ึนของตนเองตามสภาพ
ท่ีเปนจริง ก็สามารถทําใหผูสูงอายุเขาใจไดวาปญหาดานสุขภาพของตนเองสามารถท่ีจะแกไข
ไดตลอดจนมีความรูสึกอยากปรับเปล่ียนตนเองในการดําเนินชีวิตตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 2 การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ เปนการดําเนินกิจกรรมใหผูสูงอายุเกิด
การสะทอนคิดส่ิงท่ีเคยรูจากประสบการณของตนเองและบุคคลอ่ืน และทบทวนเหตุการณ 
สถานการณตาง ๆ เพื่อใหเกิดมุมมองใหม ๆ ในการตัดสินใจและการจัดการในการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย โดยใชวิธีการ แลกเปล่ียนความรู ความเขาใจกันในกลุมผูสูงอายุ
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รวมท้ังการเพ่ิมเติมความรู ความเขาใจท่ีถูกตอง ตลอดจนการยกตัวอยางบุคคลท่ีประสบ
ความสําเร็จในการแกไขปญหาสุขภาพ เพือ่ใหผูสูงอายุไดรูจักคิดวิเคราะหและสามารถเช่ือมโยง
ไปยังวิถีปฏิบัติของแตละคนจนเกิดความรูสึกม่ันใจในความสามารถของตนเองท่ีจะนําไปสู 
การเลือกปฏิบัติท่ีถูกตองเหมาะสมกับตนเองตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 3 การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติท่ีเหมาะสม เปนการดําเนนิกิจกรรมใหผูสูงอายุ
ไดมีขอมูล ความรู หลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองและเหมาะสมเก่ียวกับการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลังกาย โดยใชวิธีการ เพิ่มองคความรูดานหลักการออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ
ท่ีทําไดงายและเหมาะสมกับผูสูงอายุ รวมท้ังสาธิตการทําอาหารเพ่ีอสุขภาพของผูสูงอายุ ซ่ึงทํา
ใหผูสูงอายุ มีความรูสึกเช่ือม่ันในการตัดสินใจเลือกวิธีการและรูปแบบของการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมและเลือกท่ีจะนาํความรูดานอาหารและโภชนาการไปใชในชีวิตประจําวันตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 4 การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพ เปนการดําเนนิกิจกรรมให
ผูสูงอายุเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองท่ีจะปฏิบัติไดอยางตอเนื่องหรือแกไข
ปญหาในเหตุการณตาง ๆ ทางดานอาหารและดานการออกกําลังกายในเหตุการณคร้ังตอไปตาม
ลําพังดวยตนเอง โดยใชวิธีการ จัดประชุมกลุมผูสูงอายุและใหกลุมไดแสดงความคิด ตลอดจน
การสาธิตฝกปฏิบัติในกลุมอยางตอเนื่อง พรอมท้ังไดทําการตรวจสอบแนวคิดและประเมินการ
ปฏิบัติ โดยการสุมตัวอยางใหผูสูงอายุบางคนไดแสดงแนวคิดท่ีจะฝกปฏิบัติดานอาหาร และได
สาธิตการออกกําลังกายท่ีสามารถนําไปฝกปฏิบัติไดอยางตอเนื่องเปนประจําในอนาคตอีกดวย 
 การติดตามและประเมินผลทั้งสองคร้ังหลังจากจัดกิจกรรมกระบวนการเสริมสรางพลัง
อํานาจพบวา ผูสูงอายุยังคงปฏิบัติอยางตอเนื่องเกีย่วกับการออกกําลังกายไดอยางถูกตองและใน
ดานอาหาร ผูสูงอายุยังคงมีความรู ความเขาใจท่ีถูกตองในหลักการโภชนาการตาง ๆ ตลอดจน
ความรูเกี่ยวกบัอาหารธรรมชาติ และสามารถนําไปปฏิบัติในชีวติประจาํวันของแตละคนได 
 ผลของกระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจดานอาหาร และดานการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียว พบวา   1.  ผูสูงอายุกลุมนี้มีการเปล่ียนแปลงในดานของอาหาร โภชนาการ 
และการออกกาํลังกายท่ีดีข้ึน มีความรูเพิ่มมากข้ึน  2.  ผูสูงอายุกลุมนี้ มีความสามารถ มีความ
เช่ือม่ัน ในการจัดการกับตนเอง ในเร่ืองของการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีถูกตอง
และเหมาะสม  3.  ผูสูงอายุกลุมนี้ มีการพฒันาตนเองและพัฒนาทักษะในการปฏิบัติตนในดาน
การบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย  4.  ผูสูงอายุกลุมนี้  รูสึกวาตนเองมีคุณคาและเห็นได
วา ตนเองมีความสําคัญตลอดจนเกิดความรูสึกภูมิใจในตนเอง ถึงแมวาตนเองจะอยูคนเดียว  
ก็มีความรูสึกม่ันใจวาตนเองจะสามารถท่ีจะดูแลสุขภาพในเร่ืองของอาหารและการออกกําลังกายได 
พรอมท้ังรูสึกวาตนเองมีพลังท่ีจะสนับสนนุผูสูงอายุคนอ่ืน ๆ ไดอีกดวย 
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ABSTRACT 
 
 The objective of this action research was to study  process of health empowerment  
of the elderly living alone at Viangsawan Community Mae Mo District, Lampang Province. 
The sample groups consisted living alone at Viangsawan Community and the data was 
collected by the researcher using interview, reactive and non reactive participant observation,  
personal data process, activities including assessment and the 4 steps of  empowerment.  
From the research found as follow: 
              First step: Discovering reality, this step of activities organized for the elderly to  
find out themselves about health problem from food consumption and exercise though 
individual exchange opinion and experience. With this research the elderly had health 
perception increase and awareness in real situation that they understand to solve and adapt  
in their lifestyles. 

Second step: Critical reflection, this step of activities organized for the elderly to 
recalled situation in new opinion and had decision and manage for food and exercise though 
knowledge exchange understand and in group and increase knowledge and real understand, 
analyzed and linked to practice until confirmed in  self- confidence to appropriated to choose 
in practice.                  
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Third step: Decision and choose appropriate practice, this step was the elderly had 
data, knowledge, principles and practice in right and suitable about food and exercise.  
Though physical of knowledge in exercise in various model that can do easy and suitable  
for the elderly, demonstrate in cooking for health that they had confidence in decision to 
choose method and model of exercise and can bring knowledge in food nutrition in daily life. 
             Fourth step: Excision with efficiency practice, this step was to support the elderly 
had self- confidence in self-ability to continue practice and correct in situations in food and 
exercise by themselves. Though focus group to brain storming, demonstration check thinking 
and evaluated in practice and shown opinion in food and exercise that can do continue in 
future.              
              After follow-up and assessment the two activities of health empowerment, it was 
found that the elderly had shown their ability to follow positive exercise and having correct 
knowledge about food nutrition principle and natural supplement in daily life. 
             From the results of using process of health empowerment in the elderly living alone, 
it could concluded that 1. The elderly has shown changing in nutrition and exercise activities 
by additional knowledge, 2. The elderly has shown more self- confidence and ability to 
manage their life in positive food nutrition and exercise, 3. The elderly had developed self- 
skill in positive food nutrition and exercise, and 4. The elderly had shown self- proud and 
confident to be taking care their own health in term of positive food nutrition and exercise 
adjust to live alone life, and  powerful to encourage the other.  
 


