
 บทที่ 5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง ศึกษาแบบสองกลุมวัดซ้ํา (Repeated Measure 
Design: Two Groups) เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมโดย
ประยุกตทฤษฏีความสามารถตนเองตอการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดีจากการ
ปฏิบัติ และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสีย่งตอการหกลมในชุมชน  
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ในระหวาง
เดือนพฤษภาคม ถึงสิงหาคม 2553 กลุมตัวอยางจํานวน 64 คน สุมตัวอยางแบบอยางงายเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 32 คน  กลุมตัวอยางมีการยุติการเขารวมในระหวางการศึกษา 
(Drop Out) จํานวน 4 คน (รอยละ 6.25) จากกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 2 คน (รอยละ 
3.12) เนื่องจากมีปญหาดานสุขภาพจํานวน 3 คน และจากการประกอบอาชีพจํานวน 1 คน เมื่อ
ส้ินสุดการศึกษาจึงเหลือกลุมตัวอยาง 60 คน เปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน   
 กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลม โดยการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู เกี่ยวกับพฤติกรรมการปองกันการหกลม ฝกทักษะการเปลี่ยนอิริยาบถ และ
ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง 18 ทา  มุงเนนใหผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม เพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติและมีพฤติกรรมการปองกันการหกลมสูงขึ้น 
สวนกลุมควบคุมไดรับการดแูลจากพยาบาลอนามัยชุมชนตามปกติ เปนเวลา 10 สัปดาห เก็บ
รวบรวมขอมลูในระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผล 
โดยใชแบบสัมภาษณการรบัรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม
ของผูสูงอายุ แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการปฏบิัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมของ
ผูสูงอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง และแบบสัมภาษณพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุ ซ่ึง
ดัดแปลงของ Piphatvanitcha (2006) วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป สถิติที่ใชคือ ความถี่ 
คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของขอมูลสวนบุคคลดวยสถิติ  
Chi- Square และ Fisher’s Exact test ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองดวย
สถิติ Independent t-test และการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ําประเภทหนึ่งตวัแปรระหวาง
กลุมและหนึ่งตัวแปรภายในกลุม (Repeated Measure Analysis of Variance: One Between Subjects 
Variable and One Within Subjects Variable) และ Bonferroni’s test ผลของการวิเคราะหขอมูล 
สรุปไดดังนี ้
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 1.  ลักษณะกลุมตัวอยาง 
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไดควบคุมลักษณะของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมใหมีความคลายคลึง
กันในดาน เพศ อายุ เมื่อเปรยีบเทียบความแตกตางของลกัษณะขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงประกอบดวยการเปรียบเทียบความแตกตางของ เพศ อายุ 
ความเพยีงพอของรายได ปญหาดานการมองเห็น ปญหาดานการเคลื่อนไหวและการกาวเดิน ดวย
สถิติ Chi-Square และเปรียบเทียบความแตกตางของ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน การอยูอาศัย ผูดูแล โรคประจําตัว การใชยา การดื่มสุรา และประวัต ิ
การหกลมในรอบ 1 ปที่ผานดวยสถิติ Fisher’s Exact test พบวา ลักษณะขอมูลสวนบคุคลของ 
กลุมตัวอยางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมคีวามแตกตางกัน รวมทั้งเมือ่เปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบตัิพฤติกรรมการปองกันการหกลม คาเฉลี่ย
คะแนนความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และคาเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุในระยะกอนการศึกษา ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกัน จึงเปนการสนับสนุนวา กลุมตัวอยางระหวางกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม มลัีกษณะคลายคลึงกันมากทีสุ่ด อยางไรก็ตามพบวา แหลงที่มาของรายไดระหวาง 
กลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 ในการศึกษาครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางในกลุมทดลอง และกลุมควบคุมสวนใหญเปน 
เพศหญิง มีอายุ 70-74 ป ผูสูงอายุกลุมนี้เร่ิมเขาสูวัยสูงอายุตอนกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ 
ดุษฎี ปาลฤทธิ์ (2544) และพรศิริ พฤกษะศรี (2550) ที่พบวากลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนผูสูงอายุวัย
ตอนกลาง และเปนเพศหญิงรอยละ 56 และ 44 ตามลําดบั และสอดคลองกับโครงสรางประชากร
ผูสูงอายุไทยทีพ่บวา มีผูสูงอายุเพศหญิงมากกวาเพศชาย (สํานักงานสถติิแหงชาติ กระทรวง
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, 2550) สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ มีสถานภาพสมรสหมาย 
เนื่องจากอยูในวัยสูงอายุตอนกลาง เร่ิมมีการเจ็บปวย และการจากไปของคูสมรส (ศรีเรือน  
แกวกังวาล, 2545) ทั้งสองกลุมมีการศึกษาอยูในระดับชัน้ประถมศึกษา สอดคลองกับการศึกษาของ 
พรศิริ พฤกษะศรี (2550) วนัดี คําศรี (2550) และ พิมวรินทร  ล้ิมสุขสันต (2551) ที่พบวา กลุม
ตัวอยางมกีารศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 72, 60.8 และ 81.34 ตามลําดับ ทั้งสองกลุมปจจุบัน
ไมไดประกอบอาชีพ เนื่องจากเขาสูวยัสูงอายุตอนกลาง ซ่ึงเริ่มเจ็บปวยและมีกิจกรรมนอยลง 
สอดคลองกับการศึกษาหลาย ๆ การศึกษา (ณัฐกานต ธิยะ, 2551; นงนุช วรไธสง, 2551; เปรมกมล 
ขวนขวาย, 2551; พรศิริ พฤกษะศรี, 2550)  
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 กลุมตัวอยางทัง้สองกลุมมีรายไดเฉลี่ยเดือนละ 500-999 บาท และรายไดที่ไดรับ 
ไมเพียงพอ รายไดสวนใหญมาจากเบีย้ยังชพีผูสูงอายุ ซ่ึงเปนสวัสดิการจากรัฐ สอดคลองกับ
รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2550 มาตรา 53 ที่บัญญัติไววา “บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 
หกสิบปบริบูรณ และไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพ มสิีทธิ์ไดรับสวัสดิการ ส่ิงอํานวยความ
สะดวก อันเปนสาธารณะอยางสมศักดิ์ศรี และความชวยเหลือที่เหมาะสมจากรัฐ” (สํานักงาน 
ศาลรัฐธรรมนูญ, 2550) ทั้งสองกลุมอาศัยอยูกับบุตร หลาน สอดคลองกับการศึกษาของ พรศิริ 
พฤกษะศรี (2550) และเปรมกมล ขวนขวาย (2551) ทีพ่บวากลุมตัวอยางอาศัยอยูกับบตุร หลาน  
รอยละ 38 และ 50.4 ตามลําดับ  
 กลุมตัวอยางทัง้สองกลุมมีบุตรเปนผูดูแล มีโรคประจําตัว 1- 3โรค และโรคที่พบบอยคือ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคระบบกลามเนื้อและกระดูก ผูสูงอายุที่เปนโรค 
ความดันโลหติสูงมีโอกาสเสี่ยงตอการหกลมสูงเปน 2.14 เทาของผูสูงอายุที่ไมเปนโรค 
ความดันโลหติสูง (เปรมกมล ขวนขวาย, 2550) ซ่ึงสอดคลองกับหลาย ๆ การศึกษาทีผ่านมา ทั้งสอง
กลุมมีการใชยา 1-3 ชนิด ซ่ึงผูสูงอายุมีโอกาสเกิดผลขางเคียง หรืออันตรายจากการใชยามากขึ้นจาก
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาตามวยัที่เพิม่ขึ้น ยาบางชนิดที่มีอาการขางเคียง เปนสาเหตุให
ผูสูงอายุเกิดการหกลม (วัฒนา พันธุศักดิ์, 2548) ทั้งสองกลุมสวนใหญมคีวามบกพรองดาน 
การมองเห็น สอดคลองกับการศึกษาของ นงนุช วรไธสง (2551) ที่พบวากลุมตัวอยางมีปญหา
เกี่ยวกับสายตารอยละ 79.7 ทั้งนี้เนื่องจากอยูในวัยสูงอายุตอนกลาง มกีารเสื่อมลงของลานสายตา 
ความสามารถในการปรับสายตาในที่สวาง และที่มืดลดลง ความไวในการมองตามภาพลดลง 
(พิชญประอร ยังเจรญิ และสุภาพ อารีเอื้อ, 2550; Piphatvanitcha, 2006) ทั้งสองกลุมสวนใหญให
ประวัตวิาไมมคีวามบกพรองดานการเคลื่อนไหวหรือการกาวเดนิ ไมดืม่สุรา ไมเคยหกลมในรอบ  
1 ปที่ผานมา สอดคลองกับการศึกษาของ กมลทิพย ภูมศิรี (2547) ที่พบวากลุมตัวอยางไมเคยหกลม
ในรอบ 1 ปทีผ่านมา รอยละ 65 
 2.  มีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองตอการรับรู
ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดีจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผลสูง
กวาในระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมตฐิานขอที่ 1 
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 4.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะติดตามผลไมแตกตางจากระยะหลังการทดลองเสร็จ
ส้ินทันทีเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
 5.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผลสูง
กวาผูสูงอายุกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานขอที่ 3 
 

การอภิปรายผลการวิจัย 
 กอนการศึกษาพบวา ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง
ในการปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลม และคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมอยูในระดบัปานกลาง เมือ่การศึกษาเริม่เขาสูสัปดาหที่ 3 พบวา
ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลม และคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการ 
หกลมเพิ่มขึ้น จากระดบัปานกลางเปนระดบัมาก (ภาคผนวก ซ) สอดคลองกับการศึกษาของ  
ฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ทีพ่บวาเมื่อผูสูงอายุไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกบัการสนับสนุน
ทางสังคม 2 สัปดาห ทําใหมคีะแนนการรบัรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
เพิ่มขึ้นมาก (จากระดับต่ํา เพิม่ขึ้นเปนระดบัปานกลาง) ดงันั้นการประเมินผลการศึกษาผลของ
โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม เมือ่
ครบ 6 สัปดาห (ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที) และ 10 สัปดาห (ระยะติดตามผล) ผูวิจัย
อภิปรายผลตามสมมติฐาน ดงัรายละเอียดตอไปนี ้
 สมมติฐานที่ 1 ในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และระยะติดตามผล ผูสูงอายุใน
กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการ 
หกลม ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลม สูงกวาในระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไป
ตามสมมติฐาน ท้ังนี้เนื่องจากโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่
มีความเสี่ยงตอการหกลมในการศึกษาครัง้นี้ ผูวิจยัไดกําหนดและดําเนนิการอยางมแีบบแผน โดย
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ของ Bandura (1997) ซ่ึงในมิติของการรับรูความสามารถ
ตนเอง เปนความเชื่อมั่นหรือความมั่นใจของผูสูงอายุที่จะแสดงพฤติกรรมการปองกันการหกลม 
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ผูวิจัยมุงเสริมสรางใหผูสูงอายุเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม โดยใหไดรับขอมูลจากแหลงกาํเนิดการรับรูความสามารถตนเองทั้ง 4 แหลง 
ประกอบดวย  
 การใหผูสูงอายุมีประสบการณของความสําเร็จจากการลงมือกระทํา ดวยการฝกทักษะ
การเปลี่ยนอิริยาบถ ไดแก การนั่งและลุกจากเกาอี้ การนัง่และลุกจากพืน้ การนอนพืน้และลุกนอน
จากพื้น การนอนเตียงและลกุจากเตยีงนอน การยกของจากพื้น การวางของกับพื้น การเดินขึ้นบันได 
และการเดินลงบันได ในการศึกษาครั้งนี้พบวาผูสูงอายุกลุมทดลองสามารถฝกปฏิบัติไดถูกตอง 
รวมทั้งมีการฝกทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง 18 ทา โดยเริ่มฝกครัง้ละ 4-5 ทา เนื่องจากการ
เรียนรูในผูสูงอายุตองใชระยะเวลาที่เหมาะสม ในการศกึษาครั้งนี้พบวา ในครั้งแรก ๆ ผูสูงอายุ ยัง
ปฏิบัติไดไมดใีนบางทา ผูวจิยัไดทบทวนทาออกกําลังกายไทจี๋ชีก่งที่ไดฝกไปแลวทกุครั้งกอนฝก
ทักษะในทาตาง ๆ คร้ังตอไป สงผลใหผูสูงอายุเกิดการรับรูความสามารถตนเองเพิ่มขึน้ 
 การใหผูสูงอายุไดรับประสบการณจากการกระทําของผูอ่ืน ดวยการใหเห็นตัวแบบที่เปน
ผูสูงอายุในชุมชนซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกับผูสูงอายุ ไดรับฟงประสบการณเกีย่วกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม และการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กงอยางสม่ําเสมอ นอกจากนี้ผูสูงอายุ
ไดเหน็ตัวแบบสัญลักษณจากวีดิทัศน และคูมือการออกกาํลังกายไทจี๋ชีก่ง สงผลใหผูสูงอายุเกิดการ
เรียนรูจากตัวแบบดวย กระบวนการตั้งใจ กระบวนการจํา กระบวนการกระทํา (Bandura, 1997,  
pp. 89-90) ทําใหเกิดความมัน่ใจในการปฏบิัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม นอกจากนี้การที่
ผูสูงอายุไดรับการอธิบายการใชคูมือการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง ซ่ึงอธิบายขั้นตอนการออกกําลังกาย
ในแตละทาอยางชัดเจน เมื่อผูสูงอายุนําไปทบทวนฝกปฏบิัติที่บานเปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุ
เกิดการเรยีนรูจากตัวแบบไดมากขึ้น สงผลใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเองเพิ่มขึ้น 
 การไดรับคําพดูชักจูงจากผูวจิัยดวยการอภปิรายและแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการหกลม
และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุ รวมทั้ง โนมนาวใจ ชี้แนะ ชมเชย และใหกําลังใจ
ในการที่ผูสูงอายุสามารถฝกปฏิบัติทกัษะการเปลี่ยนอิริยาบถ ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง และ
พฤติกรรมลดปจจัยเส่ียงของการหกลม  นอกจากนี้ผูสูงอายุยังไดรับการชมเชย และใหกําลังใจจาก
ตัวแบบผูสูงอายุ และผูสูงอายุในกลุมตัวอยาง ทําใหผูสูอายุมีการรับรูความสามารถตนเองในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้น 
 สภาวะดานรางกายและอารมณ ดวยการใหผูสูงอายุไดรับการตรวจวัดสัญญาณชีพเพือ่
ประเมินความพรอมของรางกายกอนทํากิจกรรมทุกครั้ง ในการศกึษาพบวา ผูสูงอายุกลุมทดลองมี
ระดับความดนัโลหิตอยูระหวาง 110/ 60- 150/ 90 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงอยูในเกณฑที่เหมาะสม 
ผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรัง ไมมีอาการกําเริบของโรค สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดดี นอกจากนี้
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ผูวิจัยไดสงเสริมอารมณทางบวก และลดสิ่งเราที่อาจทําใหเกิดอารมณทางลบ เปดโอกาสให
ผูสูงอายุไดซักถาม แสดงความคิดเห็น ระบายความรูสึกและปญหาตาง ๆ เพื่อลดความวิตกกังวล
รวมทั้งแกไขปญหารวมกัน สวนใหญผูสูงอายุแสดงความคิดเห็นวา การเขารวมกิจกรรม ไมทําให
โรคเร้ือรังกําเริบ และพึงพอใจตอผลของการรับทราบระดับความดันโลหิตของตนเอง 
 จากการที่ผูสูงอายุไดรับการสงเสริมการรับรูความสามารถตนเองจาก 4 แหลง ที่กลาวมา
สงผลใหผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม มีการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรม
การปองกันการหกลมเพิ่มขึน้ เห็นไดจากเมื่อส้ินสุดการดําเนินกิจกรรมในระยะที่ 1 พบวาคะแนน
เฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม และคะแนนเฉลี่ย
ความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุเพิ่มขึ้นจากระดับ
ปานกลางเปนระดับมาก (ภาคผนวก ซ) และเมื่อผูสูงอายไุดนําคําแนะนาํเกี่ยวกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมที่ไดจากผูวิจัยไปปฏิบัตอิยางตอเนื่อง รวมทั้งไดรับคาํอธิบายการ
ใชคูมือการปองกันการหกลมสําหรับผูสูงอายุ คูมือการออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง 18 ทา วีดิทัศนการ
ออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง 18 ทา เมื่อผูสูงอายุนําไปทบทวนสงผลใหผูสูงอายุ เกิดการรับรู
ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้นอยางตอเนือ่งเพิ่มขึ้น 
สอดคลองกบัการศึกษาของ Scherer and Shimmel (1996) ที่ศึกษาผูปวยที่มีอาการปอดอุดกั้นเรื้อรัง
โดยใชทฤษฎคีวามสามารถตนเองเปนกรอบแนวคดิ ดวยการใหโปรแกรมการสอน ใหผูปวยฝกการ
ควบคุมอาการหายใจลําบาก ใหชมวีดิทัศน ไดรับการสอนเทคนิคการจดัการความเครยีด และฝก
ผอนคลาย หลังการทดลอง 4 สัปดาห และในระยะติดตามผล 6 เดือน กลุมตัวอยางมกีารรับรู
ความสามารถตนเองในการควบคุมอาการหายใจลําบากเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สวนในมติิของความคาดหวงัผลดี (Outcome Expectancies) ผูวจิัยไดเสริมสรางความรู 
และแลกเปลีย่นเรียนรู เนนใหผูสูงอายุไดเห็นประโยชน และผลดีจากการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อลด
ปจจัยเส่ียงของการหกลม ไดแกดานรางกาย ทําใหมีการทรงตัวและการกาวเดนิที่ดีขึน้จากการ 
ออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง 18 ทา การเปลี่ยนอริิยาบถอยางชา ๆ จะชวยปองกันอาการความดันโลหิตต่าํ
จากการเปลี่ยนทา การระมดัระวังอาการขางเคียงจากการใชยา และการจัดสภาพแวดลอมที่
เหมาะสม สามารถลดปจจัยเสี่ยงของการหกลมได สอดคลองกับแนวคิดของ Bandura (1997) ที่
อธิบายวา เปนความเชื่อที่ผูสูงอายุประเมินวา การปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลม จะนําไปสู
การปองกันการหกลมได เมือ่ผูสูงอายุมีความเชื่อในสิ่งดงักลาว ทําใหเกิดความคาดหวังผลดีจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม  
 เมื่อผูสูงอายุเกดิจากการรับรูความสามารถตนเองเพิ่มขึ้น และมีความคาดหวังผลดจีาก
การปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้น (จากระดับปานกลางเปนระดับมาก) สงผลให
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ผูสูงอายุเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่เหมาะสมในระดับสูงขึ้น สอดคลองกับ
แนวคดิของ Bandura (1997) ที่วา “บุคคลจะกระทําหรือแสดงพฤติกรรมใด ๆ ใหสําเร็จไดนั้น 
จะตองอาศัยการรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธ ซ่ึงมีความสัมพันธกัน และ
มีผลตอการตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมของบุคคลในรูปแบบที่แตกตางกัน เมื่อบคุคลมีการรับรู
ความสามารถตนเองในระดบัสูง และมีความคาดหวังในผลลัพธของการกระทําสูง จะสงผลให
บคุคลนั้นมีการปฏิบัติพฤติกรรมอยางมีประสิทธิภาพ และมีความพึงพอใจตอการปฏบิัติพฤติกรรม
บุคคลนั้นจะกระทําพฤติกรรมนั้นตอไป” 
 ผลการศึกษานีส้อดคลองการศึกษาของ Clemson et al. (2004) ที่ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการใชชุมชนเปนฐาน เพื่อลดอุบัติการณของการหกลมในผูสูงอายุ กลุมทดลอง 147 ราย 
ไดรับโปรแกรมเกี่ยวกับการลดปจจัยเส่ียงของการหกลม 7 สัปดาห ๆ ละครั้ง ใชเวลาครั้งละ 2 
ชั่วโมง และระยะตดิตามผล ในเวลา 3 เดือนโดยใชแนวคิดทฤษฎคีวามสามารถตนเอง การเรียนรูใน
ผูใหญ และกระบวนการกลุม หลังการทดลองพบวากลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเองใน
การปฏิบัติกิจกรรมลดปจจัยเสี่ยงของการหกลมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 รวมทั้ง
สอดคลองกับการศึกษาของ Huang and Action (2004) ศกึษาประสิทธผิลของการเยี่ยมบานอยางมี
แบบแผนเพื่อปองกันการหกลมของผูสูงอายุในชุมชนประเทศไตหวนั กลุมทดลอง 60 ราย ไดรับ
การเยี่ยมบาน 3 คร้ัง และไดรับคําแนะนําการปองกันการหกลมแบบหลายวิธี ไดแก การเสริมสราง
ความรูเกี่ยวกบัการปองกันการหกลม การใชยาอยางปลอดภัย การจดัสภาพแวดลอมในบานให
ปลอดภัย และไดรับคูมือตาง ๆ รวมทั้งใหผูสูงอายุลงมือปฏิบัติการจัดสภาพแวดลอมในบาน และ
นอกบานตนเองใหปลอดภยั และไดรับคาํพูดชักจูงจากผูวิจัย หลังการทดลอง 4 เดือน พบวากลุม
ทดลองมีการเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการปองกันการหกลมสูงกวากอนการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ Gardner et al. (2003) ศึกษาคณุภาพชีวิตและการ
รับรูความสามารถตนเองในการเขารวมโปรแกรมการฟนฟูสมรรถภาพหัวใจในผูปวยโรคหัวใจ 472 
ราย ผลการศึกษาพบวาผูปวยโรคหัวใจภายหลังเขารวมโปรแกรมการฟนฟูสมรรถภาพหัวใจ มีการ
รับรูความสามารถตนเองสูงกวากอนการเขารวมในโปรแกรม อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ สุภาพร เลิศรวมพัฒนา (2550) ที่ศึกษาผลของ
การประยกุตทฤษฎีความสามารถตนเองในการสงเสริมการออกกําลังกลามเนื้อขาทีบ่านในผูปวย
เปลี่ยนขอเขาเทียม หลังทดลองพบวาผูปวยเปล่ียนขอเขาเทียมในกลุมทดลองมีการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกลามเนื้อขา ความคาดหวังผลจากการออกกําลังกลามเนื้อขา 
และการทํากจิวัตรประจําวันสูง กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลอง
กับการศึกษาของ นัยนา อินทรประสิทธิ์ (2544)  ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะ 
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ในตนตอพฤตกิรรมการดูแลสุภาพของผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังแผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล 
พระมงกุฎเกลา เปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังการทดลองพบวาผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังในกลุม
ทดลองมีการรับรูความสามารถตนเอง และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพสงูกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ อรนุช เขียวสะอาด (2544) ศึกษาผลของการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ หลังการทดลอง
พบวา ผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจในกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตน และพฤติกรรม
สุขภาพสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 รวมทั้งสอดคลองกับการศึกษาของ เกศสุดา มณีกระจาง (2544) ที่ศึกษาผลการสงเสริม
พฤติกรรมการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมโดยประยกุตทฤษฎีความสามารถตนเองเปน
เวลา 6 สัปดาห หลังการทดลองพบวา ผูดแูลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมในกลุมทดลองมีการรับรู 
ความ สามารถตนเอง ความคาดหวังผลจากการดูแล และพฤติกรรมการดูแลสูงกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 นอกจากนี้ในการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการรวมกลุมกันออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกงในละแวก
บานเดียวกัน ทําใหเกิดการเรียนรูจากตวัแบบที่เปนผูสูงอายุดวยกนั สงผลใหเกิดพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมดานการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กงในระดบัสูงขึ้น และในระหวางการศึกษา  
10 สัปดาหไมพบอุบัติการณการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในกลุมทดลอง 
แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมที่เขารวมโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมที่ผูวิจัยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการปองกันการหกลมในระดับสูงขึ้นอยางตอเนื่อง  
 สมมติฐานที่ 2 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะติดตามผลไมแตกตางจากระยะหลังการ
ทดลองเสร็จสิ้นทันทีเปนไปตามสมมติฐาน ท้ังนี้อาจเนือ่งจากการเขารวมโปรแกรมการสงเสริม
พฤติกรรมการปองกันการหกลมชวยใหผูสูงอายุเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม และความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการ
หกลม ซ่ึงในโปรแกรมนี้ผูวจิัยมุงเสริมสรางการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังผลดี
จากการปฏิบัตดิวยวิธีการแลกเปลี่ยนเรยีนรูเกี่ยวกับการหกลมในผูสูงอายุ ปจจยัเส่ียงของการเกิด
การหกลม ผลกระทบของการหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่ถูกตองเหมาะสม 
รวมทั้งฝกปฏิบัติทักษะการเปลี่ยนอิริยาบถ ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง นอกจากนี้ผูวิจยัได
อธิบายคูมือการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมสําหรับผูสูงอายุในชุมชน คูมอืการ 
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ออกกําลังกายไทจี๋ช่ีกง 18 ทา  รวมทั้งแนะนําใหนําไปทบทวนเปนแนวทางในการปฏิบัติ สงผลให
เพิ่มความมั่นใจ และเกิดการรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวงัผลดีจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและคงทนถาวร รวมทั้งเกิดการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมอยางตอเนื่องและคงทนถาวรเชนเดียวกัน ซ่ึงผลการวิจัยสนับสนนุ
สมมติฐานดังกลาว โดยพบวาคะแนนเฉลีย่ของการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดจีาก
การปฏิบัติ และพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุกลุมทดลองในระยะตดิตามผลอยูใน
ระดับมาก สอดคลองกับแนวคิดของ Bandura (1997) ที่อธิบายวา “เมื่อบุคคลมีการรับรู
ความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธของการกระทําสูงจะสงผลใหบุคคลนั้นมีการ
ปฏิบัติพฤติกรรมอยางมีประสิทธิภาพ มีความพึงพอใจและจะกระทําพฤติกรรมนั้นตอไป” 
 สมมติฐานที่ 3 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในระยะหลงัการทดลองเสร็จสินทันที และระยะ
ติดตามผลสูงกวาผูสูงอายุกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน 
ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่พัฒนาขึ้นนี้ 
ผูวิจัยไดดําเนนิอยางมีแบบแผน โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) โดย
การสงเสริมใหผูสูงอายุเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองจากแหลงกําเนิดการับรูความสามารถ
ตนเองทั้ง 4 แหลงดังกลาวมาแลว ดวยการมีสวนรวมในการฝกปฏิบัติทักษะการเปลีย่นอิริยาบถ 
ทักษะการออกกําลังกายไทจี๋ชี่กง การเรยีนรูจากประสบการณของผูอ่ืนดวยการเหน็ตัวแบบผูสูงอายุ 
และตัวแบบสญัลักษณจากวดีิทัศนและคูมอื การใชคําพดูชักจูง และพดูโนมนาวใจ โดยผูวิจยั
กระตุน ชมเชย ใหกําลังใจ  เพื่อเพิ่มความมัน่ใจแกผูสูงอายุ และการดูแลสภาวะรางกายและอารมณ 
ดวยการตรวจสอบสัญญาณชีพ และเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดซักถาม แสดงความคิดเห็น ระบาย
ความรูสึกและปญหาตาง ๆ รวมแกไขปญหา รวมทั้งจัดบริการพาหนะรับ สงผูสูงอายุมาเขารวม
กิจกรรม เพื่อใหเกิดความสะดวกสบาย ลดความวิตกกังวล นอกจากนีจ้ากการที่ผูวิจยัช้ีแนะให
ผูสูงอายุเห็นประโยชนของการมีพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่เหมาะสมวา สงผลดีดานรางกาย 
สังคม และดานการประเมนิตนเอง ทําใหเกิดความคาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมเพิ่มขึ้นเชนเดียวกนั เมื่อผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเองสูง และมีความ
คาดหวังผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลมสูง  ทําใหเกิดความมุงมัน่ในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปองกันการหกลม ไมถอถอย มีความพึงพอใจและปฏิบตัิพฤติกรรมอยางมี
ประสิทธิภาพและยั่งยืนตอไป สอดคลองกับแนวคดิของ Bandura (1997)  
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 สอดคลองกับการศึกษาของ สุภาพร เลิศรวมพัฒนา (2550) ที่ศึกษาผลของการประยกุต
ทฤษฎีความสามารถตนเองในการสงเสริมการออกกําลังกลามเนื้อขาทีบ่านในผูปวยเปล่ียน 
ขอเขาเทียมพบวา กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายกลามเนื้อขา 
ความคาดหวังผลจากการออกกําลังกลามเนื้อขา และการทํากิจวัตรประจําวันของผูปวยเปลีย่น 
ขอเขาเทียมสูงกวากลุมเปรยีบเทียบอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ เกศสุดา 
มณีกระจาง (2544) ที่ศึกษาผลการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองเปนเวลา 6 สัปดาห พบวาผูดแูลผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมมี
การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดีจากการดูแล และพฤติกรรมการดูแลสูงกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปการศึกษานี้แสดงใหเหน็วาโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมที่
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ทําใหผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน มีระดับ
พฤติกรรมการปองกันการหกลมเหมาะสมสูงขึ้นอยางตอเนื่อง 
 

ปญหาและอุปสรรคในการทําวิจัย 
ดานสถานที่ เนื่องจากมีขอจาํกัดดานสถานที่ ในการจดักจิกรรมซึ่งเปนหองประชุม 

และอยูชัน้ 2 ของอาคาร อาจทําใหผูสูงอายเุกิดความไมสะดวกในการเดินขึ้นบันได และอาจเสี่ยงตอ
การเกิดอุบัติเหตุ จึงมีความจําเปนตองมีผูชวยวิจยัหลายคน 

 
ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจยัพบวาโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมของผูสูงอายุ
ที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง สามารถเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเองของผูสูงอายุในการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกันการหกลม ความคาดหวังผลดี
จากการปฏิบัตพิฤติกรรมการปองกันการหกลม และสงผลใหผูสูงอายุมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การปองกันการหกลมอยางเหมาะสมในระดับสูงขึ้นอยางตอเนื่องและยั่งยืน ดังนั้นผูวิจัยมี
ขอเสนอแนะดังนี ้

1. ดานการปฏิบตัิการพยาบาล  
 พยาบาลที่ปฏิบัติงานในชุมชน สามารถนําโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน
การหกลม ไปประยุกตใชในการเพิ่มประสทิธิภาพของระบบบริการสุขภาพ โดยอาจบูรณาการใน
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ การเยี่ยมบาน หรือกิจกรรมการใหความรูโดยการจัดอภิปรายกลุม ดวยการ
ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการหกลมในผูสูงอายุ และพฤติกรรมการปองกันการหกลมในผูสูงอายุ 
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ตลอดจนแนะนําใหครอบครัวเขามามีสวนรวมในการดแูลผูสูงอายุดวยการชวยจดัสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสม และใหการสนบัสนุนผูสูงอายุเพื่อสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการปองกันการหกลมของ
ผูสูงอายุในชุมชน 

2. ดานการศึกษา  
คณาจารยในสถาบันการศึกษา สามารถนําโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน 

การหกลมของผูสูงอายุ ที่สรางขึ้นในงานวจิัยนี้ ไปใชประกอบการเรยีนการสอน เพือ่ใหนกัศึกษา
พยาบาล นําไปเปนทางเลือกในการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลมใหกับผูสูงอายุ ที่มี
ความเสี่ยงตอการหกลม 

3. ดานการวิจัย  
 นักวจิัยหรือผูที่สนใจ สามารถนําวิธีการจากโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน
การหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม ที่สรางขึ้นในงานวิจยันี้ ไปประยุกตและทดลอง
ใชกับผูสูงอายกุลุมโรคอื่น ๆ  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุดานอื่น ๆ หรือในสถานที่อ่ืน ๆ เชน  
สถานบริการดูแลผูสูงอายุ เปนตน 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  การวิจยัเพือ่ติดตามผลของโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการปองกันการหกลม
ของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม และผลของโปรแกรมตออัตราการหกลมของผูสูงอายุใน
ชุมชนในระยะยาว ใหมีการติดตามผลเปนชวงเวลาในระยะ 6 เดือน และ 1 ป เพื่อติดตามความ
คงทนของพฤติกรรม 
 2.  การวิจยัโดยเนนการมีสวนรวมของผูดแูลผูสูงอายุ เชน ญาติ อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน (อสม.) อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ (อสผ.) เปนตน เกี่ยวกับการสงเสริมพฤติกรรมการ
ปองกันการหกลมของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลมในชุมชน 

 
 
 


