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บทที่  1 
บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 การนอนหลับชวยใหผูสูงอายุคงไวซ่ึงการมีสุขภาพดีทั้งดานรางกาย และจิตใจ เนื่องจาก
ขณะหลับรางกายมีการใชพลังงานลดลง ในระยะที่หลับสนิทตอมใตสมอง (Pituitary Gland) จะเพิม่
การสังเคราะหและการหลั่งฮอรโมนที่เกี่ยวกับการสรางและซอมแซมรางกาย (Growth Hormone) 
ทําใหรางกายเจริญเติบโตและซอมแซมเนือ้เยื่อที่ถูกทําลาย รวมทั้งยับยัง้การหล่ังฮอรโมนคอรติซอล 
(Cortisol Hormone) ที่มีผลกดการทํางานของระบบภูมคิุมกันทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดอยาง
เต็มประสิทธิภาพ (Cauter, Leproult & Plat, 2000) นอกจากนี้ การนอนหลับในระยะที่มีการ 
กลอกตาเร็ว (REM) จะเพิ่มการทํางานของระบบประสาทสวนกลางในการทบทวน รวบรวมขอมลู 
ที่ไดรับ นํามากลั่นกรองและรวบรวมเก็บไวในความทรงจํา จึงมีประโยชนในการเรียนรู การจํา และ
การปรับตัว (National Sleep Foundation [NSF], 2006) จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ผูสูงอาย ุ 
มีคุณภาพการนอนหลับไมดมีากกวารอยละ 50 (กุสุมาลย รามศิริ, 2543; ปองขวัญ พรีพัฒนโภคิน, 
2549; สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2549; Eser, Khorshid & Cinar, 2007; Linton & Lach, 2007)  
 การมีคุณภาพนอนหลับไมดมีีผลกระทบตอผูสูงอายุทั้งดานรางกาย จิตใจและเศรษฐกิจ 
ผลกระทบดานรางกายไดแก เพิ่มความเสี่ยงตอการเกดิอบุัติเหตุบนทองถนนและภายในบาน 
ความสามารถในการปฏิบัตกิิจกรรมลดลง (Misra & Malow, 2008) ทําใหชวงเวลาซอมแซมรางกาย 
และความสามารถในการทํางานของระบบภูมิคุมกันลดลง รางกายออนเพลีย เกดิการเจ็บปวยไดงาย 
คุณภาพชวีิตลดลง และที่สําคัญคือ ในผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรังอยูเดิมจะมีอัตราปวย และอัตราตาย
สูงขึ้น (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2549; Cuellar, Rogers & Hisghman, 2007; Foley, Ancoli-
Israel, Britz & Walsh, 2004; Vgontzas et al., 2010) ผลกระทบดานจติใจ ไดแก หงดุหงิดงาย  
เฉยเมย ไมมีสมาธิ ความเครียด กาวราว แรงจูงใจลดลง (กุสุมาลย รามศิริ, 2543) ทําใหเกิดความ
บกพรองดานสติปญญา และความสนใจ การตัดสินใจ ความจํา และอาจเกิดภาวะซมึเศราได  
(Linton & Lach, 2007; Misra & Malow, 2008; NSF, 2006) และทําใหผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศรา 
คิดฆาตัวตายได (Yokoyama et al., 2010) ผลกระทบดานเศรษฐกจิ ไดแก มีคาใชจายในการดูแล
สุขภาพเพิ่มขึน้ (Daley, Morin, LeBlanc, Gregoire & Savard, 2009) ผูสูงอายุควรไดรับการสงเสริม
การนอนหลับที่ถูกตองและเหมาะสม เพื่อใหผูสูงอายุมีคณุภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น  
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 ปจจุบันมวีิธีสงเสริมการนอนหลับในผูสูงอายุ 2 วิธี ไดแก การใชยานอนหลับและไมใช
ยานอนหลับ การใชยานอนหลับแมวาชวยใหผูสูงอายุนอนหลับดีในชวงแรกแตก็มีผลเสียตามมา
ภายหลังได ดงัเชน ผลการศึกษาของ Sivertsen, Omvik, Pallesen, Nordhus, and Bjorvatn (2009)  
ที่พบวา การใชยานอนหลับติดตอกันเปนเวลา 1 ปขึ้นไป มีผลทําใหผูสูงอายุตื่นกลางคืนบอย  
มีระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับนานขึ้น และประสิทธิผลของการนอนหลับลดลง สวนวิธี
สงเสริมการนอนหลับโดยไมใชยานอนหลับมีหลายวิธี ไดแก การลดแสงและเสียง การดูแลการ
ขับถาย สุคนธบําบัด การใชแสงบําบัด (The Joanna Briggs Institute [JBI], 2004) ดนตรีบําบัด  
การใชกล่ินลาเวนเดอร (Cuellar et al., 2007) การใชเมลาโทนิน การใชสมุนไพรวาเรเรียน การ
ฝงเข็ม การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และโยคะ (Gooneratne, 2008) การหลีกเลี่ยงการดื่ม
แอลกอฮอล คาเฟอีน และสูบบุหร่ี การออกกําลังกาย การเขานอนและตื่นนอนใหเปนเวลา (Cheek, 
Shaver & Lentz, 2004) 
 การออกกําลังกายเปนกิจกรรมทางกายที่สามารถชวยสงเสริมคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุใหดีขึน้ (NSF, 2006) ดังเชนผลการศึกษาของ Guimaraes, Carvalho, Yanaguibashi and 
Prado (2008) ที่ศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุเพศหญิงที่มีการออกกําลังกาย
โดยการเดนิหรือเตนอยางนอย 60 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 30 วนั กับกลุมที่ไมออกกําลังกาย
เลย ผลการทดลองพบวา ผูสูงอายุที่ออกกําลังกายมีระยะเวลาการนอนหลับตลอดคืนเพิ่มขึ้น 48 นาที 
และมีการตื่นตอนกลางคืนลดลง 1 คร้ัง สอดคลองกับการศึกษาของ Reid et al. (2010) ที่ศึกษา
เปรียบเทียบคณุภาพการนอนหลับในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิคโดยการเดิน หรือ 
ปนจักรยาน สัปดาหละ 4 คร้ัง คร้ังละ 10-40 นาที เปนเวลา 16 สัปดาหกับผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกาย
เลย หลังการทดลอง พบวา ผูสูงอายุกลุมที่ออกกําลังกายมคีุณภาพการนอนหลับดีขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 แมวาจะมีผลการศึกษาที่ยนืยนัวาการออกกาํลังกายมีผลทําใหคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุดีขึ้น แตจากการศึกษาพบวาผูสูงอายุไทยมกีารออกกําลังกายนอย เพียงรอยละ 12 
(สํานักงานสถติิแหงชาติ, 2551) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูสูงอายุมีขอจํากดัดานรางกาย ขาดความเขาใจ
ในการออกกําลังกาย มีความรูสึกทางลบตอการออกกําลังกาย และรูปแบบการออกกําลังกายที่จัดให
ไมเหมาะสม (ดลนภา สรางไธสง, 2549) ดังนั้นพยาบาลซึ่งมีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
จึงควรจัดรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค มีความหนักเบาระดบัปานกลาง เชน ไทจี๋ช่ีกง 
เดินเรว็ ปนจกัรยาน และวายน้ํา เปนตน การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเปนการออกกําลังกายที่
เหมาะกับผูสูงอายุ เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวรางกายประกอบกับการควบคุมจังหวะการหายใจ 

 
 
 



3 

เขาออกอยางมสีมาธิ เปนการฝกจิตใจควบคูไปกับการเคลือ่นไหวทุกสวนของรางกาย ทําใหมีการ 
ผอนคลายกลามเนื้อและจิตใจไดอยางเปนธรรมชาติ มีความนิ่มนวล ทาํไดงาย ไมตองใชอุปกรณ 
ประหยดั และไมกอใหเกิดการบาดเจ็บตอรางกาย (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2545) 
 การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงสามารถสงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น 
(ณภัทรินทร พุฒศรี, 2547; เบญจมาส ถ่ินหัวเตย, 2546; ศศิวิมล วรรณทอง; 2549; สุนุตตรา  
ตะบูนพงศ, ณภัทรินทร พุฒศรี, วิภาวี คงอินทร และเอมอร แซจิว, 2551; Irwin, Olmstead & 
Motivala, 2008; Li et al., 2004) เนื่องจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงทําใหสารสือ่ประสาท 
โมโนเอมีน ไดแก Norepinephrine และ Dopamine ที่มีคุณสมบัติชวยในการนอนหลับ มีปริมาณ
สูงขึ้น และทําให 5-hydroxytamine ลดลง ทําใหหลอดเลือดขยายตวั เพิม่การไหลเวยีนของเลือดไป 
สูเนื้อเยื่อและอวัยวะสวนปลายมากขึ้น อีกทั้งยังชวยบรรเทาอาการปวดลง (Liu, Jiao & Li, 1990) 
ชวยคลายความเครียด ความวิตกกังวล (Li et al., 2004) และลดภาวะซึมเศราได (สุชาดา  
ภัณฑารักษสกลุ, 2546) จึงทําใหผูสูงอายุมีคณุภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 อยางไรก็ตามจากการทบทวนงานวจิัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงตอ
ประสิทธิภาพในการสงเสริมการนอนหลบัในผูสูงอายุในประเทศไทยยังไมมีการศกึษาใดที่ศกึษา
เฉพาะในผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี รวมถึงยังไมมีการประยุกตทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพ
เพื่อสงเสริมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงในผูสูงอายุทีม่ีคุณภาพการนอนหลับไมด ีผูวิจัยจึงมี
ความสนใจประยุกตทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพเพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุที่มคีุณภาพการนอนหลับไมด ี
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงจะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 การจะทําใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ควรสงเสริมใหผูสูงอายุมีการรับรู
ความสามารถตนเอง เนื่องจากเปนปจจัยทีม่ีความสําคัญตอการเกิดพฤติกรรม (Bandura, 1997)  
จากการศึกษาพบวา การสงเสริมการออกกําลังกายโดยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
สามารถเพิ่มการรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกาย และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (บังเอิญ แพรุงสกุล, 2550;  
พนิดา โยวะผยุ, 2551; พรทิพย ราชภณัฑ, 2550; พิมผกา ปญโญใหญ, 2550; สายฝน กนัธมาลี, 
2550; สุชาดา ภัณฑารักษสกลุ, 2546; McAuley et al., 2007)  
 จากทฤษฎีความสามารถตนเอง (Self-efficacy Theory) ของ Bandura (1997) เชื่อวา 
การรับรูความสามารถตนเองเปนปจจยัที่มคีวามสําคัญอยางยิ่งตอการเกิดพฤติกรรมของบุคคล และ
อธิบายการเกดิพฤติกรรมของบุคคลโดยใชแนวคดิ 2 ประการ คือ ความเชื่อในความสามารถตนเอง 
(Efficacy Beliefs) และความคาดหวังผลดทีี่เกิด (Outcome Expectancies) การรับรูความสามารถ
ตนเองเกดิจากการไดรับการสงเสริมจากแหลงสนับสนุนขอมูล 4 แหลง คือ การไดรับประสบการณ
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ความสําเร็จดวยตนเอง (Enactive Mastery Experience) การไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณของ
ผูอ่ืน (Vicarious Experience) การชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) และสภาวะทางดานรางกาย
และอารมณ (Physiological and Affective States) ดังนั้นพยาบาลจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ
รับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง เพื่อใหผูสูงอายุเชื่อวาตนเองสามารถ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงได และคาดหวังวาการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงทําใหคุณภาพการ
นอนหลับของผูสูงอายุดีขึ้น ซ่ึงจะสงผลใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง
เพิ่มขึ้น ทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 ดังนั้น ผูวจิัยจงึมีความสนใจที่จะประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ของ Bandura 
(1997) เปนกรอบแนวคดิในการพัฒนาโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัสําหรับผูสูงอายุที่มีคุณภาพ
การนอนหลับไมด ีผลจากการวิจัยคร้ังนีจ้ะเปนประโยชนสําหรับพยาบาลและบุคลากรดานสุขภาพ  
โดยสามารถนําไปใชในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการมีปญหาการ 
นอนไมหลับเพื่อใหผูสูงอายมุีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพ 
การนอนหลับที่ดีขึ้น 
 

คําถามการวิจัย 
 1.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลองหรือไม 
 2.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวากลุมเปรียบเทียบหรือไม 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยกุตใชทฤษฎีความสามารถ
ตนเองตอการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง ความคาดหวังผลดีจาก 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับ 
ไมด ี
 วัตถุประสงคเฉพาะ 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
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แบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับ 
ของผูสูงอายุในกลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
แบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการ 
นอนหลับของผูสูงอายุ ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ ในระยะหลังการทดลอง 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ ผูวิจัยตั้งสมมติฐานการวจิัยไวดังนี ้ 
 1.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลอง 
 2.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวากลุมเปรียบเทียบ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเองตอการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ  
ที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม ในอําเภออินทรบุรี จังหวดัสิงหบรีุ ระหวางเดือนธันวาคม  
พ.ศ. 2553 ถึง เดือนกุมภาพนัธ พ.ศ. 2554  
 ประชากร ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไปทั้งเพศหญิง
และเพศชาย ที่อาศัยอยูในจังหวัดสิงหบุรี และไดรับการประเมินวาคุณภาพการนอนหลับไมดี  
 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม 
ในอําเภออินทรบุรี จังหวัดสงิหบุรี ไดรับการประเมินวามีคุณภาพการนอนหลับไมด ีและมี
คุณสมบัติครบตามเกณฑที่กาํหนด (Inclusion Criteria) จาํนวนกลุมละ 31 คน รวมเปน 62 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษา ประกอบดวยตัวแปรตนและตัวแปรตามดังนี ้  
 1.  ตัวแปรตน คือ การเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยกุตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง 
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 2.  ตัวแปรตาม คือ ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ไดแก การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ 
  

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับ หมายถงึ วิธีการดําเนนิกิจกรรมอยางมีแบบแผน  
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) ดวยการสงเสริมการรับรู
ความสามารถตนเองจากการสงเสริมจากแหลงสนับสนุนขอมูล 4 แหลง คือ การใหความรูเกี่ยวกบั
การนอนหลับ วิธีสงเสริมการนอนหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง รวมกับการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง (Enactive Mastery Experience) การไดเห็นตัวแบบผูสูงอายุที่ประสบ
ความสําเร็จจากการออกกําลังกายเปนประจํา และการชมวดีิทัศนที่มีผูสูงอายุเปนตวัแบบ 
(Vicarious Experience) มีการใชคําพูดโนมนาว ชื่นชม และใหกําลังใจ (Verbal Persuasion) และ 
มีการประเมินความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย โดยการวัดสัญญาณชพี ภายหลังการ
ออกกําลังกายมีการรวมกลุมเพื่อพูดถึงผลดี ปญหาและอปุสรรคจากการออกกําลังกาย รวมทั้ง
รวมกันหาแนวทางแกไข (Physiological and Affective States) เพื่อเพิม่การรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงและความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดย
ใชเวลาดําเนินกิจกรรมทั้งหมด 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที 
 2.  คุณภาพการนอนหลับของผูสงูอายุ หมายถึง ลักษณะการนอนหลับของผูสูงอายุ  
ซ่ึงเปนผลรวมของการนอนหลับ 2 ลักษณะ คือ การนอนหลับเชิงปริมาณ และการนอนหลับเชิง
คุณภาพ การนอนหลับเชิงปริมาณ ไดแก ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับ ระยะเวลาใน 
การนอนหลับในแตละคืน และประสิทธิผลของการนอนหลับโดยปกติวิสัย และการนอนหลับ 
เชิงคุณภาพ ไดแก คณุภาพการนอนหลับเชงิอัตนัย การรบกวนการนอนหลับ การใชยานอนหลับ 
และผลกระทบตอการปฏิบัติกิจกรรมในเวลากลางวัน ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณคุณภาพการ 
นอนหลับ The Pittsburgh Sleep Quality Index (PQSI) ของ Buysse, Reyolds, Monk, Beran and 
Kupfer (1989) แปลโดยตะวนัชัย จิรประมขุพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวสัดิ์ (2542)  
 3.  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง หมายถึง ความรูสึก
มั่นใจของผูสูงอายุวาสามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งได ประเมนิโดยใชแบบสัมภาษณการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ที่ผูวิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา  
ภัณฑารักษสกลุ (2546) 
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 4.  ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง หมายถึง ความรูสึกของ
ผูสูงอายุเกี่ยวกบัผลที่จะเกิดขึน้ตอตนเองภายหลังการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ประกอบดวยผลดี
ดานรางกาย จติใจ สังคม และคุณภาพการนอนหลับ ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณความคาดหวัง
ผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ทีผู่วิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546)  
 5.  ผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพการนอนหลับไมด ีหมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปทั้งเพศหญิงและ
เพศชาย ที่ไดรับการประเมินคุณภาพการนอนหลับ โดยใชแบบสัมภาษณคุณภาพการนอนหลับ  
(PQSI) ของ Buysee et al. (1989) แปลโดย ตะวนัชัย จิรประมุขพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ 
(2542) โดยไดคะแนนตั้งแต 5 คะแนน ขึ้นไป 
 

กรอบแนวคดิในการวิจัย  
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997)  
มาประยุกตใชเปนกรอบแนวคิดของการศกึษา ดวยการนําปจจยัที่มีผลตอการรับรูความสามารถ
ตนเองทั้ง 4 ประการ ซ่ึงประกอบดวย การไดรับประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง (Enactive 
Mastery Experience) การไดเห็นตวัแบบหรือประสบการณของผูอ่ืน (Vicarious Experience)  
การชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) และสภาวะทางดานรางกายและอารมณ (Physiological 
and Affective States) โดยวิธีการดังกลาวจะทําใหบุคคลเกิดการรับรูความสามารถตนเองสูงขึ้น  
เมื่อบุคคลมีการรับรูความสามารถตนเองสูงก็จะทาํใหมีความคาดหวังผลที่เกิดสูงตามไปดวย และมี
แนวโนมที่จะเกิดพฤติกรรม (Bandura, 1997) ดังเชนผลการศึกษาของภริมย ทับทิมเทศ (2546)  
ที่พบวา การรบัรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังผลดีจากการ 
ออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ เชนเดียวกับผลการศึกษา
ของ วรรณา อนันตสุขสวัสดิ ์(2549) ที่พบวา การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ และสอดคลองกับการศกึษา
ของสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ที่พบวา การประยกุตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง สามารถ
เพิ่มการรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงใน
ผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราไดอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ และจากการศึกษาของ McAuley et al. (2007) 
ที่พบวา การเพิม่การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายใหกบัผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุมี
การรับรูความสามารถตนเองและพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึน้  
 เมื่อผูสูงอายุมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งเพิ่มขึ้นจะสงผลใหผูสูงอายุมี
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น จากแนวคิดทีก่ลาวมาสามารถสรุปความสัมพันธระหวางตัวแปรที่ศกึษา
ในกรอบแนวคิด ดังภาพที่ 1 
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคดิในการวิจัย 

การเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองสําหรับ
สูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมด ี
      

ผลของโปรแกรมสงเสริมการ
นอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเองสําหรับ
สูงอายุที่มีคุณภาพการ 
นอนหลับไมด ีประกอบดวย 
- การรับรูความสามารถตนเอง

ในการออกกําลังกายแบบ 

ไทจี๋ชี่กง 
- ความคาดหวงัผลดีจากการ

ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
- คุณภาพการนอนหลับ 

 
 
 


