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บทคัดยอ 

 การวิจัยก่ึงทดลองแบบกลุมเดียววัดผลกอนและหลังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุ
ชายและหญิงในชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี สุมตัวอยางอยางงาย 
จํานวน 34 คน เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนพัฒนาข้ึนโดยใชทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura และเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูล ไดแก แบบสอบถามขอมูล
สวนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ เก็บรวบรวมขอมูล
ระหวางเดือนตุลาคม 2563 - มกราคม 2564 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณาและ Paired t-test 
 ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมวัยผูสูงอายุตอนตน (อายุ 60 - 69 ป) รอยละ 
55.88 เปนเพศหญิง รอยละ 64.71 มีโรคประจําตัว รอยละ 75.53 มีประวัติการรับประทานยา รอยละ 
70.59 การมองเห็นชัดเจนดี คิดเปนรอยละ 85.29 การไดยินชัดเจนดี คิดเปนรอยละ 85.29  ในรอบ 6 เดือน  

Received: December 27, 2021; Revised: July 31, 2022; Accepted: August 3, 2022 

 



Royal Thai Navy Medical Journal

วารสารแพทย์นาวี

วารสารราย 4 เดือน ปีที่ 49 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2565 573

2 
 

ที่ผานมาไมเคยพลัดตกหกลม คิดเปนรอยละ 79.41 และไมเคยเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลหลังจาก
พลัดตกหกลม คิดเปนรอยละ 94.12 คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) 

คําสําคัญ: สมรรถนะแหงตน โปรแกรมปองกันการพลัดตกหกลม ผูสูงอาย ุ

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 

ความเปนมาและความสําคญั 
ของปญหา 

 ปจจุบันประเทศไทยกําลังจะกาวเขาสูสังคม
ผูสูงอายุอยางสมบูรณ (Complete aged society) 
คือ เปนสังคมที่มีประชากรอายุมากกวา 60 ปข้ึนไป
มากกวารอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด โดย
องคการสหประชาชาติไดใหนิยามวาประเทศใดที่
มีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป ในสัดสวนเกินรอยละ 
10 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุ 
65 ปข้ึนไปเกินรอยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ 
ถือวาประเทศนั้นกาวสูสังคมผูสูงอายุ และจะเปน

สังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ เมื่อสัดสวนประชากรที่
มีอายุ 60 ป ข้ึนไปรอยละ 20 และอายุ 65 ปข้ึนไป 
เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ1 
เมื่อบุคคลกาวเขาสูวัยสูงอายุรางกายยอมมีการ
เปลี่ยนแปลงและเสื่อมลงตามธรรมชาติ ผูสูงอายุ
จึงเปนกลุมเสี่ยงที่จะเกิดปญหาสุขภาพ ซึ่งก็จะเกิด
โรคเร้ือรังที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะตางๆ 
สงผลทําใหเกิดภาวะทุพพลภาพตามมาไมสามารถ
ปฏิบัตกิิจวัตรประจําวันดวยตนเองได2 
 การพลัดตกหกลมในผูสูงอายุมีสาเหตุจาก
ปจจัยหลัก  ๆคือ 1) ปจจัยดานชีวภาพ คือ กระบวนการ
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เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของผูสงูอายุ การเจ็บปวย 
ดวยโรคเร้ือรัง เปนสาเหตุที่เกิดข้ึนจากภายในตัวบุคคล
ของผูสูงอายุ ตัวอยางปญหา เชน กลามเนื้อออนแรง 
การทรงตัว ความดันโลหิตสูงทําใหเกิดอาการเวียน
ศีรษะจากการเปลี่ยนแปลงทาทางอยางรวดเร็ว3 
2) ปจจัยดานพฤติกรรม คือ ดื่มสุราของมึนเมา 
กลัวพลัดตกหกลมจากการมีประสบการณพลัดตก 
หกลม ขาดสารอาหาร ใชยาบางชนิดหรือใชยา
หลายชนิด 3) ปจจัยดานสิ่งแวดลอม เชน แสงสวาง
ไมเพียงพอ พื้นลื่น มีธรณีประตู เปนตน4 และ
ผลการศึกษารายงานการพยากรณการพลัดตกหกลม 
ของผูสู งอายุ (อายุ  60 ป ข้ึนไป) ในประเทศไทย
ระหวางป พ.ศ. 2560 - 2564 มีผูสูงอายุพลัดตก
หกลม ปละประมาณ 3,030,900 - 5,506,000 คน 
ซึ่งในจํานวนนี้จะมีผูเสียชีวิต จํานวน 5,700 - 10,400 
คนตอป5 จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาผูสูงอายุไทย
มีความเสี่ยงที่จะเกิดการพลัดตกหกลมเพิ่มข้ึน 
 การพลัดตกหกลมสงผลกระทบตอผูสูงอายุ 
1) ดานรางกาย เกิดการถลอก ฟกช้ํา ขอสะโพกหัก
ตองไดรับการรักษาในโรงพยาบาล 2) ดานจิตใจ 
เนื่องจากวัยผูสูงอายุเปนวัยที่ตองไดรับการฟนฟู
มากกวาวัยอ่ืน เมื่อพลัดตกหกลมจึงสงผลให
ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันไดดวย
ตนเองลดลง กลัวการเปนภาระของครอบครัว กลัว
การพลัดตกหกลมซ้ํา ทําใหไมกลาลุกข้ึนเดินและ
นอนอยูแตบนเตียง 3) ดานสังคม เมื่อเคยพลัดตก
หกลมผูสูงอายุจะเขารวมกิจกรรมทางสังคมลดลง 
4) ดานเศรษฐกิจ พบวา ผูสูงอายุที่พลัดตกหกลมมี
คาใชจายเพิ่มมากข้ึน และ 5) ดานครอบครัว สมาชิก
ในครอบครัวสวนใหญทํางานนอกบาน เมื่อมีผูสูงอายุ
ในครอบครัวพลัดตกหกลม จะทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวตองมารับบทบาทเปนผูดูแลสงผลให
ขาดรายได4 จึงควรมีแนวทางทีจ่ะปองกันการพลัดตก
หกลมใหกับผูสูงอายุเพื่อปองกันการเกิดผลกระทบ
ที่จะตามมา ซึ่งแนวทางการปองกันการพลัดตกหกลม

ในผูสูงอายุสามารถปฏิบัติได ดังนี้ 1) สงเสริมให
ออกกําลังกาย 2) ปรับสิ่งแวดลอมภายในบาน 3) ให
ความรูเก่ียวกับการพลัดตกหกลม6 
 การทบทวนวรรณกรรม พบวา มีผูคิดคน
โปรแกรมการปองกันการพลัดตกหกลมเพื่อปองกัน
การพลัดตกหกลมสําหรับผูสูงอายุหลากหลาย 
สวนประกอบในโปรแกรม ไดแก การใหความรู
เก่ียวกับปจจัยเสี่ยงและแนวทางการปองกันการ
พลัดตกหกลม พบจุดดีในเร่ืองนี้ คือ ภายหลังการ
ดําเนินการทดลองกลุมทดลองสนใจเก่ียวกับการ
ปฏิบัติเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม คือ การสวมใส
รองเทาที่เหมาะสมและระมัดระวังในการลุกนั่ง
และเดิน จึงสงผลใหจํานวนคร้ังของการพลัดตก
หกลมลดลง การออกกําลงักายแบบไทชิ มีจุดดี คือ 
ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและความสามารถในการ
ทรงตัวดี ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความสามารถในการทรงตัวเปนปจจัยทํานายในการ
ลดการพลัดตกหกลม การทบทวนแผนการใชยา 
กลุมทดลองมีความรูเก่ียวกับการใชยาดีและมี
ประวัติการใชยาที่ไมซ้ําซอนเปนผลขางเคียงจาก
การใชยานอยจึงทําใหมีความเสี่ยงตอการพลัดตก
หกลมลดลง การประเมินและการแกไขการมองเห็น 
จากการทดลอง พบวา กลุมทดลองไมมีปญหาเก่ียวกับ
การมองเห็นจึงทําใหมีโอกาสเกิดการพลัดตกหกลม
ลดลง การประเมินและการจัดสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย 
ในระยะเวลา 1 เดือนหลังจากการไดรับโปรแกรม
ทําใหการพลัดตกหกลมลดลง กลุมทดลองมีความรู
เร่ืองการจัดสิ่งแวดลอมภายในบานใหปลอดภัยจึง
ทําใหมีความปลอดภัยจากการพลัดตกหกลม7 บาง
โปรแกรมจัดกิจกรรมการใหความรูเก่ียวกับการ
ปองกันพลัดตกหกลม กิจกรรมการทบทวนการใชยา
ที่สงผลทําใหเกิดการพลัดตกหกลม ขอดีของการ
ใหความรูเก่ียวกับการปองกันการพลัดตกหกลม
และการทบทวนเก่ียวกับการใชยาทําใหเกิดความรู
และความตระหนักเก่ียวกับผลกระทบที่ตามมาเมือ่
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เกิดการพลัดตกหกลม กิจกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุมตัวอยางมี
การออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
พบวา ไมมีความผิดปกติเกิดข้ึน เนื่องจากการออก
กําลังกายเนนการนั่งเกาอ้ีจึงลดการพลัดตกหกลม 
กิจกรรมการประเมินสภาพแวดลอมโดยใชวิธีการ
ติดตามเยี่ยมบานเพื่อประเมินสิ่งแวดลอมและให
คําแนะนําในการจัดสิ่งแวดลอมที่มีความเสี่ยงในการ
พลัดตกหกลมและมีการติดตามเยี่ยมทางโทรศัพท 
ขอดี คือ กลุมตัวอยางรูสึกพึงพอใจที่ไดรับการ
เอาใจใสจากเจาหนาที่เปนการกระตุนใหเกิดความ
มุ งมั่ นตั้ งใจในการดูแลเท า8 บางโปรแกรมจัด
กิจกรรมการใหความรูเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม
พรอมปฏิทินและคูมือปองกันการพลัดตกหกลมและ
กิจกรรมการตรวจสอบการรับประทานยาพรอมทั้ง
ใหคําแนะนํา กิจกรรมการออกกําลังกายดวยตาราง 
9 ชองประกอบดนตรีพื้นบานของภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ กิจกรรมการเยี่ยมบานเพื่อประเมิน
สิ่งแวดลอมพรอมทั้งใหครอบครัวและผูสูงอายุ
รวมกันวางแผนดัดแปลงสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย 
ขอดีของการใหความรูเร่ืองการปองกันการพลัดตก
หกลมสงผลใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในการ
ปองกันการพลัดตกหกลม และการสรางปจจยักระตุน 
เชน การมอบคูมือปองกันการพลัดตกหกลม ปฏิทิน
เตือนการปฏิบัติ เพื่ อปองกันการพลัดตกหกลม
เพื่อใหผูสูงอายุนําไปปฏิบัติตอที่บานสงผลทําใหมี
การป องกันการพลั ดตกหกลม ไดดี ข้ึ น 9 บาง
โปรแกรมจัดกิจกรรมการฝกการทรงตัว 12 ทา
เพื่อปองกันการพลัดตกหกลม มีขอดีเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อที่ชวยในการเคลื่อนไหวและ
เพิ่มการทํางานประสานสัมพันธ กันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ และเปนกิจกรรมที่สามารถ
ฝกออกกําลังกายไดงาย ไมยุงยาก มีการเลียนแบบ
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันและเปนกิจกรรมที่
ทําในบานได10 บางโปรแกรมจัดกิจกรรมการสอน

สุขภาพโดยการใชการเรียนรูจากประสบการณตอ
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม การ
แลกเปลี่ยนประสบการณการปองกันการพลัดตกหก
ลมในกลุมและเสนอแนวทางการปองกันการพลัดตก
หกลมจากปจจัยเสี่ยงที่เกิดจากผูสูงอายุและปจจัย
จากสิ่งแวดลอม กิจกรรมการสะทอนคิดและ
อภิปรายเก่ียวกับประโยชนและขอปฏิบัติการ
ปองกันการพลัดตกหกลมและแนวทางการปองกัน
การพลัดตกหกลม กิจกรรมการสรางความคิดรวบ
ยอดและการกําหนดแนวทางปฏิบัติการปองกัน
การพลัดตกหกลมที่เหมาะสม และการทดลอง
ปฏิบัติ คือ ใหผูสูงอายุไดรับรูความสามารถของ
ตนเองในการปฏิบัติการปองกันการพลัดตกหกลม 
ขอดีของโปรแกรมนี้ คือ เมื่อผูสูงอายุเกิดการเรียนรู
เกิดความเขาใจแลวนําไปปฏิบัติ เกิดความรูสึกที่ดีตอ
การปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ และนําไปปฏิบัติอยาง
ตอเนื่อง11 ซึ่งการศึกษาของ อัจฉรา สาระพันธ 
และคณะ พบวา ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ คือ การรับรูระดับสูง 
ไดแก การรับรูความสามารถของตนเองในการออก
กําลังกายเพื่อฝกการทรงตัว เพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ การจัดสิ่งแวดลอมภายในบานไมใหกีด
ขวางทางเดิน การทําความสะอาดหองน้ําไมใหพื้น
เปยกลื่น มีผลตอการปองกันการพลัดตกหกลมใน
ผูสูงอายุ ซึ่งวิจัยนี้ใชทฤษฎีแบบแผนความเชื่อดาน
สุขภาพกับผูสูงอายุที่เขารับการรักษาจากอาการโรค
ตางๆ ผลการศึกษา พบวา ปจจัยดานการรับรูโอกาส
เสี่ยงตอการพลัดตกหกลม การรับรูประโยชนของ
การปองกันการพลัดตกหกลม การรับรูอุปสรรค
ของการป องกันการพลั ดตกหกลม การรับ รู
ความสามารถของตนเองในการปองกันการพลัดตก
หกลม มีความสัมพันธกับการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุ12 จากการทบทวนวรรณกรรมดังขางตน
ทําใหผูวิจัยสรุปไดวา ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุที่ทําการศึกษา
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ในประเทศไทยประกอบดวย การใหความรูเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม การออกกําลังกาย 
การจัดสิ่งแวดลอมเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม 
ซึ่งการใหความรูและฝกปฏิบัติเปนกลุม ใหความรู
เก่ียวกับปจจัยเสี่ยงและแนวทางการลดปจจัยเสี่ยง
ตอการปองกันการพลัดตกหกลม การออกกําลังกาย
เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ การรับประทาน
ยา และการจัดสิ่งแวดลอมที่ปลอดภัย ปจจัยที่มี
ผลการปองกันการพลัดตกหกลมในดานความเชื่อ
เ ก่ี ย ว กั บ ก า รป อ ง กั น ก ารพ ลั ด ต กห กล ม มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ผูสูงอายุที่มีความ
เชื่อเก่ียวกับการปองกันการพลัดตกหกลมจะมี
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมสูงกวา
ผูสูงอายุที่มีความเชื่อเก่ียวกับการปองกันการพลัดตก
หกลมนอย มีพฤติกรรมความเสี่ยงสูง รอยละ 31.13 
และจากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวของ พบวา 
ในป ค.ศ. 2012 มีการรายงานผลการสังเคราะห
งานวิจัยอยางเปนระบบเก่ียวกับโปรแกรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุที่อาศัยอยูใน
ชุมชนของตางประเทศ พบวา งานวิจัยที่ผานมามี
ทั้งการทดสอบวิธีการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุดวยวิธีการแบบใดแบบหนึ่ง และการ
จัดโปรแกรมแบบผสมผสานตั้งแต 2 วิธี ข้ึนไป 
ไดแก 1) การออกกําลังกายดวยการเดิน การทรงตัว 
และการฝกการทําหนาที่ เฉพาะของอวัยวะ
แตละสวน การออกกําลังกายแบบหนักหรือเนน
แรงตาน กิจกรรมทางกายทั่วไป และการฝกแบบ
ยืดหยุนและเนนทนทาน 2) การใชยา เชน การใช
อาหารเสริมที่มีวิตามินดี แคลเซียม การใชฮอรโมน 
3) การผาตัด 4) การใชสารน้ําหรืออาหาร 5) การ
บําบัดดานจิตใจดวยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
6) การจัดสิ่งแวดลอมและการใชเทคโนโลยีเคร่ืองชวย
เพื่อความปลอดภัยในบาน หรือเพื่อพัฒนาการ
มองเห็น และรองเทาและเคร่ืองชวยเดนิ และ 7) การ

ใหความรู โดยผลลัพธ พบวา การออกกําลังกายและ
การจัดสภาพแวดลอมที่บานใหปลอดภัยสามารถชวย
ลดอัตราการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุได ในขณะ
ที่การรับประทานวิตามินดียังไมสามารถชวยลดอัตรา
การพลัดตกหกลมสําหรับผูสูงอายุได13 โปรแกรมที่
เคยทําการศึกษาตางๆ ยังไมมีผู ใดทําเก่ียวกับ
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy) 
ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยสนใจเก่ียวกับทฤษฎี
การรับรูสมรรถนะแหงตนมาพัฒนาเปนโปรแกรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุ เปนประสบการณ
การเรียนรูที่จะนําไปสูการทํากิจกรรมของผูสูงอายุ
ที่จะปองกันการพลัดตกหกลมทําใหเพิ่มประสิทธิภาพ
การปองกันพลัดตกหกลมใหกับผูสูงอายุได เพราะ
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน กลาววา พฤติกรรม
การเรียนรูของมนุษยจะตองวิเคราะหเงื่อนไข
และสิ่งเรา ที่จะมาเสริมแรงใหเงื่อนไขนั้นคงอยู 
พฤติกรรมการเรียนรูของมนุษยจึงเกิดจากกระบวนการ
เรียนรูขององคประกอบหลายอยาง โดยมีพันธุกรรม 
สภาพแวดลอม สังคม ประสบการณ และความสามารถ
เฉพาะตัวของบุคคลผสมผสานกัน ซึ่งยากแกการ
ตัดสินวาพฤติกรรมนั้นๆ เกิดจากสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
โดยเฉพาะซึ่งถาหากบุคคลมีการรับรูความสามารถ
ตนเอง (Perceived self-efficacy) และคาดหวังใน
ผลลัพธของการปฏิบัติ (Outcome expectations)14 
 ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี มีการจัดกิจกรรม
ทุกเดือนใหกับสมาชิกในชมรมฯ จากการสุมสํารวจ
ขอมูลดวยแบบสอบถามความเสี่ยงการพลัดตก
หกลม พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีอายุอยูในกลุม 
60 - 69 ป รอยละ 79.9 และกลุมอายุ 70 - 79 ป 
รอยละ 15.4 ผูสูงอายุมีปญหาการมองเห็น รอยละ 
15.4 มีปญหาเก่ียวกับการทรงตัว รอยละ 30.08 
มีปญหารับประทานยาตั้งแต 1 ชนิดข้ึนไป ไดแก 
ยานอนหลับ ยากลอมประสาท ยาลดความดันโลหิต 
หรือยาชนิดใดชนิดหนึ่งตั้งแต 4 ชนิดข้ึนไป รอยละ 
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30.08 มีประวัติการพลัดตกหกลมตั้งแต 2 คร้ังข้ึนไป
ในรอบ 6 เดือนที่ผานมา รอยละ 15.4 สภาพบาน
ที่อยูอาศัย เปนบานยกพื้นสูง ตั้งแต 1.5 เมตรข้ึนไป
หรือบานสองชั้นตองข้ึนลงโดยใชบันได รอยละ 
30.08 และแนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับปองกันการ
พลัดตกหกลมสําหรับผูสูงอายุในชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี จัดกิจกรรมเพิ่มเติมใหความรูเก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลมเพียงเทานั้น 
ซึ่งจากขอมูลดังกลาวจะเปนขอมูลสนับสนุนเก่ียวกับ
ความเสี่ยงตอการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุใน
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี และขอมูลการพยากรณการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 
2560 - 2564 พบวา อัตราการเสียชีวิตจากการพลัดตก
หกลมในผูสูงอายุสูงกวาทุกกลุม โดยเฉพาะกลุม
อายุ 80 ปข้ึนไป เพิ่มข้ึนเปน 3 เทา ขณะที่กลุม 
60 - 69 ป และ 70 - 79 ป เพิ่มข้ึนเปน 2 เทา โดย
สถานที่ที่พลัดตกหกลมก็จะพบไดจากที่บานจึง
เปนสถานการณที่จะตองเรงแกไขปญหาเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลมใหกับผูสูงอายุใน
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี และการทบทวนวรรณกรรม 
พบวา ทฤษฏีการเรียนรูทางปญญาดานสังคมที่
ไดรับการพัฒนาโดย Bandura มีแนวคิดวา การ
เรียนรูแบบสังเกตหรือเลียนแบบจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล15 กลาวคือ ถาบุคคลมีความรู
ทางดานสุขภาพในเร่ืองใดก็จะมีความสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลตนเองใหถูกตองได 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจในการพัฒนาโปรแกรม
ปองกันการพลัดตกหกลม โดยใชทฤษฎีการรับรู
สมรรถนะแหงตน เพื ่อสงเสริมพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของสมาชิกชมรมพฒันา
สุขภาพผูสูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี เนื่องจากทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง

ของโดย Bandura มีความเชื่อวา บุคคลจะปฏิบัติ
พฤติกรรมใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่
กําหนดไดนั้น บุคคลตองถูกสอนหรือถูกฝกใหเกิด
ความสามารถและเกิดความมั่นใจวาตนเองสามารถ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นได14 เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความ
เชื่อมั่นในตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
ซึ่งโปรแกรมนี้จะไมเนนที่ใหความรูการปองกันการ
พลัดตกหกลมในผูสูงอายุอยางเดียว แตจะเนนการ
ส งเสริมการรับรูสมรรถนะแห งตนและความ
คาดหวังผลที่เกิดข้ึน ซึ่งถาผูสูงอายุมีการรับรูวา
ตนเองมีความสามารถปองกันการพลัดตกหกลมได 
ก็จะมีพฤติกรรมปองกันการพลัดตกหกลม 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี กอนและหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน 

สมมติฐานการวิจัย 
 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ชมรมพัฒนาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน
สูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยนี้เปนการศึกษาที่ใชทฤษฎีการ
รับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy theory) ตาม
แนวคิดของ Bandura มาเปนกรอบแนวคิดการวิจัย 
โดยทฤษฎีนี้เนนองคประกอบที่สําคัญ คือ การรับรู
สมรรถนะแหงตนและความคาดหวังผลที่เกิดข้ึน 
ทฤษฎีนี้เชื่อวาการที่บุคคลจะมีการปฏิบัติพฤติกรรม
ใหสําเร็จตามเปาหมายที่กําหนดไวนั้น ตองเกิดจาก
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การลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ทั้งนี้การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการมีพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ซึ่ง
แตละบุคคลอาจแตกตางกันโดยบุคคลนั้นจะมีการ
รับรูสมรรถนะที่สูงหรือต่ําตองเกิดจากการเรียนรู
จากแหลงขอมูลในการสรางสมรรถนะแหงตน 
4 แหลง ประกอบดวย 1) ประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง (Enactive mastery) หมายถึง 
ประสบการณโดยตรงของบุคคลที่ประสบผลสําเร็จ
ในการปฏิบัติพฤติกรรมดวยตนเอง การกระทําที่
ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมดวย
ตนเองหลายๆ คร้ังทีละเล็กละนอย จะสงผลให
บุคคลรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มมากข้ึน มี
ทักษะเพียงพอที่จะกระทําพฤติกรรมใหประสบ
ผลสําเร็จ 2) ประสบการณจากการสังเกตตัวแบบ 
อาจมาจากบุคคลจริงหรือตัวแบบจากสัญลักษณ 
(Vicarious experience) เปนการไดเห็นประสบการณ
ความสําเร็จจากผูอ่ืน 3) การใชคําพูดโนมนาว (Verbal 
persuasion) เปนการบอกดวยคําพูดวาบุคคลนั้น
มีความสามารถที่จะประสบผลสาํเร็จได คําพูดที่ใช
ในลักษณะที่ชักจูง แนะนํา อธิบายและชื่นชม ทําให
เกิดกําลังใจ ทําใหมีความมั่นใจในการที่จะกระทํา
กิจกรรมนั้นๆ และ 4) การกระตุนทางสรีระและ
อารมณ (Emotional arousal) สภาวะทางดาน
รางกายและอารมณที่มีผลตอการรับรูความสามารถ
ของตนเอง บุคคลที่มีภาวะสุขภาพดี รางกายแข็งแรง
จะมีการรับรูความสามารถของตนเองสูง บุคคลที่มี
รางกายออนแอหรือมีการเจ็บปวยเหนื่อยลา จะ
สงผลใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเอง
ลดลง15 การศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยพัฒนาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน โดยประกอบดวยกิจกรรมตางๆ 
ตามลําดับ ดังนี้ กิจกรรมที่ 1 ผูวิจัยใหขอมูลและ
สรางสัมพันธภาพกับผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กิจกรรมที ่2 การใหความรู
ปองกันการพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 3 การพูด
ชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถที่จะประสบ

ความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม รวมทั้ง
ติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผาน
ภาพสังคมออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว 
และสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 4 การจัดใหผูสูงอายุ
ที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ได
เห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผู อ่ืนในการ
ปองกันการพลัดตกหกลมสําเร็จ กิจกรรมที่ 5 
การเรียนรูประสบการณที่ประสบผลสําเร็จดวย
ตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 6 
การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะที่ผอนคลาย
และเหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับ
ผูอ่ืน คือ ผูวิจัยจะประเมินความพรอมดานรางกาย
และจิตใจของผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน หากผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนพยายามปรับพฤติกรรมใหสําเร็จก็จะให
คําแนะนํา ชวยเหลือ ใหกําลังใจ ชมเชยในสิ่งที่
ทําไดดีอยูแลว หากผูเขารวมโปรแกรมมีความ
วิตกกังวลจะเพิ่มการใหพูดคุยระบายความรูสึก 
ซักถามขอสงสัยแลกเปลี่ยนสิ่งที่คิดวาเปนอุปสรรค
ที่ทําใหไมสามารถปฏิบัติได ทั้งนี้โปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน จัดกิจกรรมทั้งหมด 4 คร้ัง เดือนละ 
1 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง ดําเนินตาม 4 ข้ันตอน ตาม
แผนภาพที่ 1 
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แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษานี้เปนการวิจัยก่ึงทดลองแบบ
กลุ ม เดี ยว  (One group quasi-experimental 
design) 
 ประชากร คือ ผูสูงอายุอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป
ทั้งหญิงและชายที่เปนสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
จํานวน 100 คน ที่มารวมกิจกรรมชมรมอยางสมํ่าเสมอ 
ระหวางเดือนตุลาคม 2563 - มกราคม 2564 
 กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุชายและหญิง
สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางโดยกําหนดอํานาจในการทดสอบเทากับ .08 
และขนาดอิทธิพลรวม (Effect size) เทากับ .5016 
คํานวณขนาดกลุมดวยโปรแกรม G*power16 ได 
34 คน 
 เกณฑคัดเขา (Inclusion criteria) 
 1. เป นสมาชิกชมรมพัฒ นาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี
และมากิจกรรมชมรมสม่ําเสมอตั้งแต 6 เดือนข้ึน
ไปในรอบ 1 ป 

พฤติกรรมการปองกัน 

การพลัดตกหกลม 

โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
1. การเรียนรูประสบการณท่ีประสบผลสําเร็จดวยตนเองในการ

ปองกันการพลัดตกหกลม (Enactive mastery) 
   กิจกรรมท่ี 1 ผูวิจัยใหขอมูลและสรางสัมพันธภาพกับผูสูงอายุท่ี
เขารวมโปรแกรมสงเสรมิสมรรถนะแหงตน 
   กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูปองกันการพลัดตกหกลม 
2. การไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกันการ

พลัดตกหกลมสําเร็จ (Vicarious experience) 
   กิจกรรมท่ี 4 การจัดใหผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน ไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผูอ่ืนในการ
ปองกันการพลัดตกหกลมสําเร็จ 
3. การใชคําพูดชักจูงโดยผูวิจัยและการใชคําพูดชักจูงโดยกลุมเพ่ือน

ท่ีเขารวมโปรแกรมดวยกัน (Verbal persuasion) 
   กิจกรรมท่ี 3 การพูดชักจูงใหบุคคลเช่ือวาตนเองสามารถท่ีจะ
ประสบความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม รวมท้ังติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพสงัคมออนไลน สงผาน
ไลนกลุม ไลนสวนตัว และสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลม 
4. การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลายและเหมาะสม

กับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (Emotional arousal) 
   กิจกรรมท่ี 5 การเรียนรูประสบการณท่ีประสบผลสําเร็จดวย
ตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
   กิจกรรมท่ี 6 การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลาย
และเหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
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 2. มีคะแนนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได
ดวยตนเอง จากแบบประเมินดัชนีบารเธลเอดีแอล 
(Barthel activities of daily living: ADL) อยูระหวาง 
12 - 20 คะแนน 
 3. มีการรับรู วัน เวลา สถานที่ถูกตอง 
 4. สามารถเขาใจและสื่อสารภาษาไทยได 
 เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. ไมสามารถเขารวมกิจกรรมครบทุกคร้ัง 
 2. มีภาวะเจ็บปวยจนไมสามารถเขารวม
กิจกรรมได 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
2 สวน 
 สวนที่ 1 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล ไดแก 
 - แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของ
ผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี เปนแบบ 
สอบถามที่ผูวิจัยคิดข้ึนมาเอง ประกอบดวย อายุ 
เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพ โรคประจําตัว 
และประวัติการรับประทานยา จํานวน 6 ขอ 
 - แบบสอบถามพฤติกรรมปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ เปนเครื่องมือจาก
การศึกษาของ พวงประภา ศิริประภา เร่ืองความสัมพันธ
ระหวางการรับรูปจจัยเสี่ยงตอการพลัดตกหกลม
และพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของ
ผูสูงอายุในชุมชน จังหวัดยะลา แบบสอบถามมี
จํานวน 28 ขอ เปนแบบประเมินเก่ียวกับพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ลักษณะ
คําถามปลายปด ครอบคลุมประเด็น 2 ดาน ไดแก 
ดานพฤติกรรมการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง
ภายในบุคคล คือ ขอ 1 - 15 และดานพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายนอก
บุคคล คือ ขอ 16 - 28 ซึ่งมีขอที่ระบุพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดานบวก จํานวน 26 ขอ 
คือ ขอที่ 1 - 3 และขอที่ 6 - 28 ขอความที่ระบุ

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมดานลบ 
จํานวน 2 ขอ คือ ขอที่ 4 - 5 ลักษณะคําตอบเปน
แบบมาตรประมาณคา 4 ระดับ เกณฑการให
คะแนน มีดังนี้ 
 ระดับการปฏิบัติขอความดานลบ ปฏิบัติ
เปนประจํา ได 1 คะแนน ปฏิบัติบอย ได 2 คะแนน 
ปฏิบัติบางคร้ัง ได 3 คะแนน ไมเคยปฏิบัติ ได 4 
คะแนน 
 ระดับการปฏิบัติขอความดานบวก 
ปฏิบัติเปนประจํา ได 4 คะแนน ปฏิบัติบอย ได 
3 คะแนน ปฏิบัติบางคร้ัง ได 2 คะแนน ไมเคย
ปฏิบัติ ได 1 คะแนน คาคะแนนอยูในชวง 34 - 106 
คะแนน โดยชวงคะแนน 34 - 58 คะแนน หมายถึง 
มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูใน
ระดับนอย ชวงคะแนน 59 - 83 คะแนน หมายถึง 
มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับ
ปานกลาง ชวงคะแนน 84 ข้ึนไป หมายถึง มพีฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 
 สวนที่ 2 เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง คือ
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ผูวิจัยสรางข้ึนเอง 
ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน
ตามแนวคิดของ Bandura ประกอบดวย การเสริมสราง 
ความเชื่อมั่นในตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดวยการใหมีประสบการณ
ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมปองกันการ
พลัดตกหกลม การกลาวเชิญชวนและใหคําชม 
การใหเห็นตัวแบบที่ประสบผลสําเร็จในการปองกัน
การพลัดตกหกลม และการจัดสิ่งแวดลอมให
ผูสูงอายุอยูในภาวะที่ผอนคลายและเหมาะสมกับ
การเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content 
validity) ผูวิจัยนําเคร่ืองมือทั้งหมด คือ 1) แบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
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ราชบุรี 2) แบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ ตรวจสอบหาความ
สอดคลองระหวางขอคําถามแตละขอกับจุดประสงค 
หรือเนื้อหา (Index of item- objective congruence) 
ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจาก
ผูทรงคุณวุฒิดานการพยาบาล 3 ทาน แบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคลคํานวณหาคา IOC ไดคาเทากับ 1 
สําหรับแบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุ คํานวณหาคา IOC ได
คาเทากับ 1 ยกเวนขอ 4, 8, 10, 12, 20, 23 และ 
27 คํานวณไดต่ํากวา 0.50 และผูทรงคุณวุฒิ
แนะนําวามีเนื้อหาซ้ําซอนกับขออ่ืนจึงตัดขอคําถาม
และปรับปรุงตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิกอน
นําไปเก็บรวบรวมขอมูล เหลือจํานวน 21 ขอ 
ผูวิจัยจึงปรับชวงคะแนนการใหคะแนนใหม ดังนี้ 
คาคะแนนอยูในชวง 24 - 84 คะแนน โดยชวง
คะแนน 24 - 43 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับนอย 
ชวงคะแนน 44 - 63 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับปานกลาง 
ชวงคะแนน 64 ข้ึนไป หมายถึง มีพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง และ
ตรวจสอบความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) 
กับกลุมผูสูงอายุที่ มีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยางไดคาความเที่ยง เทากับ 0.90 สวนโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนเพื่อสรางเสริมพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ สมาชิก
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี ไดผานการตรวจสอบความ
เหมาะสมทางเนื้อหา และความถูกตองในเนื้อหา
โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน ซึ่งเปนอาจารย
ผูเชี่ยวชาญประจาํสาขาการพยาบาลผูสงูอาย ุจากนั้น
ผูวิจัยไดปรับแกเคร่ืองมือที่ใชตามคําแนะนําของ
ผูทรงคุณวุฒินํ ามาหาคาความตรงตามเนื้ อหา
เทากับ 0.98 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การจัดกิจกรรมทั้งหมด 4 คร้ัง เดือนละ 
1 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง ดําเนินตาม 4 ข้ันตอน 
ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่  1 สรางสัมพันธภาพชี้แจง
วัตถุประสงคของการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน และประเมินพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมกอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน พรอมทั้งสรางกลุมไลนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน และใหความรูเร่ืองปจจัย
เสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม สภาพแวดลอมที่
ปองกันการพลัดตกหกลม พรอมใหคูมือปจจัยเสี่ยง
ที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม และคูมือสภาพแวดลอม 
ที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลมและใหผู เขา
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน บันทึกในสมุด
บันทึกถึงวิธีการปองกันการพลัดตกหกลมของตนเอง
และนําไปปฏิบัติตอที่บาน พรอมทั้งตั้งเปาหมายการ
ปองกันการพลัดตกหกลม ในข้ันตอนที่  1 จะ
ดําเนินกิจกรรมที่ 1 และกิจกรรมที่ 2 ดังนี้ 
 เดือนที่ 1 กิจกรรมที่ 1 ผูวิจัยให
ขอมูลและสรางสัมพันธภาพกับผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ดังนี้ 
 1. แนะนําตัวทําความรูจักวัตถุประสงค 
กําหนดแนวทาง วัน เวลา และสถานที่ พรอมลงนาม
ในใบยินยอมเขารวมวิจัย 
 2. วัดพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมกอนการเขาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน 
 3. สรางกลุมไลนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน 
 เดือนที่ 1 กิจกรรมที่ 2 การใหความรู
ปองกันการพลัดตกหกลมโดยบรรยายผานสื่อ
เอกสาร โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ผู วิจัยการใหความ รู เก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม การให



Royal Thai Navy Medical Journal

วารสารแพทย์นาวี

Volume 49 No.3 Septempber-December 2022582

11 
 

ความรูสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตก
หกลมผานทาง PowerPoint slides ปจจัยเสี่ยงที่
ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม การใหความรูสภาพ 
แวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม และให
คูมือปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม คูมือ
สภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม 
 2. ผูวิจัยและผู เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รวมกันวิเคราะหถึง
ปจจัยเสี่ยงและสภาพแวดลอมของแตละบุคคลที่
ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม พรอมหาแนวทาง
ปองกันการพลัดตกหกลมรวมกันพรอมบันทึกลง
ในสมุดบันทึกถึงวิธีการปองกันการพลัดตกหกลม
ของตนเองและนําไปปฏิบัติตอที่บาน พรอมทั้ง
ตั้งเปาหมายการปองกันการพลัดตกหกลม 
 ขั้นตอนที่ 2 พูดชักจูงใหผูเขาโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รับรูถึงความสามารถ
ของตนเองวาสามารถจะประสบความสําเร็จใน
การปองกันการพลัดตกหกลมได พรอมทั้งติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพ
สังคมออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว และ
สงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม จะดําเนินกิจกรรมที่ 3 ดังนี้ 
 เดือนที่ 2 กิจกรรมที่ 3 การพูดชักจูง
เพื่อใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถที่จะประสบ
ความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม ติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพสังคม
ออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว พรอมทั้งบันทึก
ในสมุดบันทึกเก่ียวกับการปองกันปจจัยเสี่ยงที่ทําให
เกิดการพลัดตกหกลม เชน การวางของในบานที่ไม
เปนระเบียบจะสงผลทําใหพลัดตกหกลม10 จึงควร
จัดของใชไมใหอยูตามทางเดินก็จะทําใหไมเกิดการ
พลัดตกหกลม 
 1. เมื่อมารวมกิจกรรม นําขอมูลที่
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนไดลง
บันทึกมาแลกเปลี่ยนเรียนรูถึงวิธีการปองกันปจจัย

เสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลมและการจัด
สิ่งแวดลอมที่ปองกันการพลัดตกหกลม 
 2. ใหกําลังใจ ซักถามปญหาเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม 
 3. ผู วิ จั ยพู ดชั กจู ง ให ผู เข าร วม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนเกิดความเชื่อมั่น
ในการปองกันการพลัดตกหกลมในตนเอง 
 ขั้นตอนที่ 3 การไดเห็นตัวอยางหรือ
ประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตก
หกลมผานทางการใชวีดิทัศนและแลกเปลี่ยน
อภิปรายรวมกันเก่ียวกับสมุดบันทึกในแตละวัน
ของแตละบุคคลมารวมกันวิ เคราะห เก่ียวกับ
ปญหาและอุปสรรค พรอมทั้ งวิธีแกไขปญหา 
ข้ันตอนที่ 3 จะดําเนินกิจกรรมที่ 4 และ 5 ดังนี้ 
 เดือนที่ 2 กิจกรรมที่ 4 การไดเห็น
ตัวอยางหรือประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกัน
การพลัดตกหกลม 
 1. การใชวีดิทัศนเปนตัวอยางใน
การปองกันการพลัดตกหกลมโดยตัวแบบมีความ
ใกลเคียงผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน และรวมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ความรูสึกจากการชมวีดิทัศน 
 2. ผูวิจัยหาตัวแบบผูสูงอายุที่ ไม
เคยพลัดตกหกลมมาบอกประสบการณการ
ปองกันไมใหเกิดการพลัดตกหกลม 
 3. ผู เข าร วม โป รแกรมส ง เส ริม
สมรรถนะแหงตน แลกเปลี่ยนอภิปรายรวมกับตัวแบบ 
 4. มอบหมายใหผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน บันทึกปญหาและอุปสรรค
ในการปองกันการพลัดตกหกลมของตนเองในทุกวัน
พรอมวิธีการแกไขปญหา 
 เดือนที่ 3 กิจกรรมที่ 5 การเรียนรู
ประสบการณที่ประสบผลสําเร็จดวยตนเองในการ
ปองกันการพลัดตกหกลม 
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 1. ผูวิจัยรวมกับผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รวมกันการแลกเปลี่ยน
พฤติกรรมของการปรับเปลี่ยนตนเองพรอมชวยกัน
วิเคราะหและอภิปราย โดยนําสมุดบันทึกในแตละ
วันของแตละบุคคลมารวมกันวิเคราะหเก่ียวกับ
ปญหาและอุปสรรค พรอมทั้งวิธีแกไขปญหา 
 2. ผูวิจัยและผู เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ใหกําลังใจ และชมเชย
กลุมตัวอยาง สรางแรงจูงใจในการสนับสนุนของ
กลุมเพื่อน 
 3. กระตุนใหผู เขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ทบทวนประสบการณเดิม
ที่ประสบความสําเร็จ เพื่อใหกลุมทดลองเกิดความมั่นใจ
ในตนเองวาสามารถปองกันการพลัดตกหกลมได 
 เดือนที่  3 กิจกรรมที่  6 การจัด
สิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะที่ผอนคลายและ
เหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
 1. ขณะที่ผูวิจัยรวมกับผู เขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน กําลังดําเนิน
กิจกรรมที่ 5 โดยการรวมกันแลกเปลี่ยนพฤติกรรม
การปรับเปลี่ยนตนเองพรอมทั้งชวยกันวิเคราะห
และอภิปราย ผูวิจัยจะคอยสรางบรรยากาศให
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนทุกคน
รูสึกผอนคลายในการแสดงความคิดเห็นจะประเมิน
ความพรอมดานรางกายและจิตใจของผูเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน หากผูเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนพยายามปรับ
พฤติกรรมใหสําเร็จก็จะใหคําแนะนํา ชวยเหลือ 
ใหกําลังใจ ชมเชยในสิ่งที่ทําไดดีอยูแลว 
 2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผู เขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ไดทบทวน
ประสบการณเดิมที่ประสบความสําเร็จ พรอมทั้งสราง
บรรยากาศใหผูรวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนตั้งใจฟงผูรวมโปรแกรมฯ ที่กําลังบรรยาย 
และหากผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 

มีความวิตกกังวลจะเพิ่มการใหพูดคุยระบาย
ความรูสึก ซักถามขอสงสัยแลกเปลี่ยนสิ่งที่คิดวา
เปนอุปสรรคที่ทําใหไมสามารถปฏิบัติได ก็จะคอย
ชวยให กําลั งใจในสิ่ งที่ ผู รวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตนไดทําดีแลว และสรางบรรยากาศ
กระตุนใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนคนอ่ืนกลาวใหกําลังใจ และชมเชยผูเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนทุกราย และ
ผูวิจัยจะคอยกระตุนใหเพื่อนผูรวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตนชมเชยและคอยใหกําลังใจ เพื่อ
ทําใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
รูสึกผอนคลายและมั่นใจวาตนเองสามารถปองกัน
การพลัดตกหกลมได 
 ขั้นตอนที่ 4 เก็บขอมูลพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมหลังการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กลาวอําลาและขอบคุณ
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
 เดือนที่ 4 เก็บขอมูลพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมหลังการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กลาวอําลาและขอบคุณ
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
 การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 
 การวิจั ยค ร้ั งนี้ ได รับ คํ า รับ รองจาก
คณะกรรมการพิจารณาโครงการวิจัยในมนุษยของ
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี รหัสโครงการ 
BCNR 019/2562 ผูวิจัยไดอธิบายวัตถุประสงค
ของโครงการวิจัย การรักษาความลับของขอมูลของ
กลุมตัวอยางและจะเสนอผลเปนภาพรวม พรอมทั้ง
ชี้แจงสิทธิของผูเขารวมโปรแกรมฯ ใหรับทราบ แลว
จึงใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
ที่ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยดวยความสมัครใจลงนาม
เปนลายลักษณอักษรในแบบแสดงความยินยอม 
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลโดยการแจกแจง
ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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 2. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน โดยใชสถิติ Paired t-test 

ผลการวิจัย 
 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมวัยผูสูงอายุ
ตอนตน (อายุ 60 - 69 ป) รอยละ 55.88 เปนเพศหญิง 
รอยละ 64.71 มีการศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี 
รอยละ 47.06 มีสถานภาพคู รอยละ 61.76 มีโรค
ประจําตัว รอยละ 75.53 มีประวัติการรับประทาน
ยา รอยละ 70.59 มีอาชีพเปนขาราชการบํานาญ 
รอยละ 70.59 มีรายไดมากกวา 15,000 บาท/เดือน 

จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 64.71 สวนใหญมี
รายไดเพียงพอกับรายจายจํานวน 29 คน คิดเปน
รอยละ 85.29 สวนใหญอาศัยอยูกับสามี/ภรรยา 
และบุตรหลาน จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 38.24 
สวนใหญคูสมรสเปนผูดูแลในยามปกติและยาม
เจ็บปวยจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 52.94 
สวนใหญกลุมตัวอยางมีการมองเห็นชัดเจนดี 
จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 85.29 สวนใหญ
การไดยินชัดเจนดีจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 
85.29 ในรอบ 6 เดือนที่ผานมาไมเคยพลัดตกหกลม 
จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 79.41 และไมเคยเขา
รับการรักษาที่โรงพยาบาลหลังจากการพลัดตกหกลม 
จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 94.12 ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี (n = 34) 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 

อายุ 

   ผูสูงอายุตอนตน (อายุ 60 - 69 ป) 

   ผูสูงอายุตอนกลาง (อายุ 70 - 79 ป) 

   ผูสูงอายุตอนปลาย (อายุ 80 ปข้ึนไป) 

 

19 

9 

6 

 

55.88 

26.47 

17.65 

 เพศ 

   ชาย 

   หญิง 

 

12 

22 

 

35.29 

64.71 

ระดับการศึกษา 

   ไมไดเรียนหนังสือ 

   ประถมศึกษา 

   มัธยมศึกษา/ ปวช. 

   อนุปริญญาตรี/ ปวส. 

   ปริญญาตรี 

 

 

 

     

 

0 

8 

6 

4 

16 

 

 

0 

23.53 

17.65 

11.76 

47.06 

 

 

 

 

สถานภาพสมรส 

   คู 

   หมาย 

 

21 

7 

 

61.76 

20.59 
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ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี (n = 34) (ตอ) 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 

สถานภาพสมรส 

   หยา 

   แยกกันอยู 

   โสด 

 

0 

0 

6 

 

0 

0 

17.65 
ผูสูงอายุมีโรคประจําตัวหรือไม 

   ไมม ี

   ไมทราบ 

   มี ระบุ เบาหวาน ความดันโลหิต ไขมันในเสนเลือด 

 

8 

1 

25 

 

23.53 

2.94 

75.53 

ประวัติการรับประทานยาในปจจุบัน 

   ไมม ี

   ไมทราบ 

   มี ระบุ เบาหวาน ความดันโลหติ ไขมันในเสนเลือด 

 

10 

0 

24 

 

29.41 

0 

70.59 

อาชีพ 

   ขาราชการบํานาญ 

   รับจาง 

   คาขาย 

   แมบาน/พอบาน 

   เกษตรกรรม 

   อ่ืนๆ ระบุ 

 

24 

0 

1 

8 

0 

1 

 

70.59 

0 

2.94 

23.53 

0 

2.94 

รายได 

   นอยกวา 5,000 บาทตอเดือน 

   5,000 - 10,000 บาทตอเดือน 

   10,001 - 15,000 บาทตอเดือน 

   มากกวา 15,000 บาทตอเดือน 

 

5 

3 

4 

22 

 

14.71 

8.82 

11.76 

64.71 

รายไดเพียงพอกับรายจายหรือไม 
   เพียงพอ 
   ไมเพียงพอ 

 
29 
5 

 
85.29 
14.71 

การอาศัยอยูในบาน 
   อยูบานคนเดียว 
   อาศัยอยูบานในบานกับสามี/ภรรยา 

 
6 
10 

 
17.65 
29.41 
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ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี (n = 34) (ตอ) 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 

การอาศัยอยูในบาน 

   อาศัยอยูในบานกับสามี/ภรรยา และบุตรหลาน 

   อาศัยอยูกับบุตรหลาน 

 

13 

5 

 

38.24 

14.71 

ปจจุบันใครเปนผูดูแลทานท้ังในยามปกติและยามเจ็บปวย 

   คูสมรส 

   บุตร 

   หลาน 

   อ่ืนๆ ระบุ 

 

18 

10 

3 

3 

 
52.94 
29.41 
8.82 
8.82 

การมองเห็น 

   มองเห็นชัดเจนดี 

   มองเห็นไมชัด/ ตามัว 

 

29 

5 

 
85.29 
14.71 

การไดยิน 

   ไดยินชัดเจนดี 

   ไดยินไมชัดเจน 

 

29 

5 

 
85.29 
14.71 

จํานวนคร้ังการพลัดตกหกลมใน 6 เดือนท่ีผานมา 

   1 - 2 ครั้ง 

   อ่ืนๆ ระบุ ไมเคยพลัดตกหกลม 

 

7 

27 

 
20.59 
79.41 

การเขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลหลังจากการพลัดตกหกลม 

   ไมเคย 

   เคย 

 

32 

2 

 
94.12 
5.88 

 กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดานของพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก 
หกลมจากปจจัยเสี่ยงภายในบุคคลกอนการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.01, SD = 1.02) 
และคาเฉลี่ยรายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายนอกบุคคลกอนการเขา
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.33, SD = 0.93) และมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
รายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายในบุคคลหลังการเขาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน (Mean = 3.56, SD = 0.66) และคาเฉลี่ยรายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม
จากปจจยัเสี่ยงภายนอกบุคคลหลังการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.73, SD = 0.57) 
ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดานและโดยรวมของพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
Mean 
กอน 

SD 
กอน 

Mean 
หลัง 

SD 
หลัง 

พฤติกรรมการปองกนัการพลดัตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง

ภายในบุคคล 

3.01 1.02 3.56 0.66 

1. ทานเดินดวยความระมัดระวัง เพ่ือไมใหสะดุดหรือชน

กับประตู พ้ืนทางเดินตางระดับ สิ่งของหรือสัตวเลี้ยง

ตามทางเดิน 

3.35 1.04 3.65 0.65 

2. ทานไมเคยเดินหรือรูสึกวายืนเปนเวลานานๆ เมื่อทาน

พักผอนไมเพียงพอ 

2.65 1.04 3.35 0.69 

3. ทุกครั้งท่ีเอ้ือมหรือกมหยิบสิ่งของ ทานจะยึดเกาะ

กับสิ่งของใหมั่นคงเพ่ือสามารถพยุงรางกายได 

3.12 0.91 3.62 0.60 

4. ทานปฏิบัติกิจวัตรประจาํวันตางๆ ดวยความเรงรีบ 2.91 0.90 3.65 0.65 

5. ทานเปลี่ยนทาอยางชาๆ เชน เปลี่ยนทาน่ังเปนทายืน

หรือเปลี่ยนทานอนเปนทาน่ัง 

3.12 0.91 3.62 0.55 

6. ทานหลีกเลี่ยงการยกสิ่งของขนาดใหญหรือจํานวนมาก

ท่ีทําใหมองไมเห็นทางเดิน 

2.68 1.20 3.29 0.84 

7. ทานออกกําลังกาย วันละ 20 - 30 นาที อยางนอย 

3 ครั้ง/สัปดาห 

3.00 1.02 3.56 0.61 

8. ทานเลือกออกกําลังกายท่ีไมรุนแรงมีการเคลื่อนไหว

รางกายปานกลาง เชน การเดินเร็ว รํามวยจีน หรือ

การเตนแอโรบิกแรงกระแทกต่ํา 

2.79 1.01 3.37 0.66 

9. ทานไปพบแพทยเปนประจํา ในกรณีมีโรคประจําตัว

หรือมีการเจ็บปวย 

3.32 0.94 3.71 0.58 

10. ทานเขารับการตรวจวัดสายตา ปละ 1 ครั้ง 3.03 1.06 3.59 0.66 

11. ทานเขารับการตรวจ รักษา แกไข เมื่อมีปญหาทาง

สายตา 

3.15 0.99 3.68 0.64 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง

ภายนอกบุคคล 

3.33 0.93 3.73 0.57 

12. ทานสํารวจสิ่งแวดลอมภายในบาน เชน พ้ืนบาน แสงสวาง

ภายในบาน และสํารวจสิ่งแวดลอมภายนอกบาน เชน 

ทางเดินรอบๆ บาน แสงสวางรอบๆ บาน เปนตน 

3.26 0.90 3.74 0.57 
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ตารางที่ 2 คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดานและโดยรวมของพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) (ตอ) 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
Mean 
กอน 

SD 
กอน 

Mean 
หลัง 

SD 
หลัง 

พฤติกรรมการปองกนัการพลดัตกหกลมจากปจจัยเสี่ยง

ภายนอกบุคคล 

3.01 1.02 3.56 0.66 

13. เมื่อทานพบสิ่งของชํารุดท่ีเปนอันตราย ทานจะแจง

สมาชิกในครอบครัวเพ่ือดําเนินการแกไขและปรับปรุง 

3.09 0.93 3.65 0.60 

14. เมื่อทานพบแสงสวางไมเพียงพอบริเวณทางเดินทุกจุด

ภายในบริเวณบานทานจะแจงสมาชิกในครอบครัว

เพ่ือดําเนินการแกไขและปรับปรุง 

3.24 0.92 3.74 0.57 

15. สิ่งของเครื่องใชตางๆ ภายในบานของทานเปนระเบียบ

เรียบรอย ไมกีดขวางทางเดิน 

3.18 0.94 3.68 0.59 

16. ทานระมัดระวังเมื่อเดินบนพ้ืนท่ีเปยก ลื่น พ้ืนตางระดับ 

พ้ืนลื่น พ้ืนขรุขระ 

3.44 0.96 3.76 0.61 

17. ทานระมัดระวังเมื่อเขาหองนํ้า หองสวม 3.50 0.90 3.76 0.55 

18. พ้ืนหองนํ้า หองสวม ของทานสะอาดอยูเสมอ 3.44 0.86 3.79 0.54 

19. ทานสวมรองเทาท่ีสนเตี้ย ขนาดพอดีกับเทา 3.50 0.93 3.76 0.61 

20. ทานสวมใสเสื้อผา เครื่องแตงกายท่ีมีขนาดพอดีกับ

รางกาย ไมใหญหรือเล็กเกินไป ชายผาไมรุมราม 

3.50 0.86 3.82 0.52 

21. เมื่อทานรูสึกหรือเกิดการทรงตัวไมดี จะหยุดการ

เคลื่อนไหว หรือหาท่ียึดเกาะท่ีมั่นคง เชน ฝาผนัง 

หรือบุคคลใกลชิด หรือใสอุปกรณชวยในการ

เคลื่อนไหว เชน ไมเทา ไมค้ํายัน 

3.12 1.07 3.62 0.60 

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของ
ผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กอนเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน พบวา คะแนนหลัง
ไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน มากกวากอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ดัง
ตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมปจจัยเสี่ยงภายใน
และภายนอกของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี
ราชบุรี กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) 

คะแนนพฤติกรรมการปองกนัการพลัดตกหกลม จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับคะแนนกอนการไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน   
มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับนอย 2 5.88 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับปานกลาง 8 23.53 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 24 70.59 

ระดับคะแนนหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน   

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับนอย 0 0 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับปานกลาง 2 5.88 

มีพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 32 94.12 

 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ สมาชิกชมรม
พัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
(Mean = 66.38, SD = 11.64) และหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 76.50, SD = 
6.73) พบวา คาเฉลี่ยคะแนนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน สูงกวากอนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) (t = -9.474, p = .000) ดังตารางที่ 4 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ
สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี กอนและหลังไดรับ
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุ สมาชกิชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี ราชบุรี 

Mean SD t p-value 

กอนเขารับโปรแกรมฯ 66.38 11.64 -9.474 .000 

หลังเขารับโปรแกรมฯ 76.50 6.73   

 

การอภิปรายผลการวิจัย 

 การศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎี
การรับรูสมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura14 
มาจัดโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลม ผลการศึกษา พบวา 
ผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี ที่ไดรับ
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมสูงกวา
กอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
สามารถอธิบายไดวา 
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 อาจเปนผลของกิจกรรมในโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตนซ่ึงพัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีการ
รับรูสมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura14 
 1) การเรียนรูประสบการณที่ประสบ
ผลสําเร็จดวยตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม
ผูวิจัยออกแบบการวิจัยโดยมีการใหความรูเก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม การให
ความรูสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตก
หกลมผานทาง PowerPoint slides และใหคูมือ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการพลัดตกหกลม คูมือ
สภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ ธนพงษ เทศนิยม 
และคณะ17 ที่ไดศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริม
ความสามารถของตนเองตอการปองกันการพลัดตก
หกลมของผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี 
ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลอง
มีคาคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของตนเอง 
ความคาดหวังในผลลัพธ และการปองกันการพลัดตก
หกลมสู งกว ากอนการทดลองและสู งกว ากลุ ม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) ไดมี
กิจกรรมที่สรางความตระหนักและรูเทาทันเก่ียวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งภายในกิจกรรม
เปนการสงเสริมความรูเก่ียวกับ สาเหตุ ปจจัยเสี่ยง 
ผลกระทบของการพลัดตกหกลมและแนวทางการ
ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล นิมิตอานันท และ 
กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 ที่ไดศึกษาผลของโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะของตนเองตอพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมและสมรรถนะทางกาย
ของผูสูงอายุในชุมชนที่มีการสรางโปรแกรมที่ให
ความรูเก่ียวกับสาเหตุ ปจจัยเสี่ยง วิธีการปองกัน
การพลัดตกหกลม ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการ
ทดลองกลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดีกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึ่งนอกจาก

การใหความรูเก่ียวกับปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดพลัดตก
หกลม การใหความรูสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกัน
การพลัดตกหกลม และการใหคูมือปจจัยเสี่ยงที่ทาํให
เกิดการพลัดตกหกลม คูมือสภาพแวดลอมที่บานที่
ปองกันการพลัดตกหกลมที่ผูวิจัยออกแบบการวิจัย 
ผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนยังรวมกันวิ เคราะห ถึงปจจัยเสี่ ยงและ
สภาพแวดลอมของแตละบุคคลที่ทําใหเกิดการ
พลัดตกหกลม พรอมหาแนวทางปองกันการพลัดตก
หกลมรวมกัน พรอมบันทึกลงในสมุดบันทึกถึงวิธีการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของตนเองและนําไป
ปฏิบัติตอที่บาน พรอมทั้งตั้งเปาหมายการปองกัน
การพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับกรอบแนวคิดของ 
Bandura14 เชื่อวาวิธีการที่มีประสิทธิภาพที่จะ
พัฒนาใหการรับรูความสามารถของตน เนื่องจาก
เปนประสบการณที่เกิดข้ึนไดเองดวยตนเอง 
 2) การไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณ
จากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตกหกลม ไดแก 
การใชวีดิทัศนเปนตัวอยางในการปองกันการพลัดตก
หกลมโดยตัวแบบมีความใกลเคียงกับผูสูงอายุกลุม
ทดลองและรวมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ความรูสึกจากการชมวีดิทัศน และผูวิจัยหาตัวแบบ
ผูสูงอายุที่ไมเคยพลัดตกหกลมมาบอกประสบการณ
การปองกันไมใหเกิดการพลัดตกหกลม พรอมทั้ง
แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันถึงปญหาและอุปสรรคซึง่
สอดคลองกับการศึกษาของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล 
นิมิตอานันท และ กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 ที่ไดมี
วิธีการเรียนรูจากตนแบบใหกลุมทดลองไดเห็น
ประสบการณของผูสูงอายุอ่ืนที่มีความเสี่ยงตอการ
พลัดตกหกลมคลายกันประสบความสําเร็จในการ
กระทําพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม โดย
จากการศึกษาประยุกตตัวแบบที่มีชีวิตจริงเปน
บุคคลจริง ส งผลทํ าใหสามารถสั งเกตและมี
ปฏิสัมพันธไดโดยตรงเกิดการยึดเปนตัวอยางที่ดี 
ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลอง
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มีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันการพลัด
ตกหกลม (Mean = 99.90, SD = 4.43) สูงกวากลุม
เปรียบเทียบ (Mean = 83.77, SD = 13.22) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) และมีคาเฉลี่ยสมรรถนะ
ทางกายดานการทรงตัว (Mean = 10.93, SD = 1.20) 
ดีกวากลุมเปรียบเทียบ (Mean = 16.80, SD = 1.52) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ ธนพงษ เทศนิยม และคณะ17 ไดมี
กิจกรรมการนําเสนอตัวแบบผานวิดีโอและตัวแบบที่
มีชีวิตมาเลาประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง ซึ่ง
ตามแนวคิดของ Bandura14 ก็ไดอธิบายวา การได
เห็นประสบการณของผูอ่ืนจะทําใหเกิดการเรียนรู
ที่วาตนเองก็จะสามารถประสบความสําเร็จได 
 3) การพูดชักจูงเพื่อใหบุคคลเชื่อวาตนเอง
สามารถที่จะประสบความสําเร็จในการปองกันการ
พลัดตกหกลม ติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย 
เสริมแรงผานภาพสังคมออนไลน สงผานไลนกลุม 
ไลนสวนตัว และสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลม รวมกับใหการพูด
ชักจูงจากผูเขารวมกลุมดวยกัน โดยมีการสอบถาม
ผานทางไลนทุกวันเก่ียวกับการปองกันการพลัดตก
หกลมในแตละบุคคล กระตุนใหกลุมทดลองบันทึก
ในสมุดบันทึกเก่ียวกับการปองกันปจจัยเสี่ยงที่ทํา
ใหเกิดการพลัดตกหกลมและการจัดสิ่งแวดลอมที่
ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล นิมิตอานันท และ 
กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 โดยการศึกษานี้ไดมีกิจกรรม
การสรางแรงจูงใจและการใหกําลังใจดวยวาจา ผล
การศึกษา พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลอง
มีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมดีกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < .05) 
 4. การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูใน
ภาวะที่ผอนคลายและเหมาะสมกับการเรียนรูและ
มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนโดยผูวิจัยจะประเมินความ

พรอมดานรางกายและจิตใจของผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน หากผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนพยายามปรับพฤติกรรม
ใหสําเร็จก็จะใหคําแนะนํา ชวยเหลือ ใหกําลังใจ 
ชมเชยในสิ่งที่ทําไดดีอยูแลว หากผูเขารวมโปรแกรม
มีความวิตกกังวลจะเพิ่มการพูดคุยระบายความรูสึก 
ซักถามขอสงสัย แลกเปลี่ยนสิ่งที่คิดวาเปนปญหาใน
การพลัดตกหกลม นอกจากนี้การปรับสภาพแวดลอม
ที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลม และใหคูมือ
ปจจัยเสี่ยงและสภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการ
พลัดตกหกลม พรอมทั้งสมุดบันทึกถึงวิธีการปองกัน
การพลัดตกหกลมของตนเองจะชวยทําใหปองกัน
การพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ ฐิติมา ทาสุวรรณอินทร และ กรรณิการ 
เทพกิจ8 ที่พบวา การใหความรูเก่ียวกับการปองกัน
การพลัดตกหกลมรวมทั้งการปรับปรุงสิ่งแวดลอมที่
เสี่ยงตอการพลัดตกหกลมจะสามารถลดการพลัดตก
หกลมได ซึ่งผลการศึกษา พบวา ผูเขารวมโปรแกรมฯ 
ที่ ได รับโปรแกรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
ไดแก การประเมินความรูและพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม การสงเสริมการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุ การปรับปรุงสิ่งแวดลอมที่เสี่ยงตอ
การพลัดตกหกลมจะมีพฤติกรรมดีกวากลุมที่ดูแล
ตนเองตามปกติ ดังนั้นการใหความรูเก่ียวกับปจจัยเสี่ยง 
ความรูเก่ียวกับสภาพแวดลอมที่บาน ให คูมือ
ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดพลัดตกหกลม และคูมือ
สภาพแวดลอมที่บานที่ปองกันการพลัดตกหกลมจะ
ชวยทําใหปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได 

สรุป 
 ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาภายหลังการเขา 
รวมโปรแกรมฯ มีคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลมของผูสู งอายุ ภายหลังเขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนฯ เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) แสดงใหเห็นวาโปรแกรม
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สงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมปองกันการ
พลัดตกหกลมของผูสูงอายุสงผลใหผูสูงอายุมี
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมเพิ่มข้ึน 

ขอเสนอแนะ 
 การนําโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน
ไปใชในการสงเสริมพฤติกรรมปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุพยาบาลวิชาชีพไมจําเปนตองเลือกใช
กิจกรรมทั้งโปรแกรมและอาจจะจัดกิจกรรมเพียง 
1 - 2 คร้ัง แตกิจกรรมที่ขาดไมได คือ กิจกรรมที่ 3 
การพูดชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถที่จะ
ประสบความสําเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม 
รวมทั้งติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรง
อาจจะไมตองผานภาพสงัคมออนไลน สงผานไลนกลุม 

ไลนสวนตัวแตอาจจะปรับเปนเสริมแรงเมื่อผูสูงอายุ
มารวมกิจกรรมก็ควรกลาวชมเชย ติดตาม กระตุน
เตือนเพื่อสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลม และควรมีกิจกรรมที่ 4 
การจัดใหผูสูงอายุที่ เขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน ไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณ
จากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตกหกลมสําเร็จ
และกิจกรรมที่ 5 การเรียนรูประสบการณที่ประสบ
ผลสําเร็จดวยตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
โดยเนนให ผู สู งอายุที่ ทํ ากิจกรรมได อภิปราย
แลกเปลี่ยนเรียนรูในสิ่งที่ตนเองปฏิบัติพรอมทั้ง
พยาบาลจะตองตั้งใจฟง ใหกําลังใจ และใหกลุมชวย
กลาวชมเชยถึงพฤติกรรมที่ปฏิบัติไดดี ระยะเวลา
ที่ใชอาจจะใชประมาณกิจกรรมละ 1 - 2 ชั่วโมง 
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