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ประกาศคณุูปการ 
  
 วิทยานิพนธฉบับบนี้สําเร็จไดดวยดี เนื่องจากไดรับความกรุณาใหคําปรึกษา และ 
ชวยแนะนําแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางดยีิ่งจาก อาจารย ดร.นัยนา พพิัฒนวณิชชา ซ่ึงเปน
ประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ อาจารย ดร.รวีวรรณ เผากัณหา และผูชวยศาสตราจารย  
ดร.วารี กังใจ กรรมการควบคุมวิทยานพินธ ทําใหผูวิจยัไดแนวทางในการศกึษาคนควาหาความรู
และประสบการณอยางกวางขวางในการทําวิทยานิพนธคร้ังนี้ จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงมา  
ณ โอกาสนี ้
 ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ขวัญใจ อํานาจสตัยซ่ือ อาจารย ดร.นัยนา 
พิพัฒนวณิชชา อาจารย ดร.รวีวรรณ เผากณัหา และผูชวยศาสตราจารย ดร.สายใจ พวัพันธ
คณะกรรมการสอบปากเปลา ที่ไดกรุณาใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไขจนทําให
วิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวฒุิทุกทาน ไดแก นายแพทยเทอดศักดิ์ เดชคง แพทยหญิง
เบญจมาศ  อินทรโภคา รองศาสตราจารย ดร.ดวงฤดี ลาศขุะ รองศาสตราจารย ดร.จิราพร 
เกศพิชญวัฒนา และคุณจันทนงค อินทรสุข ที่ไดใหความกรุณาและอนุเคราะหในการ
ตรวจสอบความตรงของแบบสัมภาษณการรับรูความารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง พฤติกรรมการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง แผนการสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง และ
คูมือสงเสริมการนอนหลับ รวมทั้งขอเสนอแนะทีเ่ปนประโยชนในการทําวิทยานิพนธฉบับนี้ 
 ขอขอบพระคุณอาจารยสุรพงษ เจริญบูลยวิวัฒน ประธานชมรมฝกกายบริหาร
ลมปราณเพื่อสุขภาพบางแสน ชลบุรี ที่ไดใหความกรณุาในการฝกการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงใหกบัผูวิจัย และผูชวยผูวจิัยทกุทานที่ใหความชวยเหลือทําใหการวิจยัสําเร็จไดดวยด ี
 ขอขอบพระคุณผูสูงอายุที่มคีุณภาพการนอนหลับไมดีทกุทาน ที่ใหความรวมมือใน
การทดลองโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ตลอดจน
ทุกทานที่ไดใหความชวยเหลือสนับสนุน รวมทั้งเปนกําลังใจทั้งทางตรงและทางออมในการ 
ทําวิทยานิพนธฉบับนี้ใหสําเร็จไดดวยด ี
 ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา ที่สนับสนุนทุนการวิจัยที่
กอใหเกิดองคความรูใหม ทบวงมหาวิทยาลัย พ.ศ. 2555 เพื่อการวจิัยในครั้งนี้ 
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 สุนีย  หอยทอง: ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
สําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี (THE EFFECT OF A SLEEP PROMOTION PROGRAM 
APPLYING SELF-EFFICACY THEORY FOR COMMUNITY-DWELLING INSOMNIA OLDER ADULTS) 
อาจารยที่ปรึกษา: นัยนา พิพัฒนวณิชชา, Ph.D., รวีวรรณ เผากัณหา, กศ.ด., วารี กังใจ, พย.ด., 123 หนา. ป พ.ศ. 
2555. 
 
 การวิจัยแบบกึ่งทดลองสองกลุมวัดผลกอนและหลังการทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองตอการรับรูความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับ
ของผูสูงอายุที่อาศัยอยูในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจํานวน 
2 แหงในอําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี ที่ไดรับการประเมินวามีคุณภาพการนอนหลับไมดีจํานวน 60 คน สุม
กลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการนอน
หลับและกลุมเปรียบเทียบไดรับการพยาบาลตามปกติ เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไดแก แบบ
สัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจาก
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และแบบสัมภาษณคุณภาพการนอนหลับ (The Pittsburgh Sleep Quality Index; 
PSQI) วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบไคสแควร ความถี่ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบทีแบบ
สองกลุมไมเปนอิสระตอกัน  
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับ ผูสูงอายุกลุมทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวาในกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
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 ผูสูงอายุกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยภายหลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง (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) แตระยะกอนและหลัง
การทดลองในผูสูงอายุกลุมเปรียบเทียบ คะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับไมแตกตางกัน (p > .05) 

ผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองมี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้น บุคลากรทางการพยาบาลในสถานบริการ
สุขภาพตางๆ ควรนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับนี้ไปประยุกตใชเพื่อสงเสริมคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุ 
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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.   

 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 




