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ภาคผนวก ก 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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สวนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณนี้มีจุดประสงคเพื่อรวบรวมขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุโดยใหประเมิน
และบันทึกขอมูลกอนการทดลอง 
 โปรดเติมคําในชองวาง และใสเครื่องหมาย ในชอง [ ] หนาขอความตามความเปนจริง 
 
1.  รหัส……………………………………….. 
2.  อายุ ……… ป 
3.  โรคประจําตัว  [ ] ไมมี   [ ] มี ระบุโรค 1…………………. 
        2…………………. 
        3…………………. 
        4…………………. 
. 
. 
. 
. 
8.  ถาเคยออกกําลังกายสัปดาหละ…………คร้ัง 
       คร้ังละ………..นาที    
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สวนท่ี 2  แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง  
 
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึงระดับความมั่นใจในความสามารถ
ตนเองของผูสูงอายุในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอใหผูสัมภาษณอานขอความทางซายมือ 
ใหผูสูงอายุพิจารณาวาผูสูงอายุมีความมั่นใจในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมากนอยเพียงใด 
จากนั้นใสเครื่องหมาย   ลงในชองทางขวามือที่ตรงกบัความมั่นใจในความสามารถตนเองของ
ผูสูงอายุในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี ้
 
 มีความมั่นใจมาก หมายถึง  ผูสูงอายุมีความมั่นใจในระดบัมากวาจะ 
       สามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได  
       ใหคะแนนเทากับ 4 
 มีความมั่นใจปานกลาง  หมายถึง ผูสูงอายุมีความมั่นใจในระดบัปานกลางวาจะ 
       สามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได  
       ใหคะแนนเทากับ 3 
 มีความมั่นใจนอย    หมายถึง      ผูสูงอายุมีความมั่นใจในระดบันอยวาจะ 
       สามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได  
       ใหคะแนนเทากับ 2 
 ไมมีความมั่นใจเลย   หมายถึง      ผูสูงอายุไมมีความมั่นใจเลยวาจะสามารถ 
                                                           ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งได ใหคะแนน 
       เทากับ 1 
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ขอคําถาม 

ระดับความมัน่ใจ  
สําหรับ
ผูวิจัย 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย ไม
ม่ันใจ
เลย 

     ทานมีความรูสึกวามั่นใจกับการปฏิบตักิิจกรรมตอไปนี้  
ในระดับใด 
1. ทานสามารถประเมินรางกายกอนการออกกําลังกายโดย  
     เขารับการตรวจรางกายจากแพทยเพื่อรับรองวาทาน  
     สามารถออกกําลังแบบไทจี๋ช่ีกงได 
2. ทานสามารถสังเกตและดแูลตนเองเกีย่วกับอาการ  
     ผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเองกอนออกกําลังกายแบบ  
     ไทจี๋ช่ีกงได เชน เปนไข ออนเพลีย หรือไมสบาย 
3. ทานสามารถออกกําลังแบบไทจี๋ชี่กงในเวลาที่เหมาะสม   
     ไดแก หลังการรับประทานอาหารแลวประมาณ  1-2    
      ช่ัวโมง 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
14. ทานสามารถสังเกตและดูแลตนเองเกี่ยวกับอาการ 
     ผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเองภายหลังออกกําลังกายได 
 

 
 
 
 
 ...... 
 
 
...... 
 
...... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
...... 
 
 
 

 
 
 
 
 ...... 
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...... 
 
 
 

 
 
 
 
 ...... 
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...... 
 
 
 

 
 
 
 
 ...... 
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[       ] 

 
 

[       ] 
 
[       ] 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
[       ] 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



88 

สวนท่ี 3 แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
  
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึงระดับความคาดหวังผลดีจะ
เกิดขึ้นตอตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงของผูสูงอายุ ขอใหผูสัมภาษณอานขอความ 
ทางซายมือใหผูสูงอายุพิจารณาวาผูสูงอายมุีความคาดหวงัผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง
มากนอยเพียงใด จากนั้นใสเครื่องหมาย   ลงในชองทางขวามือที่ตรงกับระดับความคาดหวัง 
ผลดีจะเกดิขึ้นตอตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงของผูสูงอายุ โดยแตละคาํตอบมี
ความหมายดังนี้ 
 
 มีความคาดหวังมาก           หมายถึง ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
       ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       ในระดบัมาก ใหคะแนนเทากับ 4  
             มีความคาดหวังปานกลาง      หมายถึง       ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
       ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       ในระดบัปานกลาง ใหคะแนนเทากับ 3 
             มีความคาดหวังนอย              หมายถึง       ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
       ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       ในระดบันอย ใหคะแนนเทากับ 2  
 ไมมีความคาดหวังเลย       หมายถึง       ผูสูงอายุไมมีความคาดหวังผลดีที่ 
       จะเกิดขึ้นตอตนเองจากการออกกําลังกาย 
       แบบไทจี๋ชีก่งเลย ใหคะแนนเทากับ 1  
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ขอคําถาม 

ระดับความคาดหวัง  
สําหรับ
ผูวิจัย 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย ไม
คาดหวัง
เลย 

     ทานคาดหวังวาการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวน
ชวยใหเกิดผลดีตอตัวทานในเรื่องตอไปนีใ้นระดับใด 
1.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมีสวนชวยให   
     กลามเนื้อทกุสวนเข็งแรงขึ้น    
2.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมีสวนชวยใหกระดกู  
     ขอตอตาง ๆ ในรางกายเคลื่อนไหวไดดีขึ้น     
3.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมีสวนชวยใหรางกาย    
     เคลื่อนไหวไดดีขึ้น 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
17. การออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยใหทาน 
     รูสึกสดชื่นหลังจากตื่นนอนในตอนเชา    

 
 
 
 ...... 
 
...... 
 
...... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
...... 
 
 

 
 
 
 ...... 
 
...... 
 
...... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
...... 

 
 
 
 ...... 
 
...... 
 
...... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
...... 

 
 
 
 ...... 
 
...... 
 
...... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
...... 

 
 
 

[       ] 
 

[       ] 
 

[       ] 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

[       ] 
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สวนท่ี 4 แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
 
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อติดตามพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง
ของผูสูงอายุ ขอใหผูสัมภาษณอานขอความทางซายมือใหผูสูงอายุพิจารณาวาผูสูงอายุมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กงมากนอยเพียงใด จากนัน้ใสเครื่องหมาย   ลงในชองทางขวามือที่
ตรงกับความเปนจริงที่ผูสูงอายุไดปฏิบัตมิากที่สุด โดยแตละคําตอบมีความหมายดงันี้ 
 
 ปฏิบตัิสม่ําเสมอ      หมายถึง  ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
       สม่ําเสมอ 3 ครั้งขึ้นไป ตอสัปดาห  
       ใหคะแนนเทากับ 4   
 ปฏิบตัิบอยคร้ัง       หมายถึง       ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
       บอย 2 คร้ัง ตอสัปดาห ใหคะแนนเทากับ 3  
 ปฏิบตัินาน ๆ คร้ัง    หมายถึง       ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง 
       นาน ๆ คร้ัง 1 คร้ัง ตอสัปดาห ใหคะแนน 
       เทากับ 2  
 ไมปฏิบตัิเลย          หมายถึง       ผูสูงอายุไมมีการออกกําลังกายแบบ 
       ไทจี๋ชี่กงเลย ใหคะแนนเทากบั 1 
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ขอคําถาม 

ระดับของการปฏิบตั ิ  
สําหรับ
ผูวิจัย 

สม่ํา 
เสมอ 

บอย 
คร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

ไม
ปฏิบตัิ
เลย 

     ทานมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงใน
หัวขอตอไปนีใ้นระดับใด 
1. ทานประเมนิความพรอมของรางกายกอนการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง เชน สังเกตตนเองไมมีไข 
ไมเวยีนศีรษะ ไมออนเพลีย หรือไมสบาย 
2. เมื่อทานมีไข เวียนศีรษะ ออนเพลีย หรือไมสบาย 
จะงดออกกําลังกาย 
3. ทานสามารถสวมใสเสื้อผาใหเหมาะสมกับการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ไดแก เสื้อผาที่เปนผายืด
หรือ ผาฝาย ทําใหรางกายอบอุนเพียงพอถาอากาศ
หนาว และ มขีนาดพอดกีับตัว 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
13. ทานดื่มน้ําใหเพยีงพอจนไมรูสึกกระหายหลังการ 
ออกกําลังกาย 

 

 
 
 
 
 ...... 
 
...... 
 
 
 
...... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
...... 

 
 
 
 
 ...... 
 
...... 
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 ...... 
 
...... 
 
 
 
...... 
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 ...... 
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...... 

 
 
 
 
[       ] 

 
[       ] 

 
 
 
[       ] 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
[       ] 
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สวนท่ี 5 แบบสัมภาษณคณุภาพการนอนหลับ 

 
คําชี้แจง 
  คําถามตอไปนี้จะเกี่ยวกับการนอนหลับโดยทัว่ๆไปของผูสูงอายุ กรุณาตอบโดยเตมิ
ขอความในชองวาง หรือใสเครื่องหมาย   ลงหนาขอวาการนอนสวนใหญของคุณเปนอยางไรใน 
1 เดือนที่ผานมา (กรุณาตอบทุกขอ) 
 
1.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา สวนใหญคุณมักจะเขานอนเวลาประมาณ ………………….. น. 
2.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา คุณตองใชเวลานานประมาณเทาไร ตั้งแตเขานอนจนหลับไป …. นาที 
3.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ปกติคุณจะลุกจากที่นอนเวลาประมาณ ………………….. น. 
4.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ปกติแลวคณุจะนอนหลับไดคืนละประมาณ ………………….. ช่ัวโมง 
 
(จํานวนชัว่โมงนี้ อาจจะแตกตางจากจํานวนชัว่โมงตั้งแตคุณเริ่มเขานอนจนถึงตื่นนอน) 
 

5.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา คุณมี 
    ปญหาเกี่ยวกับการนอน เนื่องจาก 
    สาเหตุเหลานี้บอยเพียงใด 

ไมมีปญหา
เลย (0) 

มีปญหานอย
กวา 1 ครั้งตอ
สัปดาห(1) 

มีปญหา 
1-2 ครั้งตอ
สัปดาห(2) 

มีปญหา 3 ครั้ง 
หรือ มากกวา 3 
ครั้งตอสัปดาห(3) 

. 

. 

. 

. 

. 

    

 ดีมาก (0) ดี (1) ไมคอยดี(2) ไมดีเลย (3) 
9. ในชวง 1 เดือนที่ผานมา คุณคิดวา
คุณภาพการนอนโดยรวมของคุณเปน
อยางไร 

    

 
              (การแปลผล: หากผลรวมไดตั้งแต 5 คะแนนขึน้ไป หมายถึง คุณภาพการนอนหลับไมดี) 

 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี 
 
คํานํา  
 ในผูสูงอายุคุณภาพการนอนหลับมีความสําคัญ เนื่องจากการมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีชวยใหผูสูงอายุคงไวซึ่งการมีสุขภาพดีทั้งดานรางกายและจิตใจ จากการศึกษา
พบวาผูสูงอายุมักมีคุณภาพการนอนหลับไมดี มากกวารอยละ 50 ปญหาดังกลาวอาจกอใหเกิดผลกระทบที่ตามมาทางดานรางกาย ไดแก เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุบนทอง
ถนนและภายในบาน ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมลดลง ทําใหชวงเวลาซอมแซมรางกาย และความสามารถในการทํางานของระบบภูมิคุมกันลดลง รางกายออนเพลีย เกิด
การเจ็บปวยไดงาย คุณภาพชีวิตลดลง และที่สําคัญคือ ในผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังอยูเดิมจะมีอัตราปวยและอัตราตายสูงขึ้น ทางดานจิตใจ ไดแก หงุดหงิดงาย เฉยเมย ไมมีสมาธิ 
ความเครียด กาวราว แรงจูงใจลดลง ทําใหเกิดความบกพรองดานสติปญญาและความสนใจ การตัดสินใจ ความจํา และอาจเกิดภาวะซึมเศราได ทางดานเศรษฐกิจ ไดแก มี
คาใชจายในการดูแลสุขภาพเพิ่มขึ้น ดังนั้นการสงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีจึงเปนสิ่งที่สําคัญ โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุที่มีคุณภาพการ
นอนหลับไมดีฉบับนี้จึงมุงเนนการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี โดยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง เพื่อสงเสริมการรับรู
ความสามารถตนเองในการสงเสริมการนอนหลับ รวมกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และความ
คาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ทําใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ซึ่งจะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพ
การนอนหลับดีขึ้น 
 
ผูใช พยาบาล นักวิชาการ อาจารย และบุคลากรดานสุขภาพ 
ผูเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี 
แผนการสอน สอนเรื่องการนอนหลับ วิธีการสงเสริมการนอนหลับ และการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ครั้งที่ 1 
 

เรื่อง ความหมายของการนอนหลับ ประโยชนของการนอนหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 และประโยชนแตละทา 
วิธีการสอน อภิปรายกลุมและการบรรยาย 
ผูสอน สุนีย หอยทอง 
ระยะเวลา 90 นาที 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
ผูเรียน ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จํานวน 30 คน 
สถานที่ อาคารเอนกประสงคโรงพยาบาลอินทรบุรี อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการสงเสริมการนอนหลับ  
 2.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
 3.  เพื่อเพิ่มความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
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1. เพื่อเพิ่มการรับรู
ความสามารถ
ตนเองในการ
สงเสริมการนอน
หลับ 
 
 
 
 
 

คํานํา 
   การสงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพ 
การนอนหลับที่ดี ชวยใหผูสูงอายุคงไวซึ่ง 
การมีสุขภาพดีทั้งดานรางกายและจิตใจ  
 
 
ผูวิจัยใหความรูเกี่ยวกับการนอนหลับ ใหกับ
ผูสูงอายุ ตามรายละเอียดดังนี้ 
ความหมายของการนอนหลับ 
   การนอนหลับ หมายถึง ชวงเวลาที่บุคคลมีการ
เปลี่ยนแปลงระดับการรูสติ การตอบสนองตอ
สิ่งเราลดลง สามารถปลุกใหตื่นได ถาไดรับการ
กระตุนที่เพียงพอและเหมาะสม เปนชวงเวลาที่
รางกายและจิตใจไดรับการสรางเสริมและ
ซอมแซม มักอยูในทานอนราบ สงบนิ่ง  
 

ระยะเวลา 10 นาที 
กิจกรรม 
- สรางสัมพันธภาพโดย
ผูวิจัยแนะนําตนเอง และให
ผูสูงอายุแตละทานแนะนํา
ตนเอง 
ระยะเวลา 20 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงความหมายของการ
นอนหลับ 
- ผูวิจัยใหความรูเรื่อง
ความหมายของการ 
นอนหลับ 
 
 

 
 
- ปายชื่อ
ผูสูงอายุ 
 
 
- Power  
Point 
- คูมือ
สงเสริม
การ 
นอนหลับ 
 
 

 
 
- การสรางสัมพันธภาพโดยการแนะนํา
ตนเอง เปนการสรางความคุนเคย เพื่อให
ผูสูงอายุเกิดความไววางใจ 
 
-  การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมกันใน
กลุมและการซักถามเปนเทคนิคการสอน
เพื่อใหเกิดการเรียนรูไดอยางดี ตาม
หลักการสอนผูใหญ เนื่องจากเปนการ
เปดโอกาสใหผูเรียน ไดมีสวนรวมใน
การเรียนรู 
- การใหความรูเปนการเสริม
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 
เนื่องจากความรูเปนองคประกอบหลัก
ของความสามารถมนุษย ตามทฤษฎี
ความสามารถตนเอง (Self-efficacy) ของ  
Bandura (1997) 

 
 
- ผูสูงอายุรูสึก
คุนเคย และเกิด
ความไววางใจ 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ความหมายของ
การนอนหลับ
ได 
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ประโยชนของการนอนหลับ 
1. รางกายมีการใชพลังงานลดลง  
2.ตอมใตสมองเพิ่มการสังเคราะหและการ 
หลั่งฮอรโมนที่เกี่ยวกับการสรางและ
ซอมแซมรางกาย ทําใหรางกาย
เจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อที่ถูก
ทําลาย 
3. ยับยั้งการหลั่งฮอรโมนคอรติซอล ที่มี
ผลกดการทํางานของระบบภูมิคุมกัน  
ทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดอยางเต็ม
ประสิทธิภาพ  
4. เพิ่มการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง
ในการทบทวน รวบรวมขอมูลที่ไดรับ นํามา
กลั่นกรองและรวบรวมเก็บไวในความทรงจําจึง
มีประโยชนในการเรียนรู การจํา และการ
ปรับตัว 
 

- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงประโยชนของการ
นอนหลับ 
- ผูวิจัยใหความรูเรื่อง
ประโยชนของการ 
นอนหลับ 

 
 
 
 
 
 
 

-  การใชคูมือ และ power point
ประกอบการบรรยายจะทําใหผูสูงอายุมี
การเรียนรูไดดีกวาการฟงเพียงอยางเดียว 
ตามหลักการใชตัวแบบซึ่งจะมีอิทธิพล
ในการกอใหเกิดพื้นฐานการเรยีนรูจาก
การสังเกต 
 

- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ประโยชนของ
การนอนหลับ
ได 
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สื่อการ
สอน 

เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

2. เพื่อเพิ่มการรับรู
ความสามารถ
ตนเองในการออก
กําลังกายแบบไทจี๋
ชี่กง 

1. ประเมินสภาพรางกายผูสูงอายุโดยการ
ตรวจวัด สัญญาณชีพ คือ อุณหภูมิ อัตราการ
หายใจ ชีพจรและความดันโลหิต รวมทั้งมีการ
แจงใหผูสูงอายุทราบผลทุกครั้งกอนการ 
ออกกําลังกาย เพื่อใหทราบถึงความพรอมของ
รางกายวาสามารถออกกําลังกายได 
 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
โดยมีผูวิจัยและตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําการ
ออกกําลังกาย ประกอบดวย 
1. การอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ 25 ทา 
 
 
 
 
2. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 
ทาที่ 1 ทาปรับลมปราณ  
ประโยชน ชวยปรับความสมดุลของรางกาย  
ทําใหกระแสโลหิตเริ่มไหลเวียนไปทั่วรางกาย  

ระยะเวลา 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลา 30 นาที 
- สอนการอบอุนรางกาย
ดวยทาบริหารไขขอ 25 ทา 
- ใหผูสูงอายุฝกปฏิบัติตาม 
 
 
 
- สอนการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 
พรอมบอกประโยชนของ
แตละทา 

 
 
 
 
 
 
 
 
- 
วิดีทัศน
การ 
ออก
กําลัง
กายแบบ
ไทจี๋ชี่กง 
 

- เพื่อใหผูสูงอายุไดรับรูวากอนการ 
ออกกําลังกายทุกครั้งจะไดรับการ
ประเมินสภาพรางกายวามีความพรอม
และสามารถออกกําลังได เปนการลด
ความกลัวและความวิตกกังวล ซึ่งจะ 
ทําใหการรับรูความสามารถตนเองของ 

บุคคลลดลงได ตามหลักสภาวะทางดาน
รางกายและอารมณ 
- การอบอุนรางกายเปนการเตรียมความ
พรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย
เพื่อปองกันอุบัติเหตุขณะออกกําลังกาย 
เพื่อใหผูสูงอายุลดความกลัวและความ
วิตกกังวล ซึ่งจะชวยเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเอง ตามหลักสภาวะ
ทางดานรางกายและอารมณ 
- การทยอยฝกเปนการใหเวลาแกผูสูงอายุ
ไดคอยๆทําความเขาใจและจดจํา เปนวิธี
ที่ชวยสงเสริมการเรียนรูในผูสูงอายุ และ
ชวยลดความตึงเครียดที่เปนอุปสรรคตอ 

- ผูสูงอายุมี 
สัญญาณชีพปกติ 
และมีความพรอม
ที่จะออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กงได 
- ผูสูงอายุสามารถ
อบอุนรางกายดวย
ทาบริหารไขขอ 25 
ทา กอนการ 
ออกกําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กงได 
- ผูสูงอายุสามารถ
ออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง ทาที่ 1-4 
และบอก
ประโยชน 
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ประสานกับการหายใจเขาออกยาวๆ ชวยทําให 
จิตใจสงบ 
ทาที่ 2 ทายืดอกขยายทรวง  
ประโยชน  ชวยใหปอดขยายเต็มที่ ทําให
สมรรถภาพของปอด ไต หัวใจ สมบูรณแข็งแรง 
ทาที่ 3 ทาเฉิดฉายสายรุง  
ประโยชน ชวยในการเพิ่มความแข็งแกรงของ
สวนหลัง สวนเอว ทําใหชวยลดอาการปวดหลัง
และเอวลงได 
ทาที่ 4 ทาตะวันเบิกฟา 
ประโยชน ใหประโยชนกับแขน ไหล และ
อวัยวะสวนทอง ทําใหการขับถายสะดวก และ
เพิ่มความแข็งแกรงของขาทั้งสองขางให
แข็งแรง 
       

- ใหผูสูงอายุฝกปฏิบัติตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การเรียนรูไดตามหลักสภาวะทางดาน
รางกายและอารมณ 
-  การไดฝกปฏิบัติตามเปนการเสริม
ความสามารถในการออกกําลังกาย 
เนื่องจากการฝกใหเกิดทักษะเปน
องคประกอบหลักของความสามารถตาม
ทฤษฏีความสามารถตนเอง 
- การใชสื่อวิดีทัศนและตัวแบบผูสูงอายุ 
เพื่อแนะนําทาทางออกกําลังกายเปน
แรงจูงใจผู เรียนใหสนใจการออกกําลัง
กายแบบไทจี๋ชี่กง ดวยการใชตัวแบบที่
ไมมีชีวิตและมีชีวิตซึ่งจะมีอิทธิพลใน
การกอใหเกิดพื้นฐานการเรียนรู โดย 
ผูสังเกตจะเห็นการปฏิบัติที่ตัวแบบแสดง 
เพื่อเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติของ
ตนเองตอไป 
 

แตละทาได 
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3. เพื่อเพิ่มความ
คาดหวังผลดีจาก
การออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง 

3. ขณะออกกําลังกายมีผูชวยผูวิจัยที่เปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 6 คน 
คอยดูแลความถูกตองของทาและความ
ปลอดภัยใหกับผูสูงอายุ 
 
4.ขณะออกกําลังกายผูวิจัยกลาวคําพูดชื่นชม
เมื่อผูสูงอายุปฏิบัติไดถูกตองและกลาวให
กําลังใจเมื่อยังปฏิบัติไมถูกตอง 
ภายหลังการออกกําลังกายผูวิจัยใหผูสูงอายุ
รวมกลุมกันเพื่อพูดคุยเกี่ยวกับ 
 
1. ผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
1. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
นอนหลับไดงายขึ้น 
2. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
นอนหลับตอนกลางคืนไดนานขึ้น     

- ผูชวยผูวิจัยที่เปน
อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน 6 คน ดูแล
ความถูกตองของทาและ
ความปลอดภัยใหกับ
ผูสูงอายุ 
- ผูวิจัยกลาวคําพูดชื่นชม
และใหกําลังใจผูสูงอายุ 
 
 
 
ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- ผูวิจัยใหความรูเรื่องผลดี
จากการออกกําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Power  
Point 
 

-  การไดรับความชวยเหลือดูแลเปนการ
ลดความตึงเครียดจากการปฏิบัติ ซึ่งเปน
ความรูสึกทางดานลบที่จะทําใหการรับรู
ความสามารถตนเองของบุคคลลดลงได
ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและ
อารมณ 
- การกลาวชื่นชมและใหกําลังใจเปนการ
เพิ่มการรับรูความสามารถของบุคคลโดย
การใชคําพูดชักจูงใหผูสูงอายุเชื่อวา
ตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติการ
ออกกําลังกายไดจะทําใหเกิดความ
พยายามที่จะปฏิบัติใหสําเร็จ 
- การใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการแสดง
ความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง
ภายหลังจากออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง
แลว สงผลใหผูสูงอายุเกิดความมั่นใจใน
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเพิ่มขึ้น 
และมีความคาดหวังในผลที่จะเกิดตอ
ตนเองหากมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง  

- ผูสูงอายุไดรับ 
ความปลอดภัย
ขณะออกกําลัง
กาย 
 
 
 
- ผูสูงอายุมี
ความตั้งใจที่จะ 
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง 
 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ผลดีจากการ 
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง
ได 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

 3. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
ตื่นตอนกลางคืนนอยลง 
4. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
นอนหลับตอนกลางคืนไดสนิทขึ้น 
5. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
รูสึกสดชื่นหลังจากตื่นนอนในตอนเชา    
6.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหกลามเนื้อทุกสวนเข็งแรงขึ้น  
7.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ให กระดูก ขอตอ ตางๆในรางกายเคลื่อนไหว 
ไดดีขึ้น      
 8.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหรางกายเคลื่อนไหวไดดีขึ้น 
9.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงอยาง
สม่ําเสมอ มีสวนชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยง
สวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น 
10.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหรางกายมีภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น เชน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จึงทําใหผูสูงอายุตัดสินใจที่จะออกกําลัง
กายแบบไทจี๋ชี่กงอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอ 
- การใหความรูเปนการเสริม
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 
เนื่องจากความรูเปนองคประกอบหลัก
ของความสามารถมนุษย ตามทฤษฎี
ความสามารถตนเอง (Self-efficacy) ของ  
Bandura (1997) 
-  การใช Power Point  ประกอบการ
บรรยายจะทําใหผูสูงอายุมีการเรียนรูได
ดีกวาการฟงเพียงอยางเดียว ตามหลักการ
ใชตัวแบบซึ่งจะมีอิทธิพลในการ
กอใหเกิดพื้นฐานการเรียนรูจากการ
สังเกต 
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 ไมเปนหวัด หรือเปนไขบอยๆ 
11.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย 
ใหความเครียดลดลง 
12.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหความซึมเศราลดลง 
13. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหอารมณดีขึ้น 
14.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหความจําขึ้น      
15. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ลดความวาเหวได 
16. การรวมกลุมออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมี
สวนชวยใหมีโอกาสไดพบปะเพื่อนและบุคคล
อื่นๆเพิ่มขึ้น 
17. การรวมกลุมออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมี
สวนชวยใหเรียนรูที่จะปรับตนเองใหเขากับ
สังคมได 
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 2. ปญหาและอุปสรรคที่เกิดจากการ 
ออกกําลังกาย รวมทั้งรวมกันหาแนวทางแกไข 

ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงปญหาและอุปสรรคที่
เกิดจากการออกกําลังกาย 
รวมทั้งรวมกันหาแนว
ทางแกไข 

 - การประเมินปญหาและอุปสรรคในการ
ปฏิบัติ เพื่อใหบุคคลไดมีโอกาสรับรูถึง
ผลการปฏิบัติดวยตนเอง จะทําใหบุคคล
มีการรับรูความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้นจากการรับรูความสําเร็จเมื่อ
สามารถปฏิบัติไดตามที่ตั้งเปาหมายไว
และใชความลมเหลวเปนบทเรียนในการ
นําไปปฏิบัติครั้งตอไป 

- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ปญหาและ
อุปสรรคที่เกิด
จากการออก
กําลังกาย ได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ครั้งที่ 2 
 

เรื่อง สาเหตุของการนอนไมหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-8 และประโยชนแตละทา 
วิธีการสอน อภิปรายกลุมและการบรรยาย 
ผูสอน สุนีย หอยทอง 
ระยะเวลา 60 นาที 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
ผูเรียน ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จํานวน 30 คน 
สถานที่ อาคารเอนกประสงคโรงพยาบาลอินทรบุรี อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการสงเสริมการนอนหลับ  
 2.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
 3.  เพื่อเพิ่มความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ครั้งที่ 7-18 
 

เรื่อง ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา 
วิธีการสอน อภิปรายกลุมและการบรรยาย 
ผูสอน สุนีย หอยทอง 
ระยะเวลา 60 นาที 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
ผูเรียน ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จํานวน 30 คน 
สถานที่ อาคารเอนกประสงคโรงพยาบาลอินทรบุรี อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 2.  เพื่อเพิ่มคุณภาพการนอนหลับ 
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2. เพื่อเพิ่ม
พฤติกรรมการออก
กําลังกายแบบไทจี๋
ชี่กง และคุณภาพ
การ 
นอนหลับ 
 
 
 
 

ผูวิจัยทําการนัดหมายใหผูสูงอายุมารวมกันที่
อาคารเอนกประสงคของโรงพยาบาลอินทรบุรี 
สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปน
เวลา 4 สัปดาห ใชเวลาครั้งละ 60 นาที 
โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
1. ผูวิจัยประเมินสภาพรางกายผูสูงอายุโดยการ
ตรวจวัด สัญญาณชีพ คือ อุณหภูมิ อัตราการ
หายใจ ชีพจรและความดันโลหิต รวมทั้งมีการ
แจงใหผูสูงอายุทราบผลทุกครั้งกอนการ 
ออกกําลังกาย เพื่อใหทราบถึงความพรอมของ
รางกายวาสามารถออกกําลังกายได 
 
 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
โดยมีผูวิจัยและตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําการ
ออกกําลังกาย 
1. อบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ 25 ทา  
 
 

 
 
 
 
 
ระยะเวลา 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลา 30 นาที 
- อบอุนรางกายดวยทา
บริหารไขขอ 25 ทา  
- ใหผูสูงอายุปฏิบัติตาม
พรอมกัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- วิดีทัศน
การ 
ออกกําลัง
กายแบบ
ไทจี๋ชี่กง 

 
 
 
 
 
- เพื่อใหผูสูงอายุไดรับรูวากอนการ 
ออกกําลังกายทุกครั้งจะไดรับการ
ประเมินสภาพรางกายวามีความพรอม
และสามารถออกกําลังได เปนการลด
ความกลัวและความวิตกกังวล ซึ่งจะ 
ทําใหการรับรูความสามารถตนเองของ 

บุคคลลดลงได ตามหลักสภาวะทางดาน
รางกายและอารมณ 
- การอบอุนรางกายเปนการเตรียมความ
พรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย
เพื่อปองกันอุบัติเหตุขณะออกกําลังกาย 
เพื่อใหผูสูงอายุลดความกลัวและความ
วิตกกังวล ซึ่งจะชวยเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเอง ตามหลักสภาวะ 

 
 
 
 
 
- ผูสูงอายุมี 
สัญญาณชีพ
ปกติ และมี
ความพรอมที่จะ
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง
ได 
 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถอบอุน
รางกายดวยทา
บริหารไขขอ 25 
ทาได 
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2. ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา 
 
 

 
- ออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง 18 ทา พรอมบอก
ประโยชนของแตละทา 
- ใหผูสูงอายุปฏิบัติตาม
พรอมกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทางดานรางกายและอารมณ 
- การไดปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนการ
เสริมความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุเนื่องจาก
การฝกปฏิบัติจนชํานาญใหเกิดทักษะเปน
องคประกอบหลักของความสามารถ
มนุษยตามทฤษฎีความสามารถตนเอง 
และเปนการใหบุคคลไดรับรู
ประสบการณความสําเร็จตามหลักการ
บรรลุผลการปฏิบัติของตนเอง  เนื่องจาก
เปนประสบการณตรงภายหลังการปฏิบัติ
ที่ประสบความสําเร็จทําใหบุคคลรับรูถึง
ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น ทําให
เกิดการคงไวของพฤติกรรม  ซึ่งจะสงผล
ใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
- การเขารวมกลุมออกกําลังกายกับ
ผูสูงอายุดวยกันเปนการไดเห็นตัวแบบที่
มีชีวิต เพื่อใหเห็นประสบการณของผูอื่น 

- ผูสูงอายุ
สามารถออก
กําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กง ทาที่ 
1-18และบอก
ประโยชนของ
แตละทาได 
 

 

 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

  
 
 
 
 
 
 
3. ขณะออกกําลังกายมีผูชวยผูวิจัยที่เปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 6 คน 
คอยดูแลความถูกตองของทาและความปลอดภัย
ใหกับผูสูงอายุ 
 
 
4.ขณะออกกําลังกายผูวิจัยกลาวคําพูดชื่นชมเมื่อ
ผูสูงอายุปฏิบัติไดถูกตองและกลาวใหกําลังใจ
เมื่อยังปฏิบัติไมถูกตอง 
 

  ซึ่งมีลักษณะคลายกันปฏิบัติพฤติกรรมที่
คลายคลึงกัน ( vicarious experience ) 
ทําใหบุคคลเกิดการรับรูความสามารถ
ตนเองเพิ่มขึ้น ทําใหเกิดการคงไวของ
พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงไดอยางตอเนื่องตอไป สงผลให
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
-  การไดรับความชวยเหลือดูแลเปนการ
ลดความตึงเครียดจากการปฏิบัติ ซึ่งเปน
ความรูสึกทางดานลบที่จะทําใหการรับรู
ความสามารถตนเองของบุคคลลดลงได
ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและ
อารมณ 
- การกลาวชื่นชมและใหกําลังใจเปนการ
เพิ่มการรับรูความสามารถของบุคคลโดย
การใชคําพูดชักจูงใหผูสูงอายุเชื่อวา
ตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติการ 

ออกกําลังกายไดจะทําใหเกิดความ 

 
 
 
 
 
 
 
- ผูสูงอายุไดรับ 
ความปลอดภัย
ขณะออกกําลัง
กาย 
 
 
 
- ผูสูงอายุมี
ความตั้งใจที่จะ
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง 
 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

 
 
 

 
ภายหลังการออกกําลังกาย 
ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกลุมกันพูดคุยเกี่ยวกับ 
1. ทบทวนผลดีจากการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ปญหาและอุปสรรคที่เกิดจากการ 
ออกกําลังกาย รวมทั้งรวมกันหาแนวทางแกไข  
 

 
ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงปญหาและอุปสรรคที่
เกิดจากการออกกําลังกาย  

 พยายามที่จะปฏิบัติใหสําเร็จ 
- การทบทวนความรูหลังไดรับการสอน
เปนการสอนผูใหญที่นิยมใชวิธีหนึ่ง
เนื่องจากทําใหผูเรียนสามารถเรียนรูและ
จดจําไดดีกวาการฟงหรืออานเพียงอยาง
เดียว สงผลใหผูสูงอายุเกิดความมั่นใจใน
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเพิ่มขึ้น 
และมีความคาดหวังในผลที่จะเกิดตอ
ตนเองหากมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง จึง
ทําใหผูสูงอายุตัดสินใจที่จะออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กงอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับ
ดีขึ้น 
- การประเมินปญหาและอุปสรรค
ในการปฏิบัติ เพื่อใหบุคคลไดมี
โอกาสรับรูถึงผลการปฏิบัติดวย
ตนเอง จะทําใหบุคคลมีการรับรู 
 

 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ผลดีจากการ
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง
ได 
 

 

 

 

 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ปญหาและ
อุปสรรคที่เกิด
จากการออก
กําลังกายได 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

  รวมทั้งรวมกันหาแนว
ทางแกไข 

 ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นจากการ
รับรูความสําเร็จเมื่อสามารถปฏิบัติได
ตามที่ตั้งเปาหมายไวและ ใชความ
ลมเหลวเปนบทเรียนในการนําไปปฏิบัติ
ครั้งตอไป 
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ภาคผนวก ค 
คูมือสงเสริมการนอนหลับ 
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จัดทําโดย นางสาวสุนีย หอยทอง นิสิตปริญญาโทสาขาการพยาบาลผูสงูอายุ มหาวิทยาลัยบรูพา 
อาจารยท่ีปรึกษา  อ.ดร.นัยนา พพิัฒนวณชิชา 

   ผศ.ดร.วารี กังใจ 
   อ.ดร.รวีวรรณ เผากัณหา 
 

 

 

 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



113 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ตารางแสดงการจับคูระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ และเปรียบเทียบความแตกตางของ

ตัวแปรแทรกซอนภายนอกที่อาจที่มีผลตอคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ 
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ตารางที่ 6  แสดงการจับคูระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
 

          กลุมทดลอง      กลุมเปรียบเทียบ   

คูท่ี อายุ เพศ โรคประจําตัว อายุ เพศ โรคประจําตัว 

1 70 หญิง มี   70 หญิง มี  

2 71 หญิง ไมมี  72 หญิง ไมมี  

3 65 หญิง มี  65 หญิง มี  

4 60 หญิง ไมมี  63 หญิง ไมมี  

5 62 ชาย มี  63 ชาย มี  

6 60 หญิง มี  60 หญิง มี  

7 66 หญิง มี  65 หญิง มี  

8 66 หญิง มี  68 หญิง มี  

9 61 หญิง มี  60 หญิง มี  

10 71 ชาย ไมมี  68 ชาย ไมมี  

11 74 หญิง มี  75 หญิง มี  

12 64 หญิง ไมมี  64 หญิง ไมมี  

13 78 หญิง มี  80 หญิง มี  

14 70 หญิง มี  72 หญิง มี  

15 72 หญิง ไมมี  72 หญิง ไมมี  

16 65 หญิง มี  67 หญิง มี  

17 72 หญิง ไมมี  71 หญิง ไมมี  

18 68 หญิง มี  69 หญิง มี  
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          กลุมทดลอง       กลุมเปรียบเทียบ   

คูท่ี อายุ เพศ โรคประจําตัว อายุ เพศ โรคประจําตัว 

19 77 หญิง มี  75 หญิง มี  

20 76 ชาย มี  72 ชาย มี  

21 69 หญิง มี  68 หญิง มี  

22 69 หญิง ม ี  69 หญิง มี  

23 61 หญิง ไมม ี  63 หญิง ไมมี  

24 60 หญิง ม ี  62 หญิง มี  

25 60 หญิง ไมม ี  60 หญิง ไมมี  

26 65 หญิง มี  64 หญิง มี  

27 62 หญิง ม ี  65 หญิง มี  

28 70 หญิง มี  72 หญิง มี  

29 67 หญิง ไมมี  68 หญิง ไมมี  

30 66 หญิง มี   65 หญิง มี  
 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรแทรกซอนภายนอกที่อาจที่มีผลตอคุณภาพการ 
 นอนหลับของผูสูงอายุไดแก อายุ เพศ และโรคประจําตัว ระหวางกลุมทดลองและกลุม 
 เปรียบเทียบ โดยสถิติ paired t test   
 

  กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ Paired t test 

  (n =30)  (n= 30)  

 Mean (SD) Mean (SD) p value 

อายุ 67.23 67.57 .288 

 (5.28) (4.92)  

เพศ 1.90 1.90 1.00 

 (.305) (.305)  

โรคประจําตัว 1.70 1.70 1.00 

 (.466) (.466)  
 

 
 
 



172 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
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ขอมูลสําหรับผูเขารวมการวจัิย (กลุมทดลอง) 

 
การวิจัยเร่ือง  ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตอการรับรูความสามารถตนเอง ความ
คาดหวัง ผลดจีากการปฏิบัต ิพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  และคุณภาพการนอนหลับ
ของผูสูงอายุในชุมชนที่มีคณุภาพการนอนหลับไมด ี
เรียน  ผูสูงอายุท่ีเขารวมในการวิจัยคร้ังนี ้
 ทานเปนบุคคลหนึ่งที่ไดรับการสุมเลือกใหเขารวมในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ เนื่องจาก
ปจจุบันพบวา ผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับไมดีมากกวารอยละ 50 ซ่ึงการมีคุณภาพนอนหลับ 
ไมดีอาจสงผลกระทบตอผูสูงอายุทั้งดานรางกาย จิตใจ และเศรษฐกจิ ผูวิจัยตระหนักดีวาการ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้นเปนสิง่สําคัญ ผูวิจัยจึงไดพัฒนากจิกรรมเพื่อ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับที่สอดคลองและเหมาะสมกับบริบทของทาน รวมกับการออกกําลัง
กายแบบไทจีช่ี๋กง เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
และคุณภาพการนอนหลับ ซ่ึงมีการทํากิจกรรมรวมกันระหวางผูวิจยักบัผูสูงอายุ หลังจากเสร็จสิ้น
การทํากิจกรรมรวมกัน ทานจะไดแนวทางปฏิบัติในการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับที่ถูกตองและ
เหมาะสมกับตวัทาน ประโยชนที่ไดรับจากการวจิัยเพื่อชวยพัฒนาระบบบริการสุขภาพดานการ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุใหดีขึ้น 
 เมื่อทานไดตดัสินใจเขารวมในการศึกษาครัง้นี้ ทานจะไดรับการสัมภาษณตามแบบ
สัมภาษณที่ผูวจิัยจดัทําขึ้น และทํากิจกรรมกลุม สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปน
เวลา 6 สัปดาห ใชเวลาครั้งละประมาณ 60 นาที ประกอบดวยกิจกรรมสําคัญ ไดแก การใหขอมูล
เกี่ยวกับการนอนหลับ ประโยชนของการนอนหลับ สาเหตุของการนอนไมหลับ ผลกระทบจากการ
นอนไมหลับ วิธีสงเสริมการนอนหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอควรปฏิบัติในการออก
กําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอควรระวังในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และประโยชนของการออก
กําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงโดยขอมูลของทานจะถูกเก็บรักษาเปนความลับใชเพื่อรายงานผลการวิจัยใน
ภาพรวมเทานัน้ ในการดําเนนิการนี้ทาน/ครอบครัวไมตองเสียคาใชจายใด ๆ กลุมตวัอยางสามารถ
ออกจากการวจิัยโดยไมตองบอกเหตุผล โดยไมมีผลกระทบใด ๆ ตอการบริการสุขภาพที่จะไดรับ
ตามระบบปกติ 
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 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัที่ไป
รวมเก็บรวบรวมขอมูลในวนัทําการเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตอสอบถามไดตลอดเวลาที่ 
นางสาวสุนีย  หอยทอง  โทรศัพท 083-4498274  ที่อยู 529/12 ม.6 ต.อินทรบุรี อ.อินทรบุรี  
จ.สิงหบุรี 16110 หรือ อ.ดร.นัยนา พพิัฒวณิชชา อาจารยที่ปรึกษา โทรศัพท 085-1199979 
 ผูวิจัยขอขอบคณุทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
 

                                                                                                         ผูวิจัย 
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ขอมูลสําหรับผูเขารวมการวจัิย (กลุมเปรียบเทียบ) 
 

การวิจัยเร่ือง  ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตอการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวัง
ผลดีจากการปฏิบัติ พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ
ในชุมชนที่มีคณุภาพการนอนหลับไมด ี
เรียน  ผูสูงอายุท่ีเขารวมในการวิจัยคร้ังนี ้
 ทานเปนบุคคลหนึ่งที่ไดรับการสุมเลือกใหเขารวมในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  เนื่องจาก
ปจจุบัน พบวา ผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับไมดีมากกวารอยละ 50 ซ่ึงการมีคุณภาพนอนหลับ
ไมดีอาจสงผลกระทบตอผูสูงอายุทั้งดานรางกาย จิตใจ และเศรษฐกจิ ผูวิจัยตระหนักดีวาการ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้นเปนสิง่สําคัญ ผูวิจัยจึงไดพัฒนากจิกรรมเพื่อ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ รวมกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง เพื่อเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง และคุณภาพการนอนหลับ หลังจากเสร็จ
ส้ินการวิจยัทานจะไดแนวทางปฏิบัติในการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับที่ถูกตองและเหมาะสม
กับตัวทาน ประโยชนทีไ่ดรับจากการวิจัยเพื่อชวยพัฒนาระบบบริการสุขภาพดานการสงเสริม
คุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุใหดีขึ้น 
 เมื่อทานไดตดัสินใจเขารวมในการศึกษาครัง้นี้ ทานจะไดรับการสัมภาษณตามแบบ
สัมภาษณที่ผูวจิัยจดัทําขึ้นจํานวน 2 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 60 นาที แตละครั้งหางกัน 6 สัปดาห  
โดยขอมูลของทานจะถูกเก็บรักษาเปนความลับใชเพื่อรายงานผลการวจิัยในภาพรวมเทานั้น ในการ
ดําเนินการนี้ทาน/ครอบครัวไมตองเสียคาใชจายใด ๆ กลุมตัวอยางสามารถออกจากการวิจัยโดยไม
ตองบอกเหตุผล โดยไมมีผลกระทบใดๆตอการบริการสุขภาพที่จะไดรับตามระบบปกต ิ
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัที่ไป
รวมเก็บรวบรวมขอมูลในวนัทําการเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตอสอบถามไดตลอดเวลาที่ 
นางสาวสุนีย  หอยทอง  โทรศัพท 083-4498274  ที่อยู 529/12 ม.6 ต.อินทรบุรี อ.อินทรบุรี จ.
สิงหบุรี 16110 หรือ อ.ดร.นัยนา พิพัฒวณิชชา อาจารยที่ปรึกษา โทรศัพท 085-1199979 
             ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
 
            ผูวิจัย 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
------------------------ 

 หัวขอวิทยานพินธ    เร่ือง  ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตอการรับรู
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติ พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
และคุณภาพการ 
นอนหลับของผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมด ี
 
 วันใหคํายนิยอม  วันที่ …………เดือน………………..…พ.ศ. ………………. 
กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงค
ของการวิจยั  วิธีการวิจยั  ประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอยางละเอยีดและมีความเขาใจดแีลว  
ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ  และขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเขารวม
ในโครงการวจิยันี้เมื่อใดก็ได   และการบอกเลิกการเขารวมการวจิัยนี้ จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ
ขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรน
จนขาพเจาพอใจ  ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวมที่
เปนการสรุปผลการวิจัย  
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามในใบ
ยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ 
 
 
   ลงนาม………………………………………………………ผูยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม………………………………………………………ผูทําวิจัย 
             (…………………………………………………………) 
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 ขาพเจาไมสามารถอานหนังสือได  แตผูวิจยัไดอานขอความในใบยินยอมนี้ใหขาพเจาฟง 
จนขาพเจาเขาใจดแีลว  ขาพเจาจึงลงนามหรือประทับลายนิ้วหวัแมมือของขาพเจาในใบยินยอมนี ้
ดวยความเต็มใจ 
 
   ลงนาม………………………………………………………ผูยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม………………………………………………………ผูทําวิจัย 
             (…………………………………………………………) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
รายช่ือผูทรงคุณวุฒใินการตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
1.  นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง   แพทยผูเชีย่วชาญดานจิตวิทยา  
       และการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 
2.  แพทยหญิงเบญจมาศ  อินทรโภคา  แพทยผูเชีย่วชาญดานผูสูงอายุ  
       ประจําโรงพยาบาลบํารุงราษฎร  
       กรุงเทพฯ 
3.  รองศาสตราจารย ดร.ดวงฤดี  ลาศุขะ  รองศาสตราจารย 
       ประจําภาควิชาการพยาบาลผูสูงอายุ  
       คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม 
4.  รองศาสตราจารย ดร. จิราพร เกศพิชญวฒันา รองศาสตราจารย 
       ประจําภาควิชาการพยาบาลผูสูงอายุ  
       คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
5.  คุณจันทนงค  อินทรสุข   พยาบาลผูเชี่ยวชาญดานผูสูงอายุ  
       ประจําศูนยสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร 
       เพื่อผูสูงอายุ กรมการแพทย ชลบุรี 
 
 

 
 
 




