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บทคัดยอ 

 การวิจัยก่ึงทดลองแบบกลุมเดียววัดผลกอนและหลังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุ
ชายและหญิงในชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี สุมตัวอยางอยางงาย 
จํานวน 34 คน เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนพัฒนาข้ึนโดยใชทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura และเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูล ไดแก แบบสอบถามขอมูล
สวนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ เก็บรวบรวมขอมูล
ระหวางเดือนตุลาคม 2563 - มกราคม 2564 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณาและ Paired t-test 
 ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมวัยผูสูงอายุตอนตน (อายุ 60 - 69 ป) รอยละ 
55.88 เปนเพศหญิง รอยละ 64.71 มีโรคประจําตัว รอยละ 75.53 มีประวัติการรับประทานยา รอยละ 
70.59 การมองเห็นชัดเจนดี คิดเปนรอยละ 85.29 การไดยินชัดเจนดี คิดเปนรอยละ 85.29  ในรอบ 6 เดือน  
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ที่ผานมาไมเคยพลัดตกหกลม คิดเปนรอยละ 79.41 และไมเคยเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลหลังจาก
พลัดตกหกลม คิดเปนรอยละ 94.12 คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) 

คําสําคัญ: สมรรถนะแหงตน โปรแกรมปองกันการพลัดตกหกลม ผูสูงอาย ุ

Abstract 
 This quasi-experimental research, one-group pretest-posttest design, aimed to examine 
the effect of self - efficacy enhancement program on fall prevention behaviors for older 
persons. The sample group consisted of 34 older adults, male and female members of Health 
Development Senior Club Boromarajonani College of Nursing, Ratchaburi. The experimental 
tool used in the study was the self - efficacy enhancement program on fall prevention behaviors 
for older persons utilizing the theory of self - efficacy based on Bandura concept. The tools 
for data collection were questionnaires for personal data and fall prevention behaviors of 
older adults from October 2020 to January 2021. The data were analyzed using descriptive 
statistic and paired t-test. 
 The results revealed that majority of older adults were 55.88% between the ages 
of 60 - 69 years, 64.71% were female, 75.53% had physical health problems, 70.59% had 
history of taking medications, 85.29% had no vision impairment, 85.29% had no hearing 
impairment, 79.41% never experienced fall in the past 6 months, and 94.21% never been 
hospitalized after fall. The fall prevention behaviors of older adults after receiving the 
self-efficacy skills enhancement program during the post-test, increased significantly (p < .05). 

Keywords: self-efficacy, fall prevention program, older adults 

ความเปนมาและความสําคญั 
ของปญหา 

 ปจจุบันประเทศไทยกําลังจะกาวเขาสูสังคม
ผูสูงอายุอยางสมบูรณ (Complete aged society) 
คือ เปนสังคมที่มีประชากรอายุมากกวา 60 ปข้ึนไป
มากกวารอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด โดย
องคการสหประชาชาติไดใหนิยามวาประเทศใดที่
มีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป ในสัดสวนเกินรอยละ 
10 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุ 
65 ปข้ึนไปเกินรอยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ 
ถือวาประเทศนั้นกาวสูสังคมผูสูงอายุ และจะเปน

สังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ เมื่อสัดสวนประชากรที่
มีอายุ 60 ป ข้ึนไปรอยละ 20 และอายุ 65 ปข้ึนไป 
เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ1 
เมื่อบุคคลกาวเขาสูวัยสูงอายุรางกายยอมมีการ
เปลี่ยนแปลงและเสื่อมลงตามธรรมชาติ ผูสูงอายุ
จึงเปนกลุมเสี่ยงที่จะเกิดปญหาสุขภาพ ซึ่งก็จะเกิด
โรคเร้ือรังที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะตางๆ 
สงผลทําใหเกิดภาวะทุพพลภาพตามมาไมสามารถ
ปฏิบัตกิิจวัตรประจําวันดวยตนเองได2 
 การพลัดตกหกลมในผูสูงอายุมีสาเหตุจาก
ปจจัยหลัก  ๆคือ 1) ปจจัยดานชีวภาพ คือ กระบวนการ
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เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของผูสงูอายุ การเจ็บปวย 
ดวยโรคเร้ือรัง เปนสาเหตุที่เกิดข้ึนจากภายในตัวบุคคล
ของผูสูงอายุ ตัวอยางปญหา เชน กลามเนื้อออนแรง 
การทรงตัว ความดันโลหิตสูงทําใหเกิดอาการเวียน
ศีรษะจากการเปลี่ยนแปลงทาทางอยางรวดเร็ว3 
2) ปจจัยดานพฤติกรรม คือ ดื่มสุราของมึนเมา 
กลัวพลัดตกหกลมจากการมีประสบการณพลัดตก 
หกลม ขาดสารอาหาร ใชยาบางชนิดหรือใชยา
หลายชนิด 3) ปจจัยดานสิ่งแวดลอม เชน แสงสวาง
ไมเพียงพอ พื้นลื่น มีธรณีประตู เปนตน4 และ
ผลการศึกษารายงานการพยากรณการพลัดตกหกลม 
ของผูสู งอายุ (อายุ  60 ป ข้ึนไป) ในประเทศไทย
ระหวางป พ.ศ. 2560 - 2564 มีผูสูงอายุพลัดตก
หกลม ปละประมาณ 3,030,900 - 5,506,000 คน 
ซึ่งในจํานวนนี้จะมีผูเสียชีวิต จํานวน 5,700 - 10,400 
คนตอป5 จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาผูสูงอายุไทย
มีความเสี่ยงที่จะเกิดการพลัดตกหกลมเพิ่มข้ึน 
 การพลัดตกหกลมสงผลกระทบตอผูสูงอายุ 
1) ดานรางกาย เกิดการถลอก ฟกช้ํา ขอสะโพกหัก
ตองไดรับการรักษาในโรงพยาบาล 2) ดานจิตใจ 
เนื่องจากวัยผูสูงอายุเปนวัยที่ตองไดรับการฟนฟู
มากกวาวัยอ่ืน เมื่อพลัดตกหกลมจึงสงผลให
ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันไดดวย
ตนเองลดลง กลัวการเปนภาระของครอบครัว กลัว
การพลัดตกหกลมซ้ํา ทําใหไมกลาลุกข้ึนเดินและ
นอนอยูแตบนเตียง 3) ดานสังคม เมื่อเคยพลัดตก
หกลมผูสูงอายุจะเขารวมกิจกรรมทางสังคมลดลง 
4) ดานเศรษฐกิจ พบวา ผูสูงอายุที่พลัดตกหกลมมี
คาใชจายเพิ่มมากข้ึน และ 5) ดานครอบครัว สมาชิก
ในครอบครัวสวนใหญทํางานนอกบาน เมื่อมีผูสูงอายุ
ในครอบครัวพลัดตกหกลม จะทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวตองมารับบทบาทเปนผูดูแลสงผลให
ขาดรายได4 จึงควรมีแนวทางทีจ่ะปองกันการพลัดตก
หกลมใหกับผูสูงอายุเพื่อปองกันการเกิดผลกระทบ
ที่จะตามมา ซึ่งแนวทางการปองกันการพลัดตกหกลม

ในผูสูงอายุสามารถปฏิบัติได ดังนี้ 1) สงเสริมให
ออกกําลังกาย 2) ปรับสิ่งแวดลอมภายในบาน 3) ให
ความรูเก่ียวกับการพลัดตกหกลม6 
 การทบทวนวรรณกรรม พบวา มีผูคิดคน
โปรแกรมการปองกันการพลัดตกหกลมเพื่อปองกัน
การพลัดตกหกลมสําหรับผูสูงอายุหลากหลาย 
สวนประกอบในโปรแกรม ไดแก การใหความรู
เก่ียวกับปจจัยเสี่ยงและแนวทางการปองกันการ
พลัดตกหกลม พบจุดดีในเร่ืองนี้ คือ ภายหลังการ
ดําเนินการทดลองกลุมทดลองสนใจเก่ียวกับการ
ปฏิบัติเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม คือ การสวมใส
รองเทาที่เหมาะสมและระมัดระวังในการลุกนั่ง
และเดิน จึงสงผลใหจํานวนคร้ังของการพลัดตก
หกลมลดลง การออกกําลงักายแบบไทชิ มีจุดดี คือ 
ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและความสามารถในการ
ทรงตัวดี ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความสามารถในการทรงตัวเปนปจจัยทํานายในการ
ลดการพลัดตกหกลม การทบทวนแผนการใชยา 
กลุมทดลองมีความรูเก่ียวกับการใชยาดีและมี
ประวัติการใชยาที่ไมซ้ําซอนเปนผลขางเคียงจาก
การใชยานอยจึงทําใหมีความเสี่ยงตอการพลัดตก
หกลมลดลง การประเมินและการแกไขการมองเห็น 
จากการทดลอง พบวา กลุมทดลองไมมีปญหาเก่ียวกับ
การมองเห็นจึงทําใหมีโอกาสเกิดการพลัดตกหกลม
ลดลง การประเมินและการจัดสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย 
ในระยะเวลา 1 เดือนหลังจากการไดรับโปรแกรม
ทําใหการพลัดตกหกลมลดลง กลุมทดลองมีความรู
เร่ืองการจัดสิ่งแวดลอมภายในบานใหปลอดภัยจึง
ทําใหมีความปลอดภัยจากการพลัดตกหกลม7 บาง
โปรแกรมจัดกิจกรรมการใหความรูเก่ียวกับการ
ปองกันพลัดตกหกลม กิจกรรมการทบทวนการใชยา
ที่สงผลทําใหเกิดการพลัดตกหกลม ขอดีของการ
ใหความรูเก่ียวกับการปองกันการพลัดตกหกลม
และการทบทวนเก่ียวกับการใชยาทําใหเกิดความรู
และความตระหนักเก่ียวกับผลกระทบที่ตามมาเมือ่
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เกิดการพลัดตกหกลม กิจกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุมตัวอยางมี
การออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
พบวา ไมมีความผิดปกติเกิดข้ึน เนื่องจากการออก
กําลังกายเนนการนั่งเกาอ้ีจึงลดการพลัดตกหกลม 
กิจกรรมการประเมินสภาพแวดลอมโดยใชวิธีการ
ติดตามเยี่ยมบานเพื่อประเมินสิ่งแวดลอมและให
คําแนะนําในการจัดสิ่งแวดลอมที่มีความเสี่ยงในการ
พลัดตกหกลมและมีการติดตามเยี่ยมทางโทรศัพท 
ขอดี คือ กลุมตัวอยางรูสึกพึงพอใจที่ไดรับการ
เอาใจใสจากเจาหนาที่เปนการกระตุนใหเกิดความ
มุ งมั่ นตั้ งใจในการดูแลเท า8 บางโปรแกรมจัด
กิจกรรมการใหความรูเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม
พรอมปฏิทินและคูมือปองกันการพลัดตกหกลมและ
กิจกรรมการตรวจสอบการรับประทานยาพรอมทั้ง
ใหคําแนะนํา กิจกรรมการออกกําลังกายดวยตาราง 
9 ชองประกอบดนตรีพื้นบานของภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ กิจกรรมการเยี่ยมบานเพื่อประเมิน
สิ่งแวดลอมพรอมทั้งใหครอบครัวและผูสูงอายุ
รวมกันวางแผนดัดแปลงสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย 
ขอดีของการใหความรูเร่ืองการปองกันการพลัดตก
หกลมสงผลใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในการ
ปองกันการพลัดตกหกลม และการสรางปจจยักระตุน 
เชน การมอบคูมือปองกันการพลัดตกหกลม ปฏิทิน
เตือนการปฏิบัติ เพื่ อปองกันการพลัดตกหกลม
เพื่อใหผูสูงอายุนําไปปฏิบัติตอที่บานสงผลทําใหมี
การป องกันการพลั ดตกหกลม ไดดี ข้ึ น 9 บาง
โปรแกรมจัดกิจกรรมการฝกการทรงตัว 12 ทา
เพื่อปองกันการพลัดตกหกลม มีขอดีเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อที่ชวยในการเคลื่อนไหวและ
เพิ่มการทํางานประสานสัมพันธ กันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ และเปนกิจกรรมที่สามารถ
ฝกออกกําลังกายไดงาย ไมยุงยาก มีการเลียนแบบ
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันและเปนกิจกรรมที่
ทําในบานได10 บางโปรแกรมจัดกิจกรรมการสอน

สุขภาพโดยการใชการเรียนรูจากประสบการณตอ
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม การ
แลกเปลี่ยนประสบการณการปองกันการพลัดตกหก
ลมในกลุมและเสนอแนวทางการปองกันการพลัดตก
หกลมจากปจจัยเสี่ยงที่เกิดจากผูสูงอายุและปจจัย
จากสิ่งแวดลอม กิจกรรมการสะทอนคิดและ
อภิปรายเก่ียวกับประโยชนและขอปฏิบัติการ
ปองกันการพลัดตกหกลมและแนวทางการปองกัน
การพลัดตกหกลม กิจกรรมการสรางความคิดรวบ
ยอดและการกําหนดแนวทางปฏิบัติการปองกัน
การพลัดตกหกลมที่เหมาะสม และการทดลอง
ปฏิบัติ คือ ใหผูสูงอายุไดรับรูความสามารถของ
ตนเองในการปฏิบัติการปองกันการพลัดตกหกลม 
ขอดีของโปรแกรมนี้ คือ เมื่อผูสูงอายุเกิดการเรียนรู
เกิดความเขาใจแลวนําไปปฏิบัติ เกิดความรูสึกที่ดีตอ
การปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ และนําไปปฏิบัติอยาง
ตอเนื่อง11 ซึ่งการศึกษาของ อัจฉรา สาระพันธ 
และคณะ พบวา ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ คือ การรับรูระดับสูง 
ไดแก การรับรูความสามารถของตนเองในการออก
กําลังกายเพื่อฝกการทรงตัว เพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ การจัดสิ่งแวดลอมภายในบานไมใหกีด
ขวางทางเดิน การทําความสะอาดหองน้ําไมใหพื้น
เปยกลื่น มีผลตอการปองกันการพลัดตกหกลมใน
ผูสูงอายุ ซึ่งวิจัยนี้ใชทฤษฎีแบบแผนความเชื่อดาน
สุขภาพกับผูสูงอายุที่เขารับการรักษาจากอาการโรค
ตางๆ ผลการศึกษา พบวา ปจจัยดานการรับรูโอกาส
เสี่ยงตอการพลัดตกหกลม การรับรูประโยชนของ
การปองกันการพลัดตกหกลม การรับรูอุปสรรค
ของการป องกันการพลั ดตกหกลม การรับ รู
ความสามารถของตนเองในการปองกันการพลัดตก
หกลม มีความสัมพันธกับการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุ12 จากการทบทวนวรรณกรรมดังขางตน
ทําใหผูวิจัยสรุปไดวา ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุที่ทําการศึกษา
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ในประเทศไทยประกอบดวย การใหความรูเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม การออกกําลังกาย 
การจัดสิ่งแวดลอมเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม 
ซึ่งการใหความรูและฝกปฏิบัติเปนกลุม ใหความรู
เก่ียวกับปจจัยเสี่ยงและแนวทางการลดปจจัยเสี่ยง
ตอการปองกันการพลัดตกหกลม การออกกําลังกาย
เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ การรับประทาน
ยา และการจัดสิ่งแวดลอมที่ปลอดภัย ปจจัยที่มี
ผลการปองกันการพลัดตกหกลมในดานความเชื่อ
เ ก่ี ย ว กั บ ก า รป อ ง กั น ก ารพ ลั ด ต กห กล ม มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ผูสูงอายุที่มีความ
เชื่อเก่ียวกับการปองกันการพลัดตกหกลมจะมี
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมสูงกวา
ผูสูงอายุที่มีความเชื่อเก่ียวกับการปองกันการพลัดตก
หกลมนอย มีพฤติกรรมความเสี่ยงสูง รอยละ 31.13 
และจากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวของ พบวา 
ในป ค.ศ. 2012 มีการรายงานผลการสังเคราะห
งานวิจัยอยางเปนระบบเก่ียวกับโปรแกรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุที่อาศัยอยูใน
ชุมชนของตางประเทศ พบวา งานวิจัยที่ผานมามี
ทั้งการทดสอบวิธีการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุดวยวิธีการแบบใดแบบหนึ่ง และการ
จัดโปรแกรมแบบผสมผสานตั้งแต 2 วิธี ข้ึนไป 
ไดแก 1) การออกกําลังกายดวยการเดิน การทรงตัว 
และการฝกการทําหนาที่ เฉพาะของอวัยวะ
แตละสวน การออกกําลังกายแบบหนักหรือเนน
แรงตาน กิจกรรมทางกายทั่วไป และการฝกแบบ
ยืดหยุนและเนนทนทาน 2) การใชยา เชน การใช
อาหารเสริมที่มีวิตามินดี แคลเซียม การใชฮอรโมน 
3) การผาตัด 4) การใชสารน้ําหรืออาหาร 5) การ
บําบัดดานจิตใจดวยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
6) การจัดสิ่งแวดลอมและการใชเทคโนโลยีเคร่ืองชวย
เพื่อความปลอดภัยในบาน หรือเพื่อพัฒนาการ
มองเห็น และรองเทาและเคร่ืองชวยเดนิ และ 7) การ

ใหความรู โดยผลลัพธ พบวา การออกกําลังกายและ
การจัดสภาพแวดลอมที่บานใหปลอดภัยสามารถชวย
ลดอัตราการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุได ในขณะ
ที่การรับประทานวิตามินดียังไมสามารถชวยลดอัตรา
การพลัดตกหกลมสําหรับผูสูงอายุได13 โปรแกรมที่
เคยทําการศึกษาตางๆ ยังไมมีผู ใดทําเก่ียวกับ
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy) 
ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยสนใจเก่ียวกับทฤษฎี
การรับรูสมรรถนะแหงตนมาพัฒนาเปนโปรแกรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุ เปนประสบการณ
การเรียนรูที่จะนําไปสูการทํากิจกรรมของผูสูงอายุ
ที่จะปองกันการพลัดตกหกลมทําใหเพิ่มประสิทธิภาพ
การปองกันพลัดตกหกลมใหกับผูสูงอายุได เพราะ
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน กลาววา พฤติกรรม
การเรียนรูของมนุษยจะตองวิเคราะหเงื่อนไข
และสิ่งเรา ที่จะมาเสริมแรงใหเงื่อนไขนั้นคงอยู 
พฤติกรรมการเรียนรูของมนุษยจึงเกิดจากกระบวนการ
เรียนรูขององคประกอบหลายอยาง โดยมีพันธุกรรม 
สภาพแวดลอม สังคม ประสบการณ และความสามารถ
เฉพาะตัวของบุคคลผสมผสานกัน ซึ่งยากแกการ
ตัดสินวาพฤติกรรมนั้นๆ เกิดจากสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
โดยเฉพาะซึ่งถาหากบุคคลมีการรับรูความสามารถ
ตนเอง (Perceived self-efficacy) และคาดหวังใน
ผลลัพธของการปฏิบัติ (Outcome expectations)14 
 ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี มีการจัดกิจกรรม
ทุกเดือนใหกับสมาชิกในชมรมฯ จากการสุมสํารวจ
ขอมูลดวยแบบสอบถามความเสี่ยงการพลัดตก
หกลม พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีอายุอยูในกลุม 
60 - 69 ป รอยละ 79.9 และกลุมอายุ 70 - 79 ป 
รอยละ 15.4 ผูสูงอายุมีปญหาการมองเห็น รอยละ 
15.4 มีปญหาเก่ียวกับการทรงตัว รอยละ 30.08 
มีปญหารับประทานยาตั้งแต 1 ชนิดข้ึนไป ไดแก 
ยานอนหลับ ยากลอมประสาท ยาลดความดันโลหิต 
หรือยาชนิดใดชนิดหนึ่งตั้งแต 4 ชนิดข้ึนไป รอยละ 
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30.08 มีประวัติการพลัดตกหกลมตั้งแต 2 คร้ังข้ึนไป
ในรอบ 6 เดือนที่ผานมา รอยละ 15.4 สภาพบาน
ที่อยูอาศัย เปนบานยกพื้นสูง ตั้งแต 1.5 เมตรข้ึนไป
หรือบานสองชั้นตองข้ึนลงโดยใชบันได รอยละ 
30.08 และแนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับปองกันการ
พลัดตกหกลมสําหรับผูสูงอายุในชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี จัดกิจกรรมเพิ่มเติมใหความรูเก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลมเพียงเทานั้น 
ซึ่งจากขอมูลดังกลาวจะเปนขอมูลสนับสนุนเก่ียวกับ
ความเสี่ยงตอการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุใน
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี และขอมูลการพยากรณการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 
2560 - 2564 พบวา อัตราการเสียชีวิตจากการพลัดตก
หกลมในผูสูงอายุสูงกวาทุกกลุม โดยเฉพาะกลุม
อายุ 80 ปข้ึนไป เพิ่มข้ึนเปน 3 เทา ขณะที่กลุม 
60 - 69 ป และ 70 - 79 ป เพิ่มข้ึนเปน 2 เทา โดย
สถานที่ที่พลัดตกหกลมก็จะพบไดจากที่บานจึง
เปนสถานการณที่จะตองเรงแกไขปญหาเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลมใหกับผูสูงอายุใน
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี และการทบทวนวรรณกรรม 
พบวา ทฤษฏีการเรียนรูทางปญญาดานสังคมที่
ไดรับการพัฒนาโดย Bandura มีแนวคิดวา การ
เรียนรูแบบสังเกตหรือเลียนแบบจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล15 กลาวคือ ถาบุคคลมีความรู
ทางดานสุขภาพในเร่ืองใดก็จะมีความสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลตนเองใหถูกตองได 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจในการพัฒนาโปรแกรม
ปองกันการพลัดตกหกลม โดยใชทฤษฎีการรับรู
สมรรถนะแหงตน เพื ่อสงเสริมพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของสมาชิกชมรมพฒันา
สุขภาพผูสูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี เนื่องจากทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง

ของโดย Bandura มีความเชื่อวา บุคคลจะปฏิบัติ
พฤติกรรมใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่
กําหนดไดนั้น บุคคลตองถูกสอนหรือถูกฝกใหเกิด
ความสามารถและเกิดความมั่นใจวาตนเองสามารถ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นได14 เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความ
เชื่อมั่นในตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
ซึ่งโปรแกรมนี้จะไมเนนที่ใหความรูการปองกันการ
พลัดตกหกลมในผูสูงอายุอยางเดียว แตจะเนนการ
ส งเสริมการรับรูสมรรถนะแห งตนและความ
คาดหวังผลที่เกิดข้ึน ซึ่งถาผูสูงอายุมีการรับรูวา
ตนเองมีความสามารถปองกันการพลัดตกหกลมได 
ก็จะมีพฤติกรรมปองกันการพลัดตกหกลม 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี กอนและหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน 

สมมติฐานการวิจัย 
 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ชมรมพัฒนาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน
สูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยนี้เปนการศึกษาที่ใชทฤษฎีการ
รับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy theory) ตาม
แนวคิดของ Bandura มาเปนกรอบแนวคิดการวิจัย 
โดยทฤษฎีนี้เนนองคประกอบที่สําคัญ คือ การรับรู
สมรรถนะแหงตนและความคาดหวังผลที่เกิดข้ึน 
ทฤษฎีนี้เชื่อวาการที่บุคคลจะมีการปฏิบัติพฤติกรรม
ใหสําเร็จตามเปาหมายที่กําหนดไวนั้น ตองเกิดจาก
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การลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ทั้งนี้การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการมีพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ซึ่ง
แตละบุคคลอาจแตกตางกันโดยบุคคลนั้นจะมีการ
รับรูสมรรถนะที่สูงหรือต่ําตองเกิดจากการเรียนรู
จากแหลงขอมูลในการสรางสมรรถนะแหงตน 
4 แหลง ประกอบดวย 1) ประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง (Enactive mastery) หมายถึง 
ประสบการณโดยตรงของบุคคลที่ประสบผลสําเร็จ
ในการปฏิบัติพฤติกรรมดวยตนเอง การกระทําที่
ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมดวย
ตนเองหลายๆ คร้ังทีละเล็กละนอย จะสงผลให
บุคคลรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มมากข้ึน มี
ทักษะเพียงพอที่จะกระทําพฤติกรรมใหประสบ
ผลสําเร็จ 2) ประสบการณจากการสังเกตตัวแบบ 
อาจมาจากบุคคลจริงหรือตัวแบบจากสัญลักษณ 
(Vicarious experience) เปนการไดเห็นประสบการณ
ความสําเร็จจากผูอ่ืน 3) การใชคําพูดโนมนาว (Verbal 
persuasion) เปนการบอกดวยคําพูดวาบุคคลนั้น
มีความสามารถที่จะประสบผลสาํเร็จได คําพูดที่ใช
ในลักษณะที่ชักจูง แนะนํา อธิบายและชื่นชม ทําให
เกิดกําลังใจ ทําใหมีความมั่นใจในการที่จะกระทํา
กิจกรรมนั้นๆ และ 4) การกระตุนทางสรีระและ
อารมณ (Emotional arousal) สภาวะทางดาน
รางกายและอารมณที่มีผลตอการรับรูความสามารถ
ของตนเอง บุคคลที่มีภาวะสุขภาพดี รางกายแข็งแรง
จะมีการรับรูความสามารถของตนเองสูง บุคคลที่มี
รางกายออนแอหรือมีการเจ็บปวยเหนื่อยลา จะ
สงผลใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเอง
ลดลง15 การศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยพัฒนาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน โดยประกอบดวยกิจกรรมตางๆ 
ตามลําดับ ดังนี้ กิจกรรมที่ 1 ผูวิจัยใหขอมูลและ
สรางสัมพันธภาพกับผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กิจกรรมที ่2 การใหความรู
ปองกันการพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 3 การพูด
ชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถที่จะประสบ

ความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม รวมทั้ง
ติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผาน
ภาพสังคมออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว 
และสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 4 การจัดใหผูสูงอายุ
ที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ได
เห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผู อ่ืนในการ
ปองกันการพลัดตกหกลมสําเร็จ กิจกรรมที่ 5 
การเรียนรูประสบการณที่ประสบผลสําเร็จดวย
ตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 6 
การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะที่ผอนคลาย
และเหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับ
ผูอ่ืน คือ ผูวิจัยจะประเมินความพรอมดานรางกาย
และจิตใจของผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน หากผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนพยายามปรับพฤติกรรมใหสําเร็จก็จะให
คําแนะนํา ชวยเหลือ ใหกําลังใจ ชมเชยในสิ่งที่
ทําไดดีอยูแลว หากผูเขารวมโปรแกรมมีความ
วิตกกังวลจะเพิ่มการใหพูดคุยระบายความรูสึก 
ซักถามขอสงสัยแลกเปลี่ยนสิ่งที่คิดวาเปนอุปสรรค
ที่ทําใหไมสามารถปฏิบัติได ทั้งนี้โปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน จัดกิจกรรมทั้งหมด 4 คร้ัง เดือนละ 
1 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง ดําเนินตาม 4 ข้ันตอน ตาม
แผนภาพที่ 1 
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แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษานี้เปนการวิจัยก่ึงทดลองแบบ
กลุ ม เดี ยว  (One group quasi-experimental 
design) 
 ประชากร คือ ผูสูงอายุอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป
ทั้งหญิงและชายที่เปนสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
จํานวน 100 คน ที่มารวมกิจกรรมชมรมอยางสมํ่าเสมอ 
ระหวางเดือนตุลาคม 2563 - มกราคม 2564 
 กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุชายและหญิง
สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางโดยกําหนดอํานาจในการทดสอบเทากับ .08 
และขนาดอิทธิพลรวม (Effect size) เทากับ .5016 
คํานวณขนาดกลุมดวยโปรแกรม G*power16 ได 
34 คน 
 เกณฑคัดเขา (Inclusion criteria) 
 1. เป นสมาชิกชมรมพัฒ นาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี
และมากิจกรรมชมรมสม่ําเสมอตั้งแต 6 เดือนข้ึน
ไปในรอบ 1 ป 

พฤติกรรมการปองกัน 

การพลัดตกหกลม 

โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
1. การเรียนรูประสบการณท่ีประสบผลสําเร็จดวยตนเองในการ

ปองกันการพลัดตกหกลม (Enactive mastery) 
   กิจกรรมท่ี 1 ผูวิจัยใหขอมูลและสรางสัมพันธภาพกับผูสูงอายุท่ี
เขารวมโปรแกรมสงเสรมิสมรรถนะแหงตน 
   กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูปองกันการพลัดตกหกลม 
2. การไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกันการ

พลัดตกหกลมสําเร็จ (Vicarious experience) 
   กิจกรรมท่ี 4 การจัดใหผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน ไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผูอ่ืนในการ
ปองกันการพลัดตกหกลมสําเร็จ 
3. การใชคําพูดชักจูงโดยผูวิจัยและการใชคําพูดชักจูงโดยกลุมเพ่ือน

ท่ีเขารวมโปรแกรมดวยกัน (Verbal persuasion) 
   กิจกรรมท่ี 3 การพูดชักจูงใหบุคคลเช่ือวาตนเองสามารถท่ีจะ
ประสบความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม รวมท้ังติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพสงัคมออนไลน สงผาน
ไลนกลุม ไลนสวนตัว และสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลม 
4. การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลายและเหมาะสม

กับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (Emotional arousal) 
   กิจกรรมท่ี 5 การเรียนรูประสบการณท่ีประสบผลสําเร็จดวย
ตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
   กิจกรรมท่ี 6 การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลาย
และเหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
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 2. มีคะแนนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได
ดวยตนเอง จากแบบประเมินดัชนีบารเธลเอดีแอล 
(Barthel activities of daily living: ADL) อยูระหวาง 
12 - 20 คะแนน 
 3. มีการรับรู วัน เวลา สถานที่ถูกตอง 
 4. สามารถเขาใจและสื่อสารภาษาไทยได 
 เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. ไมสามารถเขารวมกิจกรรมครบทุกคร้ัง 
 2. มีภาวะเจ็บปวยจนไมสามารถเขารวม
กิจกรรมได 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
2 สวน 
 สวนที่ 1 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล ไดแก 
 - แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของ
ผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี เปนแบบ 
สอบถามที่ผูวิจัยคิดข้ึนมาเอง ประกอบดวย อายุ 
เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพ โรคประจําตัว 
และประวัติการรับประทานยา จํานวน 6 ขอ 
 - แบบสอบถามพฤติกรรมปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ เปนเครื่องมือจาก
การศึกษาของ พวงประภา ศิริประภา เร่ืองความสัมพันธ
ระหวางการรับรูปจจัยเสี่ยงตอการพลัดตกหกลม
และพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของ
ผูสูงอายุในชุมชน จังหวัดยะลา แบบสอบถามมี
จํานวน 28 ขอ เปนแบบประเมินเก่ียวกับพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ลักษณะ
คําถามปลายปด ครอบคลุมประเด็น 2 ดาน ไดแก 
ดานพฤติกรรมการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง
ภายในบุคคล คือ ขอ 1 - 15 และดานพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายนอก
บุคคล คือ ขอ 16 - 28 ซึ่งมีขอที่ระบุพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดานบวก จํานวน 26 ขอ 
คือ ขอที่ 1 - 3 และขอที่ 6 - 28 ขอความที่ระบุ

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมดานลบ 
จํานวน 2 ขอ คือ ขอที่ 4 - 5 ลักษณะคําตอบเปน
แบบมาตรประมาณคา 4 ระดับ เกณฑการให
คะแนน มีดังนี้ 
 ระดับการปฏิบัติขอความดานลบ ปฏิบัติ
เปนประจํา ได 1 คะแนน ปฏิบัติบอย ได 2 คะแนน 
ปฏิบัติบางคร้ัง ได 3 คะแนน ไมเคยปฏิบัติ ได 4 
คะแนน 
 ระดับการปฏิบัติขอความดานบวก 
ปฏิบัติเปนประจํา ได 4 คะแนน ปฏิบัติบอย ได 
3 คะแนน ปฏิบัติบางคร้ัง ได 2 คะแนน ไมเคย
ปฏิบัติ ได 1 คะแนน คาคะแนนอยูในชวง 34 - 106 
คะแนน โดยชวงคะแนน 34 - 58 คะแนน หมายถึง 
มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูใน
ระดับนอย ชวงคะแนน 59 - 83 คะแนน หมายถึง 
มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับ
ปานกลาง ชวงคะแนน 84 ข้ึนไป หมายถึง มพีฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 
 สวนที่ 2 เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง คือ
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ผูวิจัยสรางข้ึนเอง 
ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน
ตามแนวคิดของ Bandura ประกอบดวย การเสริมสราง 
ความเชื่อมั่นในตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดวยการใหมีประสบการณ
ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมปองกันการ
พลัดตกหกลม การกลาวเชิญชวนและใหคําชม 
การใหเห็นตัวแบบที่ประสบผลสําเร็จในการปองกัน
การพลัดตกหกลม และการจัดสิ่งแวดลอมให
ผูสูงอายุอยูในภาวะที่ผอนคลายและเหมาะสมกับ
การเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content 
validity) ผูวิจัยนําเคร่ืองมือทั้งหมด คือ 1) แบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
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ราชบุรี 2) แบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ตรวจสอบหาความ
สอดคลองระหวางขอคําถามแตละขอกับจุดประสงค 
หรือเนื้อหา (Index of item- objective congruence) 
ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจาก
ผูทรงคุณวุฒิดานการพยาบาล 3 ทาน แบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคลคํานวณหาคา IOC ไดคาเทากับ 1 
สําหรับแบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ คํานวณหาคา IOC ได
คาเทากับ 1 ยกเวนขอ 4, 8, 10, 12, 20, 23 และ 
27 คํานวณไดต่ํากวา 0.50 และผูทรงคุณวุฒิ
แนะนําวามีเนื้อหาซ้ําซอนกับขออ่ืนจึงตัดขอคําถาม
และปรับปรุงตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิกอน
นําไปเก็บรวบรวมขอมูล เหลือจํานวน 21 ขอ 
ผูวิจัยจึงปรับชวงคะแนนการใหคะแนนใหม ดังนี้ 
คาคะแนนอยูในชวง 24 - 84 คะแนน โดยชวง
คะแนน 24 - 43 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับนอย 
ชวงคะแนน 44 - 63 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับปานกลาง 
ชวงคะแนน 64 ข้ึนไป หมายถึง มีพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง และ
ตรวจสอบความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) 
กับกลุมผูสูงอายุที่ มีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยางไดคาความเที่ยง เทากับ 0.90 สวนโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนเพื่อสรางเสริมพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ สมาชิก
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี ไดผานการตรวจสอบความ
เหมาะสมทางเนื้อหา และความถูกตองในเนื้อหา
โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน ซึ่งเปนอาจารย
ผูเชี่ยวชาญประจาํสาขาการพยาบาลผูสงูอาย ุจากนั้น
ผูวิจัยไดปรับแกเคร่ืองมือที่ใชตามคําแนะนําของ
ผูทรงคุณวุฒินํ ามาหาคาความตรงตามเนื้ อหา
เทากับ 0.98 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การจัดกิจกรรมทั้งหมด 4 คร้ัง เดือนละ 
1 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง ดําเนินตาม 4 ข้ันตอน 
ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่  1 สรางสัมพันธภาพชี้แจง
วัตถุประสงคของการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน และประเมินพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมกอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน พรอมทั้งสรางกลุมไลนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน และใหความรูเร่ืองปจจัย
เสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม สภาพแวดลอมที่
ปองกันการพลัดตกหกลม พรอมใหคูมือปจจัยเสี่ยง
ที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม และคูมือสภาพแวดลอม 
ที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลมและใหผู เขา
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน บันทึกในสมุด
บันทึกถึงวิธีการปองกันการพลัดตกหกลมของตนเอง
และนําไปปฏิบัติตอที่บาน พรอมทั้งตั้งเปาหมายการ
ปองกันการพลัดตกหกลม ในข้ันตอนที่  1 จะ
ดําเนินกิจกรรมที่ 1 และกิจกรรมที่ 2 ดังนี้ 
 เดือนที่ 1 กิจกรรมที่ 1 ผูวิจัยให
ขอมูลและสรางสัมพันธภาพกับผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ดังนี้ 
 1. แนะนําตัวทําความรูจักวัตถุประสงค 
กําหนดแนวทาง วัน เวลา และสถานที่ พรอมลงนาม
ในใบยินยอมเขารวมวิจัย 
 2. วัดพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมกอนการเขาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน 
 3. สรางกลุมไลนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน 
 เดือนที่ 1 กิจกรรมที่ 2 การใหความรู
ปองกันการพลัดตกหกลมโดยบรรยายผานสื่อ
เอกสาร โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ผู วิจัยการใหความ รู เก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม การให
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ความรูสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตก
หกลมผานทาง PowerPoint slides ปจจัยเสี่ยงที่
ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม การใหความรูสภาพ 
แวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม และให
คูมือปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม คูมือ
สภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม 
 2. ผูวิจัยและผู เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รวมกันวิเคราะหถึง
ปจจัยเสี่ยงและสภาพแวดลอมของแตละบุคคลที่
ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม พรอมหาแนวทาง
ปองกันการพลัดตกหกลมรวมกันพรอมบันทึกลง
ในสมุดบันทึกถึงวิธีการปองกันการพลัดตกหกลม
ของตนเองและนําไปปฏิบัติตอที่บาน พรอมทั้ง
ตั้งเปาหมายการปองกันการพลัดตกหกลม 
 ขั้นตอนที่ 2 พูดชักจูงใหผูเขาโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รับรูถึงความสามารถ
ของตนเองวาสามารถจะประสบความสําเร็จใน
การปองกันการพลัดตกหกลมได พรอมทั้งติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพ
สังคมออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว และ
สงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม จะดําเนินกิจกรรมที่ 3 ดังนี้ 
 เดือนที่ 2 กิจกรรมที่ 3 การพูดชักจูง
เพื่อใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถที่จะประสบ
ความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม ติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพสังคม
ออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว พรอมทั้งบันทึก
ในสมุดบันทึกเก่ียวกับการปองกันปจจัยเสี่ยงที่ทําให
เกิดการพลัดตกหกลม เชน การวางของในบานที่ไม
เปนระเบียบจะสงผลทําใหพลัดตกหกลม10 จึงควร
จัดของใชไมใหอยูตามทางเดินก็จะทําใหไมเกิดการ
พลัดตกหกลม 
 1. เมื่อมารวมกิจกรรม นําขอมูลที่
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนไดลง
บันทึกมาแลกเปลี่ยนเรียนรูถึงวิธีการปองกันปจจัย

เสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลมและการจัด
สิ่งแวดลอมที่ปองกันการพลัดตกหกลม 
 2. ใหกําลังใจ ซักถามปญหาเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม 
 3. ผู วิ จั ยพู ดชั กจู ง ให ผู เข าร วม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนเกิดความเชื่อมั่น
ในการปองกันการพลัดตกหกลมในตนเอง 
 ขั้นตอนที่ 3 การไดเห็นตัวอยางหรือ
ประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตก
หกลมผานทางการใชวีดิทัศนและแลกเปลี่ยน
อภิปรายรวมกันเก่ียวกับสมุดบันทึกในแตละวัน
ของแตละบุคคลมารวมกันวิ เคราะห เก่ียวกับ
ปญหาและอุปสรรค พรอมทั้ งวิธีแกไขปญหา 
ข้ันตอนที่ 3 จะดําเนินกิจกรรมที่ 4 และ 5 ดังนี้ 
 เดือนที่ 2 กิจกรรมที่ 4 การไดเห็น
ตัวอยางหรือประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกัน
การพลัดตกหกลม 
 1. การใชวีดิทัศนเปนตัวอยางใน
การปองกันการพลัดตกหกลมโดยตัวแบบมีความ
ใกลเคียงผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน และรวมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ความรูสึกจากการชมวีดิทัศน 
 2. ผูวิจัยหาตัวแบบผูสูงอายุที่ ไม
เคยพลัดตกหกลมมาบอกประสบการณการ
ปองกันไมใหเกิดการพลัดตกหกลม 
 3. ผู เข าร วม โป รแกรมส ง เส ริม
สมรรถนะแหงตน แลกเปลี่ยนอภิปรายรวมกับตัวแบบ 
 4. มอบหมายใหผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน บันทึกปญหาและอุปสรรค
ในการปองกันการพลัดตกหกลมของตนเองในทุกวัน
พรอมวิธีการแกไขปญหา 
 เดือนที่ 3 กิจกรรมที่ 5 การเรียนรู
ประสบการณที่ประสบผลสําเร็จดวยตนเองในการ
ปองกันการพลัดตกหกลม 
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 1. ผูวิจัยรวมกับผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รวมกันการแลกเปลี่ยน
พฤติกรรมของการปรับเปลี่ยนตนเองพรอมชวยกัน
วิเคราะหและอภิปราย โดยนําสมุดบันทึกในแตละ
วันของแตละบุคคลมารวมกันวิเคราะหเก่ียวกับ
ปญหาและอุปสรรค พรอมทั้งวิธีแกไขปญหา 
 2. ผูวิจัยและผู เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ใหกําลังใจ และชมเชย
กลุมตัวอยาง สรางแรงจูงใจในการสนับสนุนของ
กลุมเพื่อน 
 3. กระตุนใหผู เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ทบทวนประสบการณเดิม
ที่ประสบความสําเร็จ เพื่อใหกลุมทดลองเกิดความมั่นใจ
ในตนเองวาสามารถปองกันการพลัดตกหกลมได 
 เดือนที่  3 กิจกรรมที่  6 การจัด
สิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะที่ผอนคลายและ
เหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
 1. ขณะที่ผูวิจัยรวมกับผู เขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน กําลังดําเนิน
กิจกรรมที่ 5 โดยการรวมกันแลกเปลี่ยนพฤติกรรม
การปรับเปลี่ยนตนเองพรอมทั้งชวยกันวิเคราะห
และอภิปราย ผูวิจัยจะคอยสรางบรรยากาศให
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนทุกคน
รูสึกผอนคลายในการแสดงความคิดเห็นจะประเมิน
ความพรอมดานรางกายและจิตใจของผูเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน หากผูเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนพยายามปรับ
พฤติกรรมใหสําเร็จก็จะใหคําแนะนํา ชวยเหลือ 
ใหกําลังใจ ชมเชยในสิ่งที่ทําไดดีอยูแลว 
 2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผู เขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ไดทบทวน
ประสบการณเดิมที่ประสบความสําเร็จ พรอมทั้งสราง
บรรยากาศใหผูรวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนตั้งใจฟงผูรวมโปรแกรมฯ ที่กําลังบรรยาย 
และหากผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 

มีความวิตกกังวลจะเพิ่มการใหพูดคุยระบาย
ความรูสึก ซักถามขอสงสัยแลกเปลี่ยนสิ่งที่คิดวา
เปนอุปสรรคที่ทําใหไมสามารถปฏิบัติได ก็จะคอย
ชวยให กําลั งใจในสิ่ งที่ ผู รวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตนไดทําดีแลว และสรางบรรยากาศ
กระตุนใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนคนอ่ืนกลาวใหกําลังใจ และชมเชยผูเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนทุกราย และ
ผูวิจัยจะคอยกระตุนใหเพื่อนผูรวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตนชมเชยและคอยใหกําลังใจ เพื่อ
ทําใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
รูสึกผอนคลายและมั่นใจวาตนเองสามารถปองกัน
การพลัดตกหกลมได 
 ขั้นตอนที่ 4 เก็บขอมูลพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมหลังการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กลาวอําลาและขอบคุณ
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
 เดือนที่ 4 เก็บขอมูลพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมหลังการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กลาวอําลาและขอบคุณ
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
 การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 
 การวิจั ยค ร้ั งนี้ ได รับ คํ า รับ รองจาก
คณะกรรมการพิจารณาโครงการวิจัยในมนุษยของ
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี รหัสโครงการ 
BCNR 019/2562 ผูวิจัยไดอธิบายวัตถุประสงค
ของโครงการวิจัย การรักษาความลับของขอมูลของ
กลุมตัวอยางและจะเสนอผลเปนภาพรวม พรอมทั้ง
ชี้แจงสิทธิของผูเขารวมโปรแกรมฯ ใหรับทราบ แลว
จึงใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
ที่ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยดวยความสมัครใจลงนาม
เปนลายลักษณอักษรในแบบแสดงความยินยอม 
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลโดยการแจกแจง
ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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 2. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน โดยใชสถิติ Paired t-test 

ผลการวิจัย 
 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมวัยผูสูงอายุ
ตอนตน (อายุ 60 - 69 ป) รอยละ 55.88 เปนเพศหญิง 
รอยละ 64.71 มีการศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี 
รอยละ 47.06 มีสถานภาพคู รอยละ 61.76 มีโรค
ประจําตัว รอยละ 75.53 มีประวัติการรับประทาน
ยา รอยละ 70.59 มีอาชีพเปนขาราชการบํานาญ 
รอยละ 70.59 มีรายไดมากกวา 15,000 บาท/เดือน 

จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 64.71 สวนใหญมี
รายไดเพียงพอกับรายจายจํานวน 29 คน คิดเปน
รอยละ 85.29 สวนใหญอาศัยอยูกับสามี/ภรรยา 
และบุตรหลาน จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 38.24 
สวนใหญคูสมรสเปนผูดูแลในยามปกติและยาม
เจ็บปวยจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 52.94 
สวนใหญกลุมตัวอยางมีการมองเห็นชัดเจนดี 
จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 85.29 สวนใหญ
การไดยินชัดเจนดีจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 
85.29 ในรอบ 6 เดือนที่ผานมาไมเคยพลัดตกหกลม 
จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 79.41 และไมเคยเขา
รับการรักษาที่โรงพยาบาลหลังจากการพลัดตกหกลม 
จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 94.12 ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี (n = 34) 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 

อายุ 

   ผูสูงอายุตอนตน (อายุ 60 - 69 ป) 

   ผูสูงอายุตอนกลาง (อายุ 70 - 79 ป) 

   ผูสูงอายุตอนปลาย (อายุ 80 ปข้ึนไป) 

 

19 

9 

6 

 

55.88 

26.47 

17.65 

 เพศ 

   ชาย 

   หญิง 

 

12 

22 

 

35.29 

64.71 

ระดับการศึกษา 

   ไมไดเรียนหนังสือ 

   ประถมศึกษา 

   มัธยมศึกษา/ ปวช. 

   อนุปริญญาตรี/ ปวส. 

   ปริญญาตรี 

 

 

 

     

 

0 

8 

6 

4 

16 

 

 

0 

23.53 

17.65 

11.76 

47.06 

 

 

 

 

สถานภาพสมรส 

   คู 

   หมาย 

 

21 

7 

 

61.76 

20.59 
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ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี (n = 34) (ตอ) 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 

สถานภาพสมรส 

   หยา 

   แยกกันอยู 

   โสด 

 

0 

0 

6 

 

0 

0 

17.65 
ผูสูงอายุมีโรคประจําตัวหรือไม 

   ไมม ี

   ไมทราบ 

   มี ระบุ เบาหวาน ความดันโลหิต ไขมันในเสนเลือด 

 

8 

1 

25 

 

23.53 

2.94 

75.53 

ประวัติการรับประทานยาในปจจุบัน 

   ไมม ี

   ไมทราบ 

   มี ระบุ เบาหวาน ความดันโลหติ ไขมันในเสนเลือด 

 

10 

0 

24 

 

29.41 

0 

70.59 

อาชีพ 

   ขาราชการบํานาญ 

   รับจาง 

   คาขาย 

   แมบาน/พอบาน 

   เกษตรกรรม 

   อ่ืนๆ ระบุ 

 

24 

0 

1 

8 

0 

1 

 

70.59 

0 

2.94 

23.53 

0 

2.94 

รายได 

   นอยกวา 5,000 บาทตอเดือน 

   5,000 - 10,000 บาทตอเดือน 

   10,001 - 15,000 บาทตอเดือน 

   มากกวา 15,000 บาทตอเดือน 

 

5 

3 

4 

22 

 

14.71 

8.82 

11.76 

64.71 

รายไดเพียงพอกับรายจายหรือไม 
   เพียงพอ 
   ไมเพียงพอ 

 
29 
5 

 
85.29 
14.71 

การอาศัยอยูในบาน 
   อยูบานคนเดียว 
   อาศัยอยูบานในบานกับสามี/ภรรยา 

 
6 
10 

 
17.65 
29.41 
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ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี (n = 34) (ตอ) 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 

การอาศัยอยูในบาน 

   อาศัยอยูในบานกับสามี/ภรรยา และบุตรหลาน 

   อาศัยอยูกับบุตรหลาน 

 

13 

5 

 

38.24 

14.71 

ปจจุบันใครเปนผูดูแลทานท้ังในยามปกติและยามเจ็บปวย 

   คูสมรส 

   บุตร 

   หลาน 

   อ่ืนๆ ระบุ 

 

18 

10 

3 

3 

 
52.94 
29.41 
8.82 
8.82 

การมองเห็น 

   มองเห็นชัดเจนดี 

   มองเห็นไมชัด/ ตามัว 

 

29 

5 

 
85.29 
14.71 

การไดยิน 

   ไดยินชัดเจนดี 

   ไดยินไมชัดเจน 

 

29 

5 

 
85.29 
14.71 

จํานวนคร้ังการพลัดตกหกลมใน 6 เดือนท่ีผานมา 

   1 - 2 ครั้ง 

   อ่ืนๆ ระบุ ไมเคยพลัดตกหกลม 

 

7 

27 

 
20.59 
79.41 

การเขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลหลังจากการพลัดตกหกลม 

   ไมเคย 

   เคย 

 

32 

2 

 
94.12 
5.88 

 กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดานของพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก 
หกลมจากปจจัยเสี่ยงภายในบุคคลกอนการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.01, SD = 1.02) 
และคาเฉลี่ยรายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายนอกบุคคลกอนการเขา
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.33, SD = 0.93) และมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
รายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายในบุคคลหลังการเขาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน (Mean = 3.56, SD = 0.66) และคาเฉลี่ยรายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม
จากปจจยัเสี่ยงภายนอกบุคคลหลังการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.73, SD = 0.57) 
ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดานและโดยรวมของพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
Mean 
กอน 

SD 
กอน 

Mean 
หลัง 

SD 
หลัง 

พฤติกรรมการปองกนัการพลดัตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง

ภายในบุคคล 

3.01 1.02 3.56 0.66 

1. ทานเดินดวยความระมัดระวัง เพ่ือไมใหสะดุดหรือชน

กับประตู พ้ืนทางเดินตางระดับ สิ่งของหรือสัตวเลี้ยง

ตามทางเดิน 

3.35 1.04 3.65 0.65 

2. ทานไมเคยเดินหรือรูสึกวายืนเปนเวลานานๆ เมื่อทาน

พักผอนไมเพียงพอ 

2.65 1.04 3.35 0.69 

3. ทุกครั้งท่ีเอ้ือมหรือกมหยิบสิ่งของ ทานจะยึดเกาะ

กับสิ่งของใหมั่นคงเพ่ือสามารถพยุงรางกายได 

3.12 0.91 3.62 0.60 

4. ทานปฏิบัติกิจวัตรประจาํวันตางๆ ดวยความเรงรีบ 2.91 0.90 3.65 0.65 

5. ทานเปลี่ยนทาอยางชาๆ เชน เปลี่ยนทาน่ังเปนทายืน

หรือเปลี่ยนทานอนเปนทาน่ัง 

3.12 0.91 3.62 0.55 

6. ทานหลีกเลี่ยงการยกสิ่งของขนาดใหญหรือจํานวนมาก

ท่ีทําใหมองไมเห็นทางเดิน 

2.68 1.20 3.29 0.84 

7. ทานออกกําลังกาย วันละ 20 - 30 นาที อยางนอย 

3 ครั้ง/สัปดาห 

3.00 1.02 3.56 0.61 

8. ทานเลือกออกกําลังกายท่ีไมรุนแรงมีการเคลื่อนไหว

รางกายปานกลาง เชน การเดินเร็ว รํามวยจีน หรือ

การเตนแอโรบิกแรงกระแทกต่ํา 

2.79 1.01 3.37 0.66 

9. ทานไปพบแพทยเปนประจํา ในกรณีมีโรคประจําตัว

หรือมีการเจ็บปวย 

3.32 0.94 3.71 0.58 

10. ทานเขารับการตรวจวัดสายตา ปละ 1 ครั้ง 3.03 1.06 3.59 0.66 

11. ทานเขารับการตรวจ รักษา แกไข เมื่อมีปญหาทาง

สายตา 

3.15 0.99 3.68 0.64 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง

ภายนอกบุคคล 

3.33 0.93 3.73 0.57 

12. ทานสํารวจสิ่งแวดลอมภายในบาน เชน พ้ืนบาน แสงสวาง

ภายในบาน และสํารวจสิ่งแวดลอมภายนอกบาน เชน 

ทางเดินรอบๆ บาน แสงสวางรอบๆ บาน เปนตน 

3.26 0.90 3.74 0.57 
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ตารางที่ 2 คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดานและโดยรวมของพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) (ตอ) 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
Mean 
กอน 

SD 
กอน 

Mean 
หลัง 

SD 
หลัง 

พฤติกรรมการปองกนัการพลดัตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง

ภายนอกบุคคล 

3.01 1.02 3.56 0.66 

13. เมื่อทานพบสิ่งของชํารุดท่ีเปนอันตราย ทานจะแจง

สมาชิกในครอบครัวเพ่ือดําเนินการแกไขและปรับปรุง 

3.09 0.93 3.65 0.60 

14. เมื่อทานพบแสงสวางไมเพียงพอบริเวณทางเดินทุกจุด

ภายในบริเวณบานทานจะแจงสมาชิกในครอบครัว

เพ่ือดําเนินการแกไขและปรับปรุง 

3.24 0.92 3.74 0.57 

15. สิ่งของเครื่องใชตางๆ ภายในบานของทานเปนระเบียบ

เรียบรอย ไมกีดขวางทางเดิน 

3.18 0.94 3.68 0.59 

16. ทานระมัดระวังเมื่อเดินบนพ้ืนท่ีเปยก ลื่น พ้ืนตางระดับ 

พ้ืนลื่น พ้ืนขรุขระ 

3.44 0.96 3.76 0.61 

17. ทานระมัดระวังเมื่อเขาหองนํ้า หองสวม 3.50 0.90 3.76 0.55 

18. พ้ืนหองนํ้า หองสวม ของทานสะอาดอยูเสมอ 3.44 0.86 3.79 0.54 

19. ทานสวมรองเทาท่ีสนเตี้ย ขนาดพอดีกับเทา 3.50 0.93 3.76 0.61 

20. ทานสวมใสเสื้อผา เครื่องแตงกายท่ีมีขนาดพอดีกับ

รางกาย ไมใหญหรือเล็กเกินไป ชายผาไมรุมราม 

3.50 0.86 3.82 0.52 

21. เมื่อทานรูสึกหรือเกิดการทรงตัวไมดี จะหยุดการ

เคลื่อนไหว หรือหาท่ียึดเกาะท่ีมั่นคง เชน ฝาผนัง 

หรือบุคคลใกลชิด หรือใสอุปกรณชวยในการ

เคลื่อนไหว เชน ไมเทา ไมค้ํายัน 

3.12 1.07 3.62 0.60 

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของ
ผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กอนเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน พบวา คะแนนหลัง
ไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน มากกวากอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ดัง
ตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมปจจัยเสี่ยงภายใน
และภายนอกของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี
ราชบุรี กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) 

คะแนนพฤติกรรมการปองกนัการพลัดตกหกลม จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับคะแนนกอนการไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน   
มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับนอย 2 5.88 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับปานกลาง 8 23.53 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 24 70.59 

ระดับคะแนนหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน   

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับนอย 0 0 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับปานกลาง 2 5.88 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 32 94.12 

 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรม
พัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
(Mean = 66.38, SD = 11.64) และหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 76.50, SD = 
6.73) พบวา คาเฉลี่ยคะแนนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน สูงกวากอนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) (t = -9.474, p = .000) ดังตารางที่ 4 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ
สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กอนและหลังไดรับ
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุ สมาชกิชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี ราชบุรี 

Mean SD t p-value 

กอนเขารับโปรแกรมฯ 66.38 11.64 -9.474 .000 

หลังเขารับโปรแกรมฯ 76.50 6.73   

 

การอภิปรายผลการวิจัย 

 การศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎี
การรับรูสมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura14 
มาจัดโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลม ผลการศึกษา พบวา 
ผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี ที่ไดรับ
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมสูงกวา
กอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
สามารถอธิบายไดวา 
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 อาจเปนผลของกิจกรรมในโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตนซ่ึงพัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีการ
รับรูสมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura14 
 1) การเรียนรูประสบการณที่ประสบ
ผลสําเร็จดวยตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม
ผูวิจัยออกแบบการวิจัยโดยมีการใหความรูเก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม การให
ความรูสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตก
หกลมผานทาง PowerPoint slides และใหคูมือ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม คูมือ
สภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ ธนพงษ เทศนิยม 
และคณะ17 ที่ไดศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริม
ความสามารถของตนเองตอการปองกันการพลัดตก
หกลมของผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี 
ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลอง
มีคาคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของตนเอง 
ความคาดหวังในผลลัพธ และการปองกันการพลัดตก
หกลมสู งกว ากอนการทดลองและสู งกว ากลุ ม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) ไดมี
กิจกรรมที่สรางความตระหนักและรูเทาทันเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งภายในกิจกรรม
เปนการสงเสริมความรูเก่ียวกับ สาเหตุ ปจจัยเสี่ยง 
ผลกระทบของการพลัดตกหกลมและแนวทางการ
ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล นิมิตอานันท และ 
กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 ที่ไดศึกษาผลของโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะของตนเองตอพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมและสมรรถนะทางกาย
ของผูสูงอายุในชุมชนที่มีการสรางโปรแกรมที่ให
ความรูเก่ียวกับสาเหตุ ปจจัยเสี่ยง วิธีการปองกัน
การพลัดตกหกลม ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการ
ทดลองกลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดีกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึ่งนอกจาก

การใหความรูเก่ียวกับปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดพลัดตก
หกลม การใหความรูสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกัน
การพลัดตกหกลม และการใหคูมือปจจัยเสี่ยงที่ทาํให
เกิดการพลัดตกหกลม คูมือสภาพแวดลอมที่บานที่
ปองกันการพลัดตกหกลมที่ผูวิจัยออกแบบการวิจัย 
ผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนยังรวมกันวิ เคราะห ถึงปจจัยเสี่ ยงและ
สภาพแวดลอมของแตละบุคคลที่ทําใหเกิดการ
พลัดตกหกลม พรอมหาแนวทางปองกันการพลัดตก
หกลมรวมกัน พรอมบันทึกลงในสมุดบันทึกถึงวิธีการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของตนเองและนําไป
ปฏิบัติตอที่บาน พรอมทั้งตั้งเปาหมายการปองกัน
การพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับกรอบแนวคิดของ 
Bandura14 เชื่อวาวิธีการที่มีประสิทธิภาพที่จะ
พัฒนาใหการรับรูความสามารถของตน เนื่องจาก
เปนประสบการณที่เกิดข้ึนไดเองดวยตนเอง 
 2) การไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณ
จากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตกหกลม ไดแก 
การใชวีดิทัศนเปนตัวอยางในการปองกันการพลัดตก
หกลมโดยตัวแบบมีความใกลเคียงกับผูสูงอายุกลุม
ทดลองและรวมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ความรูสึกจากการชมวีดิทัศน และผูวิจัยหาตัวแบบ
ผูสูงอายุที่ไมเคยพลัดตกหกลมมาบอกประสบการณ
การปองกันไมใหเกิดการพลัดตกหกลม พรอมทั้ง
แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันถึงปญหาและอุปสรรคซึง่
สอดคลองกับการศึกษาของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล 
นิมิตอานันท และ กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 ที่ไดมี
วิธีการเรียนรูจากตนแบบใหกลุมทดลองไดเห็น
ประสบการณของผูสูงอายุอ่ืนที่มีความเสี่ยงตอการ
พลัดตกหกลมคลายกันประสบความสําเร็จในการ
กระทําพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม โดย
จากการศึกษาประยุกตตัวแบบที่มีชีวิตจริงเปน
บุคคลจริง ส งผลทํ าใหสามารถสั งเกตและมี
ปฏิสัมพันธไดโดยตรงเกิดการยึดเปนตัวอยางที่ดี 
ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลอง
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มีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันการพลัด
ตกหกลม (Mean = 99.90, SD = 4.43) สูงกวากลุม
เปรียบเทียบ (Mean = 83.77, SD = 13.22) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) และมีคาเฉลี่ยสมรรถนะ
ทางกายดานการทรงตัว (Mean = 10.93, SD = 1.20) 
ดีกวากลุมเปรียบเทียบ (Mean = 16.80, SD = 1.52) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ ธนพงษ เทศนิยม และคณะ17 ไดมี
กิจกรรมการนําเสนอตัวแบบผานวิดีโอและตัวแบบที่
มีชีวิตมาเลาประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง ซึ่ง
ตามแนวคิดของ Bandura14 ก็ไดอธิบายวา การได
เห็นประสบการณของผูอ่ืนจะทําใหเกิดการเรียนรู
ที่วาตนเองก็จะสามารถประสบความสําเร็จได 
 3) การพูดชักจูงเพื่อใหบุคคลเชื่อวาตนเอง
สามารถที่จะประสบความสําเร็จในการปองกันการ
พลัดตกหกลม ติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย 
เสริมแรงผานภาพสังคมออนไลน สงผานไลนกลุม 
ไลนสวนตัว และสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลม รวมกับใหการพูด
ชักจูงจากผูเขารวมกลุมดวยกัน โดยมีการสอบถาม
ผานทางไลนทุกวันเก่ียวกับการปองกันการพลัดตก
หกลมในแตละบุคคล กระตุนใหกลุมทดลองบันทึก
ในสมุดบันทึกเก่ียวกับการปองกันปจจัยเสี่ยงที่ทํา
ใหเกิดการพลัดตกหกลมและการจัดสิ่งแวดลอมที่
ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล นิมิตอานันท และ 
กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 โดยการศึกษานี้ไดมีกิจกรรม
การสรางแรงจูงใจและการใหกําลังใจดวยวาจา ผล
การศึกษา พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลอง
มีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมดีกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < .05) 
 4. การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูใน
ภาวะที่ผอนคลายและเหมาะสมกับการเรียนรูและ
มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนโดยผูวิจัยจะประเมินความ

พรอมดานรางกายและจิตใจของผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน หากผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนพยายามปรับพฤติกรรม
ใหสําเร็จก็จะใหคําแนะนํา ชวยเหลือ ใหกําลังใจ 
ชมเชยในสิ่งที่ทําไดดีอยูแลว หากผูเขารวมโปรแกรม
มีความวิตกกังวลจะเพิ่มการพูดคุยระบายความรูสึก 
ซักถามขอสงสัย แลกเปลี่ยนสิ่งที่คิดวาเปนปญหาใน
การพลัดตกหกลม นอกจากนี้การปรับสภาพแวดลอม
ที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม และใหคูมือ
ปจจัยเสี่ยงและสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการ
พลัดตกหกลม พรอมทั้งสมุดบันทึกถึงวิธีการปองกัน
การพลัดตกหกลมของตนเองจะชวยทําใหปองกัน
การพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ ฐิติมา ทาสุวรรณอินทร และ กรรณิการ 
เทพกิจ8 ที่พบวา การใหความรูเก่ียวกับการปองกัน
การพลัดตกหกลมรวมทั้งการปรับปรุงสิ่งแวดลอมที่
เสี่ยงตอการพลัดตกหกลมจะสามารถลดการพลัดตก
หกลมได ซึ่งผลการศึกษา พบวา ผูเขารวมโปรแกรมฯ 
ที่ ได รับโปรแกรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
ไดแก การประเมินความรูและพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม การสงเสริมการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุ การปรับปรุงสิ่งแวดลอมที่เสี่ยงตอ
การพลัดตกหกลมจะมีพฤติกรรมดีกวากลุมที่ดูแล
ตนเองตามปกติ ดังนั้นการใหความรูเก่ียวกับปจจัยเสี่ยง 
ความรูเก่ียวกับสภาพแวดลอมที่บาน ให คูมือ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดพลัดตกหกลม และคูมือ
สภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลมจะ
ชวยทําใหปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได 

สรุป 
 ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาภายหลังการเขา 
รวมโปรแกรมฯ มีคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลมของผูสู งอายุ ภายหลังเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนฯ เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) แสดงใหเห็นวาโปรแกรม
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สงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุสงผลใหผูสูงอายุมี
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมเพิ่มข้ึน 

ขอเสนอแนะ 
 การนําโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน
ไปใชในการสงเสริมพฤติกรรมปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุพยาบาลวิชาชีพไมจําเปนตองเลือกใช
กิจกรรมทั้งโปรแกรมและอาจจะจัดกิจกรรมเพียง 
1 - 2 คร้ัง แตกิจกรรมที่ขาดไมได คือ กิจกรรมที่ 3 
การพูดชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถที่จะ
ประสบความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม 
รวมทั้งติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรง
อาจจะไมตองผานภาพสงัคมออนไลน สงผานไลนกลุม 

ไลนสวนตัวแตอาจจะปรับเปนเสริมแรงเมื่อผูสูงอายุ
มารวมกิจกรรมก็ควรกลาวชมเชย ติดตาม กระตุน
เตือนเพื่อสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลม และควรมีกิจกรรมที่ 4 
การจัดใหผูสูงอายุที่ เขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน ไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณ
จากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตกหกลมสําเร็จ
และกิจกรรมที่ 5 การเรียนรูประสบการณที่ประสบ
ผลสําเร็จดวยตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
โดยเนนให ผู สู งอายุที่ ทํ ากิจกรรมได อภิปราย
แลกเปลี่ยนเรียนรูในสิ่งที่ตนเองปฏิบัติพรอมทั้ง
พยาบาลจะตองตั้งใจฟง ใหกําลังใจ และใหกลุมชวย
กลาวชมเชยถึงพฤติกรรมที่ปฏิบัติไดดี ระยะเวลา
ที่ใชอาจจะใชประมาณกิจกรรมละ 1 - 2 ชั่วโมง 
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