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บทคัดยอ 

 การวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ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 เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง คือ โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนพัฒนาข้ึนโดยใชทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura และเคร่ืองมือท่ีใช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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ท่ีผานมาไมเคยพลัดตกหกลม คิดเปนรอยละ 79.41 และไมเคยเขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลหลังจาก
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สูงอายุ 

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นมาและความสำคัญ 
ของปญหา 

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

สังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ เมื่อสัดสวนประชากรท่ี
มีอายุ 60 ป ข้ึนไปรอยละ 20 และอายุ 65 ปข้ึนไป 
เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 14 ของประชากรท้ังประเทศ1 
เมื่อบุคคลกาวเขาสู วัยสูงอายุรางกายยอมมีการ
เปลี่ยนแปลงและเสื่อมลงตามธรรมชาติ ผูสูงอายุ
จึงเปนกลุมเสี่ยงท่ีจะเกิดปญหาสุขภาพ ซึ่งก็จะเกิด
โรคเร้ือรังท่ีเกิดจากความเสื่อมของอวัยวะตางๆ 
สงผลทำใหเกิดภาวะทุพพลภาพตามมาไมสามารถ
ปฏิบัติกิจวัตรประจำวันดวยตนเองได2 
 การพลัดตกหกลมในผูสูงอายุมีสาเหตุจาก
ปจจัยหลัก  ๆคือ 1) ปจจัยดานชีวภาพ คือ กระบวนการ
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เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของผูสูงอายุ การเจ็บปวย 
ดวยโรคเร้ือรัง เปนสาเหตุท่ีเกิดข้ึนจากภายในตัวบุคคล
ของผูสูงอายุ ตัวอยางปญหา เชน กลามเนื้อออนแรง 
การทรงตัว ความดันโลหิตสูงทำใหเกิดอาการเวียน
ศีรษะจากการเปลี่ยนแปลงทาทางอยางรวดเร็ว3 
2) ปจจัยดานพฤติกรรม คือ ด่ืมสุราของมึนเมา 
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
มีความเสี่ยงท่ีจะเกิดการพลัดตกหกลมเพิ่มข้ึน 
 การพลัดตกหกลมสงผลกระทบตอผูสูงอายุ 
1) ดานรางกาย เกิดการถลอก ฟกช้ำ ขอสะโพกหัก
ตองไดรับการรักษาในโรงพยาบาล 2) ดานจิตใจ 
เนื่องจากวัยผูสูงอายุเปนวัยท่ีตองไดรับการฟนฟู
มากกวาวัยอ่ืน เม่ือพลัดตกหกล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สูงอายุท่ีพลัดตกหกล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 จงึควรมีแนวทางท่ีจะปองกันการพลัดตก
หกลมใหกับผูสูงอายุเพื่อปองกันการเกิดผลกระทบ
ท่ีจะตามมา ซึ่งแนวทางการปองกนัการพลัดตกหกลม

ในผูสูงอายุสามารถปฏิบัติได ดังนี้ 1) สงเสริมให
ออกกำลังกาย 2) ปรับสิ่งแวดลอมภายในบาน 3) ให
ความรูเกี่ยวกับการพลัดตกหกลม6 
 การทบทวนวรรณกรรม พบวา มีผูคิดคน
โปรแกรมการปองกันการพลัดตกหกลมเพื่อปองกัน
การพลัดตกหกลมสำหรับผูสูงอายุหลากหลาย 
สวนประกอบในโปรแกรม ไดแก การใหความรู
เกี่ยวกับปจจัยเสี่ยงและแนวทางการปองกันการ
พลัดตกหกลม พบจุดดีในเร่ืองนี้ คือ ภายหลังการ
ดำเนินการทดลองกลุมทดลองสนใจเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม คือ การสวมใส
รองเทาท่ีเหมาะสมและระมัดระวังในการลุกนั่ง
และเดิน จึงสงผลใหจำนวนคร้ังของการพลัดตก
หกลมลดลง การออกกำลังกายแบบไทช ิมีจุดดี คือ 
ทำใหกลามเนื้อแข็งแรงและความสามารถในการ
ทรงตัวดี ซึ่งความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความสามารถในการทรงตัวเปนปจจัยทำนายในการ
ลดการพลัดตกหกลม การทบทวนแผนการใชยา 
กลุมทดลองมีความรูเกี่ยวกับการใชยาดีและมี
ประวัติการใชยาท่ีไมซ้ำซอนเปนผลขางเคียงจาก
การใชยานอยจึงทำใหมีความเสี่ยงตอการพลัดตก
หกลมลดลง การประเมินและการแกไขการมองเห็น 
จากการทดลอง พบวา กลุมทดลองไมมีปญหาเกี่ยวกับ
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เกี่ยวกับการ
ปองกันพลัดตกหกลม กิจกรรมการทบทวนการใชยา
ท่ีสงผลทำใหเกิดการพลัดตกหกลม ขอดีของการ
ใหความรูเกี่ยวกับการปองกันการพลัดตกหกลม
และการทบทวนเกี่ยวกับการใชยาทำใหเกิดความรู
และความตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบท่ีตามมาเมื่อ
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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
ติดตามเย่ียมบานเพื่อประเมินสิ่งแวดลอมและให
คำแนะนำในการจัดสิ่งแวดลอมท่ีมีความเสี่ยงในการ
พลัดตกหกลมและมีการติดตามเย่ียมทางโทรศัพท 
ขอดี คือ กลุมตัวอยางรูสึกพึงพอใจท่ีไดรับการ
เอาใจใสจากเจาหนาท่ีเปนการกระตุนใหเกิดความ
มุ งมั่ น ต้ั งใจในการดูแลเท า8 บางโปรแกรมจั ด
กิจกรรมการใหความรูเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม
พรอมปฏิทินและคูมือปองกันการพลัดตกหกลมและ
กิจกรรมการตรวจสอบการรับประทานยาพรอมท้ัง
ใหคำแนะนำ กิจกรรมการออกกำลังกายดวยตาราง 
9 ชองประกอบดนตรีพื้นบานของภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ กิจกรรมการเย่ียมบานเพื่อประเมิน
สิ่งแวดลอมพรอมท้ังใหครอบครัวและผูสูงอายุ
รวมกันวางแผนดัดแปลงสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย 
ขอดีของการใหความรูเร่ืองการปองกันการพลัดตก
หกลมสงผลใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในการ
ปองกันการพลัดตกหกลม และการสรางปจจัยกระตุน 
เชน การมอบคูมือปองกันการพลัดตกหกลม ปฏิทิน
เตือนการปฏิ บั ติ เพื่อปองกันการพลัดตกหกลม
เพื่อใหผูสูงอายุนำไปปฏิบัติตอท่ีบานสงผลทำใหมี
การป องกั นการพลั ดตกหกล มได ดี ข้ึน 9 บาง
โปรแกรมจัดกิจกรรมการฝกการทรงตัว 12 ทา
เพื่อปองกันการพลัดตกหกลม มีขอดีเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อท่ีชวยในการเคลื่อนไหวและ
เพิ่ มการทำงานประสานสัมพันธกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ และเปนกิจกรรมท่ีสามารถ
ฝกออกกำลังกายไดงาย ไมยุงยาก มีการเลียนแบบ
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวันและเปนกิจกรรมท่ี
ทำในบานได10 บางโปรแกรมจัดกิจกรรมการสอน

สุขภาพโดยการใชการเรียนรูจากประสบการณตอ
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม การ
แลกเปลี่ยนประสบการณการปองกันการพลัดตกหก
ลมในกลุมและเสนอแนวทางการปองกันการพลัดตก
หกลมจากปจจัยเสี่ยงท่ีเกิดจากผูสูงอายุและปจจัย
จากสิ่งแวดลอม กิจกรรมการสะทอนคิดและ
อภิปรายเกี่ยวกับประโยชนและขอปฏิ บั ติการ
ปองกันการพลัดตกหกลมและแนวทางการปองกัน
การพลัดตกหกลม กิจกรรมการสรางความคิดรวบ
ยอดและการกำหนดแนวทางปฏิบัติการปองกัน
การพลัดตกหกลมท่ีเหมาะสม และการทดลอง
ปฏิบัติ คือ ใหผูสูงอายุไดรับรูความสามารถของ
ตนเองในการปฏิบัติการปองกันการพลัดตกหกลม 
ขอดีของโปรแกรมนี้ คือ เมื่อผูสูงอายุเกิดการเรียนรู
เกิดความเขาใจแลวนำไปปฏิบัติ เกิดความรูสึกท่ีดีตอ
การปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ และนำไปปฏิบัติอยาง
ตอเนื่อง11 ซึ่งการศึกษาของ อัจฉรา สาระพันธ 
และคณะ พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ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สูงอายุท่ีเขารับการรักษาจากอาการโรค
ตางๆ ผลการศึกษา พบวา ปจจัยดานการรับรูโอกาส
เสี่ยงตอการพลัดตกหกลม การรับรูประโยชนของ
การปองกันการพลัดตกหกลม การรับรูอุปสรรค
ของการป องกั นการพ ลั ดตกหกลม การรับรู
ความสามารถของตนเองในการปองกันการพลัดตก
หกลม มีความสัมพันธกับการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุ12 จากการทบทวนวรรณกรรมดังขางตน
ทำใหผูวิจัยสรุปไดวา ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุท่ีทำการศึกษา
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ในประเทศไทยประกอบดวย การใหความรูเกี่ยวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม การออกกำลังกาย 
การจัดสิ่งแวดลอมเพื่อปองกันการพลัดตกหกลม 
ซึ่งการใหความรูและฝกปฏิบัติเปนกลุม ใหความรู
เกี่ยวกับปจจัยเสี่ยงและแนวทางการลดปจจัยเสี่ยง
ตอการปองกันการพลัดตกหกลม การออกกำลังกาย
เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ การรับประทาน
ยา และการจัดสิ่งแวดลอมท่ีปลอดภัย ปจจัยท่ีมี
ผลการปองกันการพลัดตกหกลมในดานความเชื่อ
เกี่ ย วกั บ ก ารป อ งกั น ก ารพ ลั ดตก ห กล ม มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ผูสูงอายุท่ีมีความ
เชื่อเกี่ยวกับการปองกันการพลัดตกหกลมจะมี
พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมสูงกวา
ผูสูงอายุท่ีมีความเชื่อเกี่ยวกับการปองกันการพลัดตก
หกลมนอย มีพฤติกรรมความเสี่ยงสูง รอยละ 31.13 
และจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ พบวา 
ในป ค.ศ. 2012 มีการรายงานผลการสังเคราะห
งานวิจัยอยางเปนระบบเกี่ยวกับโปรแกรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูใน
ชุมชนของตางประเทศ พบวา งานวิจัยท่ีผานมามี
ท้ังการทดสอบวิธีการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุดวยวิธีการแบบใดแบบหนึ่ง และการ
จัดโปรแกรมแบบผสมผสานต้ังแต 2 วิ ธีข้ึนไป 
ไดแก 1) การออกกำลังกายดวยการเดิน การทรงตัว 
และการฝกการทำหนาที่ เฉพาะของอวัยวะ
แตละสวน การออกกำลังกายแบบหนักหรือเนน
แรงตาน กิจกรรมทางกายท่ัวไป และการฝกแบบ
ยืดหยุนและเนนทนทาน 2) การใชยา เชน การใช
อาหารเสริมท่ีมีวิตามินดี 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วยเดิน และ 7) การ

ใหความรู โดยผลลัพธ พบวา การออกกำลังกายและ
การจัดสภาพแวดลอมท่ีบานใหปลอดภัยสามารถชวย
ลดอัตราการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุได ในขณะ
ท่ีการรับประทานวิตามินดียังไมสามารถชวยลดอัตรา
การพลัดตกหกลมสำหรับผูสูงอายุได13 โปรแกรมท่ี
เคยทำการศึกษาตางๆ ยังไมมีผูใดทำเกี่ยวกับ
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy) 
ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยสนใจเกี่ยวกับทฤษฎี
การรับรูสมรรถนะแหงตนมาพัฒนาเปนโปรแกรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุ เปนประสบการณ
การเรียนรูท่ีจะนำไปสูการทำกิจกรรมของผูสูงอายุ
ท่ีจะปองกันการพลัดตกหกลมทำใหเพิ่มประสิทธิภาพ
การปองกันพลัดตกหกลมใหกับผูสูงอายุได เพราะ
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน กลาววา พฤติกรรม
การเรียนรูของมนุษยจะตองวิเคราะหเงื ่อนไข
และสิ่งเรา ท่ีจะมาเสริมแรงใหเง่ือนไขนั้นคงอยู 
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วยแบบสอบถามความเสี ่ยงการพลัดตก
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ญหาเกี่ยวกับการทรงตัว รอยละ 30.08 
มีปญหารับประทานยาต้ังแต 1 ชนิดข้ึนไป ไดแก 
ยานอนหลับ ยากลอมประสาท ยาลดความดันโลหิต 
หรือยาชนิดใดชนิดหนึ่งต้ังแต 4 ชนิดข้ึนไป รอยละ 
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30.08 มีประวัติการพลัดตกหกลมต้ังแต 2 คร้ังข้ึนไป
ในรอบ 6 เดือนท่ีผานมา รอยละ 15.4 สภาพบาน
ท่ีอยูอาศัย เปนบานยกพื้นสูง ต้ังแต 1.5 เมตรข้ึนไป
หรือบานสองชั้นตองข้ึนลงโดยใชบันได รอยละ 
30.08 และแนวทางการปฏิบัติเกี่ยวกับปองกันการ
พลัดตกหกลมสำหรับผูสูงอายุในชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี จัดกิจกรรมเพิ่มเติมใหความรูเกี่ยวกับ
ปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลมเพียงเทานั้น 
ซึ่งจากขอมูลดังกลาวจะเปนขอมูลสนับสนุนเกี่ยวกับ
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 ขณะท่ีกลุม 
60 - 69 ป และ 70 - 79 ป เพิ่มข้ึนเปน 2 เทา โดย
สถานท่ีท่ีพลัดตกหกลมก็จะพบไดจากท่ีบานจึง
เปนสถานการณท่ีจะตองเรงแกไขปญหาเกี่ยวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลมใหกับผูสูงอายุใน
ชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบุรี และการทบทวนวรรณกรรม 
พบวา ทฤษฏีการเรียนรูทางปญญาดานสังคมท่ี
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มของสมาชิกชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี เนื่องจากทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง

ของโดย Bandura มีความเชื่อวา บุคคลจะปฏิบัติ
พฤติกรรมใหประสบความสำเร็จตามเปาหมายท่ี
กำหนดไดนั้น บุคคลตองถูกสอนหรือถูกฝกใหเกิด
ความสามารถและเกิดความมั่นใจวาตนเองสามารถ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นได14 เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความ
เชื่อมั่นในตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
ซึ่งโปรแกรมนี้จะไมเนนท่ีใหความรูการปองกันการ
พลัดตกหกลมในผูสูงอายุอยางเดียว แตจะเนนการ
ส งเสริมการรับรู สมรรถนะแห งตนและความ
คาดหวังผลท่ีเกิดข้ึน 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นการศึกษาท่ีใชทฤษฎีการ
รับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy theory) ตาม
แนวคิดของ Bandura มาเปนกรอบแนวคิดการวิจัย 
โดยทฤษฎีนี้เนนองคประกอบท่ีสำคัญ คือ การรับรู
สมรรถนะแหงตนและความคาดหวังผลท่ีเกิดข้ึน 
ทฤษฎีนี้เชื่อวาการท่ีบุคคลจะมีการปฏิบัติพฤติกรรม
ใหสำเร็จตามเปาหมายท่ีกำหนดไวนั้น ตองเกิดจาก
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การลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ท้ังนี้การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการมีพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ซึ่ง
แตละบุคคลอาจแตกตางกันโดยบุคคลนั้นจะมีการ
รับรูสมรรถนะท่ีสูงหรือต่ำตองเกิดจากการเรียนรู
จากแหลงขอมูลในการสรางสมรรถนะแหงตน 
4 แหลง ประกอบดวย 1) ประสบการณท่ีประสบ
ความสำเร็จดวยตนเอง (Enactive mastery) หมายถึง 
ประสบการณโดยตรงของบุคคลท่ีประสบผลสำเร็จ
ในการปฏิบัติพฤติกรรมดวยตนเอง การกระทำท่ี
ประสบความสำเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมดวย
ตนเองหลายๆ คร้ังทีละเล็กละนอย จะสงผลให
บุคคลรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มมากข้ึน มี
ทักษะเพียงพอท่ีจะกระทำพฤติกรรมใหประสบ
ผลสำเร็จ 2) ประสบการณจากการสังเกตตัวแบบ 
อาจมาจากบุคคลจริงหรือตัวแบบจากสัญลักษณ 
(Vicarious experience) เปนการไดเห็นประสบการณ
ความสำเร็จจากผูอื่น 3) การใชคำพูดโนมนาว (Verbal 
persuasion) เปนการบอกดวยคำพูดวาบุคคลนั้น
มีความสามารถท่ีจะประสบผลสำเร็จได คำพูดท่ีใช
ในลักษณะท่ีชักจูง แนะนำ อธิบายและชื่นชม ทำให
เกิดกำลังใจ ทำใหมีความมั่นใจในการท่ีจะกระทำ
กิจกรรมนั้นๆ และ 4) การกระตุนทางสรีระและ
อารมณ (Emotional arousal) สภาวะทางดาน
รางกายและอารมณท่ีมีผลตอการรับรูความสามารถ
ของตนเอง บุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดี รางกายแข็งแรง
จะมีการรับรูความสามารถของตนเองสูง บุคคลท่ีมี
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สูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน กิจกรรมที่ 2 การใหความรู
ปองกันการพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 3 การพูด
ชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถท่ีจะประสบ

ความสำเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม รวมท้ัง
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
ท่ีเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ได
เห็นตัวอยางหรือประสบการณจากผู อ่ืนในการ
ปองกันการพลัดตกหกลมสำเร็จ กิจกรรมที่  5 
การเรียนรูประสบการณท่ีประสบผลสำเร็จดวย
ตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม กิจกรรมที่ 6 
การจัดสิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลาย
และเหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับ
ผูอื่น 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อสงสัยแลกเปลี่ยนสิ่งท่ีคิดวาเปนอุปสรรค
ท่ีทำใหไมสามารถปฏิบัติได ท้ังนี้โปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน จัดกิจกรรมท้ังหมด 4 คร้ัง เดือนละ 
1 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง ดำเนินตาม 4 ข้ันตอน ตาม
แผนภาพท่ี 1 
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แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การศึกษานี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองแบบ
กลุ ม เดี ย ว (One group quasi-experimental 
design) 
 ประชากร คือ ผูสูงอายุอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป
ท้ังหญิงและชายท่ีเปนสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
จำนวน 100 คน ท่ีมารวมกิจกรรมชมรมอยางสม่ำเสมอ 
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
และมากิจกรรมชมรมสม่ำเสมอต้ังแต 6 เดือนข้ึนไป 
ในรอบ 1 ป 

พฤติกรรมการปองกัน 

การพลัดตกหกลม 

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

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

พลัดตกหกลมสำเร็จ (Vicarious experience) 
   กิจกรรมที่ 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) 
   กิจกรรมที่ 3 การพูดชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถท่ีจะ
ประสบความสำเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม รวมท้ังติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพสังคมออนไลน 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) 
   กิจกรรมที่ 5 การเรียนรูประสบการณท่ีประสบผลสำเร็จดวย
ตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
   กิจกรรมที่ 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 สถานท่ีถูกตอง 
 4. สามารถเขาใจและสื่อสารภาษาไทยได 
 เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. ไมสามารถเขารวมกิจกรรมครบทุกคร้ัง 
 2. มีภาวะเจ็บปวยจนไมสามารถเขารวม
กิจกรรมได 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
2 สวน 
 สวนที่ 1 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล ไดแก 
 - แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของ
ผูสูงอายุสมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี เปนแบบ 
สอบถามท่ีผู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นแบบประเมินเกี่ยวกับพฤติกรรม
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อท่ีระบุพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมดานบวก จำนวน 26 ขอ 
คือ ขอท่ี 1 - 3 และขอท่ี 6 - 28 ขอความท่ีระบุ

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมดานลบ 
จำนวน 2 ขอ คือ ขอท่ี 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 มีพฤติกรรม
การปองกันการพลัดตกหกลมอยูในระดับสูง 
 สวนที่ 2 เคร่ืองมือท่ีใช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เห็นตัวแบบท่ีประสบผลสำเร็จในการปองกัน
การพลัดตกหกลม และการจัดสิ่งแวดลอมให
ผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลายและเหมาะสมกับ
การเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content 
validity) ผูวิจัยนำเคร่ืองมือท้ังหมด 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 
หรือเนื้ อหา (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
ตรวจสอบความเท่ียงของแบบสอบถาม (Reliability) 
กับกลุมผูสูงอายุท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยางไดคาความเท่ียง 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เชี่ยวชาญประจำสาขาการพยาบาลผูสูงอายุ จากนั้น
ผู วิจัยไดปรับแกเคร่ืองมือท่ีใชตามคำแนะนำของ
ผูทรงคุณวุฒินำมาหาคาความตรงตามเนื้อหาเทากับ 
0.98 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การจัดกิจกรรมท้ังหมด 4 คร้ัง เดือนละ 
1 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง ดำเนินตาม 4 ข้ันตอน 
ดังนี้ 
 ข้ันตอนที่  1 สรางสัมพันธภาพชี้แจง
วัตถุประสงคของการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน และประเมินพฤติกรรมการปองกันการพลัดตก
หกลมกอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน พรอมท้ังสรางกลุมไลนการเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน และใหความรูเร่ืองปจจัย
เสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลม สภาพแวดลอมท่ี
ปองกันการพลัดตกหกลม พรอมใหคูมือปจจัยเสี่ยง
ท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลม และคูมือสภาพแวดลอม 
ท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตกหกลมและใหผูเขา
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน บันทึกในสมุด
บันทึกถึงวิธีการปองกันการพลัดตกหกลมของตนเอง
และนำไปปฏิบัติตอท่ีบาน พรอมท้ังต้ังเปาหมายการ
ปองกันการพลัดตกหกลม ใน ข้ันตอนท่ี 1 จะ
ดำเนินกิจกรรมท่ี 1 และกิจกรรมท่ี 2 ดังนี้ 
 เดือนที่ 1 กิจกรรมที่ 1 ผู วิจัยให
ขอมูลและสรางสัมพันธภาพกับผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน ดังนี้ 
 1. แนะนำตัวทำความรูจักวัตถุประสงค 
กำหนดแนวทาง วัน เวลา และสถานท่ี พรอมลงนาม
ในใบยินยอมเขารวมวิจัย 
 2. วัดพฤติกรรมการปองกันการ
พลัดตกหกลมกอนการเขาโปรแกรมสงเส ริม
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 ความรู เกี่ ยวกับ
ปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลม การให
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ความรูสภาพแวดลอมท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตก
หกลมผานทาง PowerPoint slides ปจจัยเสี่ยงท่ี
ทำใหเกิดการพลัดตกหกลม การใหความรูสภาพ 
แวดลอมท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตกหกลม และให
คูมือปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลม คูมือ
สภาพแวดลอมท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตกหกลม 
 2. ผู วิจัยและผูเขารวมโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รวมกันวิเคราะหถึง
ปจจัยเสี่ยงและสภาพแวดลอมของแตละบุคคลท่ี
ทำใหเกิดการพลัดตกหกลม พรอมหาแนวทาง
ปองกันการพลัดตกหกลมรวมกันพรอมบันทึกลง
ในสมุดบันทึกถึงวิธีการปองกันการพลัดตกหกลม
ของตนเองและนำไปปฏิบัติตอท่ีบาน พรอมท้ัง
ต้ังเปาหมายการปองกันการพลัดตกหกลม 
 ข้ันตอนที่ 2 พูดชักจูงใหผูเขาโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตน รับรูถึงความสามารถ
ของตนเองวาสามารถจะประสบความสำเร็จใน
การปองกันการพลัดตกหกลมได พรอมท้ังติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพ
สังคมออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว และ
สงเสริมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม จะดำเนินกิจกรรมท่ี 3 ดังนี้ 
 เดือนที่ 2 กิจกรรมที่ 3 การพูดชักจูง
เพื่อใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถท่ีจะประสบ
ความสำเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม ติดตาม 
กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรงผานภาพสังคม
ออนไลน สงผานไลนกลุม ไลนสวนตัว พรอมท้ังบันทึก
ในสมุดบันทึกเกี่ยวกับการปองกันปจจัยเสี่ยงท่ีทำให
เกิดการพลัดตกหกลม เชน การวางของในบานท่ีไม
เปนระเบียบจะสงผลทำใหพลัดตกหกลม10 จึงควร
จัดของใชไมใหอยูตามทางเดินก็จะทำใหไมเกิดการ
พลัดตกหกลม 
 1. เมื่อมารวมกิจกรรม นำขอมูลท่ี
ผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนไดลง
บันทึกมาแลกเปลี่ยนเรียนรูถึงวิธีการปองกันปจจัย

เสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลมและการจัด
สิ่งแวดลอมท่ีปองกันการพลัดตกหกลม 
 2. ใหกำลังใจ ซักถามปญหาเกี่ยวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม 
 3. ผู วิ จั ยพู ดชั กจู งให ผู เข า รวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนเกิดความเชื่อมั่น
ในการปองกันการพลัดตกหกลมในตนเอง 
 ข้ันตอนที่ 3 การไดเห็นตัวอยางหรือ
ประสบการณจากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตก
หกลมผานทางการใช วีดิทัศนและแลกเปลี่ยน
อภิปรายรวมกันเกี่ยวกับสมุดบันทึกในแตละวัน
ของแตละบุคคลมารวมกัน วิเคราะห เกี่ยวกับ
ปญหาและอุปสรรค พรอมท้ังวิธีแกไขปญหา 
ข้ันตอนท่ี 3 จะดำเนินกิจกรรมท่ี 4 และ 5 ดังนี้ 
 เดือนที่ 2 กิจกรรมที่ 4 การไดเห็น
ตัวอยางหรือประสบการณจากผูอื่นในการป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สูงอายุท่ีไม
เคยพลัดตกหกลมมาบอกประสบการณ การ
ปองกันไมใหเกิดการพลัดตกหกลม 
 3. ผู เข า ร วม โปรแกรมส งเส 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ท่ีประสบผลสำเร็จด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เกี่ยวกับ
ปญหาและอุปสรรค พรอมท้ังวิธีแก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
ท่ีประสบความสำเร็จ เพื่อใหกลุมทดลองเกิดความมั่นใจ
ในตนเองวาสามารถปองกันการพลัดตกหกลมได 
 เดือนที่  3 กิจกรรมที่  6 การจัด
สิ่งแวดลอมใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีผอนคลายและ
เหมาะสมกับการเรียนรูและมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น 
 1. ขณะท่ีผู วิจัยรวมกับผู เขารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน กำลังดำเนิน
กิจกรรมท่ี 5 โดยการรวมกันแลกเปลี่ยนพฤติกรรม
การปรับเปลี่ยนตนเองพรอมท้ังช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 ชมเชยในสิ่งท่ีทำไดดีอยูแลว 
 2. ผู วิจัยเปดโอกาสใหผู เข ารวม
โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน ไดทบทวน
ประสบการณเดิมท่ีประสบความสำเร็จ พรอมท้ังสราง
บรรยากาศใหผูรวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนต้ังใจฟงผูรวมโปรแกรมฯ ท่ีกำลังบรรยาย 
และหากผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 

มีความวิตกกังวลจะเพิ่มการใหพูดคุยระบาย
ความรูสึก ซักถามขอสงสัยแลกเปลี่ยนสิ่งท่ีคิดวา
เปนอุปสรรคท่ีทำใหไมสามารถปฏิบัติได ก็จะคอย
ชวยให กำลั งใจในสิ่ งท่ีผู ร วมโปรแกรมส งเสริม
สมรรถนะแหงตนไดทำดีแลว และสรางบรรยากาศ
กระตุนใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนคนอื่นกล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 
 ข้ันตอนที่ 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 
 การ วิจั ยค ร้ั งนี้ ได รับ ค ำ รับ รอ งจ าก
คณะกรรมการพิจารณาโครงการวิจัยในมนุษยของ
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี รหัสโครงการ 
BCNR 019/2562 ผู วิจัยไดอธิบายวัตถุประสงค
ของโครงการวิจัย การรักษาความลับของขอมูลของ
กลุมตัวอยางและจะเสนอผลเปนภาพรวม พรอมท้ัง
ชี้แจงสิทธิของผูเขารวมโปรแกรมฯ ใหรับทราบ แลว
จึงใหผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน 
ท่ียินยอมเขารวมโครงการวิจัยดวยความสมัครใจลงนาม
เปนลายลักษณอักษรในแบบแสดงความยินยอม 
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลโดยการแจกแจง
ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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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 เดือนท่ีผานมาไมเคยพลัดตกหกลม 
จำนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 79.41 และไมเคยเขา
รับการรักษาท่ีโรงพยาบาลหลังจากการพลัดตกหกลม 
จำนวน 32 คน คิดเปนรอยละ 94.12 ดังตารางท่ี 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มี 

   ไมทราบ 

   มี ระบุ เบาหวาน ความดันโลหิต ไขมันในเสนเลือด 

 

8 

1 

25 

 

23.53 

2.94 

75.53 

ประวัติการรับประทานยาในปจจุบัน 

   ไมมี 

   ไมทราบ 

   มี ระบุ เบาหวาน ความดันโลหิต 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านทั้งในยามปกติและยามเจ็บป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 เดือนที่ผานมา 

   1 - 2 ครั้ง 

   อ่ืนๆ ระบุ ไมเคยพลัดตกหกลม 

 

7 

27 

 
20.59 
79.41 

การเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลหลังจากการพลัดตกหกลม 

   ไมเคย 

   เคย 

 

32 

2 

 
94.12 
5.88 

 กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานรายด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วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
รายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมจากปจจัยเสี่ยงภายในบุคคลหลังการเขาโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน (Mean = 3.56, SD = 0.66) และคาเฉลี่ยรายดานพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม
จากปจจัยเสี่ยงภายนอกบุคคลหลังการเขาโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (Mean = 3.73, SD = 0.57) 
ดังตารางท่ี 2 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานรายด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องกันการพลัดตกหกล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านปฏิบัติกิจวัตรประจำวันต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นแอโรบกิแรงกระแทกต่ำ 

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าเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานรายด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องกันการพลัดตกหกล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องน้ำ หองสวม 3.50 0.90 3.76 0.55 

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

19. ทานสวมรองเทาท่ีสนเต้ีย 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
ตารางท่ี 3 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลมปจจัยเสี่ยงภายใน
และภายนอกของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ราชบุรี กอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตน (n = 34) 

คะแนนพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกล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) ดังตารางท่ี 4 

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

พฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม
ของผูสูงอายุ สมาชิกชมรมพัฒนา
สุขภาพผูสูงอายุ วทิยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี ราชบุร ี

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 ท่ีได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งตนซึ่งพัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีการ
รับรูสมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของ Bandura14 
 1) การเรียนรูประสบการณท่ีประสบ
ผลสำเร็จดวยตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม
ผูวิจัยออกแบบการวิจัยโดยมีการใหความรูเกี่ยวกับ
ปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลม การให
ความรูสภาพแวดลอมท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตก
หกลมผานทาง PowerPoint slides และใหคูมือ
ปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดการพลัดตกหกลม คูมือ
สภาพแวดลอมท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ ธนพงษ เทศนิยม 
และคณะ17 ท่ีได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
กิจกรรมท่ีสรางความตระหนักและรูเทาทันเกี่ยวกับ
การปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งภายในกิจกรรม
เปนการสงเสริมความรูเกี่ยวกับ สาเหตุ ปจจัยเสี่ยง 
ผลกระทบของการพลัดตกหกลมและแนวทางการ
ปองกันการพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล นิมิตอานันท และ 
กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 ท่ีไดศึกษาผลของโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะของตนเองตอพฤติกรรมการ
ปองกันการพลัดตกหกลมและสมรรถนะทางกาย
ของผูสูงอายุในชุมชนท่ีมีการสรางโปรแกรมท่ีให
ความรูเกี่ยวกับสาเหตุ 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เกี่ยวกับปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดพลัดตก
หกลม การใหความรูสภาพแวดลอมท่ีบานท่ีปองกัน
การพลัดตกหกลม และการใหคูมือปจจัยเสี่ยงท่ีทำให
เกิดการพลัดตกหกลม คูมือสภาพแวดลอมท่ีบานท่ี
ปองกันการพลัดตกหกลมท่ีผูวิจัยออกแบบการวิจัย 
ผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ
แห งตน ยังรวมกันวิเคราะห ถึงปจจัยเสี่ยงและ
สภาพแวดลอมของแตละบุคคลท่ีทำใหเกิดการ
พลัดตกหกลม พรอมหาแนวทางปองกันการพลัดตก
หกลมรวมกัน พรอมบันทึกลงในสมุดบันทึกถึงวิธีการ
ปองกันการพลัดตกหกลมของตนเองและนำไป
ปฏิบัติตอท่ีบาน พรอมท้ังต้ังเปาหมายการปองกัน
การพลัดตกหกลม ซึ่งสอดคลองกับกรอบแนวคิดของ 
Bandura14 เชื่อวาวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพท่ีจะ
พัฒนาใหการรับรูความสามารถของตน เนื่องจาก
เปนประสบการณท่ีเกิดข้ึนได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สูงอายุท่ีไมเคยพลัดตกหกลมมาบอกประสบการณ
การปองกันไมใหเกิดการพลัดตกหกลม พรอมท้ัง
แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันถึงปญหาและอุปสรรคซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ วิราพร สืบสุนทร, นงพิมล 
นิมิตอานันท และ กรรณิการ ฉัตรดอกไม18 ท่ีไดมี
วิธีการเรียนรูจากตนแบบใหกลุมทดลองไดเห็น
ประสบการณของผูสูงอายุอื่นท่ีมีความเสี่ยงตอการ
พลัดตกหกลมคลายกันประสบความสำเร็จในการ
กระทำพฤติกรรมการปองกันการพลัดตกหกลม โดย
จากการศึกษาประยุกตตัวแบบท่ีมีชีวิตจริงเปน
บุคคลจริง สงผลทำใหสามารถสังเกตและมี
ปฏิสัมพันธไดโดยตรงเกิดการยึดเปนตัวอยางท่ีดี 
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านวิดีโอและตัวแบบท่ี
มีชีวิตมาเลาประสบการณความสำเร็จดวยตนเอง ซึ่ง
ตามแนวคิดของ Bandura14 ก็ไดอธิบายวา การได
เห็นประสบการณของผูอื่นจะทำใหเกิดการเรียนรู
ท่ีวาตนเองก็จะสามารถประสบความสำเร็จได 
 3) การพูดชักจูงเพื่อใหบุคคลเชื่อวาตนเอง
สามารถท่ีจะประสบความสำเร็จในการป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ทุกวันเกี่ยวกับการปองกันการพลัดตก
หกลมในแตละบุคคล กระตุนใหกลุมทดลองบันทึก
ในสมุดบันทึกเกี่ยวกับการปองกันปจจัยเสี่ยงท่ีทำ
ใหเกิดการพลัดตกหกลมและการจัดสิ่งแวดลอมท่ี
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
ภาวะท่ีผ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 
ชมเชยในสิ่งท่ีทำไดดีอยูแลว หากผูเขารวมโปรแกรม
มีความวิตกกังวลจะเพิ่มการพูดคุยระบายความรูสึก 
ซักถามขอสงสัย แลกเปลี่ยนสิ่งท่ีคิดวาเปนปญหาใน
การพลัดตกหกลม นอกจากนี้การปรับสภาพแวดลอม
ท่ีบานท่ีปองกันการพลัดตกหกลม และใหคูมือ
ปจจัยเสี่ยงและสภาพแวดลอมท่ีบานท่ีปองกันการ
พลัดตกหกลม พรอมท้ังสมุดบันทึกถึงวิธีการปองกัน
การพลัดตกหกลมของตนเองจะชวยทำใหปองกัน
การพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ ฐิติมา ทาสุวรรณอินทร และ กรรณิการ 
เทพกิจ8 ท่ีพบวา การใหความรูเกี่ยวกับการปองกัน
การพลัดตกหกลมรวมท้ังการปรับปรุงสิ่งแวดลอมท่ี
เสี่ยงตอการพลัดตกหกลมจะสามารถลดการพลัดตก
หกลมได ซึ่งผลการศึกษา พบวา ผูเขารวมโปรแกรมฯ 
ท่ีได รับโปรแกรมการปองกันการพลัดตกหกลม 
ไดแก การประเมินความรูและพฤติกรรมการปองกัน
การพลัดตกหกลม การสงเสริมการออกกำลังกาย
สำหรับผูสูงอายุ การปรับปรุงสิ่งแวดลอมท่ีเสี่ยงตอ
การพลัดตกหกลมจะมีพฤติกรรมดีกวากลุมท่ีดูแล
ตนเองตามปกติ ดังนั้นการใหความรูเกี่ยวกับปจจัยเสี่ยง 
ความรูเกี่ยวกับสภาพแวดลอมท่ีบาน  ให คูมือ
ปจจัยเสี่ยงท่ีทำใหเกิดพลัดตกหกลม และคูมือ
สภาพแวดลอมท่ีบานท่ีป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
กิจกรรมท้ังโปรแกรมและอาจจะจัดกิจกรรมเพียง 
1 - 2 คร้ัง แตกิจกรรมท่ีขาดไมได คือ กิจกรรมที่ 3 
การพูดชักจูงใหบุคคลเชื่อวาตนเองสามารถท่ีจะ
ประสบความสำเร็จในการปองกันการพลัดตกหกลม 
รวมท้ังติดตาม กระตุนเตือน กลาวชมเชย เสริมแรง
อาจจะไมตองผานภาพสังคมออนไลน 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สูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมสงเสริม
สมรรถนะแหงตน ไดเห็นตัวอยางหรือประสบการณ
จากผูอ่ืนในการปองกันการพลัดตกหกลมสำเร็จ
และกิจกรรมที่ 5 การเรียนรูประสบการณท่ีประสบ
ผลสำเร็จดวยตนเองในการปองกันการพลัดตกหกลม 
โดยเน นให ผู สู งอายุ ท่ีทำกิ จกรรมได อภิ ปราย
แลกเปลี่ยนเรียนรูในสิ่งท่ีตนเองปฏิบัติพรอมท้ัง
พยาบาลจะตองต้ังใจฟง ใหกำลังใจ และใหกลุมชวย
กลาวชมเชยถึงพฤติกรรมท่ีปฏิบัติไดดี ระยะเวลา
ท่ีใชอาจจะใชประมาณกิจกรรมละ 1 - 2 ชั่วโมง 
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