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บทคัดย่อ 
 ท่ามกลางการเปลี่ยนผ่านสู่สังคมสูงวัยระดับสุดยอดของไทย สุขภาวะและศักดิ์ศรี

ความเป็นมนุษย์ของผู้สูงวัยกำลังเผชิญข้อจำกัดจากกรอบแนวคิดนันทนาการเชิงเส้นที่ไม่
สามารถอธิบายความซับซ้อนของการมีส่วนร่วมและผลลัพธ์เชิงหน้าที่ได้อย่างเพียงพอ 
บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) วิพากษ์ข้อจำกัดของกรอบแนวคิดดังกล่าว 2) พัฒนา
ทฤษฎีพหุนันทนาการ (Plural Recreation Theory: PRT) เป็นกรอบแนวคิดเชิงระบบที่
สอดคล้องกับบริบทผู้สูงวัยไทย 3) อธิบายกลไกที่เชื่อมโยงการมีส่วนร่วมกับสมรรถภาพ
การทำหน้าที่และความสามารถในการกำกับตนเอง และ 4) เสนอแนวทางการวิเคราะห์
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และออกแบบกิจกรรมนันทนาการในบริบทไทย โดยใช้การสังเคราะห์องค์ความรู้ที่บูรณา
การมิติชีวภาพ พฤติกรรม และโครงสร้างสังคม 

ผลการสังเคราะห์ภายใต้กรอบ PRT พบว่า นันทนาการสำหรับผู้สูงวัยทำงานใน
ลักษณะระบบเปิดที่มีปฏิสัมพันธ์แบบไม่เป็นเชิงเส้น ผ่าน 4 กลไกหลัก ได้แก่ พหุรูปแบบ 
พหุมิติ พหุระดับ และพหุความหมาย ซึ่งร่วมกันส่งเสริมการปรับตัวทางสรีรวิทยา การบูร
ณาการสุขภาวะกายและจิตสังคม การลดข้อจำกัดด้านการเข้าถึง และการสร้างคุณค่าและ
ความหมายของชีวิต กลไกเหล่านี้ช่วยยกระดับสมรรถภาพเชิงหน้าที่และความสามารถใน
การกำกับตนเอง ทำให้ผู ้สูงวัยเปลี่ยนบทบาทจากผู้รับบริการเป็นผู้กำหนดวิถีชีวิตของ
ตนเอง บทความเสนอให้ปรับการออกแบบนันทนาการจากกิจกรรมเชิงเดี่ยวสู่การสร้าง
ระบบนิเวศการมีส่วนร่วมที่บูรณาการโครงสร้าง กลไกการปรับตัวทางสรีรวิทยา และ
คุณค่าของชีวิต เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพเชิงหน้าที่ การดูแลตนเอง คุณภาพชีวิต และการ
ธำรงศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์อย่างยั่งยืนในสังคมไทยร่วมสมัย 
คำสำคัญ: นันทนาการ, ผู้สูงวัย, สังคมสูงวัย, คุณภาพชีวิต, สมรรถภาพทางกาย 
 

Abstract 
 Amid Thailand’s transition to a super-aged society, the health and 
human dignity of older adults are increasingly constrained by conventional 
linear recreation frameworks, which inadequately explain the complexity of 
participation and functional outcomes. This article aims to: (1) critically examine 
the limitations of linear recreation theory in explaining the nonlinear 
interactions between participation and physiological adaptation; (2) develop the 
Plural Recreation Theory (PRT) as a systems-based framework grounded in the 
Thai aging context; (3) explain the mechanisms linking recreational participation 
with functional capacity and functional self-regulation; and (4) propose an 
analytical framework for designing recreation programs in contemporary 
Thailand. The study employed an integrative synthesis of knowledge 
encompassing biological, behavioral, and social-structural dimensions. 
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 The synthesis revealed that recreation for older adults operates as an 
open, nonlinear system through four interrelated mechanisms: plural forms, 
plural dimensions, plural levels, and plural meanings. Together, these 
mechanisms promote physiological adaptation, integrate physical and 
psychosocial well-being, reduce barriers to participation, and foster meaning 
and value in later life. Their combined effects enhance functional capacity and 
self-regulation, enabling older adults to transition from passive service 
recipients to active agents in shaping their own lives. The article further 
proposes shifting recreation design from isolated activities toward an integrated 
participation ecosystem that combines social structures, physiological adaptive 
mechanisms, and life values. Such an approach strengthens functional capacity, 
self-care, quality of life, and the preservation of human dignity as sustainable 
systemic outcomes for older adults in contemporary Thai society. 
Keywords: Recreation, Older adults, Aging population, Quality of life, Physical 
fitness 
 

บทนำ 
สังคมโลกกำลังก้าวเข้าสู่ช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อของโครงสร้างประชากรอย่างมีนัยสำคัญยิ่ง 

โดยการเพ่ิมขึ้นของจำนวนประชากรสูงวัยมิได้เป็นเพียงปรากฏการณ์เชิงปริมาณทางสถิติ 
หากแต่เป็นการเปลี่ยนผ่านเชิงคุณภาพ ที่ปรับโครงสร้างวิธีคิดเกี่ยวกับสุขภาวะ การดำรงชีวิต 
และบทบาทของมนุษย์ในช่วงปลายชีวิตอย่างลึกซึ้ง ในบริบทแห่งพลวัตนี้ สุขภาวะมิได้ถูกจำกัด
ความหมายเพียงแค่การปลอดจากโรคหรือความทุพพลภาพ แต่ครอบคลุมถึงขีดความสามารถ
ในการเคลื่อนไหว (mobility) อธิปไตยในการตัดสินใจ และการธำรงไว้ซึ่งปฏิสัมพันธ์ทางสังคม
อย่างต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการสูงวัยเชิงรุกและการออกแบบโครงสร้างที่เอ้ือต่อการ
ดำรงชีวิต (Keating, 2022; Menassa et al., 2023) โดยมีปัจจัยทางชีวภาพ จิตวิทยา และ
สังคมสอดประสานกันภายใต้เครือข่ายการเห็นคุณค่า ขณะที่ประเทศไทยกำลังเผชิญกับพลวัต
ดังกล่าวผ่านความซับซ้อนเฉพาะตัว ทั้งจากการเปลี่ยนผ่านของโครงสร้างครอบครัวที่รวดเร็ว 
ความแตกต่างระหว่างบริบทกึ่งเมืองกึ่งชนบท และความเหลื่อมล้ำในการเข้าถึงทรัพยากร ซึ่ง
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สะท้อนความจำเป็นเร่งด่วนในการปรับกรอบนโยบายให้เท่าทันกับวิถีชีวิตผู้สูงวัยร่วมสมัย 
(Gianfredi et al., 2025) การตอบสนองต่อสังคมสูงวัยจึงไม่อาจจำกัดอยู่เพียงมาตรการทาง
การแพทย์หรือสวัสดิการขั้นพ้ืนฐาน แต่ต้องอาศัยพ้ืนที่แห่งการมีส่วนร่วมเชิงสร้างสรรค์ที่เปิด
โอกาสให้ผู้สูงวัยดำรงบทบาทผ่านการเคลื่อนไหว การสื่อสาร และการสร้างความหมาย ส่งผล
ให้ นั นทนาการถู กยกระดั บ จ ากการ เป็ น เพี ย งกิ จกรรมยามว่ าง  ( leisure activity)                          
ไปสู่สถานะการเป็นกลไกสำคัญของระบบนิเวศการดำรงชีวิต (life-sustaining ecosystem)  
ที่สัมพันธ์โดยตรงกับอธิปไตยแห่งตัวตนและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ในช่วงบั้นปลาย                    
(Shen et al., 2024) 

อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน พบว่าการอธิบาย
นันทนาการ ยังคงถูกจำกัดอยู่ในกรอบเชิงกิจกรรมเป็นหลัก โดยมักให้ความสำคัญกับรูปแบบ
กิจกรรมมากกว่าการทำความเข้าใจปฏิสัมพันธ์เชิงโครงสร้างระหว่างสรีรวิทยาและวิถีชีวิตของ
ผู้ เข้าร่วม แนวโน้มดั งกล่าวสะท้อนข้อจำกัดของแนวคิดนันทนาการเชิงเส้น ( linear 
determinism) ที่มองความสัมพันธ์ระหว่างการมีส่วนร่วมและผลลัพธ์ในลักษณะตรงไปตรงมา 
โดยเพิกเฉยต่อความซับซ้อนของกระบวนการภายใน (Adams et al., 2011) แม้ว่างานวิจัย
ร่วมสมัยจะพยายามชี้ให้เห็นความเชื่อมโยงของปัจจัยหลายมิติ ทั้งด้านประสาทกล้ามเนื้อ 
แรงจูงใจ และเครือข่ายความสัมพันธ์ (Fancourt et al., 2021) ทว่าปัญหาใจกลางมิใช่การขาด
แคลนหลักฐานเชิงประจักษ์ หากเป็นการขาดสถาปัตยกรรมทางปัญญา ( intellectual 
architecture) ที่สามารถบูรณาการปัจจัยแยกส่วนเหล่านั้นให้เป็นเอกภาพ ส่งผลให้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับเส้นทางเชิงเหตุผล (causal pathway) ระหว่างการมีส่วนร่วม สมรรถภาพการทำ
หน้าที่  (functional fitness) และความสามารถในการดำรงชีวิตยั งคงมีความพร่ามัว                  
(Sala et al., 2019) ช่องว่างดังกล่าวจึงเป็นประเด็นวิกฤตที่ต้องได้รับการรื้อสร้างในเชิงทฤษฎี 
เพ่ือเชื่อมโยงปัจจัยระดับบุคคลและโครงสร้างเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ (Zheng et al., 
2022) 

ในขณะเดียวกัน แม้หลักฐานเชิงประจักษ์จะยืนยันอย่างต่อเนื่องว่าการมีส่วนร่วมที่
หลากหลายสัมพันธ์เชิงบวกกับการสูงวัยอย่างมีคุณภาพ (Zhao et al., 2022) กระนั้นก็ตาม 
ความสำเร็จในการธำรงสุขภาวะท่ามกลางความเปราะบางของวัยมิได้ขึ้นอยู่กับปริมาณของ
กิจกรรมเพียงอย่างเดียว พัฒนาการดังกล่าวต้องอาศัยทางผ่านเชิงระบบ ที่ลุ่มลึกพอจะเปลี่ยน
ผ่านวิถีชีวิตได้จริง ซึ่งในปัจจุบันยังคงขาดคำอธิบายที่สามารถเชื่อมโยงกลไก ผลลัพธ์ และ
บริบทเข้าด้วยกันอย่างสมบูรณ์ นี่จึงเป็นข้อจำกัดเชิงกระบวนทัศน์ที่สำคัญ บทความนี้จึงมี
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วัตถุประสงค์ดังนี้ 1) วิพากษ์ข้อจำกัดของกรอบแนวคิดนันทนาการเชิงเส้นที่ไม่สามารถอธิบาย
ปฏิสัมพันธ์แบบไม่เป็นเชิงเส้นระหว่างการมีส่วนร่วมและการเปลี่ยนแปลงเชิงสรีรวิทยา           
2) พัฒนาทฤษฎีพหุนันทนาการ (Plural Recreation Theory: PRT) ในฐานะกรอบเชิงระบบ
จากฐานคิดและบริบทผู้สูงวัยไทย 3) อธิบายพหุกลไกที่เชื่อมโยงการมีส่วนร่วมกับสมรรถภาพ
การทำหน้าที่และความสามารถในการกำกับตนเองเชิงหน้าที่ในการดำรงชีวิต และ 4) เสนอ
แนวทางการวิเคราะห์และออกแบบกิจกรรมนันทนาการในบริบทไทยร่วมสมัย ซึ่งบนฐาน
แนวคิดนี้ แก่นของบทความอยู่ที่การอธิบายนันทนาการในฐานะระบบที่แปรการมีส่วนร่วมไปสู่
สมรรถภาพและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ผ่านกระบวนการพหุมิติ ทั้งนี้เพ่ือนำไปสู่การออกแบบ
นโยบายและนวัตกรรมทางสังคมที่สามารถสถาปนาอธิปไตยแห่งตัวตนของผู้สูงวัยอย่างยั่งยืนใน
ระดับโครงสร้าง 
 

การวิพากษ์กระบวนทัศน์นันทนาการเชิงกิจกรรม: จากกลไกเชิงเส้นสู่ความ           
พร่ามัวทางทฤษฎี 

พลวัตวิถีชีวิตภายใต้สภาวะความไม่มั่นคง มิได้สั่นคลอนเพียงพฤติกรรมภายนอก 
หากแต่เข้าทำลายจังหวะชีวิตเชิงโครงสร้าง (structural rhythm) อย่างรุนแรง โดยเฉพาะ
ระบบนันทนาการที่เคยเป็นแกนกลางของการธำรงสุขภาวะ การเปลี่ยนแปลงนี้เป็นผลจากการ
ทับซ้อนกันระหว่างข้อจำกัดเชิงชีวภาพของผู้สูงวัยและความไม่เท่าเทียมเชิงนิเวศ ซึ่งร่วมกัน
กำหนดขอบเขตการมีส่วนร่วมในระดับระบบ ดังนี้ 

1. นันทนาการในฐานะกิจกรรมและข้อจำกัดเชิงการอธิบาย  
การทำความเข้าใจนันทนาการในมิติวิชาการมักถูกพันธนาการไว้กับกรอบคิดที่เน้น

กิจกรรมเป็นศูนย์กลาง (activity-centric approach) โดยนิยามผ่านรูปแบบที่ปรากฏเชิง
ประจักษ์ ข้อจำกัดสำคัญของมโนทัศน์นี้คือการลดทอนคุณค่าประสบการณ์มนุษย์ให้เหลือเพียง
รายการตรวจสอบ (checklist) ส่งผลให้การอธิบายประสิทธิภาพติดอยู่ในกับดักเชิงเส้น (linear 
determinism) ที่สันนิษฐานว่าการเข้าร่วมกิจกรรมจะนำไปสู่ผลลัพธ์สุขภาพโดยอัตโนมัติ 
(Adams et al., 2011) กระบวนทัศน์ดังกล่าวมักเพิกเฉยต่อสถานะของมนุษย์ในฐานะองค์
ประธานที่มีเจตจำนงอิสระและมีกลไกการตอบสนองที่สลับซับซ้อนเกินกว่าจะอธิบายด้วย
ความสัมพันธ์ที่ตายตัวได้ 
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การจำกัดขอบเขตไว้เพียงกรอบเชิงกิจกรรมก่อให้ เกิดความพร่ามัวทางทฤษฎี 
โดยเฉพาะการไม่สามารถแยกแยะระหว่างรูปแบบกิจกรรมกับกลไกการทำงานภายใน 
(mechanisms of action) ซึ่งในกรอบร่วมสมัยถูกอธิบายว่าเป็นปฏิสัมพันธ์ที่ซับซ้อนระดับพหุ
ชั้นและพหุกลไกที่ ไม่สามารถลดทอนเป็นตัวแปรเชิงเดี่ยวได้ (Fancourt et al., 2021) 
นอกจากนี้ การมุ่งเน้นเพียงตัวชี้วัดเชิงปริมาณยังละเลยมิติเชิงคุณภาพของประสบการณ์และ
พลังอำนาจในการสถาปนาความหมายผ่านกิจกรรมของผู้สูงวัย ซึ่งเป็นตัวแปรชี้ขาดสำคัญที่
กำหนดทั้งความต่อเนื่องของการมีส่วนร่วมในระยะยาวและการแปรเปลี่ยนกิจกรรมให้
กลายเป็นสมรรถภาพเชิงหน้าที่ ปัญหาใจกลางจึงมิใช่การขาดแคลนกิจกรรม แต่คือการแตก
สลายของความเชื่อมโยงเชิงระบบระหว่างรูปแบบกิจกรรมและเจตจำนงภายใน การวิพากษ์ใน
จุดนี้ยืนยันว่าการอธิบายนันทนาการแบบแยกส่วนไม่เพียงพอต่อการทำความเข้าใจพลวัตการ
สูงอายุอย่างมีคุณภาพอีกต่อไป 

2. ช่องว่างระหว่างการมีส่วนร่วมกับผลลัพธ์ด้านสุขภาวะ  
แม้หลักฐานเชิงประจักษ์จะยืนยันสหสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างนันทนาการและสุขภาวะ 

แต่ เมื่ อ พิ จารณ าเชิ งระบบจะพบช่ อ งว่ า งขนาดใหญ่ ในกระบวนการแปรเปลี่ ยน 
(transformation process) สู่ผลลัพธ์ที่เป็นรูปธรรม งานวิจัยชี้ว่าการมีส่วนร่วมที่หลากหลาย 
(activity plurality) สัมพันธ์กับการคงสภาพสุขภาวะในระยะยาว ทว่าการอธิบายส่วนใหญ่ยัง
ติดอยู่ในลักษณะของสหสัมพันธ์ (correlation) มากกว่าการระบุเส้นทางเชิงเหตุผล (causal 
pathway) ที่ชัดเจน (Sala et al., 2019) การมุ่ งเน้นเพียงผลลัพธ์ปลายทางโดยละเลย
ปฏิสัมพันธ์เชิงกลไกภายใน ส่งผลให้องค์ความรู้ปัจจุบันขาดพลังในการอธิบายความต่อเนื่อง
ของวิถีชีวิตภายใต้ปัจจัยรบกวน 

ช่องว่างทางทฤษฎีที่สำคัญคือการขาดความเข้าใจในกลไกที่เชื่อมโยงมิติสรีรวิทยา 
จิตวิทยา และสังคมเข้าด้วยกันอย่างเป็นเอกภาพ ตัวอย่างเช่น การเพ่ิมสมรรถภาพทางกายจะ
ไร้ความยั่งยืนหากปราศจากการทำงานร่วมกันของปัจจัยทางจิตวิทยา เช่น การรับรู้
ความสามารถของตนเองและการเกิดภาวะไหลลื่นในประสบการณ์ ซึ่งเป็นตัวแปรขับเคลื่อน
ความพึงพอใจในชีวิต (Zhao et al., 2022) วิกฤตขององค์ความรู้ในปัจจุบันจึงมิใช่การไม่รู้
ผลลัพธ์ แต่คือการไม่สามารถอธิบายพลวัตของกลไกที่สอดประสานกันอย่างเป็นระบบ ส่งผลให้
การออกแบบนันทนาการในระดับนโยบายสูญเสียความแหลมคมเชิงวิทยาศาสตร์และเพิกเฉย
ต่อมิติเชิงอัตถิภาวนิยมซึ่งเป็นแกนกลางของการธำรงศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ 
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3. อุปสรรคเชิงโครงสร้างและการถูกจำกัดพื้นที่ทางสุขภาวะ  
ข้อจำกัดเชิงโครงสร้างและการเข้าถึงพ้ืนที่ทางนันทนาการมิใช่เพียงประเด็นความ

บกพร่องทางกายภาพหรือเรื่องของการคมนาคมที่ขาดประสิทธิภาพเท่านั้น แต่เป็นประเด็นเชิง
อำนาจและการจัดสรรทรัพยากรเชิงระบบที่ถูกบิดเบือนไปอย่างรุนแรงภายใต้สภาวะวิกฤตและ
ความขัดแย้งในสังคม (Garmabi et al., 2023) เมื่อพ้ืนที่สาธารณะและพ้ืนที่นันทนาการที่
ปลอดภัยถูกจำกัดลงด้วยเงื่อนไขทางความมั่นคงหรือนโยบายที่รวมศูนย์ ระบบนิเวศการ
เคลื่อนไหวของผู้สูงวัยย่อมถูกตีกรอบให้แคบลงจนเหลือเพียงพ้ืนที่ส่วนบุคคล ซึ่งส่งผลกระทบ
โดยตรงต่อความสามารถในการรักษาบทบาททางสังคมและการคงไว้ซึ่งตัวตนในชุมชน การที่ผู้
สูงวัยถูกกีดกันออกจากพ้ืนที่ทางกิจกรรมจึงมิใช่เรื่องบังเอิญ แต่เป็นผลผลิตของความไม่เท่า
เทียมเชิงโครงสร้าง (structural inequality) ที่สะท้อนว่าโอกาสในการมีส่วนร่วมถูกกำหนด
โดยเงื่อนไขระดับมหภาคมากกว่าเจตจำนงส่วนบุคคล (Sixsmith et al., 2023) ซึ่งอุปสรรค
เหล่านี้ยังรวมไปถึงการขาดสถาปัตยกรรมทางนโยบายที่โอบรับความหลากหลายของวิถีชีวิตผู้
สูงวัย ทำให้ระบบบริการสุขภาวะกลายเป็นเพียงเครื่องมือในการสงเคราะห์ที่เน้นการควบคุม
มากกว่าการส่งเสริมพลังอำนาจ การถูกจำกัดพ้ืนที่ทางสุขภาวะจึงหมายถึงการสูญเสียพ้ืนที่ใน
การแสดงออกถึงอธิปไตยแห่งตัวตน (active agency) และความสามารถในการต่อรองกับ
ข้อจำกัดของร่างกายที่ร่วงโรยไปตามวัย การทำความเข้าใจอุปสรรคเชิงอำนาจและโครงสร้าง
เหล่านี้จึงมีความจำเป็นอย่างยิ่งยวด เพ่ือให้เราสามารถปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์จากการ
บริหารจัดการกิจกรรมในระดับผิวเผิน ไปสู่แนวทางการสร้างเสริมพลังอำนาจเชิงโครงสร้าง 
(structural empowerment) ที่เอ้ือต่อการธำรงไว้ซึ่งศักดิ์ศรีและความต่อเนื่องของสุขภาวะ
เชิงระบบในระยะยาว (Wagner-Gutierrez et al., 2025) 

4. แนวทางเชิงบูรณาการเพื่อการก้าวข้ามข้อจำกัดภายใต้สภาวะวิกฤต  
จากการวิพากษ์และรื้อสร้างมโนทัศน์เดิมทั้งหมดที่ปรากฏข้างต้น สามารถสรุป

แนวทางที่ถูกต้องในการพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และกิจกรรมนันทนาการที่ควรจะ
เป็นในระดับระบบ ดังนี้ 

1) การพิจารณาเงื่อนไขในระดับโครงสร้าง 
ต้องมุ่งเน้นการวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงระบบระหว่างจังหวะการเคลื่อนไหวและ

สภาวะจิตสังคมของผู้สูงวัยภายใต้แรงกดดันจากภายนอก โดยพิจารณาผ่านวงจรสะท้อนกลับ 
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(Feedback Loop) ที่ทำงานสอดประสานกันเพ่ือธำรงความต่อเนื่องและความมั่นคงของการ
ดำรงชีวิตในระดับมหาภาค 

2) การวิเคราะห์พลวัตในระดับกลไก  
ต้องมุ่งเน้นการเข้าใจกระบวนการปรับตัวของผู้สูงวัยในฐานะองค์ประธานที่ลุกขึ้นมา

เป็นผู้กำกับกิจกรรมด้วยตนเอง (Active Agent) เพ่ือต่อรองและบริหารจัดการกับข้อจำกัดเชิง
พ้ืนที่และเวลาที่ถูกบีบคั้น โดยมีฐานที่มั่นสำคัญจากเครือข่ายความสัมพันธ์และทุนทางสังคมใน
ระดับชุมชน 

3) การยกระดับสู่เป้าหมายในระดับคุณค่า 
ต้องมุ่งเป้าไปที่การยกระดับนิยามของสุขภาวะจากการเป็นเพียงความแข็งแรงทาง

กายภาพไปสู่การสถาปนาศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ (Human Dignity) ซึ่งถือเป็นผลผลิตเชิง
ระบบที่ปรากฏขึ้นจากการทำงานร่วมกันของสมรรถภาพการทำหน้าที่และความต่อเนื่องของ
การมีส่วนร่วมเชิงความหมายแม้ในสภาวะวิกฤต 

ข้อสรุปจากการรื้อสร้างมโนทัศน์เดิมทั้งหมดในหัวข้อนี้ จึงชี้ชัดให้เห็นว่าความล้มเหลว
ของกระบวนทัศน์เก่าเกิดจากการมองนันทนาการแบบแยกส่วนและปราศจากพลวัตที่แท้จริง  
ข้อจำกัดเหล่านี้จึงเป็นหลักฐานยืนยันถึงความจำเป็นอย่างยิ่งยวดในการแสวงหาคำอธิบายเชิง
ทฤษฎีที่ลุ่มลึกขึ้นในหัวข้อถัดไป เพ่ือระบุเส้นทางเชิงเหตุผลที่สามารถอธิบายการธำรงไว้ซึ่ง
สมรรถภาพเชิงหน้าที่และศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ของผู้สูงวัยในระดับระบบได้อย่างยั่งยืน
ภายใต้บริบทความเปลี่ยนแปลงที่ซับซ้อนของสังคมร่วมสมัย 
 

การพัฒนาทฤษฎีพหุนันทนาการ  
การก้าวข้ามข้อจำกัดของกระบวนทัศน์เดิมที่ยึดติดกับตัวกิจกรรม จำเป็นต้องอาศัย

การสถาปนาระบบคิดเชิงบูรณาการที่เชื่อมโยงมิติเชิงหน้าที่และบริบทสังคมเข้าด้วยกันอย่าง
ลึกซึ้ง การเปลี่ยนผ่านนี้มิใช่เพียงการขยายขอบเขตของคำนิยาม หากเป็นการจัดระเบียบ
ความสัมพันธ์เชิงระบบใหม่ทั้งหมด เพ่ือสร้างคำอธิบายเชิงทฤษฎีที่สามารถรองรับพลวัตของสุข
ภาวะผู้สูงวัยได้อย่างมีเหตุผลและต่อเนื่องภายใต้เงื่อนไขชีวิตที่ซับซ้อน 

1. นันทนาการในฐานะระบบการมีส่วนร่วม  
บทความนี้เสนอให้มองนันทนาการมิใช่เพียงเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นและจบลงเป็นครั้งคราว 

แต่เป็นระบบการมีส่วนร่วมที่มีความสลับซับซ้อน ซึ่งดำรงอยู่ภายใต้โครงสร้างนิเวศการเห็น
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คุณค่าของผู้สูงวัย การเปลี่ยนมุมมองจากการยึดกิจกรรมเป็นศูนย์กลางสู่การยึดระบบการมี
ส่วนร่วมเป็นแกนกลาง ช่วยให้สามารถอธิบายความต่อเนื่องของวิถีชีวิตได้ชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะ
ในสภาวะที่ผู้สูงวัยต้องเผชิญกับข้อจำกัดทางสรีรวิทยาหรืออุปสรรคภายนอก ระบบดังกล่าว
มิได้เป็นเพียงพ้ืนที่ของการกระทำ แต่เป็นโครงสร้างที่จัดระเบียบความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
สภาพแวดล้อม และโอกาสในการเคลื่อนไหว ซึ่งร่วมกันกำหนดความต่อเนื่องของสุขภาวะใน
ระยะยาว (Keating, 2022) 

ในมิตินี้ การมีส่วนร่วมถูกนิยามใหม่ว่าเป็นกระบวนการเชิงพลวัตที่ผู้สูงวัยใช้เพ่ือธำรง
ไว้ซึ่งจังหวะชีวิตเชิงโครงสร้าง โดยมีปัจจัยทางสังคมและสภาพแวดล้อมทำหน้าที่เป็นทั้งตัวหนุน
เสริมและตัวกำกับข้อจำกัด ความสำเร็จของการสูงอายุอย่างมีสุขภาวะจึงมิได้ขึ้นอยู่กับประเภท
กิจกรรมที่ทำ แต่ขึ้นอยู่กับความแข็งแกร่งของระบบการมีส่วนร่วมที่สามารถปรับตัวและ
ยืดหยุ่นได้ตามสถานการณ์ (Sixsmith et al., 2023) ระบบดังกล่าวทำงานผ่านปฏิสัมพันธ์
ระหว่างความสามารถเชิงหน้าที่และแรงจูงใจภายใน ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการคงอยู่ของ
สมรรถภาพการทำหน้าที่และความสามารถในการดำรงชีวิตอย่างอิสระ การรักษาความ
เชื่อมโยงในระดับระบบคือเงื่อนไขสำคัญที่ทำให้การมีส่วนร่วมแม้ในรูปแบบเรียบง่ายสามารถ
สร้างผลลัพธ์ทางสุขภาวะที่มีนัยสำคัญได้เมื่อกลไกภายในยังคงทำงานสอดประสานกันอย่างมี
เอกภาพ 

2. หลักการของพหุนันทนาการในมุมมองวิทยาศาสตร์การกีฬา  
ในมุมมองวิทยาศาสตร์การกีฬา บทความนี้พัฒนาหลักการพหุนันทนาการโดยมุ่งเน้นที่

การทำงานของพหุกลไก (plural mechanisms) ที่ซ่อนอยู่ภายใต้พฤติกรรมการเคลื่อนไหว 
โดยตั้งอยู่บนสมมติฐานว่าผลลัพธ์ด้านสุขภาวะเกิดจากการกระตุ้นระบบชีวภาพและพฤติกรรม
ในลักษณะบูรณาการมากกว่าการกระตุ้นเชิงเดี่ยว หลักการประการแรกคือการเปลี่ยนจุดเน้น
จากการฝึกซ้อมแบบซ้ำซากสู่การกระตุ้นความหลากหลายเชิงชีวกลศาสตร์ (biomechanical 
diversity) ซึ่งช่วยให้ระบบประสาทกล้ามเนื้อและระบบสรีรวิทยาปรับตัวในหลายมิติพร้อมกัน 
(Sala et al., 2019) การมีส่วนร่วมในรูปแบบพหุนี้มีบทบาทสำคัญในการลดการเสื่อมถอยเชิง
หน้าที่ เนื่องจากกลไกการปรับตัวของร่างกายตอบสนองต่อความท้าทายที่หลากหลายมากกว่า
การทำกิจกรรมแบบเดี่ยว 

หลักการประการที่สองคือความสอดคล้องเชิงหน้าที่ (functional match) ระหว่าง
ระดับความสามารถของบุคคลและความเข้มข้นของกิจกรรม ซึ่งเป็นเงื่อนไขสำคัญที่ทำให้การ
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เคลื่อนไหวก่อให้เกิดการปรับตัวเชิงบวกอย่างยั่งยืน การเข้าถึงสภาวะไหลลื่นและการรับรู้
ความสามารถของตนเองมีบทบาทสำคัญในการขับเคลื่อนความต่อเนื่องของการมีส่วนร่วม ซึ่ง
ส่งผลต่อทั้งระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบกล้ามเนื้อ และความสามารถในการทำกิจวัตร
ประจำวันอย่างเป็นเหตุเป็นผล (Zhao et al., 2022) ขณะที่หลักการประการสุดท้ายคือการจัด
วางระบบนิเวศการเคลื่อนไหวที่เอ้ือต่อการธำรงอธิปไตยเชิงหน้าที่ ภายใต้ข้อจำกัดของชีวิตจริง 
โดยมองอุปสรรคทางกายภาพและสังคมเป็นส่วนหนึ่งของระบบที่ต้องนำมาวิเคราะห์และ
ออกแบบการแทรกแซงเชิงกลไก 

องค์รวมของหลักการทั้งสามมิตินี้คือระบบการปรับตัวเชิงพหุของการเคลื่อนไหวที่
ทำงานร่วมกันอย่างเป็นเอกภาพ กลไกเหล่านี้มิได้ทำงานแยกส่วนกัน หากแต่ทำหน้าที่เป็น
โครงสร้างรองรับที่กำหนดความต่อเนื่องของสมรรถภาพการทำหน้าที่ในระยะยาว การสอด
ประสานกันของกลไกระดับชีวภาพ พฤติกรรม และสังคมในลักษณะพหุระดับทำให้สามารถ
อธิบายความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงวัยได้อย่างลุ่มลึก ซึ่งแนวทางนี้ช่วยยกระดับ
วิทยาศาสตร์การกีฬาจากการมุ่งวัดผลเชิงตัวเลขไปสู่การอธิบายกลไกที่ทำให้ผลลัพธ์สามารถคง
อยู่ได้จริงในโลกแห่งข้อจำกัด 

3. การพัฒนากรอบมโนทัศน์จากบริบทผู้สูงวัยไทย  
เพ่ือให้กรอบแนวคิดมีความสอดคล้องกับความเป็นจริง บทความนี้จึงพัฒนามโนทัศน์

พหุนันทนาการโดยอิงจากบริบทผู้สูงวัยไทยซึ่งมีลักษณะเฉพาะทั้งในด้านโครงสร้างครอบครัว 
เครือข่ายความสัมพันธ์ และรูปแบบการใช้ชีวิตในชุมชน โครงสร้างเชิงบูรณาการสามระดับถูก
นำมาใช้เพ่ือเชื่อมโยงหลักการสากลกับประสบการณ์จริง โดยในระดับโครงสร้างนั้นมุ่งวิเคราะห์
รูปแบบการใช้พ้ืนที่สาธารณะและความสัมพันธ์เชิงเครือญาติที่เป็นปัจจัยกำกับโอกาสในการ
เข้าถึงกิจกรรม (Wagner-Gutierrez et al., 2025) การที่ผู้สูงวัยไทยส่วนใหญ่ยังคงผูกพันกับ
สถาบันครอบครัวและศาสนาอย่างเหนียวแน่น ทำให้ระบบการมีส่วนร่วมมิได้ถูกจำกัดอยู่เพียง
ในสถานออกกำลังกาย แต่ขยายขอบเขตไปถึงพ้ืนที่กึ่งสาธารณะ เช่น วัด ลานชุมชน หรือแม้แต่
พ้ืนที่กิจกรรมในครัวเรือน ซึ่งทำหน้าที่เป็นนิเวศพ้ืนฐานที่เอ้ือต่อการธำรงไว้ซึ่งจังหวะชีวิตเชิง
โครงสร้างในยามที่สังคมเผชิญกับสภาวะเปราะบาง 

ในระดับการปฏิบัติและการแปรเปลี่ยนเชิงกลไก บริบทสังคมไทยสะท้อนให้เห็นอย่าง
ชัดเจนว่า กิจกรรมทางวัฒนธรรมดั้งเดิมและวิถีชีวิตประจำวันสามารถทำหน้าที่เป็นพหุกลไกใน
การธำรงสมรรถภาพเชิงหน้าที่และอิสรภาพแห่งตัวตนได้ในคราวเดียวกัน การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางสังคม เช่น การร่วมงานบุญประเพณี การออกกำลังกายด้วยการเคลื่อนไหวตามวิถี
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ชุมชน หรือการสื่อสารผ่านเครือข่ายกลุ่มเพ่ือนวัยเดียวกัน ล้วนเป็นองค์ประกอบของระบบที่
ช่วยให้ผู้สูงวัยสามารถต่อรองกับข้อจำกัดเชิงกายภาพและสังคมที่บีบคั้นได้อย่างมีพลวัต ซึ่ง
กลไกเหล่านี้มิได้ทำงานเพียงมิติเดียว แต่เป็นการสอดประสานระหว่างการเคลื่อนไหวทางกาย 
การตระหนักรู้ในความสามารถของตนเอง (self-efficacy) และการได้รับการสนับสนุนทาง
สังคม (social support) ซึ่งเป็นตัวแปรชี้ขาดที่ทำให้ผู้สูงวัยไทยสามารถคงสถานะความเป็น
องค์ประธานในชีวิตประจำวันไว้ได้แม้ในสภาวะที่โครงสร้างภายนอกมีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รุนแรง 

ภายใต้กรอบการวิเคราะห์นี้ พหุนันทนาการจึงถูกนิยามในฐานะระบบที่เชื่อมโยงความ
หลากหลายของการมีส่วนร่วมเข้ากับโครงสร้างชีวิตจริง โดยให้ความสำคัญกับการออกแบบ
ประสบการณ์ที่สอดคล้องกับบริบททางจิตปัญญาและวิถีวัฒนธรรมมากกว่าการกำหนดรูปแบบ
กิจกรรมสำเร็จรูปจากภายนอก เป้าหมายสุดท้ายที่บทความนี้ต้องการเน้นย้ำคือ การสถาปนา
ศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ (human dignity) ที่มิได้เกิดจากผลของกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง
โดยเฉพาะ แต่เกิดจากผลผลิตเชิงระบบเมื่อระบบการมีส่วนร่วมสามารถธำรงความต่อเนื่องของ
ทั้งสมรรถภาพและการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ได้พร้อมกัน ความเป็นระบบนี้เองที่จะเปลี่ยนผ่าน
สุขภาวะของผู้สูงวัยจากการเป็นเพียงผู้รับบริการไปสู่การเป็นผู้กำหนดจังหวะชีวิตของตนเอง
อย่างถาวรและยั่งยืน 

 

โครงสร้างและสถาปัตยกรรมของทฤษฎีพหุนันทนาการ  
โครงสร้างพ้ืนฐานของทฤษฎีพหุนันทนาการตั้งอยู่บนการร้อยเรียงองค์ประกอบพหุชั้น

ให้กลายเป็นสถาปัตยกรรมทางปัญญาที่ทรงพลัง โดยมุ่งเน้นการแปรเปลี่ยนจากความกระจัด
กระจายของกิจกรรมสู่ความเป็นปึกแผ่นของระบบการมีส่วนร่วม ที่สามารถอธิบายพลวัตของ
มนุษย์ได้อย่างครอบคลุม การจัดวางในลักษณะนี้มิได้เป็นเพียงการจำแนกองค์ประกอบเชิง
แนวคิด หากเป็นการสถาปนาความสัมพันธ์เชิงระบบระหว่างการมีส่วนร่วม กลไกการปรับตัว 
และผลลัพธ์เชิงหน้าที่ที่สามารถตรวจสอบได้ในเชิงวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยเฉพาะในบริบทผู้
สูงวัยที่ต้องเผชิญข้อจำกัดทั้งภายในและภายนอกอย่างพร้อมกัน 

1. พหุรูปแบบ (Activity Diversity) 
ในชั้นแรกของสถาปัตยกรรมทางความคิดนี้ พหุรูปแบบมิได้ถูกนิยามในฐานะตัวเลือก

เชิงปริมาณ แต่ทำหน้าที่เป็นปัจจัยเชิงหน้าที่ที่สร้างแรงขับเคลื่อนผ่านกลไกความหลากหลาย
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ของสิ่งเร้า (stimulus variability) ซึ่งมีความสำคัญยิ่งในการลดภาวะความซ้ำซากของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ การมีส่วนร่วมในรูปแบบพหุที่ครอบคลุมทั้งมิติทางกาย ปัญญา และสังคม 
ทำหน้าที่เป็นตัวกระตุ้นระบบการปรับตัวในลักษณะกระจายศูนย์ (distributed adaptation) 
เพ่ือป้องกันการเสื่อมถอยเชิงหน้าที่ผ่านการรักษาความยืดหยุ่นของระบบประสาทและการคง
สภาพของมวลกล้ามเนื้อในหลายระนาบพร้อมกัน (Sala et al., 2019) ความลุ่มลึกของแนวคิด
นี้อยู่ที่การใช้ความหลากหลายเป็นกลไกการกระจายความเสี่ยงเชิงสมรรถภาพ โดยเมื่อรูปแบบ
หนึ่งถูกจำกัดด้วยเงื่อนไขทางกายภาพ ระบบสำรองจากการมีส่วนร่วมในมิติอ่ืนจะทำหน้าที่
ประคับประคองสมรรถภาพโดยรวมไว้ได้ทันที (Fancourt et al., 2021) กระบวนการนี้จึง
สร้างเส้นทางเชิงเหตุผลจากการลดความจำเจเชิงพฤติกรรมไปสู่การเพิ่มขีดความสามารถในการ
ปรับตัว (adaptive capacity) ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความยั่งยืนของสมรรถภาพเชิงหน้าที่ใน
ระยะยาว (Shen et al., 2024) 

2. พหุมิติ (Multi-dimensional Mechanism Integration) 
ความโดดเด่นของทฤษฎีพหุนันทนาการอยู่ที่การบูรณาการกลไกต่างมิติให้ทำงานสอด

ประสานกันในลักษณะพหุกลไก โดยมีสมมติฐานหลักว่าผลลัพธ์เชิงหน้าที่คือผลผลิตร่วมจาก
การประสานพลังระหว่างระบบชีวภาพและภาวะจิตสังคมอย่างแยกขาดไม่ได้ ในมิตินี้ กลไกทาง
จิตวิทยา เช่น การรับรู้ความสามารถของตนเองและสภาวะไหลลื่น ทำหน้าที่เป็นตัวเชื่อม
ประสานเชิงกลไก (mechanistic interconnector) ที่ลดการรับรู้ความเหนื่อยล้าและเพ่ิม
ประสิทธิผลของการตอบสนองทางชีวภาพให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด (Shen et al., 2024) 
เส้นทางเชิงเหตุผลนี้สามารถอธิบายได้ว่าความพึงพอใจในระดับจิตวิทยาจะช่วยหนุนเสริม
กระบวนการปรับตัวในระดับสรีรวิทยา ผ่านการปรับสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติและการ
เปลี่ยนแปลงของระบบต่อมไร้ท่อ (neuroendocrine response) ทำให้ระบบการมีส่วนร่วม
เชิงพหุรักษาสมดุลระหว่างการสูญเสียสมรรถภาพและการคงสภาพได้อย่างมีนัยสำคัญ (Sala 
et al., 2019) ในเชิงระบบ การบูรณาการพหุมิติจึงเป็นกระบวนการยกระดับนันทนาการสู่การ
เป็นกลไกที่มุ่งจัดการพลังงานของชีวิตผ่านการประสานการทำงานทุกระดับเพ่ือธำรงไว้ซึ่ง
สมรรถภาพการทำหน้าที่ที่สมบูรณ์ที่สุด 

3. พหุระดับ (Multi-level Ecology of Participation) 
การวิเคราะห์นันทนาการภายใต้สถาปัตยกรรมพหุระดับมุ่งเน้นความสัมพันธ์เชิง

นิเวศวิทยาที่ทำงานผ่านเครือข่ายเชื่อมโยงตั้งแต่ระดับบุคคลไปจนถึงระดับโครงสร้างนโยบาย
และวัฒนธรรม โดยแต่ละระดับทำหน้าที่เป็นตัวหนุนเสริม (facilitator) หรือตัวกำกับข้อจำกัด
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เชิงโครงสร้าง (structural constraint) ของกันและกัน ทฤษฎีพหุนันทนาการเสนอว่าการมี
ส่วนร่วมที่มีคุณภาพจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อมีการลดระดับข้อจำกัดในการเข้าถึงพ้ืนที่ (access 
limitation) ในเชิงนโยบายอย่างเป็นระบบ (Garmabi et al., 2023) และต้องพิจารณา
นิเวศวิทยาของการมีส่วนร่วมในลักษณะองค์รวม (Sixsmith et al., 2023) อย่างไรก็ตาม ใน
บริบทสังคมไทย ข้อจำกัดของการมีส่วนร่วมมิได้เกิดจากเงื่อนไขเชิงกายภาพหรือโครงสร้างเชิง
นโยบายเพียงอย่างเดียว หากยังถูกกำกับอย่างมีนัยสำคัญโดยกรอบความเชื่อทางวัฒนธรรม 
โดยเฉพาะค่านิยมความกตัญญูต่อบุพการีซึ่งมักตีความบทบาทของผู้สูงวัยในฐานะผู้รับการดูแล 
(passive recipient) มากกว่าผู้กำกับชีวิต (active agent) ส่งผลให้การเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการและการเคลื่อนไหวทางกายถูกลดทอนคุณค่าในเชิงสังคม แม้จะมีหลักฐานเชิง
ประจักษ์สนับสนุนบทบาทต่อการพัฒนาสมรรถภาพเชิงหน้าที่และคุณภาพชีวิตก็ตาม ปัจจัยเชิง
วัฒนธรรมดังกล่าวจึงทำหน้าที่เป็นข้อจำกัดเชิงโครงสร้างในระดับลึก (deep structural 
constraint) ที่แทรกซึมอยู่ในระบบนิเวศการมีส่วนร่วม และมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเชิง
พฤติกรรมของผู้สูงวัยอย่างต่อเนื่อง  

ขณะเดียวกัน ในระดับสถาบัน แนวคิดการให้บริการด้านสุขภาพที่มุ่งเน้นการดูแลและ
ฟ้ืนฟู (care-oriented model) ยังมีแนวโน้มตอกย้ำภาพลักษณ์ของผู้สูงวัยในฐานะผู้รับบริการ 
มากกว่าการส่งเสริมบทบาทในฐานะองค์ประธานที่สามารถกำกับตนเองเชิงหน้าที่ (self-
directed model) ส่งผลให้ศักยภาพของนันทนาการในฐานะกลไกเชิงระบบถูกจำกัดอยู่ภายใต้
กรอบคิดเชิงสวัสดิการ มากกว่าการพัฒนาเชิงสมรรถภาพและการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ  
ภายใต้เงื่อนไขดังกล่าว การแทรกแซงเชิงระบบจึงจำเป็นต้องบูรณาการมิติทางวัฒนธรรม สังคม 
และนโยบายเข้าด้วยกัน เพ่ือให้สามารถส่งผลกระทบต่อเนื่องไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
ระดับบุคคลได้อย่างยั่งยืน (Wagner-Gutierrez et al., 2025) นิเวศวิทยาในมิตินี้จึงมิได้เป็น
เพียงสภาพแวดล้อมทางกายภาพ หากแต่เป็นโครงสร้างเชิงระบบที่กำหนดขีดความสามารถ
ของผู้สูงวัยในการเข้าถึง การมีส่วนร่วม และการแปรศักยภาพไปสู่สมรรถภาพเชิงหน้าที่และ
การดำรงชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรีภายใต้บริบทสังคมที่แปรเปลี่ยน  

4. พหุความหมาย (Meaning Function in Life) 
สถาปัตยกรรมชั้นสูงสุดของทฤษฎีมุ่งอธิบายบทบาทของความหมายในฐานะกลไก

สะท้อนกลับเชิงระบบที่ขับเคลื่อนสุขภาวะจากภายใน โดยนิยามว่านันทนาการคือกระบวนการ
ธำรงไว้ซึ่งบทบาทและคุณค่าแห่งตัวตนภายใต้บริบทวัฒนธรรม (Sixsmith et al., 2023) ใน
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ระดับทฤษฎี ความหมายมิได้เป็นเพียงผลลัพธ์ปลายทาง แต่เป็นตัวแปรสำคัญในเส้นทางเชิง
เหตุผลที่เชื่อมโยงระหว่างการตระหนักรู้คุณค่าไปสู่แรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) ซึ่ง
ส่งผลต่อเนื่องถึงความต่อเนื่องของการเคลื่อนไหว (movement adherence) และสะท้อน
กลับมาเป็นผลดีต่อการคงอยู่ของสมรรถภาพเชิงหน้าที่ (Asharani et al., 2022; Alonso et 
al., 2023) เมื่อผู้สูงวัยสามารถระบุความหมายของการมีส่วนร่วมได้ ระบบจะเกิดการกำกับ
ตนเองที่เหนียวแน่น ทำให้พฤติกรรมสุขภาพสามารถคงอยู่ได้แม้ในสภาวะวิกฤต ซึ่งเป้าหมาย
สุดท้ายของกลไกพหุความหมายนี้คือการเปลี่ยนผ่านสุขภาวะไปสู่ศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์อัน
เป็นผลผลิตร่วมเชิงระบบที่ทำหน้าที่เป็นตัวกำกับความยั่งยืนของสมรรถภาพและการเห็นคุณค่า
ในชีวิตไปพร้อมกัน 

โดยสรุป สถาปัตยกรรมทั้งสี่มิติของทฤษฎีพหุนันทนาการมิได้ดำรงอยู่แบบแยกส่วน 
หากแต่ถักทอเป็นโครงสร้างทางปัญญาที่อธิบายพลวัตของมนุษย์ผ่านกลไกการปรับตัวที่สอด
ประสานกันอย่างมีเอกภาพ การมองพหุนันทนาการในฐานะระบบเปิดที่ยอมรับความ
หลากหลายและการเชื่อมโยงข้ามมิติ ช่วยให้สามารถใช้เป็นเครื่องมือเชิงวิเคราะห์ในการ
ออกแบบนวัตกรรมเชิงนโยบายและการแทรกแซงทางวิทยาศาสตร์การกีฬาที่มีความแม่นยำสูง 
ตลอดจนเป็นกรอบแนวคิดสำหรับการวิจัยเชิงประจักษ์ในอนาคต ความเป็นระบบนี้เองที่จะ
เปลี่ยนผ่านสุขภาวะของผู้สูงวัยจากการเป็นเพียงผู้รับบริการไปสู่การเป็นองค์ประธานผู้กำหนด
จังหวะชีวิตของตนเองอย่างทรงพลังและยั่งยืน 

 

กลไกการทำงานและพลวัตเชิงระบบ  
พลวัตของทฤษฎีพหุนันทนาการขับเคลื่อนด้วยปฏิสัมพันธ์เชิงกลไกที่มิได้ทำงานแบบ

เส้นตรง แต่เป็นเครือข่ายของวงจรสะท้อนกลับที่ส่งต่อพลังงานจากกิจกรรมระดับจุลภาคสู่
ผลลัพธ์ระดับมหภาค โดยหัวใจสำคัญคือการสถาปนาระบบการแปลงการมีส่วนร่วมไปสู่ผลลัพธ์
เชิงหน้าที่ผ่านกลไกพหุระดับที่ทำงานแบบไม่เป็นเชิงเส้น ซึ่งเปรียบเสมือนระบบเปิดที่มีการ
แลกเปลี่ยนพลวัตกับบริบททางสังคมตลอดเวลา กลไกเหล่านี้ถักทอร้อยเรียงกันเพ่ือสร้างความ
มั่นคงเชิงหน้าที่และปกป้องอิสระแห่งตัวตนของผู้สูงวัย โดยมุ่งเน้นการปรับสมดุลระหว่าง
ศักยภาพภายในและข้อจำกัดภายนอก เพ่ือให้มนุษย์สามารถกำกับชะตาชีวิตของตนเองได้อย่าง
มีเอกภาพและสมศักดิ์ศรี 
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1. ความสัมพันธ์เชิงหน้าที่ระหว่างความหลากหลายของกิจกรรมกับการกระตุ้น

กลไก  
ความสัมพันธ์ระหว่างพหุรูปแบบและความหลากหลายของกลไกทำหน้าที่ เป็น

จุดเริ่มต้นของกระบวนการปรับตัวเชิงระบบ โดยอาศัยหลักการของความหลากหลายของสิ่งเร้า
เป็นตัวขับเคลื่อนสำคัญ เมื่อผู้สูงวัยมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่มีความหลากหลายเชิงพฤติกรรม 
ระบบจะถูกกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองที่ครอบคลุมทั้งมิติทางกายภาพและจิตปัญญา ซึ่งมี
ส่วนสำคัญในการลดทอนสภาวะความช้ำซากของระบบประสาทกล้ามเนื้อได้อย่างมีนัยสำคัญ 
(Sala et al., 2019) ความลุ่มลึกของแนวคิดนี้อยู่ที่การใช้ความหลากหลายเป็นเครื่องมือในการ
กระจายแรงกระตุ้นไปยังกลไกการปรับตัวหลายส่วนพร้อมกัน ทำให้ระบบการมีส่วนร่วมมีความ
ยืดหยุ่นและสามารถรักษาสมดุลของสมรรถภาพไว้ได้แม้ในสภาวะที่มิติใดมิติหนึ่งถูกจำกัด 
(Fancourt et al., 2021) 

ในเชิงกลไก ความหลากหลายของกิจกรรมทำหน้าที่เป็นสิ่งเร้าที่มีความแปรปรวนซึ่ง
ก่อให้ เกิดการกระตุ้นกลไกหลายระบบในลักษณะกระจายศูนย์ อันนำไปสู่การเพ่ิมขีด
ความสามารถในการปรับตัวและลดความเสี่ยงของการเสื่อมถอยเชิงหน้าที่ในระยะยาว พลวัต
ดังกล่าวสามารถนิยามได้ว่าเป็นกระบวนการกระตุ้นแบบข้ามระบบ (cross-system 
activation) ซึ่งเป็นเงื่อนไขพ้ืนฐานของการเกิดการปรับตัวเชิงหน้าที่ในระดับระบบที่เหนือกว่า
การทำกิจกรรมเชิงเดี่ยว ส่งผลให้เกิดการสะสมทุนทางสุขภาพที่พร้อมรองรับความผันแปรของ
ร่างกายได้อย่างมีเสถียรภาพ (Zhao et al., 2022) 

2. กลไกทางสรีรวิทยากับสมรรถภาพการทำหน้าที่ 
การทำงานในมิติสรีรวิทยาของพหุนันทนาการมุ่งเน้นไปที่การสร้างความสมบูรณ์เชิง

หน้าที่ผ่านกลไกการปรับตัวของระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ ซึ่งเป็นผลผลิตโดยตรงจากการ
ได้รับสิ่งเร้าที่เหมาะสมและสม่ำเสมอ การมีส่วนร่วมที่มีพลวัตช่วยเหนี่ยวนำให้เกิดการปรับ
สมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ ส่งผลโดยตรงต่อการทำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือด
รวมถึงความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ (Sala et al., 2019) เส้นทางเชิงเหตุผลนี้ชี้ให้เห็นว่าการ
ปรับตัวระดับสรีรวิทยามิได้เกิดขึ้นอย่างเป็นเอกเทศ แต่ทำงานร่วมกับกลไกการลดสภาวะการ
อักเสบและการเพ่ิมประสิทธิภาพของการทำงานของสมองผ่านกระบวนการสร้างความยืดหยุ่น
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ของระบบประสาท (Fancourt et al., 2021) ซึ่งส่งผลเชิงบวกต่อการรักษาขีดความสามารถใน
การเคลื่อนไหวและผลลัพธ์สุขภาวะในภาพรวม (Zhao et al., 2022) 

ในระดับเชิงลึก พลวัตทางสรีรวิทยานี้ยังครอบคลุมไปถึงการรักษามวลกล้ามเนื้อและ
การทำงานของระบบรับรู้ตำแหน่งข้อต่อ ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญของการป้องกันการล้มและการ
รักษาความสมดุลของร่างกาย เมื่อกลไกทางสรีรวิทยาเหล่านี้ได้รับการกระตุ้นอย่างต่อเนื่องผ่าน
พหุนันทนาการ จะเกิดสภาวะการประหยัดพลังงานในการทำงานของร่างกาย ทำให้ผู้สูงวัย
สามารถทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้นานขึ้นด้วยความเหนื่อยล้าที่ลดลง สภาวะสมดุลทางชีวภาพดัง
กล่าวคือรากฐานสำคัญที่ทำให้การปฏิบัติกิจวัตรประจำวันมีความราบรื่นและเปี่ยมด้วย
ประสิทธิภาพ โดยสอดคล้องกับหลักฐานเชิงประจักษ์ใหม่ที่แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาการทรง
ตัวและการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญ (Colón-Emeric et al., 
2024; Kasicki et al., 2025; Zhong et al., 2024) ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการปรับตัวในพหุ
นันทนาการเกิดขึ้นในลักษณะของระบบบูรณาการที่มุ่งเน้นการธำรงไว้ซึ่งสมรรถภาพเชิงหน้าที่
อย่างเป็นองค์รวม 

3. กลไกเชิงพฤติกรรมและการคงอยู่ของการมีส่วนร่วม  
ความยั่งยืนของระบบการมีส่วนร่วมข้ึนอยู่กับกลไกพฤติกรรมที่แปรเปลี่ยนเจตจำนงให้

กลายเป็นการกระทำที่ต่อเนื่องผ่านกระบวนการสร้างแรงจูงใจภายในและการกำกับตนเอง 
กลไกดังกล่าวทำงานในลักษณะวงจรพฤติกรรมที่กำกับตนเอง (self-regulatory behavioral 
loop) ซึ่งเชื่อมโยงระหว่างความรู้สึกถึงความสำเร็จและความพึงพอใจที่เกิดจากการมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมที่มีความหมาย (Asharani et al., 2022) วงจรสะท้อนกลับเชิงบวกนี้จะเกิดขึ้นเมื่อ
ผู้สูงวัยรับรู้ถึงขีดความสามารถที่เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้เกิดการรักษาระดับการมีส่วนร่วมไว้อย่าง
เหนียวแน่นแม้จะต้องเผชิญกับอุปสรรคเชิงโครงสร้าง (Wagner-Gutierrez et al., 2025) ใน
เชิงระบบ กลไกนี้ยังทำหน้าที่เป็นจุดเชื่อมโยงระหว่างการรับรู้สมรรถนะแห่งตนและความยั่งยืน
เชิงพฤติกรรม ทำให้ระบบการมีส่วนร่วมมีเสถียรภาพและสามารถพัฒนาตนเองได้จากภายใน
อย่างต่อเนื่อง  

4. การเชื่อมโยงสู่ความสามารถในการกำกับตนเองเชิงหน้าที่ 
หัวใจของการนำทฤษฎีไปสู่การปฏิบัติคือการเชื่อมโยงกลไกพหุชั้นเข้าสู่ความสามารถ

ในการกำกับตนเองเชิงหน้าที่ ซึ่งถือเป็นกระบวนการแปลงจากสมรรถภาพทางกายไปสู่การ
ดำรงชีวิตจริงได้อย่างอิสระ ระบบการมีส่วนร่วมที่มีประสิทธิภาพจะทำหน้าที่เป็นตัวขยาย
สมรรถภาพ (capacity amplifier) ที่เชื่อมโยงระหว่างพละกำลังทางกายภาพเข้ากับทักษะการ



  วารสารนวัตกรรมสังคมศาสตร์ ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 3 (พฤษภาคม - มิถุนายน 2569)               | 71 

 

ตัดสินใจและการจัดการสิ่งแวดล้อม (Sixsmith et al., 2023) ในมิตินี้ ความสามารถในการ
กำกับตนเองมิได้หมายถึงการไม่ต้องพ่ึงพาใคร แต่หมายถึงการมีอำนาจในการเลือกและ
ดำเนินการตามเป้าหมายของชีวิตผ่านการสนับสนุนของระบบนิเวศการมีส่วนร่วม  

การเชื่อมโยงเชิงหน้าที่นี้มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการลดภาวะพ่ึงพิง โดยกลไกเชิง
หน้าที่ที่แข็งแรงจะถูกนำมาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง เช่น การดูแลตนเองในบ้าน หรือการ
เดินทางในชุมชน เมื่อผู้สูงวัยสามารถกำกับตนเองได้ในกิจกรรมพ้ืนฐาน จะเกิดความมั่นใจใน
การขยายขอบเขตการทำกิจกรรมไปสู่ระดับที่ซับซ้อนมากขึ้น เส้นทางนี้เองที่เป็นจุดเปลี่ยนจาก
การเป็นผู้รับบริการสุขภาพสู่การเป็นองค์ประธานที่มีอำนาจจัดการชีวิตตนเองได้อย่างสมบูรณ์ 
(Gu et al., 2025) ผลลัพธ์เชิงประจักษ์เหล่านี้ยืนยันว่าการกำกับตนเองมิใช่เพียงสภาวะทาง
จิตใจ แต่เป็นผลึกของสมรรถภาพทางกายที่ได้รับการหล่อเลี้ยงผ่านระบบการมีส่วนร่วมอย่าง
ต่อเนื่องและเป็นระบบ 

5. สุขภาวะและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ในฐานะผลลัพธ์เชิงระบบ  
ในชั้นสูงสุดของพลวัตเชิงระบบ สุขภาวะและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์มิได้ปรากฏขึ้นใน

ฐานะผลผลิตสะสมจากกิจกรรมเชิงเดี่ยว แต่เป็นผลผลิตร่วมเชิงระบบ (emergent outcome) 
ที่เกิดขึ้นเมื่อทุกองค์ประกอบในระบบการมีส่วนร่วมทำงานสอดประสานกันอย่างลงตัว ศักดิ์ศรี
ความเป็นมนุษย์ในบริบทของพหุนันทนาการคือสภาวะที่ผู้สูงวัยตระหนักถึงคุณค่าของตนเอง
ผ่านการมีบทบาทและการยอมรับในสังคม แม้ในยามที่สมรรถภาพทางกายบางส่วนอาจเสื่อม
ถอยไปตามกาลเวลา (Sixsmith et al., 2023) กลไกพหุความหมายทำหน้าที่เป็นตัวกำกับ
ความยั่งยืนที่ส่งต่อความรู้สึกมีคุณค่ากลับคืนสู่ระบบ ทำให้เกิดความสมบูรณ์ของมนุษย์ในมิติ
องค์รวม (Asharani et al., 2022) 

ในเชิงทฤษฎี ศักดิ์ศรีคือผลผลิตเชิงระบบที่ปรากฏขึ้นเมื่อขีดความสามารถเชิงหน้าที่ 
ความต่อเนื่องเชิงพฤติกรรม และการบูรณาการความหมายทำงานร่วมกันอย่างสมดุลภายใต้
บริบทชีวิตจริง (Keating, 2022) ศักดิ์ศรีในกรอบพหุนันทนาการจึงมิใช่คุณลักษณะเชิง
นามธรรม หากเป็นตัวบ่งชี้เชิงระบบของความสมบูรณ์ของการดำรงชีวิตที่เกิดจากการบูรณา
การของร่างกาย พฤติกรรม และความหมายในบริบทจริงอันสง่างามและยั่งยืน ความเป็นระบบ
เช่นนี้เองที่จะเปลี่ยนผ่านนิยามของนันทนาการจากการพักผ่อนสู่การเป็นเครื่องมือในการ
สถาปนาคุณค่าของชีวิต และเป็นกรอบแนวคิดสำคัญสำหรับการออกแบบนโยบายสาธารณะที่
จะมุ่งสร้างสังคมท่ีเห็นคุณค่าของมนุษย์ในทุกช่วงวัยสืบไป 
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ปฏิสัมพันธ์เชิงพลวัตในระบบพหุนันทนาการ  
เมื่อพิจารณาพหุนันทนาการในฐานะระบบเปิด พลวัตที่เกิดขึ้นมิได้จำกัดอยู่เพียงกลไก

การปรับตัวภายในร่างกายหรือจิตใจเท่านั้น หากแต่เป็นผลผลิตจากการปะทะสังสรรค์ระหว่าง
ปัจจัยเชิงโครงสร้างและพฤติกรรมปัจเจกที่ดำเนินไปอย่างต่อเนื่องในลักษณะของการ
แลกเปลี่ยนเชิงระบบแบบไม่เป็นเชิงเส้น (nonlinear exchange) ปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวทำหน้าที่
กำหนดว่าศักยภาพของระบบจะถูกแปรเปลี่ยนเป็นผลลัพธ์ เชิงหน้าที่ ได้จริงเพียงใด 
กระบวนการดังกล่าวเกิดขึ้นผ่านการปรับตัวอย่างต่อเนื่องระหว่างแรงกดดันจากภายนอกและ
ศักยภาพภายในของผู้สูงวัย พลวัตเหล่านี้ถักทอร้อยเรียงกันเพ่ือรักษาสมดุลเชิงพลวัตของระบบ
ให้สามารถดำรงอยู่ได้แม้ในสภาวะที่มีความผันแปรสูง โดยมุ่งเน้นการแปรเปลี่ยนทรัพยากรและ
เจตจำนงให้กลายเป็นวิถีชีวิตที่ทรงคุณค่าผ่านปฏิสัมพันธ์สำคัญสองประการดังต่อไปนี้ 

1. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้าง การเข้าถึง และผลลัพธ์  
ปฏิสัมพันธ์เชิงโครงสร้างในระบบพหุนันทนาการทำงานภายใต้หลักการของระบบนิเวศ

แห่งโอกาส ซึ่งอธิบายว่าผลลัพธ์ด้านสุขภาวะและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์มิได้เกิดจากความ
พยายามของปัจเจกเพียงลำพัง แต่เป็นผลผลิตของการจัดวางโครงสร้างสังคมที่เอ้ือต่อการมี
ส่วนร่วมในระดับระบบ (Sixsmith et al., 2023) โครงสร้างในที่นี้ครอบคลุมตั้งแต่นโยบาย
สาธารณะ การออกแบบพ้ืนที่ ไปจนถึงทุนทางวัฒนธรรมที่กำหนดรูปแบบการดำรงชีวิต ซึ่งทำ
หน้าที่เป็นกรอบความเป็นไปได้ของการเคลื่อนไหวและการมีส่วนร่วม อย่างไรก็ตาม ปัจจัยชี้
ขาดมิใช่เพียงการมีอยู่ของโครงสร้าง แต่คือกลไกการเข้าถึงที่ทำหน้าที่เป็นตัวกลางในการแปร
ทรัพยากรสาธารณะให้กลายเป็นการปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน 

ในมิตินี้ การเข้าถึงต้องถูกทำความเข้าใจในลักษณะพหุมิติ ทั้งในเชิงกายภาพ เชิง
ปัญญา และเชิงสังคม โดยหากโครงสร้างพ้ืนฐานมีความพร้อมแต่ไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิตหรือ
การรับรู้ของผู้สูงวัย ระบบจะเข้าสู่ภาวะชะงักงันเชิงโครงสร้าง (systemic stagnation) ซึ่งทำ
ให้ทรัพยากรไม่สามารถถูกใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Menassa et al., 2023) ในทาง
ตรงกันข้าม เมื่อโครงสร้างและการเข้าถึงสอดประสานกัน จะเกิดปฏิสัมพันธ์เชิงเสริมแรงที่
ส่งเสริมการสูงวัยอย่างประสบความสำเร็จ (successful aging) ทั้งในมิติของการทำกิจวัตร
ประจำวันและการคงไว้ซึ่งสภาวะอารมณ์และปัญญาที่ดี (Sala et al., 2019) ปฏิสัมพันธ์นี้ยังมี
ลักษณะย้อนกลับที่เป็นพลวัต (recursive system dynamic) กล่าวคือ เมื่อผลลัพธ์เชิงหน้าที่
ได้รับการพัฒนา ผู้สูงวัยจะเกิดขีดความสามารถในการเข้าถึงกิจกรรมที่ซับซ้อนและมีความ
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หลากหลายมากขึ้น (Zheng et al., 2022) ทำให้เกิดวงจรการพัฒนาเชิงระบบที่ช่วยลดความ
เหลื่อมล้ำและขยายโอกาสในการธำรงคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน 

2. วงจรสะท้อนกลับของการมีส่วนร่วมและแรงจูงใจ  
ความยั่งยืนของพหุนันทนาการขับเคลื่อนผ่านวงจรสะท้อนกลับที่ทำหน้าที่เป็นกลไก

กำกับพฤติกรรมเชิงระบบ โดยมีแรงจูงใจภายในเป็นตัวเร่งปฏิกิริยาหลัก วงจรนี้เริ่มต้นจากการ
มีส่วนร่วมในกิจกรรมที่มีความหลากหลายและเหมาะสมกับศักยภาพ ซึ่งนำไปสู่การรับรู้
ความสำเร็จในระดับปัจเจก การรับรู้นี้จะถูกสะท้อนกลับไปยังการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ทำให้เกิดการเสริมแรงเชิงจิตวิทยาที่เพ่ิมแรงจูงใจและความต้องการมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่อง 
(Asharani et al., 2022) กลไกดังกล่าวก่อให้ เกิดวงจรพฤติกรรมที่ กำกับตนเอง (self-
regulatory behavioral loop) ซึ่งทำให้การเคลื่อนไหวและการมีส่วนร่วมมิได้เป็นผลจากแรง
กดดันภายนอก แต่เป็นกระบวนการภายในที่เชื่อมโยงกับความหมายของชีวิตและสุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย 

ความโดดเด่นของวงจรสะท้อนกลับในกรอบพหุนันทนาการอยู่ที่การเกิดการเรียนรู้เชิง
ระบบ ซึ่งระบบจะปรับเปลี่ยนเป้าหมายและรูปแบบการมีส่วนร่วมให้สอดคล้องกับข้อจำกัดที่
เปลี่ยนแปลงไปตามวัย หลักฐานเชิงประจักษ์ชี้ให้เห็นว่า ความถี่และความหลากหลายของ
กิจกรรมยามว่างเป็นปัจจัยชี้ขาดในการรักษาสภาวะการสูงวัยที่สมบูรณ์ไว้ได้ในระยะยาว 
(Zhao et al., 2022) เมื่อผู้สูงวัยเผชิญข้อจำกัดทางกายภาพ วงจรสะท้อนกลับนี้จะทำหน้าที่
ค้นหาเส้นทางการมีส่วนร่วมรูปแบบใหม่ (adaptive pathways) ที่ยังคงรักษาความหมายและ
คุณค่าเดิมไว้ได้ แม้รูปแบบกิจกรรมจะเปลี่ยนแปลงไป (Fancourt et al., 2021) กระบวนการ
ดังกล่าวนำไปสู่การสร้างความยืดหยุ่นเชิงพฤติกรรม (behavioral resilience) ซึ่งช่วยป้องกัน
การถอนตัวออกจากระบบสังคมและการหยุดชะงักของการเคลื่อนไหว 

ในระดับทฤษฎี วงจรสะท้อนกลับนี้ทำหน้าที่เป็นแกนกลางที่เชื่อมโยงกลไกพหุมิติ
ทั้งหมดเข้าด้วยกัน โดยแปรเปลี่ยนศักยภาพเชิงชีวภาพและจิตสังคมให้กลายเป็นพฤติกรรมที่
ดำรงอยู่ได้จริงในชีวิตประจำวัน (Hennessy, 2024) ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นมิได้จำกัดอยู่เพียงความ
ต่อเนื่องของการมีส่วนร่วม แต่ขยายไปสู่การธำรงสมรรถภาพและการขยายขีดความสามารถใน
การกำกับตนเอง ซึ่งท้ายที่สุดปรากฏเป็นศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ในฐานะผลลัพธ์เชิงระบบที่เกิด
จากการบูรณาการของกลไกทั้งหมดในพหุนันทนาการอย่างเป็นเอกภาพและต่อเนื่องสืบไป 
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ผู้สูงวัยในฐานะองค์ประธานของระบบ  
การพิจารณาผู้สูงวัยในฐานะองค์ประธานถือเป็นจุดเปลี่ยนเชิงมโนทัศน์ที่สำคัญในการ

วิเคราะห์พลวัตของพหุนันทนาการ โดยเป็นการปรับเปลี่ยนทัศนะจากการนิยามผู้สูงวัยเป็น
เพียงเป้าหมายของการดูแล ไปสู่การดำรงสถานะผู้มีอำนาจในการตัดสินใจและดำเนินชีวิต
ภายใต้ระบบนิเวศที่เก้ือกูล องค์ประธานในบริบทนี้มิได้จำกัดอยู่เพียงความสามารถในการเลือก
กิจกรรม หากแต่คือสภาวะที่ปัจเจกสามารถบูรณาการสมรรถภาพทางกาย มิติทางจิตสังคม 
และเป้าหมายแห่งชีวิตเข้าด้วยกันเพ่ือธำรงไว้ซึ่งบทบาทที่มีความหมายภายใต้เงื่อนไขของความ
สูงวัย การยกระดับเช่นนี้สะท้อนการเปลี่ยนผ่านจากระบบที่กำกับพฤติกรรม ไปสู่ระบบที่เปิด
พ้ืนที่ให้มนุษย์กำกับตนเองได้อย่างมีความหมาย ซึ่งช่วยเติมเต็มช่องว่างในงานวิจัยนันทนาการ
ที่มักขาดคำอธิบายว่าปัจเจกสามารถแปรการมีส่วนร่วมให้กลายเป็นการกำกับชีวิตได้อย่างไร 
ซึ่งสะท้อนว่าปัญหาเชิงแกนมิได้อยู่ที่การขาดกิจกรรม หากแต่อยู่ที่การขาดกรอบคำอธิบายที่
สามารถจัดวางมนุษย์ในฐานะกลไกกำกับของระบบได้อย่างเป็นระบบ 

1. การเปลี่ยนผ่านจากผู้รับบริการสู่ผู้กำกับตนเอง  
กระบวนการเปลี่ยนผ่านเชิงสถานะในระบบพหุนันทนาการเริ่มต้นจากการปรับฐานคติ

ที่มีต่อบทบาทของผู้สูงวัย จากสถานะผู้รับบริการสู่การเป็นผู้กำกับตนเองที่มีการตระหนักรู้และ
ลงมือทำอย่างมีเจตจำนง (active agency) ปรากฏการณ์นี้เกิดขึ้นเมื่อระบบการมีส่วนร่วม
สามารถสร้างสภาวะแวดล้อมที่เอ้ือให้ผู้สูงวัยเลือกกิจกรรมที่สอดคล้องกับคุณค่าและวิถีชีวิต
ของตนอย่างเป็นอิสระ ซึ่งการมีส่วนร่วมที่มีความหมายในลักษณะนี้มีความสัมพันธ์โดยตรงกับ
ความพึงพอใจในชีวิตและการรับรู้คุณค่าแห่งตน (Asharani et al., 2022) ในเชิงกลไก active 
agency ทำหน้าที่เป็นตัวแปรเชื่อมโยงระหว่างโครงสร้างโอกาสและพฤติกรรมที่อุบัติขึ้นจริง 
กล่าวคือ แม้ระบบจะมีทรัพยากรที่หลากหลายเพียงใด หากปราศจากการตัดสินใจและ
เจตจำนงของปัจเจก ระบบย่อมไม่สามารถแปรศักยภาพให้เป็นผลลัพธ์ที่เป็นรูปธรรมได้ 
(Menassa et al., 2023) การมีส่วนร่วมจึงมิใช่เพียงการเข้าร่วมกิจกรรมตามลำดับขั้น แต่เป็น
กระบวนการที่ผู้สูงวัยกำหนดทิศทางของชีวิตผ่านการเลือก การปรับ และการให้ความหมายต่อ
กิจกรรมเหล่านั้นเพ่ือสถาปนารากฐานของการสูงวัยอย่างมีส่วนร่วมและเท่าเทียมภายใต้ระบบ
นิเวศการเห็นคุณค่า ปรากฏการณ์ดังกล่าวทำให้การมีส่วนร่วมไม่ใช่เพียงตัวแปรอิสระของสุข
ภาวะ แต่กลายเป็นกลไกเชิงกำกับท่ีกำหนดทิศทางของผลลัพธ์ในระดับระบบ 
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2. ความสามารถในการกำกับตนเองเชิงหน้าที่และความเป็นอิสระ 
แก่นแท้ของการเป็นองค์ประธานประดิษฐานอยู่บนความสามารถในการกำกับตนเอง

เชิงหน้าที่ ซึ่งสะท้อนผ่านขีดความสามารถในการดำรงชีวิตอย่างอิสระและการเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพในกิจวัตรประจำวัน ความสามารถดังกล่าวก่อกำเนิดจากการบูรณาการระหว่าง
สมรรถภาพทางกายและการจัดการพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง เมื่อระบบพหุนันทนาการสามารถ
กระตุ้นกลไกทางสรีรวิทยาและพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม ผู้สูงวัยย่อมสามารถรักษาความเป็น
อิสระไว้ได้แม้ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตามสรีรภาพ (Keating, 2022) หลักฐานเชิง
ประจักษ์บ่งชี้ว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่หลากหลายมีความสัมพันธ์กับการคงสภาพ
สมรรถนะเชิงหน้าที่และการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันได้ดีกว่าการปฏิบัติกิจกรรมเชิงเดี่ยว (Zhao 
et al., 2022) ความสามารถในการกำกับตนเองจึงทำหน้าที่เป็นดัชนีชี้วัดเชิงระบบที่สะท้อนว่า
กลไกทางชีวภาพ จิตวิทยา และพฤติกรรมสามารถประสานการทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
เพียงใด ในความหมายนี้ functional autonomy มิได้เป็นเพียงผลลัพธ์ปลายทาง แต่เป็น
ตัวชี้วัดการทำงานของระบบที่สามารถสะท้อนประสิทธิภาพของการบูรณาการกลไกทั้งหมดได้
ในระดับปฏิบัติการ (Shen et al., 2024) โดยความเป็นอิสระในกรอบนี้มิได้หมายถึงการ
แยกตัวออกจากสังคม แต่คือศักยภาพในการดำรงชีวิตอย่างมีความหมายภายใต้ปฏิสัมพันธ์ที่
เชื่อมโยงกับครอบครัวและชุมชนอย่างยั่งยืน 

3. ศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ในฐานะผลลัพธ์เชิงระบบ  
ในระดับสูงสุดของทฤษฎีพหุนันทนาการ ศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์มิได้ดำรงอยู่เพียงใน

ฐานะเป้าหมายเชิงนามธรรม แต่เป็นผลผลิตร่วมเชิงระบบ (emergent outcome) ที่อุบัติขึ้น
จากการทำงานสอดประสานกันของทุกองค์ประกอบภายใต้บริบทแห่งชีวิตจริง ศักดิ์ศรีในบริบท
นี้สะท้อนถึงการที่ผู้สูงวัยสามารถรับรู้ถึงคุณค่าแห่งตน มีบทบาทเชิงรุกในสังคม และดำรงชีวิต
อย่างมีเป้าหมายผ่านการยอมรับเชิงสถานะในชุมชน (Sixsmith et al., 2023) เมื่อปัจเจกมีทั้ง
สมรรถภาพเชิงหน้าที่ (functional fitness) และอำนาจในการกำกับตนเอง (active agency) 
ระบบจะปรากฏผลลัพธ์ในมิติของความสง่างามและความภาคภูมิใจออกมาในฐานะองค์รวม
ของการมีส่วนร่วม โดยมีข้อค้นพบทางวิชาการยืนยันว่าการมีส่วนร่วมที่มีคุณค่าเชื่อมโยง
โดยตรงกับความรู้สึกเป็นเจ้าของชีวิตและการได้รับการยอมรับจากสังคมซึ่งเป็นองค์ประกอบ
วิกฤตของศักดิ์ศรี (Alonso et al., 2023) 
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พลวัตของศักดิ์ศรีในฐานะผลผลิตเชิงระบบนี้ทำหน้าที่เป็นตัวแปรกำกับระดับสูงของ
ระบบ (systemic regulator) ที่อยู่เหนือกว่าตัวชี้วัดทางคลินิกท่ัวไป โดยทำหน้าที่สะท้อนกลับ
เพ่ือเสริมแรงให้ระบบดำรงอยู่ได้อย่างต่อเนื่อง เมื่อผู้สูงวัยตระหนักถึงคุณค่าแห่งตน การมีส่วน
ร่วมจะถูกขับเคลื่อนด้วยแรงจูงใจภายในที่บริสุทธิ์ ก่อให้เกิดวงจรสะท้อนกลับเชิงบวกที่
เชื่อมโยงการเคลื่อนไหว สุขภาวะ และความหมายของชีวิตเข้าด้วยกัน (Fancourt et al., 
2021) กระบวนการนี้ทำให้ศักดิ์ศรีกลายเป็นเกราะป้องกันเชิงระบบที่ช่วยประคับประคอง
สภาวะจิตใจแม้ในช่วงที่ร่างกายต้องเผชิญกับข้อจำกัดหรือความเสื่อมถอยตามธรรมชาติ การที่
ทฤษฎีพหุนันทนาการสามารถแปรการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานให้กลายเป็นกระบวนการสถาปนา
ตัวตนในเชิงระบบได้ แสดงให้เห็นถึงศักยภาพของกรอบคิดนี้ในการเชื่อมโยงมิติชีวภาพกับมิติ
ความหมายของชีวิตอย่างเป็นระบบ เพราะเมื่อปัจเจกรับรู้ถึงศักดิ์ศรีที่ระบบมอบให้ผ่านโอกาส
ในการตัดสินใจและปฏิบัติจริง ความเป็นมนุษย์จะถูกเติมเต็มจนถึงขีดสุด นำไปสู่สภาวะความ
สมบูรณ์ของมนุษย์ในมิติองค์รวมที่ความถดถอยทางชีวภาพไม่สามารถสั่นคลอนความภาคภูมิใจ
ในแก่นแท้ของชีวิตได้ ซึ่งท้ายที่สุดปรากฏเป็นศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ในฐานะผลลัพธ์เชิงระบบ
ที่เกิดจากการบูรณาการของทุกกลไกในพหุนันทนาการอย่างเป็นเอกภาพ 

 

การประยุกต์ใช้เชิงการวิเคราะห์และการออกแบบ  
เมื่อทฤษฎีพหุนันทนาการถูกสถาปนาขึ้นในฐานะกรอบเชิงระบบที่อธิบายปฏิสัมพันธ์

ระหว่างการมีส่วนร่วม กลไก และผลลัพธ์ได้อย่างเป็นเอกภาพ ขั้นตอนวิกฤตลำดับถัดไปคือการ
ทำให้กรอบคิดดังกล่าวทำงานได้จริงในโลกของการดำรงชีวิต การประยุกต์ใช้ในมิตินี้มิใช่การนำ
ทฤษฎีไปใช้ในเชิงเส้น หากเป็นการแปรสถาปัตยกรรมทางความคิดให้กลายเป็นตรรกะเชิงการ
ตัดสินใจ (decision logic) เพ่ือวิเคราะห์ ออกแบบ และปรับเปลี่ยนระบบนันทนาการให้
สอดคล้องกับความซับซ้อนของชีวิตผู้สูงวัยได้อย่างต่อเนื่อง แก่นสำคัญจึงอยู่ที่การเปลี่ยนผ่าน
จากการคิดเชิงกิจกรรม (activity-based thinking) ไปสู่การคิดเชิงระบบ (systems thinking) 
และจากระบวนการจัดโปรแกรม (programming) ไปสู่การออกแบบเงื่อนไขของการมีส่วนร่วม 
(designing participation conditions) ที่ก่อให้เกิดผลลัพธ์เชิงหน้าที่และความหมายของชีวิต
ได้พร้อมกัน 
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1. กรอบการวิเคราะห์ระบบนันทนาการสำหรับผู้สูงวัย 
กรอบการวิเคราะห์ภายใต้พหุนันทนาการเริ่มต้นจากการยอมรับว่านันทนาการมิใช่

หน่วยกิจกรรมที่แยกขาด หากเป็นระบบที่มีโครงสร้างภายในซึ่งเชื่อมโยงกันอย่างเป็นลำดับ 
การวิเคราะห์จึงเคลื่อนจากการมองตัวกิจกรรม ไปสู่การทำความเข้าใจการทำงานเชิงระบบ 
(systemic operation) โดยใช้ตรรกะสามชั้น ได้แก่ โครงสร้างของโอกาส (structure of 
opportunities) กลไกของการตอบสนอง (mechanisms of response) และผลลัพธ์เชิง
หน้าที่ที่ปรากฏในชีวิตจริง (functional outcomes) 

ความลุ่มลึกของกรอบนี้อยู่ที่การใช้เป็นเครื่องมือวินิจฉัยระบบเพ่ือระบุจุดล้มเหลว 
(failure points) ของการมีส่วนร่วม หากระบบมีกิจกรรมหลากหลายแต่ผลลัพธ์เชิงหน้าที่ไม่
ปรากฏ การวินิจฉัยจะช่วยชี้ให้เห็นว่าจุดบกพร่องอาจอยู่ที่กลไกการตอบสนองที่ขาดความ
เข้มข้นเพียงพอที่จะกระตุ้นการปรับตัว หรือหากผู้สูงวัยถอนตัวออกจากระบบ การวินิจฉัยนี้จะ
ย้อนกลับไปอ่านเส้นทางของการเกิดผล (causal pathways) เพ่ือแยกแยะว่าเกิดจากอุปสรรค
เชิงโครงสร้างหรือการแตกสลายของวงจรความหมาย การวิเคราะห์ในลักษณะนี้ทำให้ระบบ
นันทนาการกลายเป็นสิ่งที่สามารถออกแบบและพัฒนาได้อย่างมีเหตุผล แทนที่จะดำเนินไป
ตามความเคยชินหรือข้อจำกัดเชิงบริบท 

2. แนวทางการออกแบบกิจกรรมบนฐานสมรรถภาพการทำหน้าที่  
การออกแบบภายใต้กรอบพหุนันทนาการต้องเปลี่ยนจุดตั้งต้นจากกิจกรรมที่น่าสนใจ

ไปสู่ผลลัพธ์เชิงหน้าที่ที่จำเป็นต่อชีวิต โดยใช้สมรรถภาพการทำหน้าที่เป็นแกนกลางกำหนด
ตรรกะของการออกแบบ กิจกรรมจะมีคุณค่าต่อเมื่อสามารถกระตุ้นกลไกที่เกี่ยวข้องกับการ
ดำรงชีวิตได้จริงและถูกรักษาไว้ในรูปแบบของพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง การออกแบบจึงมุ่งเน้น
การจัดวางความหลากหลายเชิงหน้าที่เพ่ือให้ระบบร่างกายและจิตใจได้รับสิ่งเร้าที่ครอบคลุม
หลายมิติพร้อมกัน ซึ่งทำหน้าที่เป็นแรงกระตุ้นเชิงระบบที่ช่วยป้องกันการเสื่อมถอยและเปิด
โอกาสให้เกิดการปรับตัวภายใต้ข้อจำกัดของวัย 

หัวใจของการออกแบบคือตรรกะการปรับระดับความท้าทาย หากการมีส่วนร่วมลดลง
เนื่องจากความเบื่อหน่าย ระบบต้องเพ่ิมความหลากหลายและความซับซ้อนของกิจกรรม แต่
หากเกิดภาวะเหนื่อยล้าหรือบาดเจ็บ ระบบต้องลดความเข้มข้นโดยยังคงรักษาความ
หลากหลายเชิงหน้าที่ไว้เพ่ือป้องกันภาวะชะงักงัน ในระดับลึก การออกแบบที่มีประสิทธิภาพ
ต้องเปิดพ้ืนที่ให้ผู้สูงวัยปรับและให้ความหมายกับกิจกรรมด้วยตนเองเพ่ือพัฒนาความสามารถ
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ในการกำกับตนเองเชิงหน้าที่อย่างเป็นธรรมชาติ การออกแบบจึงมิใช่การควบคุมพฤติกรรม แต่
คือการสร้างเงื่อนไขที่ทำให้พฤติกรรมเติบโตได้จากภายในระบบชีวิตของบุคคลเอง ซึ่งท้ายที่สุด
จะเปลี่ยนสถานะจากการเข้าร่วมกิจกรรมสู่การสถาปนาตัวตนอย่างยั่งยืน 

3. นัยเชิงนโยบายและการพัฒนาระบบบริการในบริบทไทย  
ในระดับนโยบาย การประยุกต์ใช้พหุนันทนาการนำไปสู่การเปลี่ยนกรอบคิดจากการ

เพ่ิมจำนวนกิจกรรม ไปสู่การพัฒนาคุณภาพของระบบการมีส่วนร่วม ซึ่งหมายถึงการสร้าง
เงื่อนไขเชิงโครงสร้างที่ทำให้ผู้สูงวัยเข้าถึงและดำรงการมีส่วนร่วมได้อย่างต่อเนื่องภายใต้บริบท
ชีวิตจริง ระบบบริการจึงต้องเปลี่ยนบทบาทจากการจัดกิจกรรมแบบกำหนดจากส่วนกลางไปสู่
การเป็นระบบสนับสนุนที่ยืดหยุ่นและตอบสนองต่อบริบท โดยให้ความสำคัญกับการเชื่อมโยง
พ้ืนที่ ชุมชน และรูปแบบชีวิต เพื่อขยายโอกาสในการธำรงคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน 

ในบริบทไทย ความเข้มแข็งของเครือข่ายชุมชนและทุนทางวัฒนธรรมเป็นฐานสำคัญที่
สามารถพัฒนาเป็นระบบพหุนันทนาการได้โดยไม่จำเป็นต้องสร้างโครงสร้างใหม่ทั้งหมด การ
ยกระดับกิจกรรมประจำวันให้กลายเป็นกลไกธำรงสมรรถภาพและความหมายคือแนวทางที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตไทยและปฏิบัติได้จริงในระดับพื้นท่ี ท้ายที่สุด นัยสำคัญของการประยุกต์ใช้
อยู่ที่การออกแบบระบบที่เรียนรู้และปรับตัวไปพร้อมกับชีวิตของผู้สูงวัย เมื่อระบบเชื่อมโยง
โครงสร้าง การมีส่วนร่วม และความหมายเข้าด้วยกันได้อย่างต่อเนื่อง การพัฒนาสุขภาวะจะ
กลายเป็นคุณลักษณะของวิถีชีวิตที่ดำรงอยู่ได้อย่างยั่งยืน อันนำไปสู่การสถาปนาตัวตนในเชิง
ระบบที่ความเสื่อมถอยทางชีวภาพไม่สามารถลดทอนศักดิ์ศรีในแก่นแท้ของชีวิตได้ 
 

บทสรุป 
ข้อจำกัดของกรอบแนวคิดนันทนาการเชิงเส้นอยู่ที่การอธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง

การมีส่วนร่วมและผลลัพธ์ในลักษณะเชิงเหตุผลแบบตรงไปตรงมา ซึ่งไม่สามารถรองรับ
ปฏิสัมพันธ์แบบไม่เป็นเชิงเส้นระหว่างการเปลี่ยนแปลงเชิงสรีรวิทยา พฤติกรรม และบริบทชีวิต
ของผู้สูงวัยได้อย่างเพียงพอ ภายใต้กรอบทฤษฎีพหุนันทนาการ (PRT) นันทนาการสำหรับ      
ผู้สูงวัยถูกทำความเข้าใจใหม่ในฐานะระบบการมีส่วนร่วมที่บูรณาการมิติชีวภาพ พฤติกรรม 
และโครงสร้างสังคมเข้าด้วยกัน โดยอธิบายเส้นทางการแปรเปลี่ยนจากสิ่งเร้าเชิงการ
เคลื่อนไหวไปสู่สมรรถภาพการทำหน้าที่และความสามารถในการกำกับตนเองเชิงหน้าที่ใน
ชีวิตประจำวันผ่านกลไกพหุชั้นที่ทำงานร่วมกันในลักษณะระบบเปิด ซึ่งเชื่อมโยงการปรับตัว
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ทางสรีรวิทยากับพลวัตเชิงพฤติกรรมภายใต้เงื่อนไขการเข้าถึงในชีวิตจริง ขณะเดียวกัน การ
จัดการนิเวศการมีส่วนร่วมในระดับโครงสร้างมีบทบาทสำคัญในการกำหนดขอบเขตของการ
แปรศักยภาพดังกล่าวให้เกิดขึ้นได้อย่างต่อเนื่องในแต่ละบริบท ซึ่งข้อค้นพบนี้นำไปสู่ข้อเสนอ
เชิงแนวคิดที่ยกระดับการพัฒนานันทนาการจากการออกแบบกิจกรรมเชิงเดี่ยวไปสู่การ
ออกแบบระบบ การมีส่วนร่วมที่สามารถใช้เป็นกรอบในการวิเคราะห์และออกแบบกิจกรรม
นันทนาการสำหรับผู้สูงวัยในบริบทไทยร่วมสมัย โดยคำนึงถึงกลไกการปรับตัว เงื่อนไขการ
เข้าถึง และความหลากหลายของรูปแบบกิจกรรมอย่างเป็นระบบ เมื่อการมีส่วนร่วม กลไกการ
ปรับตัว และความหมายของชีวิตถูกเชื่อมโยงอย่างสอดประสาน สุขภาวะจึงมิได้ปรากฏเพียงใน
ฐานะผลลัพธ์เชิงปลายทาง หากเป็นคุณลักษณะของระบบการดำรงชีวิตที่เอ้ือต่อการพัฒนา
สมรรถภาพเชิงหน้าที่ การดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิต อันนำไปสู่การธำรงศักดิ์ศรีความเป็น
มนุษย์ในฐานะผลผลิตร่วมเชิงระบบอย่างต่อเนื่องในสังคมไทยร่วมสมัย 
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