
 บทที่ 5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง ศึกษาแบบสองกลุมวัดซ้ํา (Repeated Measure 
Design: Two Groups) เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมโดย
ประยุกตทฤษฏีความสามารถตนเองตอการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดีจากการ
ปฏิบัติ และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสีย่งตอการหกลมในชุมชน  
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ในระหวาง
เดือนพฤษภาคม ถึงสิงหาคม 2553 กลุมตัวอยางจํานวน 64 คน สุมตัวอยางแบบอยางงายเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 32 คน  กลุมตัวอยางมีการยุติการเขารวมในระหวางการศึกษา 
(Drop Out) จํานวน 4 คน (รอยละ 6.25) จากกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 2 คน (รอยละ 
3.12) เนื่องจากมีปญหาดานสุขภาพจํานวน 3 คน และจากการประกอบอาชีพจํานวน 1 คน เมื่อ
ส้ินสุดการศึกษาจึงเหลือกลุมตัวอยาง 60 คน เปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน   
 กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลม โดยการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู เกี่ยวกับพฤติกรรมการปองกันการหกลม ฝกทักษะการเปลี่ยนอิริยาบถ และ
ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง 18 ทา  มุงเนนใหผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม เพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติและมีพฤติกรรมการปองกันการหกลมสูงขึ้น 
สวนกลุมควบคุมไดรับการดแูลจากพยาบาลอนามัยชุมชนตามปกติ เปนเวลา 10 สัปดาห เก็บ
รวบรวมขอมลูในระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผล 
โดยใชแบบสัมภาษณการรบัรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม
ของผูสูงอายุ แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการปฏบิัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมของ
ผูสูงอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง และแบบสัมภาษณพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุ ซ่ึง
ดัดแปลงของ Piphatvanitcha (2006) วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป สถิติที่ใชคือ ความถี่ 
คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของขอมูลสวนบุคคลดวยสถิติ  
Chi- Square และ Fisher’s Exact test ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองดวย
สถิติ Independent t-test และการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ําประเภทหนึ่งตวัแปรระหวาง
กลุมและหนึ่งตัวแปรภายในกลุม (Repeated Measure Analysis of Variance: One Between Subjects 
Variable and One Within Subjects Variable) และ Bonferroni’s test ผลของการวิเคราะหขอมูล 
สรุปไดดังนี ้
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 1.  ลักษณะกลุมตัวอยาง 
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไดควบคุมลักษณะของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมใหมีความคลายคลึง
กันในดาน เพศ อายุ เมื่อเปรยีบเทียบความแตกตางของลกัษณะขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงประกอบดวยการเปรียบเทียบความแตกตางของ เพศ อายุ 
ความเพยีงพอของรายได ปญหาดานการมองเห็น ปญหาดานการเคลื่อนไหวและการกาวเดิน ดวย
สถิติ Chi-Square และเปรียบเทียบความแตกตางของ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน การอยูอาศัย ผูดูแล โรคประจําตัว การใชยา การดื่มสุรา และประวัต ิ
การหกลมในรอบ 1 ปที่ผานดวยสถิติ Fisher’s Exact test พบวา ลักษณะขอมูลสวนบคุคลของ 
กลุมตัวอยางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมคีวามแตกตางกัน รวมทั้งเมือ่เปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบตัิพฤติกรรมการปองกันการหกลม คาเฉลี่ย
คะแนนความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และคาเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุในระยะกอนการศึกษา ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกัน จึงเปนการสนับสนุนวา กลุมตัวอยางระหวางกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม มลัีกษณะคลายคลึงกันมากทีสุ่ด อยางไรก็ตามพบวา แหลงที่มาของรายไดระหวาง 
กลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 ในการศึกษาครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางในกลุมทดลอง และกลุมควบคุมสวนใหญเปน 
เพศหญิง มีอายุ 70-74 ป ผูสูงอายุกลุมนี้เร่ิมเขาสูวัยสูงอายุตอนกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ 
ดุษฎี ปาลฤทธิ์ (2544) และพรศิริ พฤกษะศรี (2550) ที่พบวากลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนผูสูงอายุวัย
ตอนกลาง และเปนเพศหญิงรอยละ 56 และ 44 ตามลําดบั และสอดคลองกับโครงสรางประชากร
ผูสูงอายุไทยทีพ่บวา มีผูสูงอายุเพศหญิงมากกวาเพศชาย (สํานักงานสถติิแหงชาติ กระทรวง
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, 2550) สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ มีสถานภาพสมรสหมาย 
เนื่องจากอยูในวัยสูงอายุตอนกลาง เร่ิมมีการเจ็บปวย และการจากไปของคูสมรส (ศรีเรือน  
แกวกังวาล, 2545) ทั้งสองกลุมมีการศึกษาอยูในระดับชัน้ประถมศึกษา สอดคลองกับการศึกษาของ 
พรศิริ พฤกษะศรี (2550) วนัดี คําศรี (2550) และ พิมวรินทร  ล้ิมสุขสันต (2551) ที่พบวา กลุม
ตัวอยางมกีารศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 72, 60.8 และ 81.34 ตามลําดับ ทั้งสองกลุมปจจุบัน
ไมไดประกอบอาชีพ เนื่องจากเขาสูวยัสูงอายุตอนกลาง ซ่ึงเริ่มเจ็บปวยและมีกิจกรรมนอยลง 
สอดคลองกับการศึกษาหลาย ๆ การศึกษา (ณัฐกานต ธิยะ, 2551; นงนุช วรไธสง, 2551; เปรมกมล 
ขวนขวาย, 2551; พรศิริ พฤกษะศรี, 2550)  
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 กลุมตัวอยางทัง้สองกลุมมีรายไดเฉลี่ยเดือนละ 500-999 บาท และรายไดที่ไดรับ 
ไมเพียงพอ รายไดสวนใหญมาจากเบีย้ยังชพีผูสูงอายุ ซ่ึงเปนสวัสดิการจากรัฐ สอดคลองกับ
รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2550 มาตรา 53 ที่บัญญัติไววา “บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 
หกสิบปบริบูรณ และไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพ มสิีทธิ์ไดรับสวัสดิการ ส่ิงอํานวยความ
สะดวก อันเปนสาธารณะอยางสมศักดิ์ศรี และความชวยเหลือที่เหมาะสมจากรัฐ” (สํานักงาน 
ศาลรัฐธรรมนูญ, 2550) ทั้งสองกลุมอาศัยอยูกับบุตร หลาน สอดคลองกับการศึกษาของ พรศิริ 
พฤกษะศรี (2550) และเปรมกมล ขวนขวาย (2551) ทีพ่บวากลุมตัวอยางอาศัยอยูกับบตุร หลาน  
รอยละ 38 และ 50.4 ตามลําดับ  
 กลุมตัวอยางทัง้สองกลุมมีบุตรเปนผูดูแล มีโรคประจําตัว 1- 3โรค และโรคที่พบบอยคือ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคระบบกลามเนื้อและกระดูก ผูสูงอายุที่เปนโรค 
ความดันโลหติสูงมีโอกาสเสี่ยงตอการหกลมสูงเปน 2.14 เทาของผูสูงอายุที่ไมเปนโรค 
ความดันโลหติสูง (เปรมกมล ขวนขวาย, 2550) ซ่ึงสอดคลองกับหลาย ๆ การศึกษาทีผ่านมา ทั้งสอง
กลุมมีการใชยา 1-3 ชนิด ซ่ึงผูสูงอายุมีโอกาสเกิดผลขางเคียง หรืออันตรายจากการใชยามากขึ้นจาก
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาตามวยัที่เพิม่ขึ้น ยาบางชนิดที่มีอาการขางเคียง เปนสาเหตุให
ผูสูงอายุเกิดการหกลม (วัฒนา พันธุศักดิ์, 2548) ทั้งสองกลุมสวนใหญมคีวามบกพรองดาน 
การมองเห็น สอดคลองกับการศึกษาของ นงนุช วรไธสง (2551) ที่พบวากลุมตัวอยางมีปญหา
เกี่ยวกับสายตารอยละ 79.7 ทั้งนี้เนื่องจากอยูในวัยสูงอายุตอนกลาง มกีารเสื่อมลงของลานสายตา 
ความสามารถในการปรับสายตาในที่สวาง และที่มืดลดลง ความไวในการมองตามภาพลดลง 
(พิชญประอร ยังเจรญิ และสุภาพ อารีเอื้อ, 2550; Piphatvanitcha, 2006) ทั้งสองกลุมสวนใหญให
ประวัตวิาไมมคีวามบกพรองดานการเคลื่อนไหวหรือการกาวเดนิ ไมดืม่สุรา ไมเคยหกลมในรอบ  
1 ปที่ผานมา สอดคลองกับการศึกษาของ กมลทิพย ภูมศิรี (2547) ที่พบวากลุมตัวอยางไมเคยหกลม
ในรอบ 1 ปทีผ่านมา รอยละ 65 
 2.  มีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองตอการรับรู
ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดีจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผลสูง
กวาในระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมตฐิานขอที่ 1 
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 4.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะติดตามผลไมแตกตางจากระยะหลังการทดลองเสร็จ
ส้ินทันทีเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
 5.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผลสูง
กวาผูสูงอายุกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานขอที่ 3 
 

การอภิปรายผลการวิจัย 
 กอนการศึกษาพบวา ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง
ในการปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลม และคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมอยูในระดบัปานกลาง เมือ่การศึกษาเริม่เขาสูสัปดาหที่ 3 พบวา
ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลม และคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการ 
หกลมเพิ่มขึ้น จากระดบัปานกลางเปนระดบัมาก (ภาคผนวก ซ) สอดคลองกับการศึกษาของ  
ฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ทีพ่บวาเมื่อผูสูงอายุไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกบัการสนับสนุน
ทางสังคม 2 สัปดาห ทําใหมคีะแนนการรบัรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
เพิ่มขึ้นมาก (จากระดับต่ํา เพิม่ขึ้นเปนระดบัปานกลาง) ดงันั้นการประเมินผลการศึกษาผลของ
โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม เมือ่
ครบ 6 สัปดาห (ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที) และ 10 สัปดาห (ระยะติดตามผล) ผูวิจัย
อภิปรายผลตามสมมติฐาน ดงัรายละเอียดตอไปนี ้
 สมมติฐานที่ 1 ในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผล ผูสูงอายุใน
กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการ 
หกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลม สูงกวาในระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไป
ตามสมมติฐาน ท้ังนี้เนื่องจากโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่
มีความเสี่ยงตอการหกลมในการศึกษาครัง้นี้ ผูวิจยัไดกําหนดและดําเนนิการอยางมแีบบแผน โดย
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ของ Bandura (1997) ซ่ึงในมิติของการรับรูความสามารถ
ตนเอง เปนความเชื่อมั่นหรือความมั่นใจของผูสูงอายุที่จะแสดงพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
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ผูวิจัยมุงเสริมสรางใหผูสูงอายุเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม โดยใหไดรับขอมูลจากแหลงกาํเนิดการรับรูความสามารถตนเองทั้ง 4 แหลง 
ประกอบดวย  
 การใหผูสูงอายุมีประสบการณของความสําเร็จจากการลงมือกระทํา ดวยการฝกทักษะ
การเปลี่ยนอิริยาบถ ไดแก การนั่งและลุกจากเกาอี้ การนัง่และลุกจากพืน้ การนอนพืน้และลุกนอน
จากพื้น การนอนเตียงและลกุจากเตยีงนอน การยกของจากพื้น การวางของกับพื้น การเดินขึ้นบันได 
และการเดินลงบันได ในการศึกษาครั้งนี้พบวาผูสูงอายุกลุมทดลองสามารถฝกปฏิบัติไดถูกตอง 
รวมทั้งมีการฝกทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง 18 ทา โดยเริ่มฝกครัง้ละ 4-5 ทา เนื่องจากการ
เรียนรูในผูสูงอายุตองใชระยะเวลาที่เหมาะสม ในการศกึษาครั้งนี้พบวา ในครั้งแรก ๆ ผูสูงอายุ ยัง
ปฏิบัติไดไมดใีนบางทา ผูวจิยัไดทบทวนทาออกกําลังกายไทจี๋ชีก่งที่ไดฝกไปแลวทกุครั้งกอนฝก
ทักษะในทาตาง ๆ คร้ังตอไป สงผลใหผูสูงอายุเกิดการรับรูความสามารถตนเองเพิ่มขึน้ 
 การใหผูสูงอายุไดรับประสบการณจากการกระทําของผูอ่ืน ดวยการใหเห็นตัวแบบที่เปน
ผูสูงอายุในชุมชนซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกับผูสูงอายุ ไดรับฟงประสบการณเกีย่วกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม และการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กงอยางสม่ําเสมอ นอกจากนี้ผูสูงอายุ
ไดเหน็ตัวแบบสัญลักษณจากวีดิทัศน และคูมือการออกกาํลังกายไทจี๋ชีก่ง สงผลใหผูสูงอายุเกิดการ
เรียนรูจากตัวแบบดวย กระบวนการตั้งใจ กระบวนการจํา กระบวนการกระทํา (Bandura, 1997,  
pp. 89-90) ทําใหเกิดความมัน่ใจในการปฏบิัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม นอกจากนี้การที่
ผูสูงอายุไดรับการอธิบายการใชคูมือการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง ซ่ึงอธิบายขั้นตอนการออกกําลังกาย
ในแตละทาอยางชัดเจน เมื่อผูสูงอายุนําไปทบทวนฝกปฏบิัติที่บานเปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุ
เกิดการเรยีนรูจากตัวแบบไดมากขึ้น สงผลใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเองเพิ่มขึ้น 
 การไดรับคําพดูชักจูงจากผูวจิัยดวยการอภปิรายและแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการหกลม
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุ รวมทั้ง โนมนาวใจ ชี้แนะ ชมเชย และใหกําลังใจ
ในการที่ผูสูงอายุสามารถฝกปฏิบัติทกัษะการเปลี่ยนอิริยาบถ ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง และ
พฤติกรรมลดปจจัยเส่ียงของการหกลม  นอกจากนี้ผูสูงอายุยังไดรับการชมเชย และใหกําลังใจจาก
ตัวแบบผูสูงอายุ และผูสูงอายุในกลุมตัวอยาง ทําใหผูสูอายุมีการรับรูความสามารถตนเองในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้น 
 สภาวะดานรางกายและอารมณ ดวยการใหผูสูงอายุไดรับการตรวจวัดสัญญาณชีพเพือ่
ประเมินความพรอมของรางกายกอนทํากิจกรรมทุกครั้ง ในการศกึษาพบวา ผูสูงอายุกลุมทดลองมี
ระดับความดนัโลหิตอยูระหวาง 110/ 60- 150/ 90 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงอยูในเกณฑที่เหมาะสม 
ผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรัง ไมมีอาการกําเริบของโรค สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดดี นอกจากนี้
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ผูวิจัยไดสงเสริมอารมณทางบวก และลดสิ่งเราที่อาจทําใหเกิดอารมณทางลบ เปดโอกาสให
ผูสูงอายุไดซักถาม แสดงความคิดเห็น ระบายความรูสึกและปญหาตาง ๆ เพื่อลดความวิตกกังวล
รวมทั้งแกไขปญหารวมกัน สวนใหญผูสูงอายุแสดงความคิดเห็นวา การเขารวมกิจกรรม ไมทําให
โรคเร้ือรังกําเริบ และพึงพอใจตอผลของการรับทราบระดับความดันโลหิตของตนเอง 
 จากการที่ผูสูงอายุไดรับการสงเสริมการรับรูความสามารถตนเองจาก 4 แหลง ที่กลาวมา
สงผลใหผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม มีการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรม
การปองกันการหกลมเพิ่มขึน้ เห็นไดจากเมื่อส้ินสุดการดําเนินกิจกรรมในระยะที่ 1 พบวาคะแนน
เฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และคะแนนเฉลี่ย
ความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุเพิ่มขึ้นจากระดับ
ปานกลางเปนระดับมาก (ภาคผนวก ซ) และเมื่อผูสูงอายไุดนําคําแนะนาํเกี่ยวกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมที่ไดจากผูวิจัยไปปฏิบัตอิยางตอเนื่อง รวมทั้งไดรับคาํอธิบายการ
ใชคูมือการปองกันการหกลมสําหรับผูสูงอายุ คูมือการออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง 18 ทา วีดิทัศนการ
ออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง 18 ทา เมื่อผูสูงอายุนําไปทบทวนสงผลใหผูสูงอายุ เกิดการรับรู
ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้นอยางตอเนือ่งเพิ่มขึ้น 
สอดคลองกบัการศึกษาของ Scherer and Shimmel (1996) ที่ศึกษาผูปวยที่มีอาการปอดอุดกั้นเรื้อรัง
โดยใชทฤษฎคีวามสามารถตนเองเปนกรอบแนวคดิ ดวยการใหโปรแกรมการสอน ใหผูปวยฝกการ
ควบคุมอาการหายใจลําบาก ใหชมวีดิทัศน ไดรับการสอนเทคนิคการจดัการความเครยีด และฝก
ผอนคลาย หลังการทดลอง 4 สัปดาห และในระยะติดตามผล 6 เดือน กลุมตัวอยางมกีารรับรู
ความสามารถตนเองในการควบคุมอาการหายใจลําบากเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สวนในมติิของความคาดหวงัผลดี (Outcome Expectancies) ผูวจิัยไดเสริมสรางความรู 
และแลกเปลีย่นเรียนรู เนนใหผูสูงอายุไดเห็นประโยชน และผลดีจากการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อลด
ปจจัยเส่ียงของการหกลม ไดแกดานรางกาย ทําใหมีการทรงตัวและการกาวเดนิที่ดีขึน้จากการ 
ออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง 18 ทา การเปลี่ยนอริิยาบถอยางชา ๆ จะชวยปองกันอาการความดันโลหิตต่าํ
จากการเปลี่ยนทา การระมดัระวังอาการขางเคียงจากการใชยา และการจัดสภาพแวดลอมที่
เหมาะสม สามารถลดปจจัยเสี่ยงของการหกลมได สอดคลองกับแนวคิดของ Bandura (1997) ที่
อธิบายวา เปนความเชื่อที่ผูสูงอายุประเมินวา การปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลม จะนําไปสู
การปองกันการหกลมได เมือ่ผูสูงอายุมีความเชื่อในสิ่งดงักลาว ทําใหเกิดความคาดหวังผลดีจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม  
 เมื่อผูสูงอายุเกดิจากการรับรูความสามารถตนเองเพิ่มขึ้น และมีความคาดหวังผลดจีาก
การปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้น (จากระดับปานกลางเปนระดับมาก) สงผลให
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ผูสูงอายุเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่เหมาะสมในระดับสูงขึ้น สอดคลองกับ
แนวคดิของ Bandura (1997) ที่วา “บุคคลจะกระทําหรือแสดงพฤติกรรมใด ๆ ใหสําเร็จไดนั้น 
จะตองอาศัยการรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธ ซ่ึงมีความสัมพันธกัน และ
มีผลตอการตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมของบุคคลในรูปแบบที่แตกตางกัน เมื่อบคุคลมีการรับรู
ความสามารถตนเองในระดบัสูง และมีความคาดหวังในผลลัพธของการกระทําสูง จะสงผลให
บคุคลนั้นมีการปฏิบัติพฤติกรรมอยางมีประสิทธิภาพ และมีความพึงพอใจตอการปฏบิัติพฤติกรรม
บุคคลนั้นจะกระทําพฤติกรรมนั้นตอไป” 
 ผลการศึกษานีส้อดคลองการศึกษาของ Clemson et al. (2004) ที่ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการใชชุมชนเปนฐาน เพื่อลดอุบัติการณของการหกลมในผูสูงอายุ กลุมทดลอง 147 ราย 
ไดรับโปรแกรมเกี่ยวกับการลดปจจัยเส่ียงของการหกลม 7 สัปดาห ๆ ละครั้ง ใชเวลาครั้งละ 2 
ชั่วโมง และระยะตดิตามผล ในเวลา 3 เดือนโดยใชแนวคิดทฤษฎคีวามสามารถตนเอง การเรียนรูใน
ผูใหญ และกระบวนการกลุม หลังการทดลองพบวากลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเองใน
การปฏิบัติกิจกรรมลดปจจัยเสี่ยงของการหกลมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 รวมทั้ง
สอดคลองกับการศึกษาของ Huang and Action (2004) ศกึษาประสิทธผิลของการเยี่ยมบานอยางมี
แบบแผนเพื่อปองกันการหกลมของผูสูงอายุในชุมชนประเทศไตหวนั กลุมทดลอง 60 ราย ไดรับ
การเยี่ยมบาน 3 คร้ัง และไดรับคําแนะนําการปองกันการหกลมแบบหลายวิธี ไดแก การเสริมสราง
ความรูเกี่ยวกบัการปองกันการหกลม การใชยาอยางปลอดภัย การจดัสภาพแวดลอมในบานให
ปลอดภัย และไดรับคูมือตาง ๆ รวมทั้งใหผูสูงอายุลงมือปฏิบัติการจัดสภาพแวดลอมในบาน และ
นอกบานตนเองใหปลอดภยั และไดรับคาํพูดชักจูงจากผูวิจัย หลังการทดลอง 4 เดือน พบวากลุม
ทดลองมีการเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการปองกันการหกลมสูงกวากอนการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ Gardner et al. (2003) ศึกษาคณุภาพชีวิตและการ
รับรูความสามารถตนเองในการเขารวมโปรแกรมการฟนฟูสมรรถภาพหัวใจในผูปวยโรคหัวใจ 472 
ราย ผลการศึกษาพบวาผูปวยโรคหัวใจภายหลังเขารวมโปรแกรมการฟนฟูสมรรถภาพหัวใจ มีการ
รับรูความสามารถตนเองสูงกวากอนการเขารวมในโปรแกรม อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ สุภาพร เลิศรวมพัฒนา (2550) ที่ศึกษาผลของ
การประยกุตทฤษฎีความสามารถตนเองในการสงเสริมการออกกําลังกลามเนื้อขาทีบ่านในผูปวย
เปลี่ยนขอเขาเทียม หลังทดลองพบวาผูปวยเปล่ียนขอเขาเทียมในกลุมทดลองมีการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกลามเนื้อขา ความคาดหวังผลจากการออกกําลังกลามเนื้อขา 
และการทํากจิวัตรประจําวันสูง กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลอง
กับการศึกษาของ นัยนา อินทรประสิทธิ์ (2544)  ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะ 
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ในตนตอพฤตกิรรมการดูแลสุภาพของผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังแผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล 
พระมงกุฎเกลา เปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังการทดลองพบวาผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังในกลุม
ทดลองมีการรับรูความสามารถตนเอง และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพสงูกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ อรนุช เขียวสะอาด (2544) ศึกษาผลของการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ หลังการทดลอง
พบวา ผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจในกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตน และพฤติกรรม
สุขภาพสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 รวมทั้งสอดคลองกับการศึกษาของ เกศสุดา มณีกระจาง (2544) ที่ศึกษาผลการสงเสริม
พฤติกรรมการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมโดยประยกุตทฤษฎีความสามารถตนเองเปน
เวลา 6 สัปดาห หลังการทดลองพบวา ผูดแูลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมในกลุมทดลองมีการรับรู 
ความ สามารถตนเอง ความคาดหวังผลจากการดูแล และพฤติกรรมการดูแลสูงกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 นอกจากนี้ในการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการรวมกลุมกันออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกงในละแวก
บานเดียวกัน ทําใหเกิดการเรียนรูจากตวัแบบที่เปนผูสูงอายุดวยกนั สงผลใหเกิดพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมดานการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กงในระดบัสูงขึ้น และในระหวางการศึกษา  
10 สัปดาหไมพบอุบัติการณการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในกลุมทดลอง 
แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมที่เขารวมโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมที่ผูวิจัยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการปองกันการหกลมในระดับสูงขึ้นอยางตอเนื่อง  
 สมมติฐานที่ 2 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะติดตามผลไมแตกตางจากระยะหลังการ
ทดลองเสร็จสิ้นทันทีเปนไปตามสมมติฐาน ท้ังนี้อาจเนือ่งจากการเขารวมโปรแกรมการสงเสริม
พฤติกรรมการปองกันการหกลมชวยใหผูสูงอายุเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม และความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการ
หกลม ซ่ึงในโปรแกรมนี้ผูวจิัยมุงเสริมสรางการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังผลดี
จากการปฏิบัตดิวยวิธีการแลกเปลี่ยนเรยีนรูเกี่ยวกับการหกลมในผูสูงอายุ ปจจยัเส่ียงของการเกิด
การหกลม ผลกระทบของการหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่ถูกตองเหมาะสม 
รวมทั้งฝกปฏิบัติทักษะการเปลี่ยนอิริยาบถ ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง นอกจากนี้ผูวิจยัได
อธิบายคูมือการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมสําหรับผูสูงอายุในชุมชน คูมอืการ 
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ออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง 18 ทา  รวมทั้งแนะนําใหนําไปทบทวนเปนแนวทางในการปฏิบัติ สงผลให
เพิ่มความมั่นใจ และเกิดการรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวงัผลดีจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและคงทนถาวร รวมทั้งเกิดการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมอยางตอเนื่องและคงทนถาวรเชนเดียวกัน ซ่ึงผลการวิจัยสนับสนนุ
สมมติฐานดังกลาว โดยพบวาคะแนนเฉลีย่ของการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดจีาก
การปฏิบัติ และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุกลุมทดลองในระยะตดิตามผลอยูใน
ระดับมาก สอดคลองกับแนวคิดของ Bandura (1997) ที่อธิบายวา “เมื่อบุคคลมีการรับรู
ความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธของการกระทําสูงจะสงผลใหบุคคลนั้นมีการ
ปฏิบัติพฤติกรรมอยางมีประสิทธิภาพ มีความพึงพอใจและจะกระทําพฤติกรรมนั้นตอไป” 
 สมมติฐานที่ 3 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะหลงัการทดลองเสร็จสินทันที และระยะ
ติดตามผลสูงกวาผูสูงอายุกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน 
ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่พัฒนาขึ้นนี้ 
ผูวิจัยไดดําเนนิอยางมีแบบแผน โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) โดย
การสงเสริมใหผูสูงอายุเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองจากแหลงกําเนิดการับรูความสามารถ
ตนเองทั้ง 4 แหลงดังกลาวมาแลว ดวยการมีสวนรวมในการฝกปฏิบัติทักษะการเปลีย่นอิริยาบถ 
ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง การเรยีนรูจากประสบการณของผูอ่ืนดวยการเหน็ตัวแบบผูสูงอายุ 
และตัวแบบสญัลักษณจากวดีิทัศนและคูมอื การใชคําพดูชักจูง และพดูโนมนาวใจ โดยผูวิจยั
กระตุน ชมเชย ใหกําลังใจ  เพื่อเพิ่มความมัน่ใจแกผูสูงอายุ และการดูแลสภาวะรางกายและอารมณ 
ดวยการตรวจสอบสัญญาณชีพ และเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดซักถาม แสดงความคิดเห็น ระบาย
ความรูสึกและปญหาตาง ๆ รวมแกไขปญหา รวมทั้งจัดบริการพาหนะรับ สงผูสูงอายุมาเขารวม
กิจกรรม เพื่อใหเกิดความสะดวกสบาย ลดความวิตกกังวล นอกจากนีจ้ากการที่ผูวิจยัช้ีแนะให
ผูสูงอายุเห็นประโยชนของการมีพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่เหมาะสมวา สงผลดีดานรางกาย 
สังคม และดานการประเมนิตนเอง ทําใหเกิดความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมเพิ่มขึ้นเชนเดียวกนั เมื่อผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเองสูง และมีความ
คาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมสูง  ทําใหเกิดความมุงมัน่ในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ไมถอถอย มีความพึงพอใจและปฏิบตัิพฤติกรรมอยางมี
ประสิทธิภาพและยั่งยืนตอไป สอดคลองกับแนวคดิของ Bandura (1997)  
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 สอดคลองกับการศึกษาของ สุภาพร เลิศรวมพัฒนา (2550) ที่ศึกษาผลของการประยกุต
ทฤษฎีความสามารถตนเองในการสงเสริมการออกกําลังกลามเนื้อขาทีบ่านในผูปวยเปล่ียน 
ขอเขาเทียมพบวา กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายกลามเนื้อขา 
ความคาดหวังผลจากการออกกําลังกลามเนื้อขา และการทํากิจวัตรประจําวันของผูปวยเปลีย่น 
ขอเขาเทียมสูงกวากลุมเปรยีบเทียบอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ เกศสุดา 
มณีกระจาง (2544) ที่ศึกษาผลการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองเปนเวลา 6 สัปดาห พบวาผูดแูลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมมี
การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดีจากการดูแล และพฤติกรรมการดูแลสูงกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปการศึกษานี้แสดงใหเหน็วาโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ทําใหผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน มีระดับ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมเหมาะสมสูงขึ้นอยางตอเนื่อง 
 

ปญหาและอุปสรรคในการทําวิจัย 
ดานสถานที่ เนื่องจากมีขอจาํกัดดานสถานที่ ในการจดักจิกรรมซึ่งเปนหองประชุม 

และอยูชัน้ 2 ของอาคาร อาจทําใหผูสูงอายเุกิดความไมสะดวกในการเดินขึ้นบันได และอาจเสี่ยงตอ
การเกิดอุบัติเหตุ จึงมีความจําเปนตองมีผูชวยวิจยัหลายคน 

 
ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจยัพบวาโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุ
ที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง สามารถเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเองของผูสูงอายุในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดี
จากการปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลม และสงผลใหผูสูงอายุมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การปองกันการหกลมอยางเหมาะสมในระดับสูงขึ้นอยางตอเนื่องและยั่งยืน ดังนั้นผูวิจัยมี
ขอเสนอแนะดังนี ้

1. ดานการปฏิบตัิการพยาบาล  
 พยาบาลที่ปฏิบัติงานในชุมชน สามารถนําโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม ไปประยุกตใชในการเพิ่มประสทิธิภาพของระบบบริการสุขภาพ โดยอาจบูรณาการใน
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ การเยี่ยมบาน หรือกิจกรรมการใหความรูโดยการจัดอภิปรายกลุม ดวยการ
ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการหกลมในผูสูงอายุ และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในผูสูงอายุ 
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ตลอดจนแนะนําใหครอบครัวเขามามีสวนรวมในการดแูลผูสูงอายุดวยการชวยจดัสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสม และใหการสนบัสนุนผูสูงอายุเพื่อสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการปองกันการหกลมของ
ผูสูงอายุในชุมชน 

2. ดานการศึกษา  
คณาจารยในสถาบันการศึกษา สามารถนําโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน 

การหกลมของผูสูงอายุ ที่สรางขึ้นในงานวจิัยนี้ ไปใชประกอบการเรยีนการสอน เพือ่ใหนกัศึกษา
พยาบาล นําไปเปนทางเลือกในการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมใหกับผูสูงอายุ ที่มี
ความเสี่ยงตอการหกลม 

3. ดานการวิจัย  
 นักวจิัยหรือผูที่สนใจ สามารถนําวิธีการจากโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน
การหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม ที่สรางขึ้นในงานวิจยันี้ ไปประยุกตและทดลอง
ใชกับผูสูงอายกุลุมโรคอื่น ๆ  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุดานอื่น ๆ หรือในสถานที่อ่ืน ๆ เชน  
สถานบริการดูแลผูสูงอายุ เปนตน 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  การวิจยัเพือ่ติดตามผลของโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลม
ของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม และผลของโปรแกรมตออัตราการหกลมของผูสูงอายุใน
ชุมชนในระยะยาว ใหมีการติดตามผลเปนชวงเวลาในระยะ 6 เดือน และ 1 ป เพื่อติดตามความ
คงทนของพฤติกรรม 
 2.  การวิจยัโดยเนนการมีสวนรวมของผูดแูลผูสูงอายุ เชน ญาติ อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน (อสม.) อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ (อสผ.) เปนตน เกี่ยวกับการสงเสริมพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน 

 
 
 


