
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  ข 

 
ตารางที่  13   จํานวน รอยละ การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม  

กอนการทดลอง  
ตารางที่  14 จํานวน รอยละ การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม  

หลังการทดลอง  
ตารางที่  15   จํานวน รอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กอนการทดลอง 
ตารางที่   16 จํานวน รอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 หลังการทดลอง 
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การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุกอนการทดลอง 
ตารางที่  13   จํานวน รอยละ การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุ กลุมทดลอง (n=20) และ 

         กลุมควบคุม (n=20) กอนการทดลอง  
 ขอความ กลุม ระดับการรับรูพลังอํานาจ  

  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.ความสามารถในการปฏิบัติ ทดลอง 4.10 1.07 
กิจวัตรประจําวนัได ควบคุม 4.60 0.68 
    
2.การเคลื่อนไหวรางกายได ทดลอง 4.05 0.94 
ถูกตองและเพียงพอ ควบคุม 4.30 1.03 
    
3.นอนหลับพักผอนไดเพียงพอ ทดลอง 3.55 1.05 
อยางนอยวันละ 6-8 ช่ัวโมง ควบคุม 4.85 0.49 
    
4.การคนหาความผิดปกติ ทดลอง 3.70 0.98 
ทางดานรางกายของตนเองได ควบคุม 4.45 0.94 
    
5.การจัดการกบัปญหาทางดาน ทดลอง 3.80 0.89 
รางกายไดอยางเหมาะสม ควบคุม 4.55 0.69 
    
6.การจัดการใหตนเองได
รับประทานอาหารที่ประโยชน 

ทดลอง 3.50 1.00 

ครบ 5 หมูไดอยางนอยวันละ 3 มื้อ ควบคุม 4.45 0.94 
    
7.การคนหาสภาพอารมณและ ทดลอง 3.60 0.99 
จิตใจของตนเองได ควบคุม 4.65 0.59 
    
8.การจัดการกบัปญหาทางดาน ทดลอง 3.35 1.31 
จิตใจไดอยางเหมาะสม ควบคุม 4.60 0.82 
    
9.การคนหาปญหาความตองการ ทดลอง 3.40 0.88 
ในการดูแลสุขภาพของตนเองได ควบคุม 4.20 1.10 

 
 
 



 57 

ตารางที่  13   จํานวน รอยละ การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุ กลุมทดลอง (n=20) และกลุม 
         ควบคุม (n=20) (ตอ) 

ขอความ กลุม ระดับการรับรูพลังอํานาจ 
  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
10.การจัดการใหตนเองไดรับ ทดลอง 3.45 0.83 
การตอบสนองความตองการในการ
ดูแลสุขภาพตนเองได 

ควบคุม 4.40 1.05 

11.ความมั่นใจในความสามารถ ทดลอง 3.40 0.75 
ดูแลสุขภาพตนเองได ควบคุม 4.30 0.86 
    
12.ความมั่นใจในการเปนแกน ทดลอง 3.05 0.89 
นําในการดูแลสุขภาพของผูอื่นได ควบคุม 2.85 1.87 
    
13.ความมั่นใจที่จะนําวิธีการ ทดลอง 3.25 0.85 
ใหมในการสงเสริมสุขภาพมาบอก
ตอผูอ่ืนได 

ควบคุม 2.65 1.89 

14.ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทน ทดลอง 3.20 0.89 
ของเจาหนาทีส่าธารณสุขที่จะดูแล
สุขภาพของผูสูงอายุคนอื่นได 

ควบคุม 2.25 1.71 

15. ความมั่นใจที่จะถายทอด ทดลอง 3.25 0.85 
ความรูที่ไดจากแหลงขอมูลตางๆ
กับผูสูงอายุคนอื่นได 

ควบคุม 3.10 1.77 
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การรับรูพลังอาํนาจของผูสงูอายุกอนการทดลอง 
1.ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันได พบวา คาเฉลี่ย = 4.10 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.07 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันได พบวา คาเฉลี่ย = 4.60 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.68 
 
2.การเคลื่อนไหวรางกายไดถูกตองและเพียงพอ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การเคลื่อนไหวรางกายไดถูกตอง
และเพียงพอ  พบวา คาเฉลี่ย = 4.05 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.94 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องเรื่อง การเคลื่อนไหวรางกาย
ไดถูกตองและเพียงพอ  พบวา คาเฉลี่ย = 4.30 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.03 
 
3. การนอนหลับพักผอน 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การนอนหลับพักผอนไดเพียงพอ 
อยางนอย วันละ 6-8 ชั่วโมง  พบวา คาเฉลี่ย = 3.55 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
1.05 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การนอนหลับพักผอนได
เพียงพอ อยางนอย วันละ 6-8 ชั่วโมง  พบวา คาเฉลี่ย = 4.85 อยูในระดับมากที่สุด และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.49 
 
4. การคนหาความผิดปกติทางดานรางกายของตนเอง 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาความผิดปกติทางดาน
รางกายของตนเองได  พบวา คาเฉลี่ย = 3.70 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.98 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการคนหาความผิดปกติ
ทางดานรางกายของตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.45 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.94 
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5.การจัดการกับปญหาทางดานรางกายไดอยางเหมาะสม 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการกับปญหาทางดาน
รางกายไดอยางเหมาะสม  พบวา คาเฉลี่ย = 3.80 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.89 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการจัดการกับปญหาทางดาน
รางกายไดอยางเหมาะสม   พบวา คาเฉลี่ย = 4.55 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
= 0.69 
 
6.การจัดการใหตนเองไดรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5หมูได อยางนอยวันละ 3 ม้ือ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการใหตนเองไดรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู ไดอยางนอยวันละ 3 มื้อ พบวา คาเฉลี่ย = 3.50 อยูในระดับมาก และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.00 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการจัดการใหตนเองได
รับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู ไดอยางนอยวันละ 3 มื้อ  พบวา คาเฉลี่ย = 4.45 อยูใน
ระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.94 

 
7.การคนหาสภาพอารมณและจิตใจ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาสภาพจิตใจและอารมณ
ของตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 3.60 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.99 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการคนหาสภาพจิตใจและ
อารมณของตนเองได  พบวา คาเฉล่ีย = 4.65 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.59 
 
8.การจัดการกับปญหาทางดานจิตใจของตนเองไดอยางเหมาะสม 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการกับปญหาทางดานจิตใจ
ของตนเองไดอยางเหมาะสม พบวา คาเฉลี่ย = 3.35 อยูในระดับปานกลาง และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 1.31 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการจัดการกับปญหาทางดาน
จิตใจของตนเองไดอยางเหมาะสม  พบวา คาเฉลี่ย = 4.60 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.82 
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9.การคนหาความตองการในการดูแลสุขภาพของตนเองได 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาความตองการในการดูแล
สุขภาพของตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 3.40 อยูในระดับปานกลาง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.88  

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาความตองการใน
การดูแลสุขภาพของตนเองได  พบวา คาเฉลี่ย = 4.20 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
= 1.10 

 
10.การจัดการใหตนเองไดรับการตอบสนองความตองการในการดูแลสุขภาพของตนเองได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการใหตนเองไดรับการ
ตอบสนองความตองการในการดูแลสุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 3.45 อยูในระดับมาก และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.83 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการใหตนเองไดรับ
การตอบสนองความตองการในการดูแลสุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.40 อยูในระดับมาก
ที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.05 

 
11. ความมั่นใจในความสามารถดูแลสุขภาพตนเองได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในความสามารถดูแล
สุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 3.40 อยูในระดับปานกลาง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.75 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในความสามารถ
ดูแลสุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.30 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.86 

 
12. ความมั่นใจในการเปนแกนนําในการดูแลสุขภาพของผูอ่ืนได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในการเปนแกนนําใน
การดูแลสุขภาพของผูอ่ืนได พบวา คาเฉลี่ย = 3.05 อยูในระดับปานกลาง และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.89  

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในการเปนแกน
นําในการดูแลสุขภาพของผูอ่ืนได พบวา คาเฉลี่ย = 2.85 อยูในระดับปานกลาง และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 1.87 
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13. ความมั่นใจที่จะนําวิธีการใหมในการสงเสริมสุขภาพบอกตอผูอ่ืนได 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะนําวิธีการใหมใน

การสงเสริมสุขภาพมาบอกตอผูอ่ืนไดพบวา คาเฉลี่ย = 3.25 อยูในระดับปานกลาง และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.85 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะนําวิธีการ
ใหมในการสงเสริมสุขภาพ มาบอกตอผูอ่ืนได พบวา คาเฉลี่ย = 2.65 อยูในระดับปานกลาง และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.89 

 
14. ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทนของเจาหนาท่ีสาธารณสุขท่ีจะดูแลสุขภาพของผูสูงอายุคนอ่ืนได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทนของ
เจาหนาที่สาธารณสุขที่จะดูแลสุขภาพผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 3.20 อยูในระดับปาน
กลาง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.89 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทน
ของเจาหนาที่สาธารณสุขที่จะดูแลสุขภาพของผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 2.25 อยูในระดับ
นอย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.71 

 
15. ความมั่นใจที่จะถายทอดความรูท่ีไดจากแหลงขอมูลตางๆกับผูสูงอายุคนอ่ืนได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะถายทอดความรูที่
ไดจากแหลงตางๆกับผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 3.25 อยูในระดับปานกลาง และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.85 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะถายทอด
ความรูที่ไดจากแหลงตางๆกับผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 3.10 อยูในระดับปานกลาง และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.77 

 
(เกณฑการใหคะแนน) 
ชวงคะแนน  1.00 -1.80  ระดับนอยที่สุด 
 ชวงคะแนน  1.81 – 2.60  ระดับนอย 
ชวงคะแนน  2.61 – 3.40  ระดับปานกลาง 
ชวงคะแนน  3.41 – 4.20  ระดับมาก 
ชวงคะแนน  4.21 – 5.00  ระดับมากที่สุด 
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การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุหลังการทดลอง 
ตารางที่  14  จํานวน รอยละ การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุ กลุมทดลอง (n=20) และกลุมควบคุม  

       (n=20) หลังการทดลอง  
 ขอความ กลุม ระดับการรับรูพลังอํานาจ  

  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.ความสามารถในการปฏิบัติ ทดลอง 4.70 0.47 
กิจวัตรประจําวนัได ควบคุม 4.90 0.45 
    
2.การเคลื่อนไหวรางกายได ทดลอง 4.70 0.47 
ถูกตองและเพียงพอ ควบคุม 4.80 0.52 
    
3.นอนหลับพักผอนไดเพียงพอ ทดลอง 4.75 0.44 
อยางนอยวันละ 6-8 ช่ัวโมง ควบคุม 4.65 0.67 
    
4.การคนหาความผิดปกติ ทดลอง 4.35 0.59 
ทางดานรางกายของตนเองได ควบคุม 4.25 0.85 
    
5.การจัดการกบัปญหาทางดาน ทดลอง 4.30 0.66 
รางกายไดอยางเหมาะสม ควบคุม 4.30 0.80 
    
6.การจัดการใหตนเองได
รับประทานอาหารที่ประโยชน 

ทดลอง 4.50 0.61 

ครบ 5 หมูไดอยางนอยวันละ 3 มื้อ ควบคุม 4.20 1.06 
    
7.การคนหาสภาพอารมณและ ทดลอง 4.35 0.59 
จิตใจของตนเองได ควบคุม 4.25 1.70 
    
8.การจัดการกบัปญหาทางดาน ทดลอง 4.50 0.61 
จิตใจไดอยางเหมาะสม ควบคุม 4.30 1.03 
    
9.การคนหาปญหาความตองการ ทดลอง 4.60 0.50 
ในการดูแลสุขภาพของตนเองได ควบคุม 4.05 0.83 
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ตารางที่  14   จํานวน รอยละ การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุ กลุมทดลอง (n=20) และกลุม 
         ควบคุม (n=20) หลังการทดลอง (ตอ) 

ขอความ กลุม ระดับการรับรูพลังอํานาจ 
  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
10.การจัดการใหตนเองไดรับ ทดลอง 4.60 0.50 
การตอบสนองความตองการในการ
ดูแลสุขภาพตนเองได 

ควบคุม 4.00 0.79 

11.ความมั่นใจในความสามารถ ทดลอง 4.55 0.51 
ดูแลสุขภาพตนเองได ควบคุม 4.25 0.79 
    
12.ความมั่นใจในการเปนแกน ทดลอง 4.50 0.51 
นําในการดูแลสุขภาพของผูอื่นได ควบคุม 4.10 0.97 
    
13.ความมั่นใจที่จะนําวิธีการ ทดลอง 4.50 0.61 
ใหมในการสงเสริมสุขภาพมาบอก
ตอผูอ่ืนได 
 

ควบคุม 3.85 0.99 

14.ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทน ทดลอง 4.40 0.59 
ของเจาหนาทีส่าธารณสุขที่จะดูแล
สุขภาพของผูสูงอายุคนอื่นได 
 

ควบคุม 3.90 1.21 

15. ความมั่นใจที่จะถายทอด ทดลอง 4.50 0.61 
ความรูที่ไดจากแหลงขอมูลตางๆ
กับผูสูงอายุคนอื่นได 

ควบคุม 4.00 1.12 
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การรับรูพลังอํานาจของผูสูงอายุหลังการทดลอง 
1.ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันได พบวา คาเฉลี่ย = 4.70 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.47 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันได พบวา คาเฉลี่ย = 4.90 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.45 
 
2.การเคลื่อนไหวรางกายไดถูกตองและเพียงพอ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การเคลื่อนไหวรางกายไดถูกตอง
และเพียงพอ  พบวา คาเฉลี่ย = 4.70 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.47 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องเรื่อง การเคลื่อนไหวรางกาย
ไดถูกตองและเพียงพอ  พบวา คาเฉลี่ย = 4.80 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.52 
 
3. การนอนหลับพักผอน 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การนอนหลับพักผอนไดเพียงพอ 
อยางนอย วันละ 6-8 ช่ัวโมง  พบวา คาเฉลี่ย = 4.75 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.44 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การนอนหลับพักผอนได
เพียงพอ อยางนอย วันละ 6-8 ช่ัวโมง  พบวา คาเฉลี่ย = 4.65 อยูในระดับมากที่สุด และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.67 
 
4. การคนหาความผิดปกติทางดานรางกายของตนเอง 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาความผิดปกติทางดาน
รางกายของตนเองได  พบวา คาเฉลี่ย = 4.35 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.59 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการคนหาความผิดปกติ
ทางดานรางกายของตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.25 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.85 
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5.การจัดการกับปญหาทางดานรางกายไดอยางเหมาะสม 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการกับปญหาทางดาน
รางกายไดอยางเหมาะสม  พบวา คาเฉลี่ย = 4.30 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
= 0.66 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการจัดการกับปญหาทางดาน
รางกายไดอยางเหมาะสม   พบวา คาเฉลี่ย = 4.30 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
= 0.80 
 
6.การจัดการใหตนเองไดรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5หมูได อยางนอยวันละ 3 ม้ือ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการใหตนเองไดรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู ไดอยางนอยวันละ 3 มื้อ พบวา คาเฉลี่ย = 4.50 อยูในระดับมากที่สุด 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.61 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการจัดการใหตนเองได
รับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู ไดอยางนอยวันละ 3 มื้อ  พบวา คาเฉลี่ย = 4.20 อยูใน
ระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.06 

 
7.การคนหาสภาพอารมณและจิตใจ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาสภาพจิตใจและอารมณ
ของตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.35 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.59 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการคนหาสภาพจิตใจและ
อารมณของตนเองได  พบวา คาเฉล่ีย = 4.25 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
01.70 
 
8.การจัดการกับปญหาทางดานจิตใจของตนเองไดอยางเหมาะสม 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการกับปญหาทางดานจิตใจ
ของตนเองไดอยางเหมาะสม พบวา คาเฉลี่ย = 4.50 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.61 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่องการจัดการกับปญหาทางดาน
จิตใจของตนเองไดอยางเหมาะสม  พบวา คาเฉลี่ย = 4.30 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 1.03 
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9.การคนหาความตองการในการดูแลสุขภาพของตนเองได 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาความตองการในการดูแล
สุขภาพของตนเองได พบวา คาเฉลี่ย =4.60 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.50  

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การคนหาความตองการใน
การดูแลสุขภาพของตนเองได  พบวา คาเฉลี่ย = 4.05 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
= 0.83 

 
10.การจัดการใหตนเองไดรับการตอบสนองความตองการในการดูแลสุขภาพของตนเองได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการใหตนเองไดรับการ
ตอบสนองความตองการในการดูแลสุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.60 อยูในระดับมากที่สุด 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.50 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง การจัดการใหตนเองไดรับ
การตอบสนองความตองการในการดูแลสุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.00 อยูในระดับมาก
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.79 

 
11. ความมั่นใจในความสามารถดูแลสุขภาพตนเองได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในความสามารถดูแล
สุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.55 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.51 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในความสามารถ
ดูแลสุขภาพตนเองได พบวา คาเฉลี่ย = 4.25 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 
0.79 

 
12. ความมั่นใจในการเปนแกนนําในการดูแลสขุภาพของผูอ่ืนได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในการเปนแกนนําใน
การดูแลสุขภาพของผูอ่ืนได พบวา คาเฉลี่ย = 4.55 อยูในระดับมากที่สุด และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.51  

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจในการเปนแกน
นําในการดูแลสุขภาพของผูอ่ืนได พบวา คาเฉลี่ย = 4.10 อยูในระดับมาก และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 0.97 
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13. ความมั่นใจที่จะนําวิธีการใหมในการสงเสริมสุขภาพบอกตอผูอ่ืนได 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะนําวิธีการใหมใน

การสงเสริมสุขภาพมาบอกตอผูอ่ืนไดพบวา คาเฉลี่ย = 4.50 อยูในระดับมากที่สุด และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.61 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะนําวิธีการ
ใหมในการสงเสริมสุขภาพ มาบอกตอผูอ่ืนได พบวา คาเฉลี่ย = 3.85 อยูในระดับมาก และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.99 

 
14. ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทนของเจาหนาท่ีสาธารณสุขท่ีจะดูแลสุขภาพของผูสูงอายุคนอ่ืนได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทนของ
เจาหนาที่สาธารณสุขที่จะดูแลสุขภาพผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 4.40 อยูในระดับมากที่สุด 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.59 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะเปนตัวแทน
ของเจาหนาที่สาธารณสุขท่ีจะดูแลสุขภาพของผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 3.90 อยูในระดับ
มาก และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.21 
 
15. ความมั่นใจที่จะถายทอดความรูท่ีไดจากแหลงขอมูลตางๆกับผูสูงอายุคนอ่ืนได 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะถายทอดความรูที่
ไดจากแหลงตางๆกับผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉล่ีย = 4.50 อยูในระดับมากที่สุด และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.61 

 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีการรับรูพลังอํานาจในเรื่อง ความมั่นใจที่จะถายทอด
ความรูที่ไดจากแหลงตางๆกับผูสูงอายุคนอื่นได พบวา คาเฉลี่ย = 4.00 อยูในระดับมาก และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 1.12 

 
(เกณฑการใหคะแนน) 
ชวงคะแนน  1.00 -1.80  ระดับนอยที่สุด 
 ชวงคะแนน  1.81 – 2.60  ระดับนอย 
ชวงคะแนน  2.61 – 3.40  ระดับปานกลาง 
ชวงคะแนน  3.41 – 4.20  ระดับมาก 
ชวงคะแนน  4.21 – 5.00  ระดับมากที่สุด 
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พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุกอนการทดลอง 
ตารางที่  15 จํานวน รอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

      กอนการทดลอง  
ขอความ กลุม การปฏิบัติตัว คาเฉลี่ย 

  เปนประจํา นาน ๆ คร้ัง ไมเคย  
1.การรับประทานอาหารครบ 5 หมู ทดลอง 9(45.0) 11(55.0) 0 1.45 
 ควบคุม 11(55.0) 8(40.0) 1(5.0) 1.50 
2.การรับประทาอาหารที่หลากหลาย
ไมซํ้าซาก 

ทดลอง 9(45.0) 11(55.0) 0 1.45 

 ควบคุม 12(60.0) 8(40.0) 0 1.60 
3.การรับประทานอาหารประเภท นึ่ง 
ตม ลวก อบ 

ทดลอง 10(50.0) 10(50.0) 0 1.50 

 ควบคุม 13(65.0) 7(35.0) 0 1.65 
4.การรับประทานน้ําเตาหู หรือนมเปน ทดลอง 5(25.0) 13(65.0) 2(10.0) 1.15 
ประจํา ควบคุม 9(45.0) 4(20.0) 7(35.0) 1.10 
5.การรับประทานปลาอยางนอย ทดลอง 18(90.0) 2(10.0) 0 1.90 
วันละ 1 มื้อ ควบคุม 19(95.0) 1(5.0) 0 1.95 
6.การดื่มน้ําอยางนอยวนัละ 8-10 แกว ทดลอง 14(70.0) 5(25.0) 1(5.0) 1.65 
 ควบคุม 12(60.0) 5(25.0) 3(15.0) 1.45 
7.การออกกําลังกายอยางนอยสัปดาห ทดลอง 16(80.0) 3(15.0) 1(5.0) 1.75 
ละ 3 วัน ควบคุม 17(85.0) 2(10.0) 1(5.0) 1.80 
8.การทํางานบานจนเหงื่ออก ทดลอง 12(60.0) 6(30.0) 2(10.0) 1.50 
 ควบคุม 17(85.0) 1(5.0) 2(10.0) 1.75 
9.การออกกําลังกายโดยยดืเหยียด ทดลอง 6(30.0) 8(40.0) 6(30.0) 1.00 
กลามเนื้อเปนประจํา ควบคุม 1(56.0) 7(35.0) 12(60.0) 0.45 
10.การออกกําลังกายแบบสะสมโดย ทดลอง 13(65.0) 3(15.0) 4(20.0) 1.45 
การเดิน ควบคุม 20(100.0) 0 0 2.00 
11.นั่งสมาธิทุกวันพระ ทดลอง 11(55.0) 8(40.0) 1(5.0) 1.50 
 ควบคุม 15(75.0) 4(20.0) 1(5.0) 1.70 
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ตารางที่  15  จํานวน รอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองและกลุม 
        ควบคุม กอนการทดลอง (ตอ) 

 
ขอความ กลุม การปฏิบัติตัว คาเฉลี่ย 

  เปนประจํา นานๆ
คร้ัง 

ไมเคย  

12.เมื่อไมสบายใจมกัระบายความคับ ทดลอง 10(50.0) 9(45.0) 1(5.0) 1.45 
ของใจกับบุคคลที่ไวใจ ควบคุม 17(85.0) 1(5.0) 2(10.0) 1.75 
13.วิธีผอนคลายความเครยีดใหตนเอง 
เชน  สวดมนต 

ทดลอง 11(55.0) 3(15.0) 6(30.0) 1.25 

 ควบคุม 18(90.0) 1(5.0) 1(5.0) 1.85 
14.การนอนหลับ วันละ 7-8 ช่ัวโมง ทดลอง 12(60.0) 8(40.0) 0 1.60 
 ควบคุม 18(90.0) 2(10.0) 0 1.90 
15.มีการพบปะกลุมเพื่อนเพือ่พูดคุยใน ทดลอง 13(65.0) 7(35.0) 0 1.65 
ยามวางเสมอ ควบคุม 14(70.0) 6(30.0) 0 1.70 
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พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุกอนการทดลอง 
 
1.การรับประทานอาหาร ครบ  5 หมู 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานอาหารครบ 
5 หมู  พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัตินานๆครั้ง รองลงมารอยละ 45.0 ปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงมีคะแนน
เฉลี่ย = 1.45 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การ
รับประทานอาหารครบ 5 หมู  พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 40.0 ปฏิบัติ
นานๆครั้ง และรอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.50 
 
2.การรับประทานอาหารที่หลากหลายไมซํ้าซาก 

 ผู สูงอายุในกลุมทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การรับประทานที่
หลากหลายไมซํ้าซาก  พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัตินานๆครั้ง รองลงมารอยละ 45.0 ปฏิบัติเปน
ประจํา ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การ
รับประทานที่หลากหลายไมซํ้าซาก   พบวา รอยละ 60.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 40.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.60 
 
3. การรับประทานอาหารประเภท นึ่ง ตม ลวก อบ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานอาหาร
ประเภท นึ่ง ตม ลวก อบ พบวา รอยละ 50.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 50.0 ปฏิบัตินานๆ
คร้ัง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.50 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การ
รับประทานอาหารประเภท นึ่ง ตม ลวก อบ  พบวา รอยละ 65.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 
35.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง    ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.65 
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4. การรับประทานน้ําเตาหูหรือนมเปนประจํา 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานน้ําเตาหู 

หรือ นม เปนประจํา  พบวา รอยละ 65.0  ปฏิบัตินานๆครั้ง รองลงมารอยละ 25.0 ปฏิบัติเปนประจํา 
และรอยละ 10.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.15 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การ
รับประทาน น้ําเตาหู หรือ นม เปนประจํา   พบวา รอยละ 45.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 
35.0 ไมเคยปฏิบัติ และรอยละ 20.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง  ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.10 
 
5. การรับประทานปลา อยางนอยวันละ 1 ม้ือ 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานปลาอยาง
นอย วันละ 1 มื้อ พบวา รอยละ 90.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 10.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึง
มีคะแนนเฉลี่ย = 1.90 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  ทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การ
รับประทานปลา อยางนอย วันละ 1 มื้อ  พบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 5.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.95 
 
6. การดื่มน้ําอยางนอย วันละ 8-10 แกว 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การดื่มน้ําอยางนอย วันละ 
8-10 แกว  พบวา รอยละ 70.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 25.0 ปฏิบัตินานๆครั้งและรอยละ 
5.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.65 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การดื่มน้ํา วัน
ละ 8-10 แกว พบวา รอยละ 66.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 25.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง และ
รอยละ 15.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
 
7. การออกกําลังกายอยางนอย สัปดาหละ 3 วัน 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกาย อยางนอย 
สัปดาหละ 3 วัน  พบวา รอยละ 80.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 15.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง 
และรอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ  ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.75 
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 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลัง
กาย อยางนอย สัปดาหละ 3 วัน  พบวา รอยละ 85.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 10.0 ปฏิบตัิ
นานๆครั้ง และรอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.80 
 
8. การทํางานบานจนเหงื่ออก 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การทํางานบานจนเหงื่ออก 
พบวา รอยละ 60.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 30.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง  และรอยละ 10.0 ไม
เคยปฏิบัติซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.50 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การทํางาน
บานจนเหงื่อออก พบวา รอยละ 85.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 10.0 ไมเคยปฏิบัติ และ
รอยละ 5.0   ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.75 
 
9. การออกกําลังกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกายโดยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา  พบวา รอยละ 40.0  ปฏิบัตินานๆครั้ง  ,รอยละ 30.0 ปฏิบัติเปน
ประจํา และรอยละ 30.0 ไมเคยปฏิบัติ    ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.00 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลัง
กายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา  พบวา รอยละ 60.0 ไมเคยปฏิบัติ รองลงมารอยละ 35.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอยละ 5.0 ปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 0.45 
 
10. การออกกําลังกายแบบสะสมโดยการเดิน 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกายแบบ
สะสมโดยการเดิน  พบวา รอยละ 65.0  ปฏิบัติเปนประจํา , รอยละ 20.0 ไมเคยปฏิบัติ และรอยละ 
15.0ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลัง
กายแบบสะสมโดยการเดิน  พบวา รอยละ 100.0  ปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 2.00 
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11. การนั่งสมาธิทุกวันพระ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนั่งสมาธิทุกวันพระ  

พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัติเปนประจํา ,รอยละ 40.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง รองลงมารอยละ 5.0 ไมเคย
ปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.50 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนั่งสมาธิ
ทุกวันพระ  พบวา รอยละ 75.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 20.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอย
ละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.70 
 
12. เม่ือไมสบายใจมักระบายความคับของใจกับบุคคลท่ีไวใจ 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง เมื่อไมสบายใจมักระบาย
ความคับของใจกับบุคคลที่ไวใจพบวา รอยละ 50.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 45.0 ปฏิบัติ
นานๆครั้ง และ รอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง เมื่อไมสบาย
ใจมักระบายความคับของใจกับบุคคลที่ไวใจ พบวา รอยละ 85.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอย
ละ 10.0 ไมเคยปฏิบัติ   และรอยละ 5.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.75 
 
13. วิธีผอนคลายความเครียดใหตนเอง 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง วิธีผอนคลายความเครียดให
ตนเองพบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 30.0 ไมเคยปฏิบัติ และ รอยละ 15.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.25 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง วิธีผอนคลาย
ความเครียดใหตนเอง พบวา รอยละ 90.0  ปฏิบัติเปนประจํา ,รอยละ 5.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอย
ละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.85 
 
14. การนอนหลับวันละ 7-8 ชั่วโมง 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนอนหลับวันละ 7-8 
ชั่วโมงพบวา รอยละ 60.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 40.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนน
เฉลี่ย = 1.60 
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 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนอนหลับ
วันละ 7-8 ชั่วโมง พบวา รอยละ 90.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 10.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย = 1.90 
 
15 .การพบปะกลุมเพื่อนเพื่อพูดคุยในยามวาง 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การพบปะกลุมเพื่อนเพื่อ
พูดคุยในยามวาง พบวา รอยละ 65.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 35.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย = 1.65 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม ทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การพบปะ
กลุมเพื่อนเพื่อพูดคุยในยามวาง พบวา รอยละ 70.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 30.0 ปฏิบัติ
นานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.70 

 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุหลังการทดลอง 
 
ตารางที่   16 จํานวน รอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

        หลังการทดลอง 
ขอความ กลุม การปฏิบัติตัว คาเฉลี่ย 

  เปนประจํา นาน ๆ คร้ัง ไมเคย  
1.การรับประทานอาหารครบ 5 หมู ทดลอง 19(95.0) 1(5.0) 0 1.95 
 ควบคุม 18(90.0) 2(10.0) 0 1.9 
2.การรับประทานอาหารทีห่ลากหลายไม ทดลอง 16(80.0)  4(20.0) 0 1.80 
ซํ้าซาก ควบคุม 17(85.0) 3(15.0) 0 1.85 
3.การรับประทานอาหารประเภท นึ่ง ตม  ทดลอง 18(95.0) 2(10.0) 0 1.90 
ลวก อบ ควบคุม 18(95.0) 2(10.0) 0 1.90 
4.การรับประทานน้ําเตาหู หรือนมเปน ทดลอง 6(30.0) 13(65.0) 1(5.0) 1.25 
ประจํา ควบคุม 4(20.0) 8(40.0) 8(40.0) 0.80 
5.การรับประทานปลาอยางนอยวนัละ 1  ทดลอง 14(70.0) 6(30.0) 0 1.70 
มื้อ ควบคุม 15(75.0) 4(20.0) 1(5.0 1.70 
6.การดื่มน้ําอยางนอยวนัละ 8-10 แกว ทดลอง 20(100.0) 0 0 2.00 
 ควบคุม 16(40.0) 3(15.0) 1(5.0) 1.75 
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ตารางที่   16  จํานวน รอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
  หลังการทดลอง (ตอ) 

ขอความ กลุม การปฏิบัติตัว คาเฉลี่ย 
  เปน

ประจํา 
นานๆครั้ง ไมเคย  

7.การออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ทดลอง 19(95.0) 1(5.0) 0 1.95 
 ควบคุม 11(55.0) 7(35.0) 5(10.0) 1.45 
8.การทํางานบานจนเหงื่อออก ทดลอง 12(60.0) 8(40.0) 0 1.60 
 ควบคุม 13(65.0) 3(15.0) 4(20.0) 1.45 
9.การออกกําลังกายโดยยดืเหยียด ทดลอง 16(80.0) 4(20.0) 0 1.80 
กลามเนื้อเปนประจํา ควบคุม 8(40.0) 7(35.0) 5(25.0) 1.15 
10.การออกกําลังกายแบบสะสมโดยการเดนิ ทดลอง 15(75.0) 5(25.0) 0 1.75 
 ควบคุม 11(55.0) 8(40.0) 1(5.0) 1.50 
11.นั่งสมาธิทุกวันพระ ทดลอง 6(30.0) 14(70.0) 0 1.30 
 ควบคุม 5(25.0) 5(25.0) 10(50.0) 0.75 
12.เมื่อไมสบายใจมกัระบายความคับ ทดลอง 16(80.0) 4(20.0) 0 1.80 
ของใจกับบุคคลที่ไวใจ ควบคุม 11(55.0) 7(35.0) 2(10.0) 1.45 
13.วิธีผอนคลายความเครยีดใหตนเอง เชน ทดลอง 18(90.0) 2(10.0) 0 1.90 
สวดมนต ควบคุม 11(55.0) 5(25.0) 4(20.0) 1.35 
14.การนอนหลับ วันละ 7-8 ช่ัวโมง ทดลอง 19(955.0) 1(5.0) 0 1.95 
 ควบคุม 17(85.0) 3(15.0) 0 1.85 
15.มีการพบปะกลุมเพื่อนเพือ่พูดคุยใน ทดลอง 19(95.0) 1(5.0) 0 1.95 
ยามวางเสมอ ควบคุม 17(85.0) 3(15.0) 0 1.85 
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พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุหลังการทดลอง 
 
1.การรับประทานอาหาร ครบ  5 หมู 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานอาหารครบ 
5 หมู  พบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 5.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนน
เฉลี่ย = 1.95 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทาน
อาหารครบ 5 หมู  พบวา รอยละ 90.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 10.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึง
มีคะแนนเฉลี่ย = 1.90 
 
2.การรับประทานอาหารที่หลากหลายไมซํ้าซาก 

 ผู สูงอายุในกลุมทดลอง  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ในเรื่อง  การรับประทานที่
หลากหลายไมซํ้าซาก  พบวา รอยละ 80.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 20.0 ปฏิบัตินานๆ
คร้ัง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.80 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานที่
หลากหลายไมซํ้าซาก   พบวา รอยละ 85.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 15.0 ปฏิบัตินานๆ
คร้ัง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.85 
 
3. การรับประทานอาหารประเภท นึ่ง ตม ลวก อบ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานอาหาร
ประเภท นึ่ง ตม ลวก อบ พบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 10.0 ปฏิบัตินานๆ
คร้ัง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.90 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทาน
อาหารประเภท นึ่ง ตม ลวก อบ  พบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 10.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง    ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.90 
 
4. การรับประทานน้ําเตาหูหรือนมเปนประจํา 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานน้ําเตาหู 
หรือ นม เปนประจํา  พบวา รอยละ 65.0  ปฏิบัตินานๆครั้ง รองลงมารอยละ 30.0 ปฏิบัติเปนประจํา 
และรอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.25 
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 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทาน น้ํา
เตาหู หรือ นม เปนประจํา   พบวา รอยละ 40.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง รองลงมารอยละ 40.0 ไมเคย
ปฏิบัติ และรอยละ 20.0 ปฏิบัติเปนประจํา   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 0.80 
 
5. การรับประทานปลา อยางนอยวันละ 1 ม้ือ 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานปลาอยาง
นอย วันละ 1 มื้อ พบวา รอยละ 70.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 30.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึง
มีคะแนนเฉลี่ย = 1.70 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การรับประทานปลา 
อยางนอย วันละ 1 มื้อ  พบวา รอยละ 75.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 20.0 ปฏิบัตินานๆ
คร้ัง  และรอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.70 
 
6. การดื่มน้ําอยางนอย วันละ 8-10 แกว 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การดื่มน้ําอยางนอย วันละ 
8-10 แกว  พบวา รอยละ 100.0  ปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 2.00 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การดื่มน้ํา วันละ 8-10 
แกว พบวา รอยละ 40.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 15.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอยละ 5.0 
ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.75 
 
7. การออกกําลังกายอยางนอย สัปดาหละ 3 วัน 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกาย อยางนอย 
สัปดาหละ 3 วัน  พบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 5.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย = 1.95 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกาย 
อยางนอย สัปดาหละ 3 วัน  พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 35.0 ปฏิบัติ
นานๆคร้ัง และรอยละ 10.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
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8. การทํางานบานจนเหงื่ออก 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การทํางานบานจนเหงื่อออก 

พบวา รอยละ 60.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 40.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง  ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 
1.60 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การทํางานบานจน
เหงื่อออก พบวา รอยละ 65.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 20.0 ไมเคยปฏิบัติ และรอยละ 
15.0   ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
 
9. การออกกําลังกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกายโดยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา  พบวา รอยละ 80.0  ปฏิบัติเปนประจํา,รอยละ 20.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง  
ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.80 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกายโดย
การยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา  พบวา รอยละ 40.0 ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 35.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอยละ 25.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.15 
 
10. การออกกําลังกายแบบสะสมโดยการเดิน 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกายแบบ
สะสมโดยการเดิน  พบวา รอยละ 75.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 25.0ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย = 1.75 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การออกกําลังกายแบบ
สะสมโดยการเดิน  พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมา รอยละ 40.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง 
และรอยละ 5.0 ไมเคยปฏิบัติ ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.50 
 
11. การนั่งสมาธิทุกวันพระ 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเร่ือง การนั่งสมาธิทุกวันพระ  
พบวา รอยละ 70.0  ปฏิบัตินานๆครั้ง,รอยละ 30.0 ปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.30 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนั่งสมาธิทุกวัน
พระ  พบวา รอยละ 50.0  ไมเคยปฏิบัติ รองลงมารอยละ 25.0 ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 25.0   
ปฏิบัตินานๆครั้งซึ่งมีคะแนนเฉลี่ย = 0.75 
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12. เม่ือไมสบายใจมักระบายความคับของใจกับบุคคลท่ีไวใจ 
 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง เมื่อไมสบายใจมักระบาย

ความคับของใจกับบุคคลที่ไวใจพบวา รอยละ 80.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 20.0 ปฏิบัติ
นานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.80 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง เมื่อไมสบายใจมัก
ระบายความคับของใจกับบุคคลที่ไวใจ พบวา รอยละ 55.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 35.0 
ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอยละ 10.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.45 
 
13. วิธีผอนคลายความเครียดใหตนเอง 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง วิธีผอนคลายความเครียดให
ตนเองพบวา รอยละ 90.0  ปฏิบัติเปนประจํา และ รอยละ 10.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย 
= 1.90 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง วิธีผอนคลาย
ความเครียดใหตนเอง พบวา รอยละ55.0  ปฏิบัติเปนประจํา ,รอยละ 25.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง และรอย
ละ 20.0 ไมเคยปฏิบัติ   ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ย = 1.35 
 
14. การนอนหลับวันละ 7-8 ชั่วโมง 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนอนหลับวันละ 7-8 
ช่ัวโมงพบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา รองลงมารอยละ 5.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนน
เฉลี่ย = 1.95 
 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การนอนหลับวันละ 7-
8 ชั่วโมง พบวา รอยละ 85.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 15.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมีคะแนน
เฉลี่ย = 1.85 
 
15 .การพบปะกลุมเพื่อนเพื่อพูดคุยในยามวาง 

 ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การพบปะกลุมเพื่อนเพื่อ
พูดคุยในยามวาง พบวา รอยละ 95.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 5.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย = 1.95 
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 สวนผูสูงอายุ ในกลุมควบคุม  มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง ในเรื่อง การพบปะกลุมเพื่อน
เพื่อพูดคุยในยามวาง พบวา รอยละ 85.0  ปฏิบัติเปนประจํา และรอยละ 15.0 ปฏิบัตินานๆครั้ง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย = 1.85  

 
 


