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ประกาศคณุูปการ 
  
 วิทยานิพนธฉบับบนี้สําเร็จไดดวยดี เนื่องจากไดรับความกรุณาใหคําปรึกษา และ 
ชวยแนะนําแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางดยีิ่งจาก อาจารย ดร.นัยนา พพิัฒนวณิชชา ซ่ึงเปน
ประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ อาจารย ดร.รวีวรรณ เผากัณหา และผูชวยศาสตราจารย  
ดร.วารี กังใจ กรรมการควบคุมวิทยานพินธ ทําใหผูวิจยัไดแนวทางในการศกึษาคนควาหาความรู
และประสบการณอยางกวางขวางในการทําวิทยานิพนธคร้ังนี้ จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงมา  
ณ โอกาสนี ้
 ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ขวัญใจ อํานาจสตัยซ่ือ อาจารย ดร.นัยนา 
พิพัฒนวณิชชา อาจารย ดร.รวีวรรณ เผากณัหา และผูชวยศาสตราจารย ดร.สายใจ พวัพันธ
คณะกรรมการสอบปากเปลา ที่ไดกรุณาใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไขจนทําให
วิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวฒุิทุกทาน ไดแก นายแพทยเทอดศักดิ์ เดชคง แพทยหญิง
เบญจมาศ  อินทรโภคา รองศาสตราจารย ดร.ดวงฤดี ลาศขุะ รองศาสตราจารย ดร.จิราพร 
เกศพิชญวัฒนา และคุณจันทนงค อินทรสุข ที่ไดใหความกรุณาและอนุเคราะหในการ
ตรวจสอบความตรงของแบบสัมภาษณการรับรูความารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง พฤติกรรมการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง แผนการสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง และ
คูมือสงเสริมการนอนหลับ รวมทั้งขอเสนอแนะทีเ่ปนประโยชนในการทําวิทยานิพนธฉบับนี้ 
 ขอขอบพระคุณอาจารยสุรพงษ เจริญบูลยวิวัฒน ประธานชมรมฝกกายบริหาร
ลมปราณเพื่อสุขภาพบางแสน ชลบุรี ที่ไดใหความกรณุาในการฝกการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงใหกบัผูวิจัย และผูชวยผูวจิัยทกุทานที่ใหความชวยเหลือทําใหการวิจยัสําเร็จไดดวยด ี
 ขอขอบพระคุณผูสูงอายุที่มคีุณภาพการนอนหลับไมดีทกุทาน ที่ใหความรวมมือใน
การทดลองโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ตลอดจน
ทุกทานที่ไดใหความชวยเหลือสนับสนุน รวมทั้งเปนกําลังใจทั้งทางตรงและทางออมในการ 
ทําวิทยานิพนธฉบับนี้ใหสําเร็จไดดวยด ี
 ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา ที่สนับสนุนทุนการวิจัยที่
กอใหเกิดองคความรูใหม ทบวงมหาวิทยาลัย พ.ศ. 2555 เพื่อการวจิัยในครั้งนี้ 
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 สุนีย  หอยทอง: ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
สําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี (THE EFFECT OF A SLEEP PROMOTION PROGRAM 
APPLYING SELF-EFFICACY THEORY FOR COMMUNITY-DWELLING INSOMNIA OLDER ADULTS) 
อาจารยที่ปรึกษา: นัยนา พิพัฒนวณิชชา, Ph.D., รวีวรรณ เผากัณหา, กศ.ด., วารี กังใจ, พย.ด., 123 หนา. ป พ.ศ. 
2555. 
 
 การวิจัยแบบกึ่งทดลองสองกลุมวัดผลกอนและหลังการทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองตอการรับรูความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับ
ของผูสูงอายุที่อาศัยอยูในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจํานวน 
2 แหงในอําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี ที่ไดรับการประเมินวามีคุณภาพการนอนหลับไมดีจํานวน 60 คน สุม
กลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการนอน
หลับและกลุมเปรียบเทียบไดรับการพยาบาลตามปกติ เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไดแก แบบ
สัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจาก
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และแบบสัมภาษณคุณภาพการนอนหลับ (The Pittsburgh Sleep Quality Index; 
PSQI) วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบไคสแควร ความถี่ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบทีแบบ
สองกลุมไมเปนอิสระตอกัน  
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับ ผูสูงอายุกลุมทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวาในกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง (ME= 55.93, MC= 37.77, t = 15.53, p < .05) ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
(ME= 67.97, MC= 49.83, t = 8.85, p < .05) และคุณภาพการนอนหลับ (ME= 3.83, MC= 10.47, t = 10.30, p < .05) 
นอกจากนี้ ผูสูงอายุกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยภายหลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง (MA= 55.93,  
MB= 37.53, t = -16.71, p < .05) ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง (MA= 67.97, MB= 49.57,  
t = -9.20, p < .05) และคุณภาพการนอนหลับ (MA= 3.83, MB= 10.20, t = 11.90, p < .05) แตระยะกอนและหลัง
การทดลองในผูสูงอายุกลุมเปรียบเทียบ คะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับไมแตกตางกัน (p > .05) 

ผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองมี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้น บุคลากรทางการพยาบาลในสถานบริการ
สุขภาพตางๆ ควรนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับนี้ไปประยุกตใชเพื่อสงเสริมคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุ 
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 This quasi-experimental research, using two groups pretest-posttest design, aimed to examine the 
effects of the sleep promotion program applying self-efficacy theory on perceived self-efficacy of Tai Chi Gi 
Gong exercise-on perception of self-efficacy for Tai Chi Gi Gong exercise, positive outcomes expectation of 
Tai Chi Gi Gong exercise and sleep quality among community-dwelling insomnia older adults. The participants 
were 60 community-dwelling older adults who had insomnia in two aging member clubs in Inburi District, Sing 
Buri Province. Random assignment was employed to assign the sample into 30 participants in the experimental 
group, and another 30 participants in the comparative group. The experimental group received both the sleep 
promotion program and usual nursing care while the comparative group received usual nursing care. Research 
instruments included the perceived self- efficacy of the Tai Chi Gi Gong exercise’s scale, the outcome 
expectation of the Tai Chi Gi Gong exercise’s scale and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data were 
analyzed by using Chi-square test, frequencies, means, standard deviations and Paired t- test. 
 The results revealed that after the intervention, the experimental group had mean scores 
significantly higher than in the comparison group. There were perceived self- efficacy of the Tai Chi Gi Gong 
exercise (ME= 55.93, MC= 37.77, t = 15.53, p < .05), positive outcomes expectation of the Tai Chi Gi Gong 
exercise (ME= 67.97, MC= 49.83, t = 8.85, p < .05) and sleep quality (ME= 3.38, MC= 10.47, t = 10.30, p < .05). 
In addition, the experimental group had their mean scores of after the intervention significantly higher than 
before the intervention. There were perceived self- efficacy of the Tai Chi Gi Gong exercise (MA= 55.93,  
MB= 37.53, t = -16.71, p < .05), positive outcomes expectation of the Tai Chi Gi Gong exercise (MA= 67.97, 
MB= 49.57, t = -9.20, p < .05) and sleeping quality (MA= 3.83, MB= 10.20, t = 11.90, p < .05). However, mean 
scores of after and before the intervention among the comparison group was not statistically significant  
(p > .05). 
 These findings indicate that the sleep promotion program by applying self-efficacy theory could 
effectively improve sleep quality in insomnia older adults. Healthcare providers at all levels should apply this 
program to promote sleep quality in older adults.   

 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 




