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บทคัดย่อ
	 การวจิยัเชิงพฒันาน้ี มวีตัถปุระสงค์เพือ่พฒันาโปรแกรมส่งเสรมิการดูแลตนเองของผูส้งูอายท่ีุประกอบอาชีพกรดียางพารา

ในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงานเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า โดยประยุกต์ใช้ทฤษฏีการดูแลตนเองของโอ

เร็ม ร่วมกับการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ์จ�ำนวน 21 เรื่อง พัฒนาโปรแกรมจากแบบจ�ำลองของไอโอวา แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ 

การพัฒนาองค์ประกอบและการประเมินคุณภาพของโปรแกรม การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมโดยการประเมินความตรงเชิง

เนื้อหาและความเป็นไปได้ของการใช้งาน 

	 โปรแกรมที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วย แนวทางการใช้โปรแกรม แผนกิจกรรม และสื่อ ได้แก่ คู่มือการออกก�ำลังกายด้วย

ยางยืดและการปรับท่าทางในการท�ำงาน และแบบบันทึกการดูแลตนเอง กิจกรรมแบ่งเป็นระยะประเมินพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

โดยการให้ความรู้และสาธิตการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและการปรับท่าทางการท�ำงาน และระยะปฏิบัติและประเมินผลจากแบบ

บันทึกและการติดตามเยี่ยมบ้าน ผลการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน พบว่า ทุกคนเห็นว่าโปรแกรมมีความ

ถูกต้อง เหมาะสม สามารถน�ำไปใช้ได้ง่าย และการประเมินความเป็นไปได้ของการน�ำไปใช้งานโดยพยาบาลวิชาชีพที่รับผิดชอบงาน

ส่งเสริมสุขภาพ 5 ท่าน พบว่า ทุกคนมีความพึงพอใจเห็นว่าโปรแกรมใช้งานได้ง่ายและสะดวก ท้ังนี้ควรน�ำโปรแกรมไปทดสอบ

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลกับกลุ่มตัวอย่างโดยท�ำการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง
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ทางสรีระวิทยาเพิ่มความรุนแรงของโรคทางด้านกระดูกและ

โครงร่างที่ส่งผลต่อการท�ำงานและการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน3 

	 ปัญหาปวดข้อเข่าเป็นปัญหาหนึ่งท่ีพบได้บ่อยใน           

ผู้สงูอายทุี่ประกอบอาชพีกรดียางพารา จากรายงานการสาํรวจ

สุขภาวะผู้สูงอายุไทย พบว่าปัญหาการปวดข้อเข่าจากภาวะ       

เข่าเสื่อมจัดเป็นปัญหา 1 ใน 5 ของปัญหาสุขภาพผู้สูงอาย ุ        

และจัดอยู่ในอันดับ 3 ของโรคเรื้อรังที่เกิดในผู้สูงอายุ4 และจาก

ข้อมูลของส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2557 

พบเป็นจ�ำนวนมากถึง 274,133 ราย เฉลี่ยเพิ่มขึ้นปีละ           

8,250 ราย โดยมีปัจจัยส่งเสริม ได้แก่ อายุ เพศ ความอ้วน        

โรคทางพันธุกรรม การได้รับบาดเจ็บของข้อ การใช้ท่าทางที่ไม่

เหมาะสม โดยเฉพาะอาชีพกรีดยางที่มีลักษณะท่าทางการ

ท�ำงานท่ีส่งเสริมให้เกิดภาวะข้อเข่าเสื่อมมากขึ้น ซึ่งเกิดจาก

กระบวนการท�ำงานในรปูแบบซ�ำ้ๆ เดมิๆ ต่อเนือ่งเป็นระยะเวลา

ยาวนาน ในขั้นตอนการลับมีด การกรีดยาง การเก็บน�้ำยาง         

การผลิตยางแผ่น หรือการเคลื่อนย้ายน�้ำยางหรือยางแผ่น       

ท�ำให้ต้องใช้กล้ามเนื้อและกระดูกในการยกเอื้อม เอี้ยวตัว           

ดึง ลาก ต้องก้ม และเงยเพื่อกรีดยาง เก็บน�้ำยาง และหิ้วน�้ำยาง

ที่หนักเป็นระยะทางไกลุ5 ความเสี่ยงจากการใช้ท่าทางในการ

บทนำ�
	 แรงงานภาคเกษตรกรรมถือเป็นแรงงานต้นทุนทาง

เศรษฐกิจที่ส�ำคัญในการสร้างวัตถุดิบในการผลิตข้ันพื้นฐานใน

ด้านอุตสาหกรรมทั้งขนาดกลางและขนาดใหญ่ จากข้อมูลของ

ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ.2554 รายงานว่ามีแรงงานในภาค

การเกษตรเกือบ 2 ใน 3 ของผู้มีงานท�ำทั้งหมด และเกือบครึ่ง

หนึ่งเป็นแรงงานสูงอายุซึ่งอยู ่ในภาคการท�ำงานดังกล่าวถึง       

ร้อยละ 43 โดยเฉพาะอาชีพท�ำสวนยางพาราที่นับว่าเป็นพืช

เศรษฐกิจที่มีมูลค่าการส่งออกเป็นอันดับหนึ่งของโลก มีเนื้อที่

การเพาะปลกูทีก่ระจายอยูท่กุภาคของประเทศซึง่มแีรงงานมาก

ถึง 1,160,319 คน ส�ำหรับภาคใต้ถือว่าเป็นพื้นที่เพาะปลูกพืช

ยางพาราที่ใหญ่ที่สุดของประเทศ มีจ�ำนวน 14,073,390 ไร่      

จากพ้ืนทีร่วมทัง้ประเทศ 22,933,097 ไร่ และมีผู้ประกอบอาชีพ

กรีดยางพารามากที่สุด1 จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าผู ้ท่ี

ประกอบอาชีพท�ำสวนยางพาราโดยส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงวยัสงูอาย ุ

40 – 65 ปี2 ซึง่แรงงานกลุม่นีม้กีารเปลีย่นแปลงด้านความเสือ่ม

ของร่างกายตามวัย อีกทั้งมีความเสี่ยงจากสภาพแวดล้อมใน 

การท�ำงานทั้งการใช้ท่าทางและอิริยาบถในการทํางานซ�้ำๆ      

และไม่เหมาะสม ปัญหาดังกล่าวส่งเสรมิให้เกดิการเปลีย่นแปลง

Abstract 
	 This study is a research and development design. The purpose is to develop self-care  

promotion program for the elderly in rubber tapper with the rubber ring stretching exercise and modified         

work improvement to reduce knee pain. This research study was applied the concept of self-care and self-care 

ability according to Orem’s nursing theory with a review of 21 empirical evidence. The development program 

from IOWA Model, divided into 2 phases: phase 1: the program component development and the second 

phase: program feasibility evaluation phase. There are 2 steps for evaluation the quality of the program               

including content validity and program feasibility.

	 The program developed consists of program using guidelines and program activity plan, the activity 

medias including rubber ring stretching exercise and modified work improvement handbook, and self-care record 

form. Program activities divided into phase of evaluation of self-care behavior to relieve knee pain phase and 

providing health education with demonstration of rubber ring stretching exercise for elders with knee pain for 

decision making and goal setting of rubber ring stretching exercise and phase of implementation and evaluation 

phase including evaluation of self-care practice from self-care record form and home visiting once a week. 

Results of program quality evaluation by experts revealed that all experts agree that the developed program 

is accurate, appropriate, and simply applicable. Five professional nurses responsible for health promotion are 

satisfy with the program and indicated that the program is simply and conveniently used.

Keywords: exercise, rubber ring stretching, ergonomics, elderly knee pain, elderly rubber Tapper 
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ท�ำงานดังกล่าวท�ำให้เพิ่มความรุนแรงของอาการปวดเข่าจาก

แรงที่กระท�ำต่อข้อเข่าที่มากเกินไปท�ำให้โครงสร้างของกระดูก

อ่อนถูกท�ำลายเกิดการเสียดสีกันของข้อท�ำให้เกิดอาการปวด 

และเกิดความล�ำบากในการใช้ชีวิตประจ�ำวัน3,6,7 

	 อาการปวดของข้อต่าง ๆ รวมทั้งข้อเข่าสามารถ

ป้องกันหรือควบคมุได้ ซึง่วธิกีารทีดี่ทีส่ดุคอืการป้องกนัทีส่าเหตุ 

โดยเน้นการปรับท่าทางในกิจวัตรประจ�ำวันและท่าทางการ

ท�ำงานให้เหมาะสมเพือ่ลดแรงกระท�ำต่อข้อเข่า รวมทัง้การเสรมิ

สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบเข่า ช่วยให้ข้อเข่ามีความ

แขง็แรงมากขึน้ จากการทบทวนวรรณกรรมและศกึษางานวจิยั

ที่ผ่านมาโดยการประเมินคุณภาพของหลักฐานเชิงประจักษ ์       

ตามเกณฑ์ของสถาบันโจแอนนาบริกส์ พบว่าการปรับปรุงด้าน

การยศาสตร์ ในการท�ำงาน การบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าให้

มีความแข็งแรง เป็นวิธีการบรรเทาอาการปวดเข่า และ 

การควบคมุโรคไม่ให้รนุแรงมากขึน้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 5 และ

พบว่ากิจกรรมการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดซึ่งใช้หลักการของ

การออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

เป็นการออกก�ำลังเพือ่สร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้และช่วย

ให้กล้ามเนื้อเกิดการผ่อนคลาย 8,9 ซึ่งสามารถน�ำมาประยุกต์ใช้

ในการส่งเสรมิการดูแลตนเองของผูส้งูอายปุวดข้อเข่าท่ีประกอบ

อาชีพกรีดยางพารา เมื่อผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการดูแลตนเองที่

ถูกต้องในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด และใช้ท่าทางการ

ท�ำงานที่เหมาะสม ก็จะสามารถลดอาการปวดข้อเข่าได้ ส่งผล

ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนา

โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพ

กรีดยางพาราในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทาง

การท�ำงานเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า ซึ่งเป็นการน�ำแนวคิด

ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม ร่วมกับการทบทวนหลักฐาน

เชิงประจักษ์มาออกแบบกิจกรรมของโปรแกรมเพื่อช่วยเสริม

สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่า ลดอาการปวดข้อ

เข่า และเพ่ิมประสทิธภิาพในการท�ำงานของผูส้งูอายท่ีุประกอบ

อาชีพท�ำสวนยางพารา ซึ่งจะเป็นการช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต

และความผาสุกในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของเกษตรกร

ชาวสวนยางพาราได้ต่อไป	

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองของ       

ผูส้งูอายทุีป่ระกอบอาชพีกรดียางพาราในการออกก�ำลงักายด้วย

ยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงานเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า

คำ�ถามการวิจัย
	 โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองของผู ้สูงอายุที่

ประกอบอาชีพกรีดยางพาราในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

และปรบัท่าทางการท�ำงานเพ่ือลดอาการปวดข้อเข่าทีเ่หมาะสม 

มีองค์ประกอบอะไรบ้าง และมีความเป็นไปได้ในการน�ำ

โปรแกรมไปใช้หรือไม่

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การศกึษาครัง้นี ้เป็นการส่งเสรมิการดแูลตนเองของ

ผู ้สูงอายุที่ประกอบอาชีพท�ำสวนยางพาราตามแนวคิดการ

พัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองตามทฤษฎีการดูแล

ตนเองของโอเร็ม ผู้วิจัยได้เลือกใช้องค์ความรู้ด้านการยศาสตร์

มาประยกุต์ใช้ในการปรบัท่าทางการท�ำงานร่วมกับหลกัการออก

ก�ำลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (muscle stretch) และ

การออกแรงต้านโดยใช้ยางยดื ซึง่ผ่านกระบวนการวเิคราะห์งาน

วจิยัทีเ่ป็นหลกัฐานเชงิประจกัษ์ในการน�ำมาออกแบบโปรแกรม 

โดยคัดเลือกและแบ่งระดับการประเมินคุณค่าของหลักฐานเชิง

ประจกัษ์ตามเกณฑ์ของสถาบันโจแอนนาบรกิส์ ระดบัทีห่นึง่และ

สอง และมีระดับค�ำแนะน�ำเกรด A

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการวิจัยและพัฒนาเพ่ือพัฒนา

โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพ

กรีดยางพาราในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทาง

ในการท�ำงานเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า เป็นการประยุกต์ใช้

กระบวนการพัฒนาจากแบบจ�ำลองของไอโอวา10  การด�ำเนิน

การแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะท่ี 1 ระยะพัฒนาองค์

ประกอบของโปรแกรม ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี้

	 ข้ันตอนท่ี 1 การวเิคราะห์สถานการณ์ปัญหาการปวด

ข้อเข่าในผู้สูงอายุทั่วไป ผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม 

ตลอดจนในอาชีพกรีดยางพารา โดยจากการติดตามข้อมูล       

ย้อนหลังจากวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง1,4 พบว่าอาการปวดข้อเข่า

เป็นอาการท่ีพบได้บ่อยท่ีสุดในแรงงานสูงอายุ และปัญหา         

การปวดข้อเข่าจากภาวะเข่าเสื่อมจัดเป็นปัญหา 1 ใน 5 ของ

ปัญหาสุขภาพผู ้สูงอายุ ท้ังนี้อาชีพกรีดยางเป็นปัจจัยด้าน          

การท�ำงานที่ส่งเสริมให้เกิดภาวะข้อเข่าเสื่อมมากขึ้น เนื่องจาก

ลักษณะท่าทาง การก้ม ๆ เงย ๆ ในกระบวนการเก็บและกรีด

ยางทีม่รีะดบัความสงูของหน้ายางทีต่่างกนั การเดนิห้ิวถงัน�ำ้ยาง

ในระยะทางไกล ๆ การยืนกรีดและเก็บน�้ำยาง ที่ต้องใช้ท่าทาง
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การกรีดยางซ�้ำ  ๆ ติดต่อกันเป็นระยะเวลายาวนานประมาณ       

10 ชั่วโมงต่อวัน จนเกิดแรงที่กระท�ำต่อข้อเข่า ท�ำให้โครงสร้าง

ของกระดูกอ่อนถูกท�ำลายเกิดการเสียดสีกันของข้อได้มาก

ขึ้น3,6,7

	 ขั้นตอนที่ 2 การสืบค้นและวิเคราะห์หลักฐาน              

เชิงประจักษ์อย่างเป็นระบบ

	 1. 	ก�ำหนดค�ำส�ำคัญในการสืบค้น ได้แก่ การออก

ก�ำลงักาย ยางยดื การยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ ข้อเข่าเสือ่ม ผูส้งูอาย ุ

อาชีพกรีดยางพารา การปรับท่าทางการท�ำงาน การยศาสตร ์

(ergonomics)

	 2.	 ก�ำหนดแหล่งสืบค้นข้อมูล การสืบค้นหลักฐาน

เชงิประจกัษ์ของการศกึษาครัง้นีจ้ากงานวจัิย ทัง้ภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษที่ตีพิมพ์เผยแพร่ มีอายุผลงานย้อนหลังไม่เกิน         

10 ปี จากระบบฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์โดยใช้ฐานข้อมูล 

Thailis, CINAHL, Science Direct, Cochrane Library, 

PubMed, และการสืบค้นด้วยมือจากห้องสมุด

	 3.	 ก�ำหนดเกณฑ์ในการสืบค้น โดยใช้กรอบแนวคิด

พิโก (PICO Framework) ดังนี้ P (population): ผู้สูงอายุปวด

ข้อเข่าทีป่ระกอบอีพกรดียางพารา I (intervention): โปรแกรม

การออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางในการท�ำงาน C 

(comparison): เปรยีบเทยีบพฤติกรรมการแูลตนเองและอาการ

ปวดข้อเข่า O (outcome): พฤติกรรมการดูแลตนเองที่เหมาะ

สมและต่อเนื่องและอาการปวดข้อเข่าที่ลดลง

	 ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์และสังเคราะห์หลักฐาน           

เชิงประจักษ์ โดยก�ำหนดเกณฑ์การประเมินระดับคุณค่าของ

หลักฐานเชิงประจักษ์ตามหลักเกณฑ์ของสถาบันโจแอนนา

บริกส์ เพื่อน�ำผลการวิจัยไปใช้ในการพัฒนาโปรแกรม ซึ่ง          

จากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ์อย่างเป็นระบบ จ�ำนวน 

21 เรื่อง พบว่าอยู่ในระดับ 1 จ�ำนวน 2 เรื่อง ได้แก่ งานวิจัยที่

มกีารทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (systematic review) 

จ�ำนวน 1 เรื่อง11 การวิเคราะห์เชิงอภิมานของงานวิจัยที่เป็น        

เชิงทดลองชนิดที่มีการสุ่มเข้ากลุ่ม (randomized controlled 

trial : RCT) จ�ำนวน 1 เรื่อง12 และระดับที่ 2 คืองานวิจัย             

กึ่งทดลองท่ีมีกลุ่มเปรียบเทียบและมีการสุ่มเข้ากลุ่ม (quasi 

experiment) จ�ำนวน 15 เรื่อง13 แบบกึ่งทดลองมีการเปรียบ

เทยีบแต่ไม่มีการสุม่เข้ากลุม่ จ�ำนวน 3 เรือ่ง และแบบก่ึงทดลอง

ทีไ่ม่มกีลุม่เปรยีบเทยีบจ�ำนวน 1 เรือ่ง ซึง่จากการประเมนิคณุค่า

หลักฐานเชิงประจักษ์ทั้งหมดมีระดับค�ำแนะน�ำเกรด A เป็นข้อ

เสนอแนะที่มีเหตุผลสนับสนุนที่ดีมากสามารถน�ำไปปฏิบัติได้

และเป็นที่ยอมรับในทางจริยธรรม 

	 ขั้นตอนที่ 4 ด�ำเนินการพัฒนาโปรแกรม โดยการ

สร้างจากหลักฐานเชิงประจักษ์จากการสรุปประเด็นส�ำคัญ          

ในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางในการท�ำงาน

เพื่อลดอาการปวดข ้อเข ่าในผู ้สู งอายุ ท่ีประกอบอาชีพ                      

กรีดยางพารา จ�ำนวน 21 เรื่อง เป็นหลักฐานระดับ 1 จ�ำนวน 

2 เรื่อง หลักฐานระดับ 2 จ�ำนวน 19 เรื่อง ร่วมกับแนวคิด          

การพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองตามทฤษฎีการดูแล

ตนเองของโอเร็ม ผ่านกระบวนการส่งเสริมการดูแลตนเอง        

แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ 

	 ระยะที่ 1 : ประเมินพฤติกรรมการดูแลตนเองใน       

การลดอาการปวดข้อเข่า เป็นระยะของการตดัสนิใจในการดแูล

ข้อเข่าของตนเอง ซ่ึงผู้สูงอายุจะดูแลตนเองให้มีประสิทธิภาพ

ต้องมีความรู้เกี่ยวกับโรคข้อเข่า เพื่อให้ผู้สูงอายุตระหนักถึง

ปัญหาจากการปวดข้อเข่า และสามารถพจิารณาตดัสนิใจลงมอื

ปฏบิตักิจิกรรมในการดแูลตนเองเพือ่ลดและป้องกนัอาการปวด

ข้อเข่า14

	 ระยะที่ 2 : ส่งเสริมการกระท�ำและประเมินผลการ 

กระท�ำ  เป็นระยะท่ีผู้สูงอายุลงมือปฏิบัติหรือสร้างพฤติกรรม

ดูแลตนเองเพื่อลดและป้องกันอาการปวดข้อเข่า5 

	 ระยะที่ 2 การประเมินคุณภาพของโปรแกรม                

การออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางในการท�ำงาน 

ประกอบด้วย 2 ขั้นตอน คือ

	 ข้ันตอนท่ี 1 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา             

ผู ้วิจัยน�ำโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับ      

ท่าทางในการท�ำงานส�ำหรับผู้สูงอายุปวดเข่าที่ประกอบอาชีพ

กรีดยางพารา ท่ีพัฒนาข้ึนไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา      

โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์ที่

เช่ียวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 1 ท่าน อาจารย์แพทย์ที่

เชีย่วชาญทางด้านโครงสร้างกระดกูและข้อ 1 ท่าน และพยาบาล

ที่เชี่ยวชาญทางด้านผู้สูงอายุและศัลยศาสตร์ 1 ท่าน พิจารณา

เก่ียวกับความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และกรอบแนวคิด       

ของการวิจัย ความถูกต้อง เหมาะสม และความชัดเจน  

หลงัจากผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒุิ

แล้ว ผูว้จิยัได้ท�ำการปรบัปรงุแก้ไขโปรแกรมตามค�ำแนะน�ำของ

ผู้ทรงคุณวุฒิก่อนน�ำไปประเมินความเป็นไปได้ในการใช้งาน

	 ขั้นตอนที่ 2 การประเมินความเป็นไปได้ของการน�ำ

ไปใช้งานของโปรแกรม โดยการน�ำโปรแกรมทีพ่ฒันาขึน้ไปตรวจ

สอบความเป็นไปได้ในการน�ำโปรแกรมไปใช้ โดยพยาบาล
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วิชาชีพที่ปฏิบัติงานด้านการส่งเสริมสุขภาพของโรงพยาบาล       

ส่งเสริมสุขภาพประจ�ำต�ำบล จ�ำนวน 5 แห่ง พิจารณาเกี่ยวกับ

ความยาก-ง่าย และความสามารถในการปฏิบัติตามโปรแกรม

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 1.	 แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหา เป็นแบบ

ประเมินที่ผู ้วิจัยสร ้างขึ้นเพื่อให้ผู ้ทรงคุณวุฒิใช ้ประเมิน 

ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรม ซึ่งประกอบด้วย 1) แนวทาง

การใช้โปรแกรม 2) แผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรม 3) คู่มือ

การออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและการปรับท่าทางการท�ำงาน      

4) สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในโปรแกรม คือ ภาพนิ่ง (power point) 

ประกอบการบรรยาย โดยให้ผู ้ทรงคุณวุฒิพิจารณาและ 

ให้ความคิดเห็นเกี่ยวกับความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และ

กรอบแนวคิดของการวิจัย ความถูกต้อง เหมาะสม และความ

ชัดเจน ซึ่งแบบประเมินมีลักษณะเป็นแบบเลือกตอบพร้อมท้ัง

การให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม

	 2.	 แบบประเมินความเป็นไปได้ในการน�ำโปรแกรม

ไปใช้งาน พัฒนาขึ้นโดยผู ้วิจัย ประกอบด้วย 4 ด้าน คือ                  

1) แนวทางการใช้โปรแกรม 2) แผนการจัดกิจกรรมของ

โปรแกรม 3) คู่มือการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและการปรับ

ท่าทางการท�ำงาน 4) สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในโปรแกรม คือ ภาพนิ่ง

(power point) ประกอบการบรรยาย โดยให้พยาบาลวิชาชีพ

ที่รับผิดชอบงานส่งเสริมสุขภาพของหน่วยบริการสุขภาพปฐม

ภูมิซึ่งเป็นผู้ใช้โปรแกรม ประเมินความเป็นไปได้ของการน�ำ

โปรแกรมไปใช้ แบบประเมินมีลักษณะเป็นแบบเลือกตอบ  

ความยากหรือง่าย และโปรแกรมสามารถปฏิบัติตามได้หรือ         

ไม่ได้ รวมทั้ง ให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแก้ไข 

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง
	 การวจัิยครัง้น้ีได้ผ่านการพจิารณาจากคณะกรรมการ

ประเมินงานวิจัยด ้านจริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร ์

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ รหัสหนังสือรับรอง NREC 2017 

NSt005 วันที่รับรอง 9 มิถุนายน พ.ศ. 2560 และได้ชี้แจง

วัตถุประสงค์ของการท�ำวิจัยให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ และพยาบาล

วิชาชีพที่ปฏิบัติงานด้านการส่งเสริมสุขภาพซึ่งเป็นผู้ประเมิน

คุณภาพงานวิจัยในการพัฒนาโปรแกรมในครั้งนี้ ซึ่งมีสิทธิที่จะ

ตอบรบัหรอืปฏเิสธการเข้าร่วมประเมนิคุณภาพ และข้อมลูต่างๆ 

ที่ได้จากการประเมินคุณภาพงาน น�ำมาใช้เฉพาะในการศึกษา

เท่านั้น หากผู้ประเมินมีข้อสงสัย สามารถสอบถามรายละเอียด

ได้จากผู้วิจัยตลอดระยะเวลาการด�ำเนินการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 	 วิเคราะห์ข ้อมูลโดยการรวบรวมข้อเสนอแนะ            

จากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน และพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงาน

ด้านการส่งเสริมสุขภาพทั้ง 5 ท่าน น�ำมาค�ำนวณดัชน ี              

ความสอดคล ้องระหว ่างข ้อค�ำถามและวัตถุประสงค ์ 

(Item-Objective Congruence Index: IOC) และผล                

การทดลองใช้การวเิคราะห์โดยใช้แบบประเมินความตรงเชิงเนือ้ 

ผลการวิจัย
	 การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองของ            

ผูส้งูอายทุีป่ระกอบอาชพีกรดียางพาราในการออกก�ำลงักายด้วย

ยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงานเพื่อลดอาการปวดข้อเข่าใน

ครั้งนี้ มีองค์ประกอบของโปรแกรม และผลการตรวจสอบ

คุณภาพของโปรแกรม ดังนี้

	 1. 	องค์ประกอบของโปรแกรมส่งเสริมการดูแล

ตนเองของผู้สูงอายุท่ีประกอบอาชีพกรีดยางพาราในการออก

ก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงานเพื่อลดอาการ

ปวดข้อเข่า ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ

	 	 1.1	 แนวคิดทฤษฎีท่ีใช้ในการพัฒนาโปรแกรม 

ผู้วิจัยประยุกต์ใช้กรอบแนวคิดการพัฒนาความสามารถในการ

ดูแลตนเองตามทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม เพ่ือส่งเสริม

ความสามารถในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพ

กรดียางพาราในการลดอาการปวดข้อเข่า โดยมพียาบาลวชิาชพี

ท่ีปฏิบัติงานด้านการส่งเสริมสุขภาพเป็นผู้ใช้โปรแกรม การ

ออกแบบของโปรแกรมเป็นกจิกรรมการช่วยเหลอืภายใต้ระบบ

การพยาบาลแบบสนับสนุนและสร้างสิ่งแวดล้อม ซึ่งแบ่งเป็น       

2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 ระยะการประเมินและตัดสินใจ 

ระยะที่ 2 ระยะการกระท�ำและประเมินผลของการกระท�ำ             

ผู้วิจัยได้เลือกใช้องค์ความรู้ด้านการยศาสตร์มาประยุกต์ใช ้         

ในการปรับท่าทางการท�ำงานร่วมกับหลักการออกก�ำลังกาย      

โดยการยดืเหยียดกล้ามเนือ้ และการออกแรงต้านโดยใช้ยางยดื 

ซ่ึงผ่านกระบวนการวิเคราะห์งานวิจัย ท่ีเป็นหลักฐานเชิง

ประจักษ์ ระดับที่หนึ่งและสอง จ�ำนวน 21 เรื่อง 

 	 	 1.2	 แนวทางการใช้โปรแกรม เป็นเอกสารที ่          

ผู้วิจัยจัดท�ำขึ้นเพื่อใช้เป็นสื่อในการสร้างความเข้าใจให้กับผู้ใช้

โปรแกรมเกีย่วกบัรายละเอียด ขัน้ตอน เป้าหมายของโปรแกรม 

และการจดักจิกรรมตามโปรแกรม รวมระยะเวลาของการด�ำเนนิ

การตามโปรแกรม 8 สัปดาห์15 ประกอบด้วย ค�ำชี้แจงในการใช้

โปรแกรม บทน�ำ  วัตถุประสงค์ กลุ่มเป้าหมาย ผู้ใช้โปรแกรม 



123
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
Development of Self-Care Promotion Program for the Elderly in Rubber Tapper with the Rubber 
Ring Stretching Exercise and Modified Work Improvement to Reduce Knee Pain

ปีที่ 19 ฉบับพิเศษ พฤษภาคม - สิงหาคม 2561
Volume 19 Supplement May - August 2018

แนวทางการใช้โปรแกรม

คำ�ชี้แจงในการใช้โปรแกรม 

-	 บทนำ� 

-	 วัตถุประสงค์

-	 กลุ่มเป้าหมาย 

-	 ผู้ใช้โปรแกรม 

-	 ระยะเวลาในการทำ�กิจกรรม 

-	 ส่วนประกอบของโปรแกรม

ในการพิจารณาและการติดสินใจไปสู่การกระทำ�

แผนการจัดกิจกรรมกลุ่ม 

-	 จดัอภปิรายกลุม่ยอ่ย ประเมนิวเิคราะหส์ถานการณก์ารดูแลตนเอง และความ

สามารถในการดูแลตนเอง

- 	 ใช้กลวิธีทางด้านสุขศึกษาในการการให้ความรู้ สอนสาธิตการออกกำ�ลังกาย

ด้วยยางยืดส่วนประกอบของโปรแกรม

- 	 ร่วมกำ�หนดเป้าหมายท่ีชัดเจนในการปฏิบัติการ โดยแจกคู่มือการออกกำ�ลัง

กายด้วยยางยืดและปรับท่าทางการทำ�งานสำ�หรับผู้สูงอายุปวดข้อเข่าที่

ประกอบอาชีพกรีดยางพารา

ระยะส่งเสริมทักษะการดูแลตนเองและประเมินผลการกระทำ�

แผนการเยี่ยมบ้าน 

- 	 ติดตามเยี่ยมบ้าน สัปดาห์ละ 1 ครั้งตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้แบบ

บันทึกการดูแลตนเอง

แผนภาพ องค์ประกอบของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา

ในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงานเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า

ระยะเวลาในการท�ำกิจกรรม สถานที่ในการท�ำกิจกรรม ส่วน

ประกอบของโปรแกรม ประกอบด้วย แผนการจัดกิจกรรมกลุ่ม 

แผนการเยี่ยมบ้าน คู่มือการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับ

ท่าทางการท�ำงานส�ำหรับผู้สูงอายุปวดข้อเข่าที่ประกอบอาชีพ

กรีดยางพารา และสื่อที่ใช้ในโปรแกรม ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

	 	 กจิกรรมกลุม่ จ�ำนวน 1 ครัง้ เป็นการจดักจิกรรม

กลุ่มเพื่อส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและการติดสินใจไปสู่

การกระท�ำ  ประกอบด้วย การจัดอภิปรายกลุ่มย่อยเพื่อสร้าง

ความตระหนักในการรับรู้ปัญหาสุขภาพที่เกิดข้ึนจากการใช้

ท่าทางการท�ำงาน ประเมินความรู้และทักษะในการดูแลตนเอง

ของผูส้งูอายปุวดข้อเข่า สนบัสนนุให้กลุม่ตัวอย่างประเมนิความ

สามารถเพื่อการวางแผนในการดูแลตนเอง โดยให้วิเคราะห์

สถานการณ์การดูแลตนเอง และปัจจัยเสีย่งทางด้านการยศาสตร์

ในแต่ละกระบวนการท�ำงานที่ส่งผลต่ออาการปวดข้อเข่า จาก

น้ันผูวิ้จยัใช้กลวธิทีางด้านสขุศึกษาในการการให้ความรูเ้รือ่งการ

ดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า โดยการบรรยายประกอบ

สือ่ภาพน่ิงและวดีทิศัน์ สอนสาธติการออกก�ำลงักายด้วยยางยดื

โดยให้ปฏิบัติตามด้วยตัวแบบบุคคลจริง และร่วมก�ำหนดเป้า

หมายที่ชัดเจนในการปฏิบัติการ โดยการแจกเล่มคู่มือการออก

ก�ำลงักายด้วยยางยดืและปรับท่าทางการท�ำงานและแบบบนัทกึ

การดูแลตนเอง

	 	 กิจกรรมเยี่ยมบ้าน จ�ำนวน 8 ครั้ง เป็นระยะ         

ส่งเสริมทักษะการดูแลตนเองในการลงมือปฏิบัติตามโปรแกรม

และประเมินผลการกระท�ำ  โดยใช้แบบบันทึกการดูแลตนเอง 

ประกอบด้วย การติดตามเยี่ยมบ้าน16 สัปดาห์ละ 1 ครั้งตลอด

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อเป็นการกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

มีพฤติกรรมที่สม�่ำเสมอ และประเมินพฤติกรรมการดูแลตนเอง

และอาการปวดข้อเข่าของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละรายโดยใช้

แบบสอบถาม ระหว่างการด�ำเนินกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ       

เมื่อสิ้นสุดการด�ำเนินกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8

	 	 1.3	 คู ่มือการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและ       

ปรับท่าทางการท�ำงานส�ำหรับผู้สูงอายุปวดข้อเข่าที่ประกอบ

อาชีพกรีดยางพารา ที่พัฒนามากจากการศึกษาหลักฐาน            

เชิงประจักษ์ จ�ำนวน 21 เรื่อง จัดท�ำขึ้นเพื่อช่วยสร้างความรู้

และเป็นแนวทางการปฏิบัติ ในการน�ำไปใช้เป็นส่ือการสอน          

ให้กับบุคคลากรทางด้านสุขภาพในการส่งเสริมการดูแลตนเอง

ในการปรับใช้ท่าทางที่เหมาะสมในการท�ำงาน รวมถึงการออก

ก�ำลังกายด ้วยยางยืดเพื่อเสริมสร ้างความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อรอบเข่าส�ำหรับผู้สูงอายุ เนื้อหาส�ำคัญประกอบด้วย

ค�ำแนะน�ำการใช้คู่มอื ค�ำแนะน�ำและภาพประกอบการใช้ท่าทาง

ท่ีเหมาะสมในการประกอบอาชีพกรีดยางพารา ภาพประกอบ

ค�ำบรรยายท่าทางการออกก�ำลงักายด้วยยางยดื และแบบบนัทกึ

การดูแลตนเอง 8 สัปดาห์ 
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	 2.	 ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมส่งเสริม

การดูแลตนเองของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพาราใน

การออกก�ำลงักายด้วยยางยดืและปรบัท่าทางการท�ำงานเพือ่ลด

อาการปวดข้อเข่า มีดังนี้

	 	 2.1	 คุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหา พบว่า 

ผู ้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน เห็นตรงกันว่าวัตถุประสงค์และ          

กรอบแนวคิดของการวิจัยเมีความสอดคล้องกัน ด้านเนื้อหามี

ความถูกต้อง เหมาะสม และความชัดเจน ผู้ทรงคุณวุฒิ 1 ท่าน 

ให้ปรับเปลี่ยนท่าทางการออกก�ำลังกายเน้นท่าทางที่บริหาร

กล้ามเน้ือบริเวณรอบข้อเข่าโดยตรงด้วยวิธีการงอและเหยียด 

ข้อเข่าต่อเน่ืองเป็นจ�ำนวน 10 ครัง้/ท่า ท่าทางในการออกก�ำลงักาย

ด้วยยางยืดควรประกอบด้วยท่านอน ท่านั่ง และท่ายืน 

อย่างละ 2 ท่า และควรปฏิบัติยืดเหยียดต้านแรงต่อเนื่อง 

โดย ไม่ต้องเกร็งค้างไว้ในแต่ละท่า 

	 	 2.2	 ความเป็นไปได้ในการน�ำไปใช้งาน พบว่า 

พยาบาลวชิาชพีท้ัง 5 ท่านมคีวามเหน็ตรงกันว่า สามารถใช้งาน

ได้ง่าย สะดวก และสามารถน�ำไปใช้งานได้จรงิเนือ่งจากแนวทาง

การใช้โปรแกรมมีค�ำอธิบายที่ชัดเจน เช่น ค�ำแนะน�ำการใช้

โปรแกรม รายละเอยีดของแผนการจัดกิจกรรม นอกจากนีคู้ม่อื

ทีเ่ป็นเล่มมขีนาดกะทดัรดั มภีาพประกอบทีช่ดัเจน มคี�ำแนะน�ำ

ในการปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการปวดเข่าที่อ่านเข้าใจง่าย และมี

แบบบันทึกการติดตามเยี่ยมบ้าน ท�ำให้มีความสะดวกและ

สามารถใช้งานได้ง่าย

อภิปรายผลการวิจัย 
	 1.	 องค์ประกอบของโปรแกรมส่งเสริมการดูแล

ตนเองของผู ้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพาราในการ 

ออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงานเพื่อ             

ลดอาการปวดข้อเข่า ที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยใช้กรอบแนวคิด      

การพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองตามทฤษฎีการดูแล

ตนเองของโอเร็ม โดยเลือกใช้องค์ความรู้ของศาสตร์ทางด้าน

การศาสตร์มาประยุกต์ร่วมกับการออกก�ำลังกายโดยการยืด

เหยยีดกล้ามเน้ือด้วยแรงต้านโดยใช้ยางยดื ซึง่ผ่านกระบวนการ

วิเคราะห์งานวิจัยที่เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ในการน�ำมา

ออกแบบโปรแกรม ท�ำให้ได้โปรแกรมท่ีสอดคล้องกับปัญหา     

และความต้องการ ตลอดจนมีความเหมาะสมในการน�ำไป         

เป็นแนวทางการดูแลผู้สูงอายุที่มีอาการปวดเข่าจากอาการ         

ข้อเข่าเส่ือม ซ่ึงพยาบาลวชิาชพีของโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพ 

หรือหน่วยบริการสุขภาพปฐมภูมิที่รับผิดชอบงานส่งเสริมสุข

ภาพ สามารถน�ำไปเป็นประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมการดูแลตนเอง

ของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพาราเพื่อลดอาการปวด

ข้อเข่าได้ เนือ่งจากโปรแกรมมคี�ำแนะน�ำการใช้โปรแกรมท่ีเขยีน

ให้เห็นขั้นตอนการปฏิบัติอย่างชัดเจน มีรายละเอียดของ           

การด�ำเนินกิจกรรมในแผนการจัดกิจกรรมท้ังรูปแบบกิจกรรม

กลุม่และกจิกรรมเยีย่มบ้าน โดยแบ่งเป็นระยะตามกระบวนการ

ส่งเสริมการดูแลตนเองท่ีชัดเจน ท�ำให้ง่ายต่อการน�ำไปใช ้       

ด�ำเนินกิจกรรม นอกจากนี้กิจกรรมท่ีจัดข้ึนตามโปรแกรมเน้น

กระบวนการกลุ่มที่ผู ้เข้าร่วมต้องมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม         

ซ่ึงการมีส่วนร่วมอย่างจริงจังในกระบวนการเรียนรู้โดยการพูด

คยุแลกเปลีย่นความคิดเหน็ระหว่างผูป่้วยกบัพยาบาลในการใช้

กระบวนการกลุ่ม รวมท้ังการให้ผู้ป่วยมีโอกาสฝึกกระท�ำการ

ดูแลตนเองส่งผลท�ำให้ความสามารถในการดูแลตนเองเพิ่มขึ้น

ได้17 สอดคล้องกับการน�ำกระบวนการกลุ่มมาใช้ในการด�ำเนิน

กิจกรรมของการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแล      

ตนเองด้านการยศาสตร์ต่อการดูแลตนเองและความรุนแรง      

ของโรคข้อเข่าเสื่อมในผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา5 

พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนการดูแลตนเองสูงกว่าก่อนการ

ทดลอง และสูงกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ           

(p< .05) และการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลัง

กายโดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตนร่วมกับ       

แรงสนับสนุนทางสังคมในการบรรเทาความปวดของผู้สูงอายุที่

เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม อ�ำเภอวังน�้ำเขียว จังหวัดนครราชสีมา18  

พบว่า กลุ ่มทดลองมีการปฏิบัติตัวสูงกว่าก่อนการทดลอง          

และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< .05) 

 	 ส�ำหรับคู ่มือการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและ          

การปรบัท่าทางในการท�ำงานและแบบบนัทกึการดูแลตนเองนัน้ 

มีรูปเล่มที่กระทัดรัด มีขนาดตัวอักษรที่ใหญ่ ชัดเจน มีรูปภาพ

ประกอบการบรรยายสั้น ๆ ที่เข้าใจได้ง่ายและสามารถปฏิบัติ

ตามได้จริง จึงเป็นสื่อที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุ

มีการเปลี่ยนแปลงด้านความเสื่อมของร่างกายตามวัย เกิดการ

เสื่อมของจอประสาทตาส่งผลให้ความสามารถในการอ่านลด

น้อยลง19 ดังจะเห็นได้จากผู้สูงอายุบางคนต้องใส่แว่นสายตา 

เพือ่ช่วยให้สามารถมองเหน็ได้ชดัเจนขึน้20 ส่วนของแบบบนัทกึ

การปฏิบัติ มีลักษณะรูปแบบของการเติมสัญลักษณ์ในช่องว่าง

ของแบบบันทึกประจ�ำวันช่วยให้เกิดความสะดวกและง่ายต่อ

การบันทึก นอกจากสื่อคู่มือ แบบบันทึกการดูแลตนเองแล้ว       

ยังมีการใช้สื่อภาพนิ่งและวิดิโอประกอบการบรรยาย จะเห็นได้

ว่าสื่อที่ใช้ในการจัดกิจกรรมครั้งนี้มีลักษณะเป็นสื่อผสม ซึ่ง
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เป็นการน�ำสื่อหลาย ๆ ประเภทมาใช้ร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นคู่มือ

ที่มีรูปภาพประกอบการบรรยายที่สามารถอ่านและปฏิบัติตาม

ได้ แบบบันทึกที่ใช้ในการติดตามการปฏิบัติของตนเอง สื่อภาพ

น่ิงและวิดโิอทีใ่ช้ประกอบการบรรยาย ซึง่การใช้รปูแบบสือ่ผสม

จะช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความสนใจในการเรียนรู้ ไม่เบ่ือหน่าย21 

สอดคล้องกับการศึกษาการออกแบบสื่อผสมเพื่อการเรียนรู ้     

โรคเบาหวานในผู้ป่วยวัยชรา พบว่าการออกแบบสื่อผสมเพ่ือ

การเรียนรู ้ในผู ้ป่วยวัยชรา ควรมีรูปแบบการสอนลักษณะ         

กลุ่มการเรียนรู้ โดยใช้ส่ือที่มีขนาดใหญ่เพื่อให้เห็นภาพและ         

ตัวอักษรได้ชัดเจน มีตัวอักษรที่อ่านง่าย มีกิจกรรมประกอบ

ทกัษะการเรยีนรูเ้พือ่กระตุ้นให้เกดิแรงจูงใจ และมภีาพประกอบ

เพื่อการอธิบายให้ผู้ป่วยได้มีความเข้าใจได้ง่าย22

	 2.	 การประเมนิความตรงเชงิเนือ้หา ผลการประเมนิ

จากผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านมีความเห็นตรงกันว่า โปรแกรมที่

พัฒนาขึ้นมีเนื้อหาท่ีถูกต้อง เหมาะสม และชัดเจน และได้ม ี      

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเล็กน้อยเพ่ือให้โปรแกรมมีความชัดเจน

มากยิง่ขึน้ แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมมคีณุภาพในด้านความตรง

เชิงเน้ือหา ทั้งนี้เนื่องจากการพัฒนาโปรแกรมด�ำเนินการตาม

ระยะและขั้นตอนที่ชัดเจนตามรูปแบบของไอโอวา มีการสร้าง

กิจกรรมทีด่�ำเนนิเป็นระยะตามแนวคิดการพัฒนาความสามารถ

ในการดูแลตนเองตามทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็มร่วมกับ

การเลอืกใช้องค์ความรูด้้านการยศาสตร์ และหลักการออกก�ำลัง

กายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านโดยใช้ยางยืด ที่มี

รูปแบบในการด�ำเนินกิจกรรมตามโปรแกรมเหมาะสมกับกลุ่ม 

ผู้สูงอายุ นอกจากนี้การออกแบบเนื้อหาของโปรแกรมได้ผ่าน

กระบวนการวิเคราะห์งานวิจัยที่เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ท่ีมี

ความน่าเชือ่ถอื23 มคีวามเป็นมาตรฐานสากล เป็นทีย่อมรบัจาก

การเกิดผลลัพธ์การปฏิบัติที่ดีี ส่งผลให้สามารถน�ำไปใช้ได้ใน       

วงกว้าง โปรแกรมที่ได้จึงสามารถน�ำไปเป็นรูปแบบในการจัด

กิจกรรมให้กับผู้สูงอายุที่มีอาการปวดข้อเข่าที่ประกอบอาชีพ

กรีดยางพาราได้

 	 การประเมนิความเป็นไปได้ในการน�ำโปรแกรมไปใช้ 

ผลการประเมนิพบว่า พยาบาลวชิาชีพทกุคนมคีวามเห็นตรงกนั

ว่า กิจกรรมและสื่อมีความน่าสนใจ ใช้งานได้ง่าย ไม่ซับซ้อน 

ชัดเจน เนื่องจากมีค�ำอธิบายแนวทางการใช้โปรแกรมที่ชัดเจน

และใช้ภาษาที่เข้าใจได้ง่าย นอกจากนั้นโปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึน 

ยังออกแบบให้มีความเฉพาะเจาะจงและเหมาะสมกับช่วงวัย 

ภาวะสุขภาพของกลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นผู้สูงอายุปวดข้อเข่าท่ี

ประกอบอาชพีกรดียางพารา ทัง้การด�ำเนนิกจิกรรมและการใช้

สือ่ สอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาพบว่ารปูแบบของโปรแกรม

ท่ีมีการให้ความรู้ และออกแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้ใช้ 

และกลุ่มเป้าหมาย สามารถเพิ่มความสามารถด้านการปฏิบัติ

และการน�ำไปใช้5, 24 

	 สรุปว่า ผลการวิจัยในครั้งนี้ได้หลักฐานเชิงประจักษ์ 

จากการพัฒนาโปรแกรม คือ โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเอง

ของผูส้งูอายท่ีุประกอบอาชีพกรดียางพาราในการออกก�ำลังกาย

ด้วยยางยดืและปรบัท่าทางการท�ำงานเพือ่ลดอาการปวดข้อเข่า 

ซึง่มจีดุเน้นส�ำคญั คอื การสร้างกจิกรรมในรปูแบบของโปรแกรม

ท่ีสามารถน�ำไปใช้เป็นสื่อในการส่งเสริมทักษะการดูแลตนเอง

ของผู ้สูงอายุท่ีประกอบอาชีพกรีดยางพาราเพื่อเสริมสร้าง        

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รอบข้อเข่าและลดอาการปวดข้อเข่า 

โดยผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการน�ำโปรแกรมไปใช้ ดังนี้

	  

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการทำ�วิจัย
	 หน่วยบริการปฐมภูมิสามารถน�ำโปรแกรมส่งเสริม

การดูแลตนเองของผู้สูงอายุท่ีประกอบอาชีพกรีดยางพารา          

ในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและปรับท่าทางการท�ำงาน      

เพื่อลดอาการปวดข้อเข่าไปใช้ โดยสนับสนุนและก�ำหนด           

เป็นนโยบายให้พยาบาลและทีมสหวิชาชีพเข้ามามีส่วนร่วม          

ในการจัดบริการสุขภาพให้กับกลุ่มเป้าหมาย

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 โปรแกรมอาจมีข้อจ�ำกัด เนื่องจากมีการประเมิน

ความเป็นไปได้ของการน�ำโปรแกรมไปใช้เฉพาะในส่วน              

ของผู้ใช้โปรแกรม คือ พยาบาลวิชาชีพ จ�ำนวน 5 ท่าน ซ่ึง           

อาจยังไม่สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรม สามารถน�ำไปใช้ได้และ     

มีประสิทธิภาพเพียงพอ จึงควรน�ำโปรแกรมไปทดสอบ

ประสิทธิผลกับกลุ่มตัวอย่างเป้าหมาย โดยการออกแบบวิจัย        

เชิงทดลอง
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