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บทที่ 5 
สรุป และอภิปรายผล  

 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research Design) ชนิด 2 กลุม  
วัดกอนและหลังการทดลอง (Two Group Pretest-posttest Design) เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรม
สงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎคีวามสามารถตนเองในผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับ
ไมดี กลุมตัวอยางเปนสมาชกิชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม ในอําเภออินทรบรีุ จังหวดัสิงหบุรี ศึกษา
ระหวางเดือนธันวาคม พ.ศ. 2553 ถึงเดือนกุมภาพนัธ พ.ศ. 2554 คัดเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑ 
ที่กําหนดไว จาํนวน 62 คน สุมตัวอยางแบบอยางงายเขากลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมละ 
31 คน เพื่อปองกันตัวแปรแทรกซอนภายนอกที่อาจมีผลตอคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ผูวิจัย
จึงใชวิธีการจบัคู (Match Paired) กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบใหมีความคลายคลึงกันดังนี้ ตวั
แปรอายุ ใหตางกันไมเกิน 5 ป ตัวแปรเพศใหจับคูกับเพศเดียวกัน และตัวแปรโรคประจําตวั 
แบงเปนมี หรือไมมีโรคประจําตัวเหมือนกนั กลุมตัวอยางมีการยุติการเขารวมในระหวางการศึกษา 
(Drop Out) จากกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบกลุมละ 1 คน (รอยละ 3) เนื่องจากผูสูงอายุจาก
กลุมทดลอง 1 คน ตองไปเฝาไขญาติที่ปวยอยูในโรงพยาบาล และผูสูงอายุจากกลุมเปรียบเทียบ  
1 คนยายไปอยูกับญาติที่ตางจังหวดั เมื่อส้ินสุดการศึกษาจึงเหลือกลุมตวัอยางในกลุมทดลองและ
กลุมเปรียบเทยีบกลุมละ 30 คน 

 กลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติจากพยาบาลประจําสถานีอนามัย
รวมกับโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับทีป่ระยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง สัปดาหละ 3 วัน 
เปนเวลา 6 สัปดาห แบงเปน 2 ระยะ คือ ระยะเตรยีมความพรอม ผูวิจัยจดัใหผูสูงอายุไดรับการแบง
ฝกทาที่ใชในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และทบทวนอยางตอเนือ่ง เพื่อใหเวลาผูสูงอายุคอย ๆ 
จดจํา และปฏิบัติตามได คร้ังละ 30 นาที มกีารรวมกลุมภายหลังการออกกําลังกาย คร้ังละ 30 นาที 
เปนเวลา 2 สัปดาห (สัปดาหที่ 1-2) และระยะออกกําลังกายผูวิจยันัดใหผูสูงอายุมารวมกลุมกันเพื่อ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง คร้ังละ 30 นาที และรวมกลุมภายหลังการออกกําลังกาย คร้ังละ 30 นาที 
เปนเวลา 4 สัปดาห (สัปดาหที่ 3-6 ) สวนกลุมเปรียบเทียบไดรับการดแูลตามปกติจากพยาบาล
อนามัยชุมชน ประจําสถานีอนามัย มีการเกบ็รวบรวมขอมูลระยะกอนการทดลองและระยะหลังการ
ทดลองเสร็จสิ้นทันที เครื่องมือที่ใชประกอบดวย แบบสมัภาษณการรบัรูความสามารถตนเองในการ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
ที่ผูวิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา ภัณฑารักษสกุล (2546) และแบบสัมภาษณคุณภาพการนอนหลับ 
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 (PSQI) แปลเปนภาษาไทยโดยตะวนัชัย จิรประมุขพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ (2542)  
แบบสัมภาษณดังกลาวผูวจิัยไดนําไปทดลองใชกับผูสูงอายุที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง
จํานวน 30 คน หาคาความเชือ่มั่นโดยใชคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
Coefficient) ไดเทากับ .90, .97 และ .81 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลการวจิัยโดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูล  
 วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลดวยการแจกแจงความถี่ และรอยละ และวิเคราะหความ
แตกตางของขอมูลสวนบุคคลดวยสถิติ Chi-Square เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย 
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ความคาดหวังผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง และคุณภาพการนอนหลับ ดวยสถิต ิpaired t-test ผลการวิเคราะหขอมูล
สรุปไดดังนี ้
 1.  กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีลักษณะคลายคลึงกัน โดยผูสูงอายุในกลุมทดลอง สวนใหญ
เปนเพศหญิง (รอยละ 90) อาย ุ60 - 65 ป (รอยละ 40) สถานภาพสมรสคู (รอยละ 60) มีการศึกษาอยู
ในระดบัประถมศึกษา (รอยละ 77) มีรายไดเพียงพอ (รอยละ 87) มีโรคประจําตัว (รอยละ 70) และมี
ประสบการณการออกกําลังกาย (รอยละ 63) สวนผูสูงอายุที่ในกลุมเปรียบเทียบ สวนใหญเปน 
เพศหญิง (รอยละ 90) อายุ 60 - 65 ป (รอยละ 43) สถานภาพสมรสคู (รอยละ 67) มีการศึกษาอยูใน
ระดับประถมศึกษา (รอยละ 77) มีรายไดเพียงพอ (รอยละ 90) มีโรคประจําตัว (รอยละ 70) และมี
ประสบการณการออกกําลังกาย (รอยละ 60) และผลการทดสอบความแตกตางของขอมูลสวนบุคคล 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ ดวยสถิติ Chi-square พบวา ขอมูลสวนบุคคลของ 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีลักษณะไมแตกตางกนั (p > .05) 
 2.  จากการวัดสัญญาณชีพของกลุมทดลองกอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับ 
ไมพบวาผูสูงอายุมีสัญญาณชีพที่เปนปญหาตอการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 3.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับ  
ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตาม
สมมติฐานขอที่ 1 
 4.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับ  
ในระยะหลังการทดลองดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตาม
สมมติฐานขอที่ 2 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับทีป่ระยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ มีประเดน็สําคัญที่สามารถนํามาอภิปรายผลไดดังนี ้
 1.  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และความคาดหวงั
ผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 ผลจากการวิจยั พบวา ผูสูงอายุกลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง และสูงกวา
กลุมเปรียบเทยีบ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .001) ผลการวิจัยคร้ังนี้สามารถอธิบาย
ไดวา ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวจิัยมุงเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง
ของผูสูงอายุ ดวยการสงเสริมการรับรูความสามารถตนเองจากการไดรับการสงเสริมจากแหลง
สนับสนุนขอมูล 4 แหลง ตามทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) มาเปนแนวทางใน
การจัดกจิกรรม ซ่ึงประกอบดวย 1) การไดรับประสบการณความสําเรจ็ดวยตนเอง โดยการให
ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดีไดรับความรูจากการบรรยายเกีย่วกับการออกกําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กง รวมทั้งไดรับการแบงฝกออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง เพื่อใหเวลาผูสูงอายุคอย ๆ จดจํา
จนกระทั่งสามารถออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงไดอยางถูกตอง 2) การไดเห็นตวัแบบหรือ
ประสบการณของผูอ่ืน โดยการไดรับฟงประสบการณความสําเร็จจากการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่
กงและผลดีที่เกิดจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง จากตัวแบบผูสูงอายุที่ออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่
กงเปนประจํา ไดชมวดีิทัศนที่มีผูสูงอายุเปนตัวแบบ ไดรับการสาธิตวิธีการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋
กงจากตวัแบบผูสูงอายุที่มีลักษณะคลายคลึงกับตนเอง ไดสังเกตจากตวัแบบผูสูงอายุที่เปนผูนําการ
ออกกําลังกาย และจากผูสูงอายุที่มารวมกลุมออกกําลังกาย 3) การชักจูงดวยคําพูด โดยการไดรับฟง
คําพูดลักษณะชื่นชม แนะนํา และใหกําลังใจจากผูวจิัยและตัวแบบผูสูงอายุ และ4) จากสภาวะ
ทางดานรางกายและอารมณ โดยผูสูงอายุไดรับการตรวจวัดสัญญาณชพีเพื่อประเมนิความพรอม
ของรางกายกอนการออกกําลังกายและแจงใหทราบทุกครั้ง ไดรับการดูแลความถูกตองและความ
ปลอดภัยขณะออกกําลังกาย มีการเปดโอกาสใหผูสูงอายุซักถามไดตลอดเวลา รวมทัง้ภายหลัง 
การออกกําลังกายทุกครั้งมกีารรวมกลุมเพือ่พูดถึงผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง ไดรับ
การกระตุนใหพูดถึงปญหาและอุปสรรคจากการออกกําลังกาย รวมทั้งรวมกันแกไขปญหาภายใน
กลุม ใชเวลาวนัละ 60 นาที สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหผูสูงอายุเชื่อมั่นวาภายหลัง
การออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กงแลวตนเองจะไดรับประโยชนตามที่คาดหวังไว  
 ดวยวิธีการที่กลาวมาขางตน เมื่อบุคคลเกิดการรับรูความสามารถตนเองสูงขึ้น ก็จะทาํให
มีความคาดหวงัผลที่เกิดขึ้นสูงตามไปดวย เพราะบุคคลจะมองผลของการกระทําที่เกดิขึ้นวา
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พฤติกรรมที่ทําลงไปเหมาะสมหรือไม (Bandura, 1997) เมื่อผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงสูง จึงทําใหในระยะหลังการทดลองผูสูงอายุกลุมทดลอง  
มีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง สูงกวาระยะกอนการทดลอง 
และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .001) จากผลการวิจัยนี้
สามารถสรุปไดวา ผูสูงอายุทีเ่ขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับทีป่ระยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง มีการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะ 
กอนการทดลอง และสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยกุตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของบังเอิญ แพรุงสกุล (2550) ที่ศึกษาผลของการ
เขารวมโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งที่ประยกุตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
ในผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม เปนเวลา 2 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา ผูสูงอายุมีการรบัรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายในระยะหลงัการทดลอง
สูงกวาระยะกอนออกกําลังกาย และสูงกวากลุมเปรียบเทยีบอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
และสอดคลองกับการศึกษาของสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ที่ศึกษาผลของการเขารวม
โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงที่ประยุกตใชทฤษฎคีวามสามารถตนเองใน
ผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศรา เปนเวลา 12 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา ผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายในระยะการทดลอง
สัปดาหที่ 4  สัปดาหที ่8 และระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที สูงกวาระยะกอนการทดลอง 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.  คุณภาพการนอนหลับ 
 ผลจากการวิจยั พบวา ผูสูงอายุกลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ  
ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลอง และดีกวากลุมเปรยีบเทียบอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .001) ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถอธิบายไดวา การออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงสัปดาหละ 3 คร้ัง ครั้งละ 30 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหสารสื่อประสาท ไดแก 
Norepinephrine และ Dopamine ที่มีคุณสมบัติชวยในการนอนหลับมีปริมาณสูงขึ้น (Liu et al., 
1990) ประกอบกับผูวิจยัไดนําปจจยัที่มีผลตอการรับรูความสามารถตนเองทั้ง 4 ประการ ตามทฤษฎี
ความสามารถตนเองของ Bandura (1997) มาเปนแนวทางในการจดักิจกรรม ซ่ึงประกอบดวย  
1) การไดรับประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง 2) การไดเหน็ตัวแบบหรือประสบการณของผูอ่ืน 
3) การชักจูงดวยคําพดู และ 4) จากสภาวะทางดานรางกายและอารมณ ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้ทําให
ผูสูงอายุเกิดการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงเพิ่มขึ้น และความรูสึกนี้
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จะสงผลใหเกดิการเพิ่มของสารสื่อประสาทในรางกายมนุษย คือ Norepinephrine และ Dopamine 
(Bandura, 1985 cite in Bandura, 1997, p. 265) สารเหลานี้เปนสามารถชวยสงเสริมการนอนหลับ
ไดจริง ซ่ึงเปนหลักฐานเชิงประจักษ สามารถพิสูจนไดจากการทดลองทางวิทยาศาสตร (Liu et al., 
1990) จึงทําใหผูสูงอายุกลุมทดลองมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น แตงานวิจยัคร้ังนี้เปนงานวจิัยที่
ไมไดรับทุนสนับสนุนผูวิจยัจึงไมไดตรวจหาสาร Norepinephrine และ Dopamine  
 นอกจากนี้แลวจากการทบทวนงานวิจยัที่ผานมาอยางเปนระบบตั้งแตป 1993-2007 ของ 
Roger et al. (2009) ยังพบวา การออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กงยังชวยใหรางกายของผูสูงอายุอยูใน
ภาวะสมดุลโดยมีผลชวยใหผูสูงอายุมีการทรงตัวดีขึ้น ลดภาวะเสี่ยงตอการหกลม สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ ไดดีขึ้น กลามเนื้อมีกําลังมากขึ้น หวัใจทาํงานไดดีขึน้ ชวยลดความดนัโลหิตใน
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง โดยชวยลดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวั (Systolic Blood Pressure) 
ไดถึง 7-13.2 มิลลิเมตรปรอท และชวยลดความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic Blood 
Pressure) ไดถึง 2.4-4 มิลลิเมตรปรอท ทําใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง ชวยลดภาวะซึมเศรา 
ความเครียด ความวิตกกังวล และปจจยัเส่ียงตอการฆาตัวตายได ชวยเพิม่ภูมิคุมกันในรางกาย ทําให
ผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรังอยูเดิมอาการดีขึ้น ชวยลดอาการปวดและอาการหดเกร็งของกลามเนื้อลง และ
ที่สําคัญคือทําใหผูสูงอายุมรีะยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับลดลง 18 นาที และมีระยะเวลา
การนอนหลับทั้งคืนเพิ่มขึ้น 48 นาที ความสมดุลที่เกิดขึน้ทําใหรางกายของผูสูงอายุอยูในภาวะสงบ
และผอนคลาย ผูสูงอายุกลุมทดลองจึงมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัจัดใหผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดีมารวมกลุมกันเพือ่
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง วันละ 30 นาท ีและรวมกลุมภายหลังการออกกําลังกายเพือ่พูดถึงผลดี
จากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง วนัละ 30 นาที รวมใชเวลาวันละ 60 นาที สัปดาหละ 3 วัน  
เปนเวลา 6 สัปดาห ดวยวิธีการดังกลาวทําใหผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดีมพีฤติกรรม 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงเพิ่มขึ้น จงึสงผลใหคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุกลุมทดลอง 
ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลอง และดีกวากลุมเปรยีบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (p = .001) และจากการวจิัยคร้ังนี้พบวา การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงยังทําให
ผูสูงอายุกลุมทดลองมีระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทัง่หลับลดลง 11.13 นาที มีระยะเวลาการ
นอนหลับทั้งคนืเพิ่มขึ้น 29.96 นาที และมีจาํนวนครั้งของการตื่นนอนตอนกลางคืนลดลง อยางนอย 
1 คร้ัง จากผลการวิจยัสามารถสรุปไดวา ผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองมีคุณภาพการนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะ
กอนการทดลอง และดีกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับโดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ณภทัรินทร พุฒศรี (2547) เบญจมาส  
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ถ่ินหัวเตย (2546) ศศิวิมล วรรณทอง (2549) สุนุตตรา ตะบูนพงศ และคณะ (2551) Irwin et al. 
(2008) และ Li et al. (2004) ที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กงในผูสูงอายุ พบวา 
ผูสูงอายุกลุมทดลองมีคุณภาพการนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดกีวาระยะกอนการทดลอง 
และดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ขอเสนอแนะ 
 1.  ดานการปฏิบัติการพยาบาล พยาบาลและบุคคลากรที่ปฏิบัติงานดานสงเสริมสุขภาพ
และดแูลผูสูงอายุในสถานีอนามัย และในชุมชน รวมไปถึงบุคลากรในทีมสุขภาพอื่น ๆ สามารถนํา
โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่พัฒนาขึ้นในงานวิจยัครั้งนี้ ไปประยุกตใชเพื่อสงเสริมคุณภาพ
การนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้น โดยผูวจิัยมีขอเสนอแนะในเรื่องทาที่ใชในการออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะทาที่ผูสูงอายุสวนใหญปฏิบัตติามไดยาก ไดแก ทายนืหยัดดัดแขน และทาเยื้องยางบัง
แสงสอง ควรตรวจสอบความถูกตองของทาและฝกเปนรายบุคคล สวนทาอื่น ๆ ผูสูงอายุสวนใหญ
สามารถปฏิบัติตามได เพราะเปนทาที่ไมยาก และขณะทาํการวิจยัควรมีผูดูแลผูสูงอายุอยางทัว่ถึง 
เพราะอาจเกิดอันตรายตอผูสูงอายุไดหากผูดูแลความปลอดภัยไมเพียงพอในกรณีทีผู่ดูแลบางทาน
มาไมไดในบางวันควรหาผูดแูลทดแทนหรอือาจประสานกับเจาหนาที่ประจําสถานีอนามัย เพื่อ
ความปลอดภยัของผูสูงอายุ สวนขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ควรปฏิบัติให
ครบถวนและตอเนื่อง ตามโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นในครั้งนี้ เพื่อใหเกดิประสิทธิภาพสูงสุดตอ
ผูสูงอายุ 
 2.  ดานการศึกษาพยาบาล อาจารยในสถาบนัการศึกษาพยาบาล หรือสาขาวิชาที่เกีย่วของ
สามารถนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่พัฒนาขึ้นในงานวจิัยคร้ังนี้ ไปเปนตวัอยาง
ประกอบการเรียนการสอนนักศึกษาพยาบาล ในเรื่องการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อใหผูสูงอาย ุ
มีคุณภาพการนอนหลับดีขึน้ 
 3.  ดานการวิจยั ผลการวิจยัคร้ังนี้ ใหขอเสนอแนะในการทําวิจยัคร้ังตอไป ดังนี ้
  3.1  การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยทําการทดลองโดยใชระยะเวลา 6 สัปดาห และประเมินผล
หลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที ในการวิจัยครั้งตอไป ควรเพิ่มระยะติดตามผล เพื่อประเมิน 
ความคงอยูของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และคณุภาพการนอนหลับ  
  3.2  ควรมีการนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎคีวามสามารถ
ตนเอง ไปใชในสถานบริการสุขภาพอื่นๆ หรือผูสูงอายุในแตละแหงทีม่ีวัฒนธรรมและการ
ดํารงชีวิตประจําวันทีแ่ตกตางกัน เพื่อแสดงวาโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสามารถใชไดกับ
ผูสูงอายุทั่วไป แมวาจะมวีัฒนธรรมและการดํารงชีวิตประจําวันที่แตกตางกัน 
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  3.3  ควรมีการนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎคีวามสามารถ
ตนเองนี้ ไปประยุกตใชในผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรังตาง ๆ ที่มีปญหาดานการนอนหลับ เชน ในผูปวย
สูงอายุที่มีโรคถุงลมปอดโปงพอง โรคเบาหวาน หรือโรคอ่ืน ๆ ตอไป  
   
  
 

 
 
 


