
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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สวนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณนี้มีจุดประสงคเพื่อรวบรวมขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุโดยใหประเมิน
และบันทึกขอมูลกอนการทดลอง 
 โปรดเติมคําในชองวาง และใสเครื่องหมาย ในชอง [ ] หนาขอความตามความเปนจริง 
 
1.  รหัส……………………………………….. 
2.  อายุ ……… ป 
3.  โรคประจําตัว  [ ] ไมมี   [ ] มี ระบุโรค 1…………………. 
        2…………………. 
        3…………………. 
        4…………………. 
. 
. 
. 
. 
8.  ถาเคยออกกําลังกายสัปดาหละ…………คร้ัง 
       คร้ังละ………..นาที    
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สวนท่ี 2  แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง  
 
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึงระดับความมั่นใจในความสามารถ
ตนเองของผูสูงอายุในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอใหผูสัมภาษณอานขอความทางซายมือ 
ใหผูสูงอายุพิจารณาวาผูสูงอายุมีความมั่นใจในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมากนอยเพียงใด 
จากนั้นใสเครื่องหมาย   ลงในชองทางขวามือที่ตรงกบัความมั่นใจในความสามารถตนเองของ
ผูสูงอายุในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี ้
 
 มีความมั่นใจมาก หมายถึง  ผูสูงอายุมีความมั่นใจในระดบัมากวาจะ 
       สามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได  
       ใหคะแนนเทากับ 4 
 มีความมั่นใจปานกลาง  หมายถึง ผูสูงอายุมีความมั่นใจในระดบัปานกลางวาจะ 
       สามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได  
       ใหคะแนนเทากับ 3 
 มีความมั่นใจนอย    หมายถึง      ผูสูงอายุมีความมั่นใจในระดบันอยวาจะ 
       สามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได  
       ใหคะแนนเทากับ 2 
 ไมมีความมั่นใจเลย   หมายถึง      ผูสูงอายุไมมีความมั่นใจเลยวาจะสามารถ 
                                                           ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งได ใหคะแนน 
       เทากับ 1 
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ขอคําถาม 

ระดับความมัน่ใจ  
สําหรับ
ผูวิจัย 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย ไม
ม่ันใจ
เลย 

     ทานมีความรูสึกวามั่นใจกับการปฏิบตักิิจกรรมตอไปนี้  
ในระดับใด 
1. ทานสามารถประเมินรางกายกอนการออกกําลังกายโดย  
     เขารับการตรวจรางกายจากแพทยเพื่อรับรองวาทาน  
     สามารถออกกําลังแบบไทจี๋ช่ีกงได 
2. ทานสามารถสังเกตและดแูลตนเองเกีย่วกับอาการ  
     ผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเองกอนออกกําลังกายแบบ  
     ไทจี๋ช่ีกงได เชน เปนไข ออนเพลีย หรือไมสบาย 
3. ทานสามารถออกกําลังแบบไทจี๋ชี่กงในเวลาที่เหมาะสม   
     ไดแก หลังการรับประทานอาหารแลวประมาณ  1-2    
      ช่ัวโมง 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
14. ทานสามารถสังเกตและดูแลตนเองเกี่ยวกับอาการ 
     ผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเองภายหลังออกกําลังกายได 
 

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

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

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

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

 
 
 
 
[       ] 

 
 

[       ] 
 
[       ] 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
[       ] 
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สวนท่ี 3 แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
  
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึงระดับความคาดหวังผลดีจะ
เกิดขึ้นตอตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงของผูสูงอายุ ขอใหผูสัมภาษณอานขอความ 
ทางซายมือใหผูสูงอายุพิจารณาวาผูสูงอายมุีความคาดหวงัผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง
มากนอยเพียงใด จากนั้นใสเครื่องหมาย   ลงในชองทางขวามือที่ตรงกับระดับความคาดหวัง 
ผลดีจะเกดิขึ้นตอตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงของผูสูงอายุ โดยแตละคาํตอบมี
ความหมายดังนี้ 
 
 มีความคาดหวังมาก           หมายถึง ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
       ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       ในระดบัมาก ใหคะแนนเทากับ 4  
             มีความคาดหวังปานกลาง      หมายถึง       ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
       ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       ในระดบัปานกลาง ใหคะแนนเทากับ 3 
             มีความคาดหวังนอย              หมายถึง       ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
       ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       ในระดบันอย ใหคะแนนเทากับ 2  
 ไมมีความคาดหวังเลย       หมายถึง       ผูสูงอายุไมมีความคาดหวังผลดีที่ 
       จะเกิดขึ้นตอตนเองจากการออกกําลังกาย 
       แบบไทจี๋ชีก่งเลย ใหคะแนนเทากับ 1  
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ขอคําถาม 

ระดับความคาดหวัง  
สําหรับ
ผูวิจัย 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย ไม
คาดหวัง
เลย 

     ทานคาดหวังวาการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวน
ชวยใหเกิดผลดีตอตัวทานในเรื่องตอไปนีใ้นระดับใด 
1.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมีสวนชวยให   
     กลามเนื้อทกุสวนเข็งแรงขึ้น    
2.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมีสวนชวยใหกระดกู  
     ขอตอตาง ๆ ในรางกายเคลื่อนไหวไดดีขึ้น     
3.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงมีสวนชวยใหรางกาย    
     เคลื่อนไหวไดดีขึ้น 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
17. การออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยใหทาน 
     รูสึกสดชื่นหลังจากตื่นนอนในตอนเชา    

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

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

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

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

 
 
 

[       ] 
 

[       ] 
 

[       ] 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

[       ] 

 
 
 



90 

สวนท่ี 4 แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
 
คําชี้แจง 
 แบบสัมภาษณชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อติดตามพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง
ของผูสูงอายุ ขอใหผูสัมภาษณอานขอความทางซายมือใหผูสูงอายุพิจารณาวาผูสูงอายุมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กงมากนอยเพียงใด จากนัน้ใสเครื่องหมาย   ลงในชองทางขวามือที่
ตรงกับความเปนจริงที่ผูสูงอายุไดปฏิบัตมิากที่สุด โดยแตละคําตอบมีความหมายดงันี้ 
 
 ปฏิบตัิสม่ําเสมอ      หมายถึง  ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
       สม่ําเสมอ 3 ครั้งขึ้นไป ตอสัปดาห  
       ใหคะแนนเทากับ 4   
 ปฏิบตัิบอยคร้ัง       หมายถึง       ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
       บอย 2 คร้ัง ตอสัปดาห ใหคะแนนเทากับ 3  
 ปฏิบตัินาน ๆ คร้ัง    หมายถึง       ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง 
       นาน ๆ คร้ัง 1 คร้ัง ตอสัปดาห ใหคะแนน 
       เทากับ 2  
 ไมปฏิบตัิเลย          หมายถึง       ผูสูงอายุไมมีการออกกําลังกายแบบ 
       ไทจี๋ชี่กงเลย ใหคะแนนเทากบั 1 
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ขอคําถาม 

ระดับของการปฏิบตั ิ  
สําหรับ
ผูวิจัย 

สม่ํา 
เสมอ 

บอย 
คร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

ไม
ปฏิบตัิ
เลย 

     ทานมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงใน
หัวขอตอไปนีใ้นระดับใด 
1. ทานประเมนิความพรอมของรางกายกอนการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง เชน สังเกตตนเองไมมีไข 
ไมเวยีนศีรษะ ไมออนเพลีย หรือไมสบาย 
2. เมื่อทานมีไข เวียนศีรษะ ออนเพลีย หรือไมสบาย 
จะงดออกกําลังกาย 
3. ทานสามารถสวมใสเสื้อผาใหเหมาะสมกับการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ไดแก เสื้อผาที่เปนผายืด
หรือ ผาฝาย ทําใหรางกายอบอุนเพียงพอถาอากาศ
หนาว และ มขีนาดพอดกีับตัว 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
13. ทานดื่มน้ําใหเพยีงพอจนไมรูสึกกระหายหลังการ 
ออกกําลังกาย 

 

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

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

 
 
 
 
[       ] 

 
[       ] 

 
 
 
[       ] 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
[       ] 
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สวนท่ี 5 แบบสัมภาษณคณุภาพการนอนหลับ 

 
คําชี้แจง 
  คําถามตอไปนี้จะเกี่ยวกับการนอนหลับโดยทัว่ๆไปของผูสูงอายุ กรุณาตอบโดยเตมิ
ขอความในชองวาง หรือใสเครื่องหมาย   ลงหนาขอวาการนอนสวนใหญของคุณเปนอยางไรใน 
1 เดือนที่ผานมา (กรุณาตอบทุกขอ) 
 
1.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา สวนใหญคุณมักจะเขานอนเวลาประมาณ ………………….. น. 
2.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา คุณตองใชเวลานานประมาณเทาไร ตั้งแตเขานอนจนหลับไป …. นาที 
3.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ปกติคุณจะลุกจากที่นอนเวลาประมาณ ………………….. น. 
4.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ปกติแลวคณุจะนอนหลับไดคืนละประมาณ ………………….. ช่ัวโมง 
 
(จํานวนชัว่โมงนี้ อาจจะแตกตางจากจํานวนชัว่โมงตั้งแตคุณเริ่มเขานอนจนถึงตื่นนอน) 
 

5.  ในชวง 1 เดือนที่ผานมา คุณมี 
    ปญหาเกี่ยวกับการนอน เนื่องจาก 
    สาเหตุเหลานี้บอยเพียงใด 

ไมมีปญหา
เลย (0) 

มีปญหานอย
กวา 1 ครั้งตอ
สัปดาห(1) 

มีปญหา 
1-2 ครั้งตอ
สัปดาห(2) 

มีปญหา 3 ครั้ง 
หรือ มากกวา 3 
ครั้งตอสัปดาห(3) 

. 

. 

. 

. 

. 

    

 ดีมาก (0) ดี (1) ไมคอยดี(2) ไมดีเลย (3) 
9. ในชวง 1 เดือนที่ผานมา คุณคิดวา
คุณภาพการนอนโดยรวมของคุณเปน
อยางไร 

    

 
              (การแปลผล: หากผลรวมไดตั้งแต 5 คะแนนขึน้ไป หมายถึง คุณภาพการนอนหลับไมดี) 

 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี 
 
คํานํา  
 ในผูสูงอายุคุณภาพการนอนหลับมีความสําคัญ เนื่องจากการมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีชวยใหผูสูงอายุคงไวซึ่งการมีสุขภาพดีทั้งดานรางกายและจิตใจ จากการศึกษา
พบวาผูสูงอายุมักมีคุณภาพการนอนหลับไมดี มากกวารอยละ 50 ปญหาดังกลาวอาจกอใหเกิดผลกระทบที่ตามมาทางดานรางกาย ไดแก เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุบนทอง
ถนนและภายในบาน ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมลดลง ทําใหชวงเวลาซอมแซมรางกาย และความสามารถในการทํางานของระบบภูมิคุมกันลดลง รางกายออนเพลีย เกิด
การเจ็บปวยไดงาย คุณภาพชีวิตลดลง และที่สําคัญคือ ในผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังอยูเดิมจะมีอัตราปวยและอัตราตายสูงขึ้น ทางดานจิตใจ ไดแก หงุดหงิดงาย เฉยเมย ไมมีสมาธิ 
ความเครียด กาวราว แรงจูงใจลดลง ทําใหเกิดความบกพรองดานสติปญญาและความสนใจ การตัดสินใจ ความจํา และอาจเกิดภาวะซึมเศราได ทางดานเศรษฐกิจ ไดแก มี
คาใชจายในการดูแลสุขภาพเพิ่มขึ้น ดังนั้นการสงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีจึงเปนสิ่งที่สําคัญ โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุที่มีคุณภาพการ
นอนหลับไมดีฉบับนี้จึงมุงเนนการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี โดยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง เพื่อสงเสริมการรับรู
ความสามารถตนเองในการสงเสริมการนอนหลับ รวมกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และความ
คาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ทําใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ซึ่งจะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพ
การนอนหลับดีขึ้น 
 
ผูใช พยาบาล นักวิชาการ อาจารย และบุคลากรดานสุขภาพ 
ผูเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี 
แผนการสอน สอนเรื่องการนอนหลับ วิธีการสงเสริมการนอนหลับ และการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ครั้งที่ 1 
 

เรื่อง ความหมายของการนอนหลับ ประโยชนของการนอนหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 และประโยชนแตละทา 
วิธีการสอน อภิปรายกลุมและการบรรยาย 
ผูสอน สุนีย หอยทอง 
ระยะเวลา 90 นาที 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
ผูเรียน ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จํานวน 30 คน 
สถานที่ อาคารเอนกประสงคโรงพยาบาลอินทรบุรี อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการสงเสริมการนอนหลับ  
 2.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
 3.  เพื่อเพิ่มความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
1. เพื่อเพิ่มการรับรู
ความสามารถ
ตนเองในการ
สงเสริมการนอน
หลับ 
 
 
 
 
 

คํานํา 
   การสงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพ 
การนอนหลับที่ดี ชวยใหผูสูงอายุคงไวซึ่ง 
การมีสุขภาพดีทั้งดานรางกายและจิตใจ  
 
 
ผูวิจัยใหความรูเกี่ยวกับการนอนหลับ ใหกับ
ผูสูงอายุ ตามรายละเอียดดังนี้ 
ความหมายของการนอนหลับ 
   การนอนหลับ หมายถึง ชวงเวลาที่บุคคลมีการ
เปลี่ยนแปลงระดับการรูสติ การตอบสนองตอ
สิ่งเราลดลง สามารถปลุกใหตื่นได ถาไดรับการ
กระตุนที่เพียงพอและเหมาะสม เปนชวงเวลาที่
รางกายและจิตใจไดรับการสรางเสริมและ
ซอมแซม มักอยูในทานอนราบ สงบนิ่ง  
 

ระยะเวลา 10 นาที 
กิจกรรม 
- สรางสัมพันธภาพโดย
ผูวิจัยแนะนําตนเอง และให
ผูสูงอายุแตละทานแนะนํา
ตนเอง 
ระยะเวลา 20 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงความหมายของการ
นอนหลับ 
- ผูวิจัยใหความรูเรื่อง
ความหมายของการ 
นอนหลับ 
 
 

 
 
- ปายชื่อ
ผูสูงอายุ 
 
 
- Power  
Point 
- คูมือ
สงเสริม
การ 
นอนหลับ 
 
 

 
 
- การสรางสัมพันธภาพโดยการแนะนํา
ตนเอง เปนการสรางความคุนเคย เพื่อให
ผูสูงอายุเกิดความไววางใจ 
 
-  การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมกันใน
กลุมและการซักถามเปนเทคนิคการสอน
เพื่อใหเกิดการเรียนรูไดอยางดี ตาม
หลักการสอนผูใหญ เนื่องจากเปนการ
เปดโอกาสใหผูเรียน ไดมีสวนรวมใน
การเรียนรู 
- การใหความรูเปนการเสริม
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 
เนื่องจากความรูเปนองคประกอบหลัก
ของความสามารถมนุษย ตามทฤษฎี
ความสามารถตนเอง (Self-efficacy) ของ  
Bandura (1997) 

 
 
- ผูสูงอายุรูสึก
คุนเคย และเกิด
ความไววางใจ 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ความหมายของ
การนอนหลับ
ได 
 

 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

 
 
 

ประโยชนของการนอนหลับ 
1. รางกายมีการใชพลังงานลดลง  
2.ตอมใตสมองเพิ่มการสังเคราะหและการ 
หลั่งฮอรโมนที่เกี่ยวกับการสรางและ
ซอมแซมรางกาย ทําใหรางกาย
เจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อที่ถูก
ทําลาย 
3. ยับยั้งการหลั่งฮอรโมนคอรติซอล ที่มี
ผลกดการทํางานของระบบภูมิคุมกัน  
ทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดอยางเต็ม
ประสิทธิภาพ  
4. เพิ่มการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง
ในการทบทวน รวบรวมขอมูลที่ไดรับ นํามา
กลั่นกรองและรวบรวมเก็บไวในความทรงจําจึง
มีประโยชนในการเรียนรู การจํา และการ
ปรับตัว 
 

- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงประโยชนของการ
นอนหลับ 
- ผูวิจัยใหความรูเรื่อง
ประโยชนของการ 
นอนหลับ 

 
 
 
 
 
 
 

-  การใชคูมือ และ power point
ประกอบการบรรยายจะทําใหผูสูงอายุมี
การเรียนรูไดดีกวาการฟงเพียงอยางเดียว 
ตามหลักการใชตัวแบบซึ่งจะมีอิทธิพล
ในการกอใหเกิดพื้นฐานการเรยีนรูจาก
การสังเกต 
 

- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ประโยชนของ
การนอนหลับ
ได 

 

 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการ
สอน 

เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

2. เพื่อเพิ่มการรับรู
ความสามารถ
ตนเองในการออก
กําลังกายแบบไทจี๋
ชี่กง 

1. ประเมินสภาพรางกายผูสูงอายุโดยการ
ตรวจวัด สัญญาณชีพ คือ อุณหภูมิ อัตราการ
หายใจ ชีพจรและความดันโลหิต รวมทั้งมีการ
แจงใหผูสูงอายุทราบผลทุกครั้งกอนการ 
ออกกําลังกาย เพื่อใหทราบถึงความพรอมของ
รางกายวาสามารถออกกําลังกายได 
 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
โดยมีผูวิจัยและตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําการ
ออกกําลังกาย ประกอบดวย 
1. การอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ 25 ทา 
 
 
 
 
2. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 
ทาที่ 1 ทาปรับลมปราณ  
ประโยชน ชวยปรับความสมดุลของรางกาย  
ทําใหกระแสโลหิตเริ่มไหลเวียนไปทั่วรางกาย  

ระยะเวลา 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลา 30 นาที 
- สอนการอบอุนรางกาย
ดวยทาบริหารไขขอ 25 ทา 
- ใหผูสูงอายุฝกปฏิบัติตาม 
 
 
 
- สอนการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 
พรอมบอกประโยชนของ
แตละทา 

 
 
 
 
 
 
 
 
- 
วิดีทัศน
การ 
ออก
กําลัง
กายแบบ
ไทจี๋ชี่กง 
 

- เพื่อใหผูสูงอายุไดรับรูวากอนการ 
ออกกําลังกายทุกครั้งจะไดรับการ
ประเมินสภาพรางกายวามีความพรอม
และสามารถออกกําลังได เปนการลด
ความกลัวและความวิตกกังวล ซึ่งจะ 
ทําใหการรับรูความสามารถตนเองของ 

บุคคลลดลงได ตามหลักสภาวะทางดาน
รางกายและอารมณ 
- การอบอุนรางกายเปนการเตรียมความ
พรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย
เพื่อปองกันอุบัติเหตุขณะออกกําลังกาย 
เพื่อใหผูสูงอายุลดความกลัวและความ
วิตกกังวล ซึ่งจะชวยเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเอง ตามหลักสภาวะ
ทางดานรางกายและอารมณ 
- การทยอยฝกเปนการใหเวลาแกผูสูงอายุ
ไดคอยๆทําความเขาใจและจดจํา เปนวิธี
ที่ชวยสงเสริมการเรียนรูในผูสูงอายุ และ
ชวยลดความตึงเครียดที่เปนอุปสรรคตอ 

- ผูสูงอายุมี 
สัญญาณชีพปกติ 
และมีความพรอม
ที่จะออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กงได 
- ผูสูงอายุสามารถ
อบอุนรางกายดวย
ทาบริหารไขขอ 25 
ทา กอนการ 
ออกกําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กงได 
- ผูสูงอายุสามารถ
ออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง ทาที่ 1-4 
และบอก
ประโยชน 
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ประสานกับการหายใจเขาออกยาวๆ ชวยทําให 
จิตใจสงบ 
ทาที่ 2 ทายืดอกขยายทรวง  
ประโยชน  ชวยใหปอดขยายเต็มที่ ทําให
สมรรถภาพของปอด ไต หัวใจ สมบูรณแข็งแรง 
ทาที่ 3 ทาเฉิดฉายสายรุง  
ประโยชน ชวยในการเพิ่มความแข็งแกรงของ
สวนหลัง สวนเอว ทําใหชวยลดอาการปวดหลัง
และเอวลงได 
ทาที่ 4 ทาตะวันเบิกฟา 
ประโยชน ใหประโยชนกับแขน ไหล และ
อวัยวะสวนทอง ทําใหการขับถายสะดวก และ
เพิ่มความแข็งแกรงของขาทั้งสองขางให
แข็งแรง 
       

- ใหผูสูงอายุฝกปฏิบัติตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การเรียนรูไดตามหลักสภาวะทางดาน
รางกายและอารมณ 
-  การไดฝกปฏิบัติตามเปนการเสริม
ความสามารถในการออกกําลังกาย 
เนื่องจากการฝกใหเกิดทักษะเปน
องคประกอบหลักของความสามารถตาม
ทฤษฏีความสามารถตนเอง 
- การใชสื่อวิดีทัศนและตัวแบบผูสูงอายุ 
เพื่อแนะนําทาทางออกกําลังกายเปน
แรงจูงใจผู เรียนใหสนใจการออกกําลัง
กายแบบไทจี๋ชี่กง ดวยการใชตัวแบบที่
ไมมีชีวิตและมีชีวิตซึ่งจะมีอิทธิพลใน
การกอใหเกิดพื้นฐานการเรียนรู โดย 
ผูสังเกตจะเห็นการปฏิบัติที่ตัวแบบแสดง 
เพื่อเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติของ
ตนเองตอไป 
 

แตละทาได 
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3. เพื่อเพิ่มความ
คาดหวังผลดีจาก
การออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง 

3. ขณะออกกําลังกายมีผูชวยผูวิจัยที่เปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 6 คน 
คอยดูแลความถูกตองของทาและความ
ปลอดภัยใหกับผูสูงอายุ 
 
4.ขณะออกกําลังกายผูวิจัยกลาวคําพูดชื่นชม
เมื่อผูสูงอายุปฏิบัติไดถูกตองและกลาวให
กําลังใจเมื่อยังปฏิบัติไมถูกตอง 
ภายหลังการออกกําลังกายผูวิจัยใหผูสูงอายุ
รวมกลุมกันเพื่อพูดคุยเกี่ยวกับ 
 
1. ผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
1. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
นอนหลับไดงายขึ้น 
2. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
นอนหลับตอนกลางคืนไดนานขึ้น     

- ผูชวยผูวิจัยที่เปน
อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน 6 คน ดูแล
ความถูกตองของทาและ
ความปลอดภัยใหกับ
ผูสูงอายุ 
- ผูวิจัยกลาวคําพูดชื่นชม
และใหกําลังใจผูสูงอายุ 
 
 
 
ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- ผูวิจัยใหความรูเรื่องผลดี
จากการออกกําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Power  
Point 
 

-  การไดรับความชวยเหลือดูแลเปนการ
ลดความตึงเครียดจากการปฏิบัติ ซึ่งเปน
ความรูสึกทางดานลบที่จะทําใหการรับรู
ความสามารถตนเองของบุคคลลดลงได
ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและ
อารมณ 
- การกลาวชื่นชมและใหกําลังใจเปนการ
เพิ่มการรับรูความสามารถของบุคคลโดย
การใชคําพูดชักจูงใหผูสูงอายุเชื่อวา
ตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติการ
ออกกําลังกายไดจะทําใหเกิดความ
พยายามที่จะปฏิบัติใหสําเร็จ 
- การใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการแสดง
ความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง
ภายหลังจากออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง
แลว สงผลใหผูสูงอายุเกิดความมั่นใจใน
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเพิ่มขึ้น 
และมีความคาดหวังในผลที่จะเกิดตอ
ตนเองหากมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง  

- ผูสูงอายุไดรับ 
ความปลอดภัย
ขณะออกกําลัง
กาย 
 
 
 
- ผูสูงอายุมี
ความตั้งใจที่จะ 
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง 
 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ผลดีจากการ 
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง
ได 
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 3. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
ตื่นตอนกลางคืนนอยลง 
4. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
นอนหลับตอนกลางคืนไดสนิทขึ้น 
5. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวยให
รูสึกสดชื่นหลังจากตื่นนอนในตอนเชา    
6.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหกลามเนื้อทุกสวนเข็งแรงขึ้น  
7.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ให กระดูก ขอตอ ตางๆในรางกายเคลื่อนไหว 
ไดดีขึ้น      
 8.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหรางกายเคลื่อนไหวไดดีขึ้น 
9.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงอยาง
สม่ําเสมอ มีสวนชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยง
สวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น 
10.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหรางกายมีภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น เชน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จึงทําใหผูสูงอายุตัดสินใจที่จะออกกําลัง
กายแบบไทจี๋ชี่กงอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอ 
- การใหความรูเปนการเสริม
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 
เนื่องจากความรูเปนองคประกอบหลัก
ของความสามารถมนุษย ตามทฤษฎี
ความสามารถตนเอง (Self-efficacy) ของ  
Bandura (1997) 
-  การใช Power Point  ประกอบการ
บรรยายจะทําใหผูสูงอายุมีการเรียนรูได
ดีกวาการฟงเพียงอยางเดียว ตามหลักการ
ใชตัวแบบซึ่งจะมีอิทธิพลในการ
กอใหเกิดพื้นฐานการเรียนรูจากการ
สังเกต 
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 ไมเปนหวัด หรือเปนไขบอยๆ 
11.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย 
ใหความเครียดลดลง 
12.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหความซึมเศราลดลง 
13. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหอารมณดีขึ้น 
14.  การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ใหความจําขึ้น      
15. การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมีสวนชวย
ลดความวาเหวได 
16. การรวมกลุมออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมี
สวนชวยใหมีโอกาสไดพบปะเพื่อนและบุคคล
อื่นๆเพิ่มขึ้น 
17. การรวมกลุมออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงมี
สวนชวยใหเรียนรูที่จะปรับตนเองใหเขากับ
สังคมได 
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 2. ปญหาและอุปสรรคที่เกิดจากการ 
ออกกําลังกาย รวมทั้งรวมกันหาแนวทางแกไข 

ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงปญหาและอุปสรรคที่
เกิดจากการออกกําลังกาย 
รวมทั้งรวมกันหาแนว
ทางแกไข 

 - การประเมินปญหาและอุปสรรคในการ
ปฏิบัติ เพื่อใหบุคคลไดมีโอกาสรับรูถึง
ผลการปฏิบัติดวยตนเอง จะทําใหบุคคล
มีการรับรูความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้นจากการรับรูความสําเร็จเมื่อ
สามารถปฏิบัติไดตามที่ตั้งเปาหมายไว
และใชความลมเหลวเปนบทเรียนในการ
นําไปปฏิบัติครั้งตอไป 

- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ปญหาและ
อุปสรรคที่เกิด
จากการออก
กําลังกาย ได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ครั้งที่ 2 
 

เรื่อง สาเหตุของการนอนไมหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-8 และประโยชนแตละทา 
วิธีการสอน อภิปรายกลุมและการบรรยาย 
ผูสอน สุนีย หอยทอง 
ระยะเวลา 60 นาที 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
ผูเรียน ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จํานวน 30 คน 
สถานที่ อาคารเอนกประสงคโรงพยาบาลอินทรบุรี อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการสงเสริมการนอนหลับ  
 2.  เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
 3.  เพื่อเพิ่มความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 

 
 
 



 

 

โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ครั้งที่ 7-18 
 

เรื่อง ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา 
วิธีการสอน อภิปรายกลุมและการบรรยาย 
ผูสอน สุนีย หอยทอง 
ระยะเวลา 60 นาที 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
ผูเรียน ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จํานวน 30 คน 
สถานที่ อาคารเอนกประสงคโรงพยาบาลอินทรบุรี อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 2.  เพื่อเพิ่มคุณภาพการนอนหลับ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

 
 
 
 
 
2. เพื่อเพิ่ม
พฤติกรรมการออก
กําลังกายแบบไทจี๋
ชี่กง และคุณภาพ
การ 
นอนหลับ 
 
 
 
 

ผูวิจัยทําการนัดหมายใหผูสูงอายุมารวมกันที่
อาคารเอนกประสงคของโรงพยาบาลอินทรบุรี 
สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปน
เวลา 4 สัปดาห ใชเวลาครั้งละ 60 นาที 
โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
1. ผูวิจัยประเมินสภาพรางกายผูสูงอายุโดยการ
ตรวจวัด สัญญาณชีพ คือ อุณหภูมิ อัตราการ
หายใจ ชีพจรและความดันโลหิต รวมทั้งมีการ
แจงใหผูสูงอายุทราบผลทุกครั้งกอนการ 
ออกกําลังกาย เพื่อใหทราบถึงความพรอมของ
รางกายวาสามารถออกกําลังกายได 
 
 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
โดยมีผูวิจัยและตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําการ
ออกกําลังกาย 
1. อบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ 25 ทา  
 
 

 
 
 
 
 
ระยะเวลา 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลา 30 นาที 
- อบอุนรางกายดวยทา
บริหารไขขอ 25 ทา  
- ใหผูสูงอายุปฏิบัติตาม
พรอมกัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- วิดีทัศน
การ 
ออกกําลัง
กายแบบ
ไทจี๋ชี่กง 

 
 
 
 
 
- เพื่อใหผูสูงอายุไดรับรูวากอนการ 
ออกกําลังกายทุกครั้งจะไดรับการ
ประเมินสภาพรางกายวามีความพรอม
และสามารถออกกําลังได เปนการลด
ความกลัวและความวิตกกังวล ซึ่งจะ 
ทําใหการรับรูความสามารถตนเองของ 

บุคคลลดลงได ตามหลักสภาวะทางดาน
รางกายและอารมณ 
- การอบอุนรางกายเปนการเตรียมความ
พรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย
เพื่อปองกันอุบัติเหตุขณะออกกําลังกาย 
เพื่อใหผูสูงอายุลดความกลัวและความ
วิตกกังวล ซึ่งจะชวยเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเอง ตามหลักสภาวะ 

 
 
 
 
 
- ผูสูงอายุมี 
สัญญาณชีพ
ปกติ และมี
ความพรอมที่จะ
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง
ได 
 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถอบอุน
รางกายดวยทา
บริหารไขขอ 25 
ทาได 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

  
2. ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา 
 
 

 
- ออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง 18 ทา พรอมบอก
ประโยชนของแตละทา 
- ใหผูสูงอายุปฏิบัติตาม
พรอมกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทางดานรางกายและอารมณ 
- การไดปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนการ
เสริมความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุเนื่องจาก
การฝกปฏิบัติจนชํานาญใหเกิดทักษะเปน
องคประกอบหลักของความสามารถ
มนุษยตามทฤษฎีความสามารถตนเอง 
และเปนการใหบุคคลไดรับรู
ประสบการณความสําเร็จตามหลักการ
บรรลุผลการปฏิบัติของตนเอง  เนื่องจาก
เปนประสบการณตรงภายหลังการปฏิบัติ
ที่ประสบความสําเร็จทําใหบุคคลรับรูถึง
ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น ทําให
เกิดการคงไวของพฤติกรรม  ซึ่งจะสงผล
ใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
- การเขารวมกลุมออกกําลังกายกับ
ผูสูงอายุดวยกันเปนการไดเห็นตัวแบบที่
มีชีวิต เพื่อใหเห็นประสบการณของผูอื่น 

- ผูสูงอายุ
สามารถออก
กําลังกายแบบ
ไทจี๋ชี่กง ทาที่ 
1-18และบอก
ประโยชนของ
แตละทาได 
 

 

 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

  
 
 
 
 
 
 
3. ขณะออกกําลังกายมีผูชวยผูวิจัยที่เปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 6 คน 
คอยดูแลความถูกตองของทาและความปลอดภัย
ใหกับผูสูงอายุ 
 
 
4.ขณะออกกําลังกายผูวิจัยกลาวคําพูดชื่นชมเมื่อ
ผูสูงอายุปฏิบัติไดถูกตองและกลาวใหกําลังใจ
เมื่อยังปฏิบัติไมถูกตอง 
 

  ซึ่งมีลักษณะคลายกันปฏิบัติพฤติกรรมที่
คลายคลึงกัน ( vicarious experience ) 
ทําใหบุคคลเกิดการรับรูความสามารถ
ตนเองเพิ่มขึ้น ทําใหเกิดการคงไวของ
พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงไดอยางตอเนื่องตอไป สงผลให
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
-  การไดรับความชวยเหลือดูแลเปนการ
ลดความตึงเครียดจากการปฏิบัติ ซึ่งเปน
ความรูสึกทางดานลบที่จะทําใหการรับรู
ความสามารถตนเองของบุคคลลดลงได
ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและ
อารมณ 
- การกลาวชื่นชมและใหกําลังใจเปนการ
เพิ่มการรับรูความสามารถของบุคคลโดย
การใชคําพูดชักจูงใหผูสูงอายุเชื่อวา
ตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติการ 

ออกกําลังกายไดจะทําใหเกิดความ 

 
 
 
 
 
 
 
- ผูสูงอายุไดรับ 
ความปลอดภัย
ขณะออกกําลัง
กาย 
 
 
 
- ผูสูงอายุมี
ความตั้งใจที่จะ
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง 
 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

 
 
 

 
ภายหลังการออกกําลังกาย 
ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกลุมกันพูดคุยเกี่ยวกับ 
1. ทบทวนผลดีจากการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ปญหาและอุปสรรคที่เกิดจากการ 
ออกกําลังกาย รวมทั้งรวมกันหาแนวทางแกไข  
 

 
ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลา 10 นาที 
- ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุ
พูดถึงปญหาและอุปสรรคที่
เกิดจากการออกกําลังกาย  

 พยายามที่จะปฏิบัติใหสําเร็จ 
- การทบทวนความรูหลังไดรับการสอน
เปนการสอนผูใหญที่นิยมใชวิธีหนึ่ง
เนื่องจากทําใหผูเรียนสามารถเรียนรูและ
จดจําไดดีกวาการฟงหรืออานเพียงอยาง
เดียว สงผลใหผูสูงอายุเกิดความมั่นใจใน
การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเพิ่มขึ้น 
และมีความคาดหวังในผลที่จะเกิดตอ
ตนเองหากมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง จึง
ทําใหผูสูงอายุตัดสินใจที่จะออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กงอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับ
ดีขึ้น 
- การประเมินปญหาและอุปสรรค
ในการปฏิบัติ เพื่อใหบุคคลไดมี
โอกาสรับรูถึงผลการปฏิบัติดวย
ตนเอง จะทําใหบุคคลมีการรับรู 
 

 
 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ผลดีจากการ
ออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชี่กง
ได 
 

 

 

 

 
- ผูสูงอายุ
สามารถบอก
ปญหาและ
อุปสรรคที่เกิด
จากการออก
กําลังกายได 

 
 
 



 

 

วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

สื่อการสอน เหตุผลเชิงทฤษฎี การประเมินผล 

  รวมทั้งรวมกันหาแนว
ทางแกไข 

 ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นจากการ
รับรูความสําเร็จเมื่อสามารถปฏิบัติได
ตามที่ตั้งเปาหมายไวและ ใชความ
ลมเหลวเปนบทเรียนในการนําไปปฏิบัติ
ครั้งตอไป 
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ภาคผนวก ค 
คูมือสงเสริมการนอนหลับ 
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จัดทําโดย นางสาวสุนีย หอยทอง นิสิตปริญญาโทสาขาการพยาบาลผูสงูอายุ มหาวิทยาลัยบรูพา 
อาจารยท่ีปรึกษา  อ.ดร.นัยนา พพิัฒนวณชิชา 

   ผศ.ดร.วารี กังใจ 
   อ.ดร.รวีวรรณ เผากัณหา 
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ภาคผนวก ง 
ตารางแสดงการจับคูระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ และเปรียบเทียบความแตกตางของ

ตัวแปรแทรกซอนภายนอกที่อาจที่มีผลตอคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ 
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ตารางที่ 6  แสดงการจับคูระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
 

          กลุมทดลอง      กลุมเปรียบเทียบ   

คูท่ี อายุ เพศ โรคประจําตัว อายุ เพศ โรคประจําตัว 

1 70 หญิง มี   70 หญิง มี  

2 71 หญิง ไมมี  72 หญิง ไมมี  

3 65 หญิง มี  65 หญิง มี  

4 60 หญิง ไมมี  63 หญิง ไมมี  

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 ไมมี  68 ชาย ไมมี  

11 74 หญิง มี  75 หญิง มี  

12 64 หญิง ไมมี  64 หญิง ไมมี  

13 78 หญิง มี  80 หญิง มี  

14 70 หญิง มี  72 หญิง มี  

15 72 หญิง ไมมี  72 หญิง ไมมี  

16 65 หญิง มี  67 หญิง มี  

17 72 หญิง ไมมี  71 หญิง ไมมี  

18 68 หญิง มี  69 หญิง มี  
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          กลุมทดลอง       กลุมเปรียบเทียบ   

คูท่ี 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 ไมม ี  63 หญิง ไมมี  

24 60 หญิง ม ี  62 หญิง มี  

25 60 หญิง ไมม ี  60 หญิง ไมมี  

26 65 หญิง มี  64 หญิง มี  

27 62 หญิง ม ี  65 หญิง มี  

28 70 หญิง มี  72 หญิง มี  

29 67 หญิง ไมมี  68 หญิง ไมมี  

30 66 หญิง มี   65 หญิง มี  
 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรแทรกซอนภายนอกที่อาจที่มีผลตอคุณภาพการ 
 นอนหลับของผูสูงอายุไดแก อายุ เพศ และโรคประจําตัว ระหวางกลุมทดลองและกลุม 
 เปรียบเทียบ โดยสถิติ paired t test   
 

  กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ 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)  
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ภาคผนวก จ 
การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
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ขอมูลสําหรับผูเขารวมการวจัิย (กลุมทดลอง) 

 
การวิจัยเร่ือง  ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตอการรับรูความสามารถตนเอง ความ
คาดหวัง ผลดจีากการปฏิบัต ิพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  และคุณภาพการนอนหลับ
ของผูสูงอายุในชุมชนที่มีคณุภาพการนอนหลับไมด ี
เรียน  ผูสูงอายุท่ีเขารวมในการวิจัยคร้ังนี ้
 ทานเปนบุคคลหนึ่งที่ไดรับการสุมเลือกใหเขารวมในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ เนื่องจาก
ปจจุบันพบวา ผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับไมดีมากกวารอยละ 50 ซ่ึงการมีคุณภาพนอนหลับ 
ไมดีอาจสงผลกระทบตอผูสูงอายุทั้งดานรางกาย จิตใจ และเศรษฐกจิ ผูวิจัยตระหนักดีวาการ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้นเปนสิง่สําคัญ ผูวิจัยจึงไดพัฒนากจิกรรมเพื่อ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับที่สอดคลองและเหมาะสมกับบริบทของทาน รวมกับการออกกําลัง
กายแบบไทจีช่ี๋กง เพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
และคุณภาพการนอนหลับ ซ่ึงมีการทํากิจกรรมรวมกันระหวางผูวิจยักบัผูสูงอายุ หลังจากเสร็จสิ้น
การทํากิจกรรมรวมกัน ทานจะไดแนวทางปฏิบัติในการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับที่ถูกตองและ
เหมาะสมกับตวัทาน ประโยชนที่ไดรับจากการวจิัยเพื่อชวยพัฒนาระบบบริการสุขภาพดานการ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุใหดีขึ้น 
 เมื่อทานไดตดัสินใจเขารวมในการศึกษาครัง้นี้ ทานจะไดรับการสัมภาษณตามแบบ
สัมภาษณที่ผูวจิัยจดัทําขึ้น และทํากิจกรรมกลุม สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปน
เวลา 6 สัปดาห ใชเวลาครั้งละประมาณ 60 นาที ประกอบดวยกิจกรรมสําคัญ ไดแก การใหขอมูล
เกี่ยวกับการนอนหลับ ประโยชนของการนอนหลับ สาเหตุของการนอนไมหลับ ผลกระทบจากการ
นอนไมหลับ วิธีสงเสริมการนอนหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอควรปฏิบัติในการออก
กําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอควรระวังในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และประโยชนของการออก
กําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงโดยขอมูลของทานจะถูกเก็บรักษาเปนความลับใชเพื่อรายงานผลการวิจัยใน
ภาพรวมเทานัน้ ในการดําเนนิการนี้ทาน/ครอบครัวไมตองเสียคาใชจายใด ๆ กลุมตวัอยางสามารถ
ออกจากการวจิัยโดยไมตองบอกเหตุผล โดยไมมีผลกระทบใด ๆ ตอการบริการสุขภาพที่จะไดรับ
ตามระบบปกติ 
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 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัที่ไป
รวมเก็บรวบรวมขอมูลในวนัทําการเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตอสอบถามไดตลอดเวลาที่ 
นางสาวสุนีย  หอยทอง  โทรศัพท 083-4498274  ที่อยู 529/12 ม.6 ต.อินทรบุรี อ.อินทรบุรี  
จ.สิงหบุรี 16110 หรือ อ.ดร.นัยนา พพิัฒวณิชชา อาจารยที่ปรึกษา โทรศัพท 085-1199979 
 ผูวิจัยขอขอบคณุทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
 

                                                                                                         ผูวิจัย 
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ขอมูลสําหรับผูเขารวมการวจัิย (กลุมเปรียบเทียบ) 
 

การวิจัยเร่ือง  ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตอการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวัง
ผลดีจากการปฏิบัติ พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ
ในชุมชนที่มีคณุภาพการนอนหลับไมด ี
เรียน  ผูสูงอายุท่ีเขารวมในการวิจัยคร้ังนี ้
 ทานเปนบุคคลหนึ่งที่ไดรับการสุมเลือกใหเขารวมในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  เนื่องจาก
ปจจุบัน พบวา ผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับไมดีมากกวารอยละ 50 ซ่ึงการมีคุณภาพนอนหลับ
ไมดีอาจสงผลกระทบตอผูสูงอายุทั้งดานรางกาย จิตใจ และเศรษฐกจิ ผูวิจัยตระหนักดีวาการ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุใหดีขึ้นเปนสิง่สําคัญ ผูวิจัยจึงไดพัฒนากจิกรรมเพื่อ
สงเสริมคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ รวมกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง เพื่อเพิ่มการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง และคุณภาพการนอนหลับ หลังจากเสร็จ
ส้ินการวิจยัทานจะไดแนวทางปฏิบัติในการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับที่ถูกตองและเหมาะสม
กับตัวทาน ประโยชนทีไ่ดรับจากการวิจัยเพื่อชวยพัฒนาระบบบริการสุขภาพดานการสงเสริม
คุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุใหดีขึ้น 
 เมื่อทานไดตดัสินใจเขารวมในการศึกษาครัง้นี้ ทานจะไดรับการสัมภาษณตามแบบ
สัมภาษณที่ผูวจิัยจดัทําขึ้นจํานวน 2 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 60 นาที แตละครั้งหางกัน 6 สัปดาห  
โดยขอมูลของทานจะถูกเก็บรักษาเปนความลับใชเพื่อรายงานผลการวจิัยในภาพรวมเทานั้น ในการ
ดําเนินการนี้ทาน/ครอบครัวไมตองเสียคาใชจายใด ๆ กลุมตัวอยางสามารถออกจากการวิจัยโดยไม
ตองบอกเหตุผล โดยไมมีผลกระทบใดๆตอการบริการสุขภาพที่จะไดรับตามระบบปกต ิ
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัที่ไป
รวมเก็บรวบรวมขอมูลในวนัทําการเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตอสอบถามไดตลอดเวลาที่ 
นางสาวสุนีย  หอยทอง  โทรศัพท 083-4498274  ที่อยู 529/12 ม.6 ต.อินทรบุรี อ.อินทรบุรี จ.
สิงหบุรี 16110 หรือ อ.ดร.นัยนา พิพัฒวณิชชา อาจารยที่ปรึกษา โทรศัพท 085-1199979 
             ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
 
            ผูวิจัย 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
------------------------ 

 หัวขอวิทยานพินธ    เร่ือง  ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตอการรับรู
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลดจีากการปฏิบัติ พฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
และคุณภาพการ 
นอนหลับของผูสูงอายุในชุมชนที่มีคุณภาพการนอนหลับไมด ี
 
 วันใหคํายนิยอม  วันที่ …………เดือน………………..…พ.ศ. ………………. 
กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงค
ของการวิจยั  วิธีการวิจยั  ประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอยางละเอยีดและมีความเขาใจดแีลว  
ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ  และขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเขารวม
ในโครงการวจิยันี้เมื่อใดก็ได   และการบอกเลิกการเขารวมการวจิัยนี้ จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ
ขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรน
จนขาพเจาพอใจ  ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวมที่
เปนการสรุปผลการวิจัย  
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามในใบ
ยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ 
 
 
   ลงนาม………………………………………………………ผูยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม………………………………………………………ผูทําวิจัย 
             (…………………………………………………………) 
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 ขาพเจาไมสามารถอานหนังสือได  แตผูวิจยัไดอานขอความในใบยินยอมนี้ใหขาพเจาฟง 
จนขาพเจาเขาใจดแีลว  ขาพเจาจึงลงนามหรือประทับลายนิ้วหวัแมมือของขาพเจาในใบยินยอมนี ้
ดวยความเต็มใจ 
 
   ลงนาม………………………………………………………ผูยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม………………………………………………………ผูทําวิจัย 
             (…………………………………………………………) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
รายช่ือผูทรงคุณวุฒใินการตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
1.  นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง   แพทยผูเชีย่วชาญดานจิตวิทยา  
       และการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
       กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 
2.  แพทยหญิงเบญจมาศ  อินทรโภคา  แพทยผูเชีย่วชาญดานผูสูงอายุ  
       ประจําโรงพยาบาลบํารุงราษฎร  
       กรุงเทพฯ 
3.  รองศาสตราจารย ดร.ดวงฤดี  ลาศุขะ  รองศาสตราจารย 
       ประจําภาควิชาการพยาบาลผูสูงอายุ  
       คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม 
4.  รองศาสตราจารย ดร. จิราพร เกศพิชญวฒันา รองศาสตราจารย 
       ประจําภาควิชาการพยาบาลผูสูงอายุ  
       คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
5.  คุณจันทนงค  อินทรสุข   พยาบาลผูเชี่ยวชาญดานผูสูงอายุ  
       ประจําศูนยสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร 
       เพื่อผูสูงอายุ กรมการแพทย ชลบุรี 
 
 

 
 
 




