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งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม

แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอน
ปลาย กลุ่มตวัอย่างเป็นผูใ้หญ่ตอนปลายจ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 22 คน กลุ่มควบคมุ 
22 คน โดยด าเนินการวิจยัแบบวดัก่อนและหลงัในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  เครื่องมือที่ใชใ้น
การวิจยั คือ แบบวดัพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ และโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบั
ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผูใ้หญ่ตอนปลาย  ซึ่งโปรแกรมฯด าเนินการ
ทั้งหมด 6 ครัง้ สัปดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชค่้าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1)คะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มของ
อาสาสมคัรที่ไดร้บัโปรแกรมฯ สงูกว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2)คะแนน
พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ของอาสาสมคัรที่ไดร้บัโปรแกรมฯ สงูกว่าอาสาสมคัรกลุ่มควบคมุ
ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยโปรแกรมฯมีขนาดอิทธิพลเท่ากับ 
0.95 จากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดสามารถ
สง่เสรมิพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลายได ้

 
ค าส าคญั : แรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค, ทฤษฎีสะกิด, พฤติกรรมปอ้งกนัการหกลม้, ผูใ้หญ่ตอนปลาย 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title THE EFFECTS OF PROTECTION MOTIVATION PROGRAM 
UTILIZING THE NUDGE THEORY ON FALL PREVENTION 
BEHAVIORS AMONG LATE ADULTHOOD 

Author PANITA KOONTHAWEELAPPHOL 
Degree MASTER OF ARTS 
Academic Year 2024 
Thesis Advisor  Amaraporn Surakarn  

  
This quasi-experimental study aimed to examine the effects of a protection 

motivation program utilizing nudge theory on fall prevention behaviors in late adulthood. 
The sample consisted of 44 individuals in late adulthood, divided into an experimental 
group (n=22) and a control group (n=22). A pre-test and post-test design was applied to 
both groups. The research instruments included a fall prevention behavior assessment 
and a protection motivation program utilizing the nudge theory on fall prevention 
behaviors. The program was implemented over six weekly sessions, each lasting 60 
minutes. The data were analyzed using mean, standard deviation, and t-test. The results 
revealed that 1)The fall prevention behavior scores of participants who received the 
program were significantly higher after the intervention (p < .05); 2)The post-test scores 
of the experimental group were significantly higher than those of the control group (p < 
.05). The program demonstrated an effect size of 0.95. These findings indicate that a 
protection motivation program combined with nudge theory can effectively promote fall 
prevention behaviors in late adulthood. 

 
Keyword : Protection Motivation, Nudge Theory, Fall Prevention Behaviors, Late 
adulthood 
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บทที ่1 

บทน า  

ภูมิหลัง 
การพลดัตกหกลม้เป็นสาเหตกุารเสียชีวิตอนัดบัสองของโลก โดยเฉพาะในกลุ่มผูส้งูอายุ

เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างเห็นไดช้ดั โดยในแต่ละปีมีผูเ้สียชีวิตจากการหกลม้
ประมาณ 684,000 ราย โดยรอ้ยละ 80 ของผูเ้สียชีวิตอยู่ในประเทศที่มีรายไดต้ ่าและปานกลาง 
นอกจากนีย้ังพบว่ามีการหกลม้ที่ตอ้งไดร้บัการดูแลจากแพทยส์ูงถึง 37.3 ลา้นครัง้ต่อปี (WHO, 
2021) ส าหรบัประเทศไทยในปี 2566 พบว่าผูสู้งอายุที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไปเสียชีวิตจากการหกลม้
มากถึง 1,472 คน เกิดการบาดเจ็บและไดร้บัการรกัษาตวัในโรงพยาบาลเนื่องจากการหกลม้ มาก
ถึง 71,035 คน (กรมควบคุมโรค, 2566) โดยการหกลม้เป็นสาเหตุการตายรองจากอุบัติเหตุบน
ทองถนน บริเวณการเกิดมักเกิดภายในบริเวณบา้นรอ้ยละ 55 และนอกบา้นถึงรอ้ยละ 60 (กรม
ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสขุ, 2562) โดยในทุก ๆ ปีผูส้งูอายุ 1 ใน 3 หรือมากกว่า 3 ลา้นคน
ประสบอุบติัเหตพุลดัตกหกลม้สาเหตเุกิดจากการสะดดุหรือกา้วพลาดบนพืน้ต่างระดับและระดับ
เดียวกนั รอ้ยละ 66 (กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ, 2562) นอกจากนีย้งัพบว่าในปี 2562 
ผูส้งูอายุบาดเจ็บจากการพลดัตกหกลม้และใชบ้ริการทางรถฉกุเฉิน วนัละ140 ครัง้และเสียชีวิตวนั
ละ 2 ราย (โสภิตตา แสนวา และคณะ, 2565) 

ปัจจัยที่มีผลต่อการพลัดตกหกล้มเกิดได้จากปัจจัยภายนอกและภายใน โดยปัจจัย
ภายใน อาจเกิดจากความเสื่อมต่าง ๆ ของร่างกายและโรคประจ าตวัที่อาจส่งผลต่อความสามารถ
ในการทรงตวัของผูส้งูอายุ เช่นการมองเห็นไม่ชดัเจน ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลง (ชุลี ภู่ทอง
, 2545) กระดูกเปราะแตกง่ายเนื่องจากการสลายของแคลเซียม จากการเปลี่ยนแปลงของ
กลา้มเนือ้ท าใหผู้สู้งอายุมีปัญหาดา้นการทรงตัว มีโอกาสเกิดการพลดัตกหกลม้มากถึง 2.9เท่า 
ส่งผลใหค้วามสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ และความสามารถในการช่วยเหลือตนเองลดลง 
(วนิดา ราชมี, 2565) นอกจากนีย้ังพบว่าการขาดการออกก าลงักายและการปรบัเปลี่ยนท่าทางที่
ไม่ถูกตอ้งมีผลใหเ้กิดการหกลม้ได้ (โสภิตตา แสนวา และคณะ, 2565)  ส่วนปัจจัยภายนอกอาจ
เกิดไดจ้ากสภาพแวดลอ้มที่ไม่ปลอดภัย เช่น พืน้ต่างระดบั การจดัวางสิ่งของที่ไม่เหมาะสม แสง
สวา่งไม่เพียงพอ หอ้งน า้มีพืน้เปียก เป็นตน้ (ศภุณฐั พงศฤ์ทธิ์ไกรเลิศ และคณะ, 2564)  

ผลกระทบจากการหกลม้ในผูสู้งอายุ เนื่องจากร่างกายที่เสื่อมถอยตามวยัท าใหเ้กิดการ
บาดเจ็บไดง้่าย และตอ้งใชเ้วลาในการรกัษานานกว่าวยัอ่ืน ๆ การหกลม้ส่งผลใหเ้กิดการบาดเจ็บ
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ตัง้แต่ฟกช า้ไปถึงขัน้รุนแรงกระดกูหกั อาจเป็นแผลเล็กหรือใหญ่ไปถึงขัน้พิการและเสียชีวิตได้ โดย
ผูส้งูอายุที่หกลม้และกระดกูสะโพกหัก รอ้ยละ 88 ตอ้งเขา้รบัการรกัษาที่โรงพยาบาล และรอ้ยละ 
83 เสียชีวิตจากภาวะกระดกูสะโพกหกั (CDC, 2024) นอกจากนีย้งัพบว่า รอ้ยละ 20 ของผูส้งูอายุ
ที่หกล้มและกระดูกสะโพกหักมีโอกาสเสียชีวิตใน 1 ปี (คณะพยาบาลศาสตร ์จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ , 2561) โดย 1 ใน 5 ของ
ผูสู้งอายุ สามารถกลับมาเดินไดอี้กครัง้บางส่วนไดน้ั่งรถเข็นตลอดชีวิต ซึ่งบางกลุ่มไม่สามารถ
ช่วยเหลือตวัเองได ้ตอ้งนอนติดเตียง ส่งผลใหไ้ม่สามารถช่วยเหลือตนเองไดแ้ละตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นใน
การด ารงชีวิตปัจจุบัน ซึ่งน าไปสู่ผลกระทบด้านจิตใจ เช่น ความรูส้ึกเป็นภาระของครอบครัว 
ความเครียดและอาจน าไปสู่ภาวะซึมเศรา้  นอกจากนีย้ังส่งผลต่อการลดลงของปฏิสมัพันธ์ทาง
สงัคมเนื่องจากผูสู้งอายุบางรายเกิดภาวะกลวัการหกลม้จึงหลีกเลี่ยงการออกจากบา้น (ลกัษณา 
มะรงักา, 2553) ผลกระทบดา้นเศรษฐกิจ พบว่า การหกลม้ในผูส้งูอายุสรา้งภาระค่าใชจ้่ายในการ
รกัษาพยาบาล โดยจากการศึกษาพบว่าค่าใชจ้่ายในการรกัษาขอ้กระดูกสะโพกหักมีค่าใชจ้่าย
เฉลี่ย 150,720บาท (จฑุาทิพ อาธีรพรรณ และคณะ, 2564) และในกรณีที่ไม่สามารถดแูลตวัเองได้
ท าใหค้รอบครวัตอ้งลาออกจากงานหรือจา้งผูด้แูลพิเศษมาดแูลท าใหต้อ้งเสียค่าใชจ้่ายในการดแูล
ที่ค่อนขา้งสูง โดยประมาณการอาจสงูถึง 1,200,000บาทคนต่อปี (มูลนิธิสถาบนัวิจยัและพัฒนา
ผูส้งูอายุไทย, 2563) ในสหรฐัอเมริกามีค่าใชจ้่ายในการรกัษาผูส้งูอายุที่หกลม้สูงถึง 50,000 ลา้น
เหรียญต่อปี (CDC, 2023) ขณะที่ประเทศไทย ผู้สูงอายุมากกว่า 41,000 คนที่ต้องเข้ารบัการ
รกัษาในโรงพยาบาลเนื่องจากการหกลม้ซึ่งส่งผลใหร้ฐับาลแบกรบัค่าใชจ้่ายทางการแพทยเ์กือบ 
1,500 ลา้นบาทต่อปี (กรมควบคมุโรค, 2566) จะเห็นไดว้่าการหกลม้ไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบต่อ
ทางร่างกายและจิตใจเท่านั้น แต่ยังก่อใหเ้กิดภาระต่อครอบครวั ปัญหาการพลัดตกหกลม้ของ
ผูสู้งอายุในประเทศไทยเป็นเป็นปัญหาที่ทวีความรุนแรงตามการเติบโตของประชากรสูงอายุ โดย
ในปีพ.ศ. 2565 ประเทศไทยมีสดัสว่นผูส้งูอายอุยู่ที่รอ้ยละ 18.86 และคาดว่าจะเพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ 
31.44 ภายในปีพ.ศ. 2585 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2565) ปัญหาดังกล่าวไม่เพียงแต่ส่งผล
กระทบต่อระบบสาธารณสขุ แต่ยงักลายเป็นปัญหาทางสงัคมและเศรษฐกิจ โดยเฉพาะค่าใชจ้่าย
ในการดูแลทางการแพทย์และการสูญเสียประสิทธิภาพเศรษฐกิจ ดังนั้นการป้องกันจึงเป็น
สิ่งจ าเป็นที่ตอ้งใหค้วามส าคญั 

พฤติกรรมการป้องกันการหกลม้เป็นส่วนหนึ่งที่จะลดการพลัดตกหกลม้ในผูสู้งอายุได ้
จากการศึกษาแนวทางการป้องกันการหกล้ม พบว่าองค์การอนามัยโลกได้เสนอรูปแบบการ
ป้องกันภาวะหกลม้ตามแนวทาง Active ageing โดยมี 3 องคป์ระกอบ (WHO, 2008) คือ 1)การ
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สรา้งความตระหนักรูใ้หผู้ส้งูอายุถึงความส าคญัของการป้องกนัภาวะหกลม้ 2)การประเมินปัจจัย
เสี่ยงของภาวะหกลม้ 3)การออกแบบและจัดการที่เหมาะสมกับบริบทแต่ละชุมชนเพื่อป้องกัน
ภาวะหกลม้ อย่างไรก็ตามผูสู้งอายุบางรายยังขาดความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกับการหกหกลม้ โดย
เชื่อว่าเป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึน้ตามวัย และไม่สามารถป้องกันได้ (สถาบันเวชศาสตรส์มเด็จ
พระสงัฆราชญาณสงัวรเพื่อผูส้งูอายุ, 2562) จากการศึกษาพบว่าความส าคญัของการสรา้งความ
ตระหนักรูแ้ละทัศนคัติที่เหมาะสมเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ โดยมีการประยุกต ์
ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health Belief Model) เพื่อส่งเสริมการรบัรูโ้อกาสเสี่ยง 
การรบัรูค้วามรุนแรงและประโยชนข์องการปอ้งกนัการหกลม้ (ทรงวฒุิ พนัหล่อมโส, 2562; มานิตา 
รกัศรี และคณะ, 2562) นอกจากนีก้ารประเมินปัจจัยเสี่ยงอย่างครอบคลุมสามารถลดระยะเวลา
ในการรกัษาและค่าใชจ้่ายได ้(ธารทิพย ์ตนตรง และคณะ, 2553) ขณะที่การปรบัสภาพแวดลอ้ม
การส่งเสริมการออกก าลงักายอย่างเหมาะสมก็มีบทบาทส าคญัในการลดความเสี่ยง  (Hai Mai et 
al., 2022)  ดังนั้นแนวทางการป้องกันการหกล้มจึงควรเน้นการสร้างความตระหนัก รู ้
ความสามารถในการประเมินความเสี่ยงและการจดัการสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมเพื่อใหเ้กิดการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบว่าแนวทางการป้องกันการหกล้มส่วนใหญ่
มุ่งเนน้การด าเนินกิจกรรมดา้นการส่งเสริมสุขภาพโดยเฉพาะการออกก าลังกาย หลายประเภท
รว่มกนั (Multiple types of exercise) ซึ่งพบว่าสามารถลดจ านวนการหกลม้ในผูส้งูอายุไดอ้ย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (Gillespie et al., 2012; Michael et al., 2010) นอกจากกนีย้ังมีการศึกษา
เก่ียวกบัการปรบัเปลี่ยนสภาพแวดลอ้มของผูส้งูอายุใหม้ีความปลอดภยัมากยิ่งขึน้ ซึ่งสามารถลด
การหกล้มได้อย่ างมีนัยส าคัญ เมื่ อ เทียบกับการดูแลแบบปกติ  (Clemson et al., 2008; 
Weatherall, 2004) และอีกแนวทางคือ การใช้โปรแกรมป้องกันการหกล้มแบบสหปัจจัย 
(Multifuctorial Intervention) ซึ่งผสานองคป์ระกอบหลายดา้นในการส่งเสริมพฤติกรรม เช่น การ
ใหค้วามรู ้การออกก าลงักาย การประเมินสภาพแวดลอ้ม โดยมีการศึกษาที่พบว่าการการป้องกัน
การหกลม้แบบสหปัจจยัมีประสิทธิภาพในการลดอตัราการหกลม้ของผูส้งูอายุไดอ้ย่างมีนยัส าคญั 
(Carpenter, 2010) เช่นเดียวกับการศึกษาของ กาญจนา พิบูลย ์(2560) ซึ่งพบว่าโปรแกรมการ
ป้องกันการหกล้มแบบสหปัจจัย สามารถส่งเสริมและป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยช่วยเพิ่มการตระหนกัรู ้เสริมสรา้งความสามารถในการทรงตวัและลดความกลวั
การหกลม้ของผูส้งูอายุ นอกจากนีย้ังมีการศึกษาถึงปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการป้องกันการหก
ลม้ ของผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ อายุ การรบัรูค้วามรุนแรงของการหกลม้ การบัรูอ้ปุสรรคต่อพฤติกรรมการ
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ป้องกันการหกล้ม การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและความปลอดภัยของที่ อยู่อาศัย ซึ่งล้วนมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม (ณัฐยา พวงทอง และอรวรรณ กีรติสิโรจน์, 
2562) ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ตวงรตัน ์อคันาน และคณะ (2564) ที่พบว่าการรบัรูเ้ก่ียวกบั
การพลดัตกหกลม้มีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัพฤติกรรมการปอ้งกนั จากขอ้มลูที่กล่าวมาพบว่าแนว
ทางการป้องกนัการหกลม้ที่มีประสิทธิภาพ ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย การปรบัสภาพแวดลอ้มใหป้
ลอยภัยและการใช้โปรแกรมการป้องกันที่ค  านึงถึงปัจจัยที่หลากหลายซึ่งช่วยลดการหกล้มใน
ผูส้งูอายไุดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จากขอ้มลูสะทอ้นใหเ้ห็นว่าการปอ้งกนัการหกลม้จ าเป็นตอ้ง
อาศยัแนวทางที่มีความครอบคลุมและเหมาะสมกับบริบทของพืน้ที่แต่ละชุมชน โดยการประยุกต์
ทฤษฎีทางสขุภาพมาเป็นกรอบในการด าเนินงานอาจช่วยใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ 

จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาพบการประยุกตท์ฤษฎีแบบแผนความเชื่อดา้นสุขภาพ
(Health Belief Model) เพื่อส่งเสริมการรบัรูโ้อกาสเสี่ยงของการหกล้มและการประยุกต์ทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรค (Protection motivation theory) มาใชใ้นการส่งเสริมการรบัรูภ้ัยคุกคาม
และความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการป้องกันการหกลม้ ซึ่งส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรม
ป้องกันการหกลม้มากขึน้ โดยพบว่าการประยุกตท์ฤษฎีดงักล่าวสามารถส่งเสริม ความเชื่อมั่นใน
การป้องกนัการหกลม้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (นทัฐิณี บุญช่วย และสมคิด ปราบภยั, 2564)  แมท้ี่
ผ่านมาจะพบการป้องกันการหกล้มที่หลากหลาย เช่น การออกก าลังการ การให้ความรู ้แต่ยัง
พบว่าผูส้งูอายุแต่ละชุมชน ยังมีบริบทที่แตกต่างกัน ทัง้ในดา้นสภาพแวดลอ้ม ความเชื่อและการ
รับรูด้้านสุขภาพ (ตวงรัตน์ อัคนาน และคณะ, 2564) ท าให้การด าเนินงานอาจไม่สามารถ
ตอบสนองไดอ้ย่างครอบคลุม ผูว้ิจัยจึงมีความสนใจที่จะประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
(Protection motivation Theory) ในการพัฒนาพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม เนื่องจากเป็น
ทฤษฎีที่กระตุน้การรูคิ้ดที่จะน าไปสู่พฤติกรรมการป้องกนั โดยผ่านกระบวนการ 2 ดา้น ไดแ้ก่ การ
ประเมินภัยคุกคาม เป็นการประเมินการรบัรูข้่าวสารที่เป็นความรูห้รือขอ้มูลทางสุขภาพถึงความ
รุนแรงนั้น ๆ ซึ่งเป็นปัจจัยที่อาจเพิ่มหรือลดการตอบสนองของพฤติกรรม อาจเป็นได้ทั้งปัจจัย
ภายในและภายนอกของบุคคล เช่น ประสบการณ์ที่ผ่านมา เป็นตน้ และการประเมินการเผชิญ
ปัญหา ผ่านการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการจดัการหรือหลีกเลี่ยงต่อภัยคกุคามนัน้ ๆ โดย
กระบวนการต่าง ๆ มีผลต่อวิธีการคิดและมีผลต่อการกระท าและการยบัยัง้การกระท า (Preissner 
et al., 2023) ซึ่งทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคมีความสอดคลอ้งกบัแนวทางขององคก์ารอนามัย
โลก (WHO, 2007) ดา้นการตระหนกัรูเ้ก่ียวกบัการป้องกนัการหกลม้ และการประเมินปัจจยัเสี่ยงที่
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จะน าไปสู่การหกลม้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเสริมสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-
efficacy) สามารถน าไปสู่การออกแบบกิจกรรมที่ส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถประเมินความเสี่ยง
และวิธีการหลีกเลี่ยงสถานการณท์ี่เป็นอนัตรายไดอ้ย่างเหมาะสม 

อย่างไรก็ตามแมก้ารประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรค (Protection motivation 
theory)จะสามารถส่งเสรมิการประเมินภยัคกุคามได ้แต่เพื่อใหพ้ฤติกรรมดงักล่าวสามารถด ารงอยู่
ไดอ้ย่างยั่งยืน จึงจ าเป็นตอ้งมีการสนบัสนุนเชิงพฤติกรรมเพิ่มเติม โดยเฉพาะในกลุม่ผูส้งูอายุซึ่งมี
ขอ้จ ากัดดา้นความจ าและการเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ (อัญชลี ชุ่มบัวทอง และคณะ, 2558) การกระตุน้
การระมัดระวัง จึงมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมการตอบสนองที่เหมาะสม (กนกพร สมตระกูล, 
2561) ผูว้ิจยัพบว่าทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) ซึ่งเป็นแนวคิดทางเศรษฐศาสตรพ์ฤติกรรม เนน้
การออกแบบทางเลือกหรือสภาพแวดล้อมเพื่อจูงใจให้เกิดการเปลี่ยนพฤติกรรมโดยไม่บังคับ 
โดยเฉพาะในกลุ่มเมื่อเขา้สู่วัยสูงอายุอาจไม่ตอบสนองต่อการสื่อสารเชิงเหตุผล  ทฤษฎีสะกิดจึง
เป็นแนวคิดที่ กระตุน้/จูงใจ เพื่อใหผู้สู้งอายุสามารถรกัษาพฤติกรรมที่เหมาะสมไดอ้ย่างต่อเนื่อง 
ทฤษฎีสะกิดสามารถประยกุตใ์ชไ้ดห้ลายรูปแบบ เช่น การออกแบบกิจกรรมใหส้อดคลอ้งกบัความ
สนในและบริบทสังคมของผู้สูงอายุ  (Forberger et al., 2022) โดยแนวคิดของทฤษฎีสะกิด 
(Nudge Theory) สามารถสรุปได ้4 ดา้นดงันี ้1.ท าใหง้่าย (Easy) 2.ท าใหด้งึดดู (Attractive) 3.ท า
ใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของสงัคม (Social) 4.ท าใหก้ระชับ (Timely) แนวคิดทัง้ 4 ดา้นถูกเรียนว่าเทคนิค 
(EAST) เทคนิคดงักล่าว ถูกน าไปใชใ้นการเตือนพฤติกรรมทางสขุภาพผ่านการเตือนดว้ยขอ้ความ 
เช่น การเตือนการรบัประทานยา การเตือนการออกก าลังกาย หรือการเรียนรูผ้่านประสบการณ์
ผ่านการอภิปรายแบบมีส่วนร่วมโดยผูเ้ขา้ร่วมจะไดเ้รียนรูจ้ะประสบการณข์องผูอ่ื้น (Kwan et al., 
2020)  

จากขอ้มูลประชากรจังหวัดสกลนครปี 2566 พบว่ามีผูสู้งอายุจ านวน 187,730 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 16.39 เป็นกลุ่มติดสงัคม รอ้ยละ 63 กลุ่มติดบา้น รอ้ยละ 10.29 ในส่วนอ าเภอเมืองมี
ผูส้งูอายุ จ านวน 33,564 คน (ส านกังานพัฒนาสงัคมและความมั่นคงของมนุษยจ์งัหวดัสกลนคร, 
2566)  จากรายงานพบผูส้งูอายุกลุม่เสี่ยงหกลม้ จ านวน 1,035 คน สะทอ้นใหเ้ห็นถึงแนวโนม้การ
เพิ่มขึน้ของผูสู้งอายุที่อาจเผชิญกับปัญหาทางสุขภาพ โดยเฉพาะการพลดัตกหกลม้ซึ่งส่งผลต่อ
คณุภาพชีวิตและภาระค่าใชจ้่าย ทัง้นีอ้งคก์ารอนามยัโลก WHO (2008) ระบุว่า ผูสู้งอายุ ที่มีอาย ุ
65 ปีขึน้ไปมีโอกาสหกล้มรอ้ยละ 28-35 และเพิ่มสูงขึน้เป็นรอ้ยละ 32-42 เมื่อเข้าสู่อายุ 70 ปี 
สถานการณ์ดังกล่าวชีใ้ห้เห็นถึงความส าคัญในการเตรียมความพรอ้มเขา้สู่วัยสูงอายุ จากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาแมจ้ะมีการศึกษาเก่ียวกับการป้องกันการหกลม้มาแลว้แต่ยังขาด
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การบูรณาการทางทฤษฎีจิตวิทยาเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมแบบองคร์วม งานวิจยัสว่นใหญ่เนน้การใช้
ทฤษฎีเด่ียว เช่น แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health belief model) (Mohammadkhah et 
al., 2024; วฑุฒิชยั จิรโชติกุล, 2566; โสภิตตา แสนวา และคณะ, 2565) โดยไม่มีการบูรณาการ
ระหว่าง ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (Protection motivation Theory) และ ทฤษฎีสะกิด 
(Nudge Theory) ซึ่งมีศกัยภาพในการสรา้งแรงจูงใจและกระตุน้พฤติกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ดว้ยเหตนุีผู้ว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะศกึษาโปรแกรมแรงจูงเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิด จะมี
ผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผู้ใหญ่ตอนปลายไดห้รือไม่เพราะหากผู้เขา้ร่วมกิจกรรม
รบัรูถ้ึงความรุนแรงและภัยคุกคามจะเกิดแรงจูงใจในการปฏิบติัและการรบัรูถ้ึงประโยชนข์องการ
ป้องกันด้วยการสร้างความเชื่อผ่านการเรียนรู้ (Benight & Bandura, 2004) จะน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อปอ้งกนัการพลดัตกหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 
 

ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิดมีผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัการ

หกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลายหรือไม่ 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดมีผลต่อ

พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
ความส าคัญเชิงทฤษฎี  โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อ

พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย พฒันามาจากทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปอ้งกนัโรค 
เช่น การกระตุ้นให้เกิดความกลัวเพื่อให้เกิดการประเมินการรับรูข้้อมูลข่าวสารและสิ่งที่ เป็น
อันตรายต่อชีวิต เพื่อให้ผู ้สูงอายุสามารถประเมินปัจจัยเสี่ยงและตระหนักถึงปัญหาพรอ้มทั้ง
สามารถแสดงวิธีการรบัมือไดอ้ย่างเหมาะสม และทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) เป็นการโนม้นา้ว
ผูค้นโดยไม่บงัคบัสามารถน ากระบวนการดงักลา่วไปประยกุตใ์นการเตือนพฤติกรรมทางสขุภาพได้
และสามารถประยกุตก์ระบวนการต่าง ๆ ใหเ้หมาะสมกบับรบิทชมุชนได ้

ความส าคัญเชิงปฏิบัติ นักสาธารณสุข กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุหรือผู้ที่สนใจโปรแกรม
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอน
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ปลาย สามารถน าโปรแกรมฯไปส่งเสริมสุขภาพใหก้ับอาสาสมัครที่มีความสนใจเพื่อป้องกันการ
พลดัตกหกลม้ หรือน ากิจกรรมบางส่วนไปประยุกตใ์หก้ับชุมชนเพื่อใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละป้องกัน
การพลดัตกหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายไุด ้

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experiment Research) โดยมีรายละเอียด 

ดงันี ้
1.ประชากรในการวิจัยคร้ังนี ้

ผูใ้หญ่ตอนปลายที่มีอายใุนช่วง 55-59ปี ที่อยู่ในจงัหวดัสกลนคร 
2.กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ผูใ้หญ่ตอนปลายที่มีอายุในช่วง 55-59 ปี อยู่ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 
จ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุจ านวน 22 คน กลุม่ทดลอง 22 คน 

3.ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค

รว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ พฤติกรรมป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่

ตอนปลาย 
4.ขอบเขตด้านระยะเวลาของการวิจัย 

เริ่มตัง้แต่ กนัยายน 2567 จนถึง มีนาคม 2568 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ผู้ใหญ่ตอนปลาย หมายถึง บุคคลที่มีอายุในช่วง 55-59 ปี เขตอ าเภอเมือง จังหวัด

สกลนคร 
การพลดัตกหกลม้ หมายถึง การสูญเสียความสามารถในการทรงตัวโดยไม่คาดคิดซึ่ง

อาจเกิดจากปัจจัยภายนอกและภายในที่มีผลใหบุ้คคล ลื่น/ทรุดลงบนพืน้ที่มีระดับที่แตกต่างกัน 
โดยเหตดุงักลา่วอาจก่อใหเ้กิดการบาดเจ็บตัง้แต่เล็กนอ้ยกระทั่งรุนแรงถึงขัน้ผ่าตดั 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
1.พฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ หมายถึง การปฏิบัติตัวของอาสาสมัครเพื่อป้องกัน

การหกลม้ผ่านการประเมินปัจจยัเสี่ยงโดยการหลีเลี่ยงพฤติกรรมที่เป็นอนัตราย โดยค านึงถึงปัจจยั
ภายใน ได้แก่ ประวัติสุขภาพ การตรวจสายตาเป็นประจ าทุกปี ทบทวนประวัติการใช้ยาและ
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ปรึกษาแพทย์อย่างสม ่าเสมอ ปัจจัยภายนอกได้แก่ การจัดสภพแวดล้อมให้เหมาะสม การ
ระมัดระวังการเดินในพืน้ที่ต่างระดับและการเปลี่ยนอริยาบถขณะลุก ตรวจสอบเครื่องแต่งกาย
ไม่ใหม้ีขนาดใหญ่เกินไป การจดัวางสิ่งของใหเ้หมาะสมและมีแสงสว่างที่เพียงพอ 

ในการวัดพฤติกรรมป้องกันการหกลม้ ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาและปรบัปรุงขอ้ค าถามจากแบบ
วัด The falls Behavioural (FaB) Scale for the older person (Clemson et al., 2007) เพื่อให้
สอดคล้องกับบริบทการศึกษาและนิยามเชิงปฏิบัติการ ซึ่งมีจ านวน 29 ข้อ เป็นแบบทดสอบ
ประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป็นประจ า (4)  ปฏิบัติบ่อยครั้ง (3)  ปฏิบัติ
บางครัง้ (2)  ไม่เคยปฏิบติัเลย (1) 

2.โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤตกรรมการป้องกนัการหก
ล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย เป็นกระบวนการที่ผู ้วิจัยได้พัฒนาขึน้ภายใต้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการ
ป้องกันโรค (Protection motivation Theory) และทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) โดยท าการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที  โดยแต่ละกิจกรรมมี รูปแบบการจัดการเรียนรู ้
ประกอบดว้ยการบรรยาย อภิปรายแลกเปลี่ยนและสรุปการเรียนรู ้โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ครัง้ที่ 1 รูจ้ริงเรื่องหกลม้ มีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1.เพื่อใหอ้าสาสมัครสามารถประเมิน
การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายเมื่อเขา้สู่วัยสูงอายุ 2.เพื่อใหอ้าสาสมัครสามารถประเมินปัจจัย
เสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 3.เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินความรุนแรงและ
ผลกระทบจากการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 

ครัง้ที่ 2 ความเสี่ยงนี.้.ปอ้งกนัได ้วตัถปุระสงค ์เพื่อใหอ้าสาสาสมคัรสามารถประเมิน
กิจกรรมในชีวิตประจ าวนัที่มีความเสี่ยงต่อการหกลม้ 

ครั้งที่  3 ส ารวจพื ้นที่ เสี่ยง เพื่อความปลอดภัย วัตถุประสงค์ เพื่อให้อาสาสมัคร
สามารถประเมินพืน้ที่เสี่ยงภายในบา้นที่สง่ผลต่อการหกลม้ 

ครัง้ที่ 4 ซอ้มลม้ ฝึกลกุ วตัถุประสงค ์เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมมีความสามารถในการซอ้มลม้ 
ฝึกลกุเพื่อลดความรุนแรงจากการหกลม้ 

ครัง้ที่ 5 ขยับสักนิด พิชิตความแข็งแรง วัตถุประสงค์ เพื่อให้อาสาสมัครสามารถ
อธิบายประโยชนข์องการออกก าลงักายได้ เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถแสดงท่าการออกก าลงักาย
ตามแบบที่ก าหนดได ้

ครัง้ที่ 6 ทบทวนความรู ้วัตถุประสงค ์เพื่อใหอ้าสาสมัครทบทวนความรูเ้พื่อป้องกัน
การหกลม้ 
 



  9 

บทที ่2 

แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การวิจยัผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย ผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรม เอกสาร และรายงานการวิจยัที่
เก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาวิจยั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1. แนวคิดเก่ียวกบัผูส้งูอาย ุ
1.1 การเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอาย ุ
1.2 พฤติกรรมสขุภาพของผูส้งูอาย ุ

2. การหกลม้ในผูส้งูอาย ุ
2.1 สถานการณก์ารหกลม้ของผูส้งูอาย ุ

 2.2 สาเหตกุารหกลม้ของผูส้งูอาย ุ
2.3 ผลการทบของการหกลม้ของผูส้งูอาย ุ

3. การปอ้งกนัการหกลม้ของผูส้งูอาย ุ
 3.1 การประเมินปัจจยัเสี่ยงต่อการหกลม้ 
 3.2 การออกก าลงักายเพื่อปอ้งกนัการหกลม้ 
 3.3 การปรบัสภาพแวดลอ้มเพื่อปอ้งกนัการหกลม้ 
 3.4 ความหมายของพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ 
4. การพฒันาโปรแกรมส าหรบัสง่เสรมิพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ 

4.1 ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค (Protection motivation theory) 
4.2 ทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) 

5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
6. กรอบแนวคิดการวิจยั 
7. สมมติฐานของการวิจยั 
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1.แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
ชราศาสตรศ์กึษาเป็นการอธิบายสาเหตขุองความสงูอายโุดยถกูพฒันาอย่างต่อเนื่องในปี

พ.ศ.2481โดยแพทยช์าวเยอรมันและนักสรีวิทยาและไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากจากหนังสือ
เรื่องปัญหาวัยชรา(Problem of aging) จึงเกิดการก่อตั้งสมาคมชราศาสตรศ์ึกษา(International 
Association of gerontology) ความสนใจในการศึกษาผูส้งูอายุมีเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง จึงเกิดการ
ตัง้สมาคมและออกวารสารวิชาการท าใหค้วามรูท้างผูสู้งอายุแพร่ออกไปตามประเทศต่าง ๆ ทั่ว
โลก การศึกษาเก่ียวกบัผูส้งูอายุที่ผ่านมามีการศึกษาเก่ียวกบัชราศาสตรศ์ึกษา หรือ จีรอนโทโลจี 
(Gerontology) โดยศึกษาถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงระยะสดุทา้ยของมนุษย ์(สรุกุล เจนอบรม, 
2536) ชราศาสตรจ์ึงเป็นการน าเอากระบวนการจากหลากหลายสาขาวิชามาอธิบายการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในผูส้งูอายุ เช่น วิชาสงัคมวิทยา จิตวิทยา และยงัรวมถึงการศึกษาทางดา้น
การด าเนินการจดักิจกรรมเพื่อสง่เสรมิผูส้งูอายุในดา้นต่าง ๆ ขอบเขตในการศึกษาจึงประกอบดว้ย 
ด้านทฤษฎี (Theoretical) คือการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุและการอธิบายการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ผ่านกรอบแนวคิด ดา้นวิธีการ (Methodology) คือการศึกษาถึงปัญหาของ
ผูส้งูอายุและเทคนิคที่เหมาะสมส าหรบัการปรบัใชก้บัผูส้งูอาย ุดา้นการประยุกต(์Applied) คือการ
น าทฤษฎีและวิธีการมาจดักิจกรรมเพื่อส่งเสริมและปอ้งกนัปัญหาส าหรบัผูส้งูอายุ ผูส้งูอายุถือเป็น
ช่วงสดุทา้ยของวงจรชีวิต มนุษยจ์ึงมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจและความตอ้งการขึน้
พืน้ฐานที่ควรไดร้บัการดแูลอย่างเต็มที่ (Paramita et al., 2018)   

องคก์ารสหประชาชาติใหค้ าจ ากัดความของ “ผูสู้งอายุ” หมายถึง ผูท้ี่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป
ทัง้เพศชายและเพศหญิง ค าว่า “ผูสู้งอายุ” ถูกบญัญัติครัง้แรกเมื่อปีพ.ศ.2506 โดย พล.ต.ต.อรรถ
สิทธิ์ สิทธิสุนธร ส าหรับประเทศไทยก าหนดนิยาม “ผู้สูงอายุ” ในพระราชบัญญั ติผู้สูงอาย ุ
พ.ศ.2546 หมายถึง“บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปีขึน้ไปและมีสัญชาติไทย” และเป็นบุคคลในวัย
สดุทา้ยของวงจรชีวิต ซึ่งมีความเสื่อมทางรา่งกาย จิตใจและสงัคม  (สมศกัดิ ์ศรีสนัติสขุ, 2536) 

ผูส้งูอายถุกูแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ (กรมกิจการผูสู้งูอาย, 2566) (ดงันี)้ 
1.ผูส้งูอายวุนัตน้ (the young old) หมายถึง ผูท้ี่มีอาย ุ60-69ปี 
2.ผูส้งูอายวุยักลาง (The middle old) หมายถึง ผูท้ี่มีอาย ุ70-79 ปี 
3.ผูส้งูอายวุยัปลาย (The oldest old) หมายถึง ผูท้ี่มีอาย ุ80 ปีขึน้ไป 

1.1การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ 
กระบวนการชราเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของเซลลต่์าง ๆ ในร่างกาย โดยเมื่อเขา้สู่

วัยสูงอายุจะมีการสลายของเซลล์ท าให้การท างานต่าง ๆ ของระบบร่างกายลดลง ส่งผลให้
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ผูสู้งอายุมีลักษณะแตกต่างจากวัยอ่ืน ๆ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้การ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ สามารถอธิบายได ้ (สถาบนัเวชศาสตรผ์ูส้งูอาย,ุ 2558) ดงันี ้

1.1.1 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ระบบต่าง ๆ ท างานได้ลดลง เช่น การ
เปลี่ยนแปลงภายนอกร่างกาย ผิวหนังเหี่ยวย่น เนื่ องจากต่อมเหงื่อลดลง ต่อมไขมันลด
ประสิทธิภาพลง เกิดการบาดเจ็บในลกัษณะอกัเสบง่าย สายตามมีความเสื่อมลงมองเห็นไม่ชดัใน
ที่มีแสงนอ้ย ระบบกลา้มเนือ้กระดกูและขอ้ สญูเสียความยืดหยนุของกระดกู ความสามารถในการ
รบัแรงกระแทกลดลงท าใหเ้กิดการบาดเจ็บและเกิดโรคขอ้เสื่อมไดง้่าย นอกจากนีย้งัพบว่าการหด
ตัวของกลา้มเนือ้ลดลง มวลกระดูกลดลง ท าใหพ้บโรคกระดูกพรุนและเกิดการหกลม้ไดง้่ายเมื่อ
รา่งกายสญูเสียความสามารถในการทรงตวัอาจท าให้ผูส้งูอายุกระดกูหกัได ้ระบบหวัใจและหลอด
เลือด เกิดภาวะหลอดเลือดแข็งกระดา้ง มีความเสื่อมและความยืดหยุ่นนอ้ย อาจท าใหเ้กิดความ
ดนัโลหิตสูง เมื่อท างานหนกัอาจเกิดอาการเวียนหัว หนา้มืดและโอกาสเกิดภาวะหวัใจลม้เหลวได ้
ระบบประสาท จ านวนเซลลป์ระสาทและสมองลดลงท าใหป้ฏิกิริยาในการตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ 
ชา้ลง เช่น การเคลื่อนไหวชา้ลง ความคิดการตดัชา้ลง (วิไลวรรณ  ทองเจรญิ, ม.ป.ป.)  

1.1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดา้นจิตใจ มักพบปัญหาทางอารมณ์และจิตใจเนื่องจาก
เกิดการเปลี่ยนแปลงมากขึน้ เช่น การเปลี่ยนแปลงบุคลิกตามความคิดของตน มกัมีความนอ้ยใจ 
รูส้ึกไม่เป็นที่ตอ้งการ ความเสื่อมโทรมของร่างกาย การอยู่ในภาวะพึ่งพิง บทบาททางสงัคมหรือ
การสญูเสียคนในครอบครวั เป็นตน้ การเปลี่ยนแปลงนีล้ว้นมีผลต่ออารมณแ์ละจิตใจของผูส้งูอาย ุ 
(ฐิตินันท ์นาคผู ้และอาจินต ์สงทับ, 2562) นอกจากนีย้ังพบว่าสูงอายุมักยึดติดกับความคิดและ
เหตุการณ์เดิม ๆ การเรียนรูส้ิ่งใหม่ต่าง ๆ ลดลงขาดความมั่นใจในการปรับตัวบางกลุ่มอาจมี
อาการซึมเศรา้ หงุดหงิดและกังวลรวมทั้งกลัวการถูกทอดทิง้หากไม่ได้รบัการดูแลอาจน าไปสู่
ปัญหาที่รุนแรงได ้

1.1.3 การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม บทบาทหนา้ที่ทางสงัคมลดลง เช่น การเกษียณ ท า
ใหผู้ส้งูอายุมีปฏิสมัพันธต่์าง ๆ ทางสงัคมลดลงอีกทัง้การเปลี่ยนแปลงบทบาทจากผูน้  าครอบครวั
เป็นผูอ้าศัยและความแข็งแรงต่าง ๆ ของร่างกายลดลงท าใหก้ารช่วยเหลือตนเองหรือการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันท าไดย้ากมากขึน้ ท าใหข้าดความมั่นใจในการท ากิจกรรมต่าง ๆ นอกจากนีย้ังพบ
การเป็นแปลงลกัษณะทางครอบครวั จากครอบครวัใหญ่ ๆ มาเป็นครอบครวัเด่ียว ท าใหผู้สู้งอายุ
ตอ้งอยู่ตามล าพงัเพิ่มมากขึน้ รวมทัง้เกิดการสญูเสียเพื่อนฝูงและคู่ชีวิต ท าใหเ้กิดความเหงาและ
รูส้ึกโดดเดี่ยวมากขึน้ (ศาสน ์สขุประเสรฐิ, 2558) จากสถิติการของผูส้งูอายทุี่อาศยัเพียงล าพงัเมื่อ
ปี 2537 มีเพียงร้อยละ 3.60 ในปี 2564 สูงเพิ่มขึ ้นเป็นร้อยละ 11.90จากประชากรทั้งหมด 
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นอกจากนีย้งัพบการอยู่ตามล าพงักบัคู่สมรสมีแนวโนม้เพิ่มสงูขึน้ถึงรอ้ยละ 24.03 หรือคิดเป็น 1ใน
4ของประชากรสงูอายุทัง้หมด จากการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ อาจส่งผลกระทบต่อจิตใจของผูส้งูอายุ
และน าไปสูภ่าวะซมึเศรา้ได ้

จากการศึกษาเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายุ สรุปไดว้่า กระบวนการชราแบ่งออกเป็น 3 
ดา้น ไดแ้ก่ การเปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกาย การเปลี่ยนแปลงทางดา้นจิตใจและการเปลี่ยนแปลง
ทางดา้นสงัคม จากความเสื่อมของร่างกายท าใหก้ารตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ของผูส้งูอายุชา้ลง ซึ่ง
มีผลต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งการเปลี่ยนผ่านบทบาททางสังคมจากวัยท างานเข้าสู่วัน
เกษียณอายุ ส่งผลใหผู้สู้งอายุมักเกิดความนอ้ยใจ เป็นรูส้ึกภาระพึ่งพึ่งหากไม่ไดร้บัการดูแลอาจ
สง่ผลกระทบต่อสภาพจิตใจน าไปสูภ่าวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายไุด ้

1.2 พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 พฤติกรรมสุขภาพของผูส้งูอายุ หมายถึง การส่งเสริมใหผู้สู้งอายุท ากิจกรรมเพื่อ

ป้องกันการเกิดโรค เช่น การหลีกเลี่ยงการซือ้ยากินเอง พักผ่อนใหเ้พียงพอ ออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอ (ธนวิชญ์ แสนสองแคว, 2559) นอกจากนีย้ังพบว่า สิรินทร ฉันสิริกาญจน อา้งถึงใน 
อรชร โวทวี, 2548 ไดอ้ธิบายถึงหลัก 11 อ ซึ่งใหร้ะมัดระวังอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึน้ไดก้ับผูสู้งอาย ุ
อาจท าใหเ้กิดการบาดเจ็บ พิการ ซึ่งควรจดัการพืน้ที่ต่าง ๆ ใหม้ีแสงสว่างเพียงพอ ควรมีราวจบัใน
หอ้งน า้เพื่อลดความเสี่ยงของอบุติัเหต ุ

 จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุ สรุปไดว้่า พฤติกรรมสุขภาพของ
ผูสู้งอายุคือการส่งเสริมกิจกรรมใหก้บัผูสู้งอายุ เพื่อป้องกนัการเกิดโรค รวมทัง้การปฏิบติัตนเพื่อ
ระมดัระวงัอบุติัเหตทุี่อาจก่อใหเ้กิดการบาดเจ็บหรือพิการได ้

2. การหกล้มในผู้สูงอายุ 
การหกลม้ในผูสู้งอายุเป็นปัญหาที่พบบ่อยและมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ เนื่องจากความเสื่อม

ถอยของร่างกายท าใหค้วามสามารถในการทรงตวัลดลง (กรมกิจการผูส้งูอายุ, 2564) 1 ใน 3 ของ
ผูส้งูอายหุรือมากกว่า 3 ลา้นคนประสบอบุติัเหตพุลดัตกหกลม้ซึ่งสาเหตเุกิดจากการสะดดุหรือกา้ว
พลาดบนพืน้ต่างระดบัและระดบัเดียวกนัถึงรอ้ยละ 66 (กองป้องกนัการบาดเจ็บ กรมควบคมุโรค, 
2564) ส าหรบัประเทศไทยมีผูเ้สียชีวิตจากการหกลม้มากถึง 1600 คนต่อปี หรือรอ้ยละ 33 (กอง
ป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค , 2564) สาเหตุอาจเกิดได้จากปัจจัยทางชีวภาพ เช่น 
ความสามารถทางการมองเห็นลดลง การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาท (Fuller, 2000) รวมทัง้
ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้ม (Nelson & Amin, 1990)  

2.1 สถานการณก์ารหกล้มของผู้สูงอายุ 
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การพลดัตกหกลม้เป็นสาเหตุการณเ์สียชีวิตอันดับ 2 ในการบาดเจ็บโดยไม่ตัง้ใจ (นิ
พา ศรีชา้ง และลวิตรา ก๋าวี, 2564) การพลดัตกหกลม้มีแนวโนม้สงูขึน้อย่างต่อเนื่อง จากรายงาน
ของ CDC พบว่า ปีค.ศ.2020 ผูส้งูอายุที่มีอายุมากกว่า 65 ปี เสียชีวิตถึง 36,000 รายและการลม้
มากกว่า 1 ครัง้ของที่มีอายุมากกว่า 60 ปีอาจเป็นอนัตรายได ้จากการเกิดกระดกูสะโพกหัก โดย
ผูห้ญิงมีความเสี่ยงถึงรอ้ยละ 18 (Healthhub, 2022) นอกจากนีย้ังพบว่าในแต่ละปีมีผูเ้สียชีวิต
จากการหกล้มประมาน 684,000 ราย รอ้ยละ 80 อยู่ในประเทศที่มีรายได้ต ่าและปานกลาง 
(WHO, 2021) ส าหรบัประเทศไทยจากสถิติปีพ.ศ.2564 พบว่ามีผูส้งูอายุสูงถึง 12 ลา้นคน ในแต่
ละปีจะพบการหกพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอายุ ประมาน 3 ลา้นราย เกิดการบาดเจ็บเขา้รกัษาตัวใน
โรงพยาบาลมากกว่า 60,000 รายต่อปี และยังมีผู ้เสียชีวิตเฉลี่ยวันละ 4 ราย (กองป้องกันการ
บาดเจ็บ, 2565) และยังเป็นเหตุให้ผู ้สูงอายุเกิดความพิการ ภาวะพึ่งพึ่งที่อาจส่งผลกระทบ
ทางดา้นจิตใจและมีค่าใชจ้่ายในการดแูลที่เพิ่มมากขึน้ 

2.2 ความหมายของการหกล้ม 
มีผูใ้หค้วามหมายของการหกลม้ไวห้ลากหลาย เนน้ไปในทิศทางเดียวกนั ซึ่งหมายถึง 

เหตุการณ์ที่ ไม่คาดคิดมีผลให้บุคคลทรุดลงไปในพื ้นที่ต  ่ ากว่าพื ้นที่ รอบ ๆ (WHO, 2021; 
ราชบณัฑิตยสถาน, 2551) หรือเกิดการปะทะพืน้ที่รอบ ๆ เช่น โต๊ะ จนเกิดการบาดเจ็บ (กมลทิพย ์
หลักมั่น, 2558; ลาวัลย ์เชยชม และคณะ, 2562; สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และคณะ, 2542) ซึ่งมี
สาเหตมุาจากการการลื่น การสะดดุ (ดุษฎี  ปาลฤทธิ์, 2544) นอกจากนีอ้าจน าไปสู่เหตกุารณไ์ม่
คาดคิด เช่น โรคหลอดเลือดสมอง (Laurence, 2022)   

จากการศึกษาความหมายของการหกลม้ในผูสู้งอายุสรุปไดว้่า การหกลม้ หมายถึง 
เหตุการณ์ที่ผูสู้งอายุสูญเสียการทรงตัวโดยไม่คาดคิดจึงเกิดการเปลี่ยนท่าโดยไม่ไดต้ัง้ใจ ท าให้
ร่างกาย ลื่น/ทรุดลงไปบนพืน้ในระดบัที่ต  ่ากว่า ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดการบาดเจ็บทางร่างกายจากการ
ปะทะกบัสิ่งของบรเิวณรอบ ๆ   

เพื่อใหเ้กิดการเตรียมพรอ้มและการปรบัตัวต่อการเปลี่ยนแปลงเมื่อเขา้สู่วัยสูงอาย ุ
เนื่องจากผูส้งูอายุ ที่มีอายุ 65 ปีขึน้ไปมีโอกาสหกลม้รอ้ยละ 28-35 และเพิ่มสงูขึน้เป็นรอ้ยละ 32-
42 เมื่อเขา้สู่อายุ 70 ปี (WHO, 2008)  ส าหรบัการวิจัยในครัง้นีผู้ ้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
อาสาสมัครที่มีอายุในช่วง 55-59 ปี เพื่อเป็นการเตรียมความพรอ้มเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยช่วงวัย
ดงักล่าวเป็นระยะเปลี่ยนผ่านที่ยงัสามารถช่วยเหลือตนเองไดดี้และเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงบทบาท
ทางสงัคม  
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2.3 สาเหตุของการหกล้ม 
จากการศึกษาคน้ควา้ที่เก่ียวกับการหกลม้ของผูสู้งอายุพบว่า ปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อ

การหกลม้ในผูสู้งอายุ ตามแนวคิดองคก์ารอนามัยโลก (WHO, 2008) แบ่งเป็น 4 ปัจจัย ไดแ้ก่ 
ปัจจยัเสี่ยงทางชีววิทยา ปัจจยัเสี่ยงทางพฤติกรรม ปัจจยัเสี่ยงทางสภาพแวดลอ้ม และปัจจยัเสี่ยง
ทางดา้นเศรษฐกิจสงัคม  

2.3.1 ปัจจัยเส่ียงทางชีววิทยา 
ปัจจัยเสี่ยงทางชีววิทยาและลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล เช่น เพศ อายุ เป็น

ปัจจัยที่มีความเก่ียวขอ้งกับการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ (WHO, 2021) นอกจากนีย้ังพบว่า
ปัจจยัจากกระบวนการชรา ไดแ้ก่ สายตา ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (กาญจนา พิบูลย,์ 2560)  
ในแต่ละปีจะพบอุบติัเหตุการหกลม้มีมากถึง 3 ลา้นรายและบาดเจ็บกว่า 6 หมื่นรายต่อปี โดยมี
ผูเ้สียชีวิตจากการหกลม้เฉลี่ยวันละ 4 ราย และยังเป็นสาเหตุใหผู้สู้งอายุ เกิดการบาดเจ็บและ
พิการ (กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ, 2562)   

เพศ ทุก ๆ ปี พบว่า 1 ใน 3 ของผูท้ี่มีอายุมากกว่า 65 ปีมีความเสี่ยงในการหกลม้
และพบว่าในเพศหญิงไดร้บัการรกัษาตัวในโรงพยาบาลและแผนกฉุกเฉิน (Stevens & Phelan, 
2013) นอกจากนีย้งัพบว่าผูส้งูอายุประมาณ 1.64 ลา้นคนเขา้รบัการรกัษาตวัจากการหกลม้โดย
ไม่ไดต้ัง้ใจเกิดแผลตัง้แต่แผลฟกช า้ ถลอก ในจ านวน 1.16 ลา้นคนเป็นผูห้ญิงคิดเป็นรอ้ยละ 70.5 
ในกรณีกระดูกหักสูงกว่าผูช้ายถึง 2.2 เท่าและไดร้บัการรกัษาตัวทีโรงพยาบาลอยู่ที่ 1.8 เท่าของ
ผูช้าย (Stevens & Sogolow, 2005)  

อายุ เป็นปัจจยัที่มีความสมัพันธ์การหกลม้ในผูสู้งอายุ และอายุที่เพิ่มขึน้ยิ่งมีอัตรา
การหกลม้สงูขัน้โดยเฉพาะผูท้ี่มีอายุ 80 ปีขึน้ไปมีโอกาสเสี่ยงหกลม้ เป็น 2.9 เท่า ของผูส้งูอายุ ที่มี
อายุระหว่าง 60-69 (เปรมกมล ขวนขวาย , 2550) โดยเฉพาะเพศหญิง (Ngamsangiam & 
Suttanon, 2020)  

การเปล่ียนแปลงระบบประสาท เมื่ออายเุพิ่มมากขึน้เซลลส์มองและเซลลป์ระสาท
พบว่า หลงัอายุ 60 ปี จะลดลงอย่างรวดเร็ว ความไวในการรบัรู ้ความรูส้ึกการรบัรูต้  าแหน่ง หรือ
เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ต่อการตอบสนองแต่เหตกุารณต่์าง ๆ ลดต ่า (สทุธิชยั จิตะพันธก์ุล , 2544) จาก
การเสื่อมลงของระบบประสาทอตัโนมติัซึ่งท าหนา้ที่ควบคมุรา่งกาย ใหอ้ยู่ในภาวะสมดลุเป็นผลท า
ใหผู้ส้งูอาย ุมีปฏิกิรยิาตอบสนองต่อสิ่งเรา้ชา้ลง และมีภาวะความดนัโลหิตต ่าในขณะเปลี่ยนท่าท า
ใหผู้ส้งูอาย ุมีอาการวิ่งเวียน ท าใหเ้กิดการหกลม้ได ้

ความเส่ือมของการมองเห็น จากความเสื่อมของดวงตาและสายตา ที่เกิดจาก
เลนสต์าหนา ขุ่นมวั และแข็งลานสายตา แคบลง ท าให้มีผลต่อการปรบัสายตา ท าใหค้วามชดัเจน
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และการรบัรูค้วามต่ืนลึกของภาพความไวแสงและการปรบัตวัต่อความมืดของจอตาลดลง หรืออา
จะเกิดจากปัญหาโรคทางตา เช่น ตอ้กระจก ตอ้หิน ท าใหม้องเห็นไม่ชัด ส่งผลใหเ้กิดการสะดุด
และหกลม้ไดง้่าย โดยเฉพาะพืน้ที่ต่างระดบัหรือการขึน้ลงบนัได 

ระบบไหลเวียนโลหิต  เยื่อบุผนังด้านในหนาขึน้ มีคอเลสเตอรอลแทรกในผนัง
หลอดเหลือ ท าให้แข็งตัวขาดความยืดหนยุ่น ท าให้หัวใจท างานหนักมากขึน้ เกิดหัวใจเต้นผิด
จงัหวะและหัวใจวาย มีอาการหนา้มือและเป็นลดไดง้่าน สูงอายุบางรายมีความผิดปกติดังกว่าง 
เช่น ลิน้หัวใจรั่ว หวัใจเตน้ผิดจังหวะ กลา้มเนือ้หัวใจวาย ท าใหค้วามดนัต ่าเลือดไปเลีย้งสมองไม่
ทนัในขณะที่เปลี่ยนท่าท าใหห้นา้มืด เป็นลมและลม้ตามมา 

ระบบโครงสร้างและกล้ามเนื้อ จากการเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายุส่งผลใหจ้ านวน
เสน้ใยและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลง การเคลื่อนไหวไม่คล่องตวั แคลเซียมสลายออกจาก
กระดกูมากขึน้ส่งผลใหก้ระดกูแตกหกัไดง้่าย น า้ในขอ้กระดกูลดลงท าใหก้ารเคลื่อนไหวไม่สะดวก
และอกัเสบไดง้่าย (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2561) 

จากการศึกษาปัจจยัเสี่ยงดา้นชีววิทยาสามารถสรุปไดว้่า เพศ อายุมีผลต่อการหกลม้
ในผูสู้งอายุและระบบการท างานต่าง ๆ ในร่างกายของผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ ระบบประสาท ระบบการ
มองเห็น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกลา้มเนือ้ มีความสามารถในการท าหน้าที่ลดลงอาจท าให้
เกิดความเสี่ยงในการหกลม้ไดง้่ายหากไม่ระมดัระวงั 

2.3.2 ปัจจัยเส่ียงทางพฤติกรรม 
ปัจจยัเสี่ยงดา้นพฤติกรรม ไดแ้ก่ การปฏิบติัตนของแต่ละบุคคล จากการส ารวจของ

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสู้งอายุ (2564) พบว่ารอ้ยละ 70 ของผูสู้งอายุขาดการออกก าลัง
กาย มีการใชเ้ครื่องด่ืมแอลกอฮอลร์อ้ยละ 2.6 และสูบบุหรี่รอ้ยละ 8.3 โดยพฤติกรรมที่เป็นปัจจัย
เสี่ยงในการใชช้ีวิต ไดแ้ก่ 

ปัญหาเร่ืองการใช้ยา ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว ตอ้งรบัประทานยาเป็น
ประจ า ยาบางชนิด อาจท าใหเ้กิดความดันโลหิตต ่า เกิดอาการหนา้มืด เวียนหัว ง่วง หรือมึนงง 
เป็นเหตุให้เกิดการหกลม้ไดง้่าย (อุดม เพชรสังหาร, 2557) ผู้สูงอายุ มักได้รบัยาหลายชนิดใน
ขณะเดียวกันอาจท าใหเ้กิดปฏิกิริยาต่อกันเกิดผลขา้งเคียงจากยาท าใหผู้สู้งอายุ เกิดความเสี่ยง
มากขึน้ ผูส้งูอายุที่ไดร้บัยา 4 ชนิดขึน้ (ไม่รวมวิตามิน) ท าใหอ้ตัราเสี่ยงของการหกลม้ เพิ่มขึน้ 8-
10 เท่า กลุ่มยาที่อาจท าใหผู้สู้งอายุหกลม้ไดแ้ก่ ยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยาขยายหลาด
เลือด และกลุม่ที่ใชย้าทางจิต  



  16 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล ์เป็นการลดประสิทธิภาพการดูดซึมธาตุเหล็ก 
แคลเซียมในร่างกายท าใหก้ระดกูเสื่อมและหดลงเร็ว เป็นสาเหตุหนึ่งในเกิดโรคกระดูกพรุนที่อาจ
ก่อใหเ้กิดการหกลม้ (ประเสรฐิ อสัสนัตชยั, 2553)   

การแต่งกาย เครื่องแต่งกายและอปุกรณช์่วยในการเคลื่อนไหวไม่ที่ไม่เหมาะสม เช่น 
เสือ้ผา้ที่มีขนาดใหญ่ อาจท าใหเ้กิดการสะดดุ เก่ียวดงึ รวมทัง้การใสร่องเทา้ ท่ีใหญ่หรือพืน้รองเทา้
ที่ลื่นและสน้รองเทา้ที่สงู ท าใหเ้สียสมดุลง่าย นอกจากนีอุ้ปกรณท์ี่ส  าคญัอีกอย่างหนึ่งคือ การใส่
แว่นตาที่ไม่เหมาะสมต่อสายต่อและการใช่อุปกรณ์ที่ช่วยในการเคลื่อนไหวเช่น ไมเ้ทา้ อาจะมี
ขนาดไม่เหมาสม หรือผูสู้งอายุ ไม่คุน้เคยต่อการใชอ้าจก่อใหเ้กิดการหกลม้ได ้(จิราพร เกศพิชญ
วฒันา, 2546)  

จากการศึกษาปัจจยัเสี่ยงดา้นพฤติกรรมสามารถสรุปไดว้่า เครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์ป็น
สาเหตใุนการเกิดโรคกระดกูพรุน การต่างกายที่ไม่เหมาะสม เช่น รองเทา้ที่หลวมเกินไป ไม่มีดอก
ยาง อาจท าใหส้ญูเสียการทรงตวัได ้และผูส้งูอายุมกัมีโรคประจ าตวัการรบัประทานยาที่มากกว่า 4 
ชนิดเป็นสาเหตใุหผู้ส้งูอายพุลดัตกหกลม้ได ้  

2.3.3 ปัจจัยเส่ียงทางสภาพแวดล้อม 
ปัจจยัทางดา้นสภาพแวดลอ้มเป็นปัจจยัที่มีผลต่อการหกลม้รอ้ยละ 25-75 โดยการ

หกลม้ของผูสู้งอายุมีสาเหตุที่สมัพันธ์กับสิ่งแวดลอ้มทางกายภาพ (ฐิติมญชุ ์ปัญญานะ, 2552) 
จากการส ารวจที่อยู่อาศยัของผูส้งูอายุพบว่าราวจบัในหอ้งน า้มีเพียงรอ้ยละ 9.7 ลกัษณะของสว้ม
ที่ใชเ้ป็นแบบนั่งยองรอ้ยละ 51 (มูลนิธิสถาบนัวิจัยและพัฒนาผูสู้งอายุ, 2564) โดยอันตรายจาก
สิ่งแวดลอ้มที่มีผลกบัผูส้งูอาย ุไดแ้ก่  

สิ่งก่อสรา้งภายในบา้นไม่เหมาะสม เช่น การออกแบบหอ้งน า้ ที่ไม่มีราวยึดเกาะเพื่อ
ช่วยในการเคลื่อนไหว ที่นั่งขับถ่ายเป็นแบบนั่งยอง  อาจท าใหข้ัดขวางระบบไหลเวียนของเลือด 
และหากนั่งเป็นระยะเวลานานอาจะน าไปสูภ่าวะหนา้มืดขณะลกุขึน้ยืน (ลกัษณา มะรงักา, 2553)  

แสงสว่างไม่เหมาะสม เนื่องจากกลา้มเนือ้ตาที่ลดสมรรถภาพลง ท าใหก้ารมองเห็น
ล าบาก (กนกพร สมตระกูล, 2561) จากแสงสว่างที่สลวัและไม่เพียงพอ ท าใหป้ระสิทธิภาพในการ
มองเห็นลดลงอาจเกิดการหกลม้ไดง้่าย 

พืน้มีลกัษณะไม่ปลอดภยั เช่น ลวดลายที่มากเกินไปท าใหเ้กิดความสบัสน พืน้ผิวที่
ไม่เรียบ ขรุขระ รวมทัง้วสัดทุี่ท าใหส้ะดดุหรือลื่น ลว้นเป็นสาเหตทุ าใหเ้กิดการหกลม้ได ้

การวางสิ่งของที่ไม่เหมาะสม อนัตรายจากการจดัวางสิ่งของที่ไม่เหมาะสม กีดขวาง
ทางเดินรวมทัง้เฟอรน์ิเจอรท์ี่ไม่เหมาะสมต่อสรีระผูส้งูอาย ุเช่น ความสงูของโต๊ะ ชัน้วางของ 
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การเลี ้ยงสัตว์ภายในบ้าน เช่น สุนัข แมว อาจท าให้ผู ้สูงอายุสูญเสียการทรงตัว
เนื่องจากการกระโดดของสตัวเ์ลีย้ง 

การเดินในพืน้ที่ไม่สม ่าเสมอ เช่น ทุ่งนา คูคลองจากความไม่สม ่าเสมองของพืน้ดิน
อาจท าใหผู้ส้งูอายพุลดัตกหกลม้ไดง้่าย  

จากการศึกษาปัจจยัเสี่ยงดา้นสภาพแวดลอ้มสรุปไดว้่า การวางสิ่งของขวางทางเดิน 
การใชพ้ืน้ที่มีลวดลายมากเกินไป พืน้ที่แสงสว่างที่ไม่เพียงพอ ลกัษณะหอ้งน า้ที่เป็นแบบนั่งยอง 
และการเลีย้งสตัวภ์ายในบา้น เป็นสาเหตทุี่ท าใหผู้ส้งูอายพุลดัตกหกลม้ได ้

2.3.4 ปัจจัยเส่ียงทางด้านเศรษฐกิจสัคม 
ปัจจยัเสี่ยงทางเศรษฐกิจสงัคมคือปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกบัอิทธิพลของสภาพสงัคมและ

สถานะทางเศษฐกิจของบุคคล โดยปัจจัยเหล่านีไ้ดแ้ก่ ระดบัรายได ้ระดับการศึกษา ที่อยู่อาศัยที่
ไม่เพียงพอ การขาดปฏิสมัพนัธท์างสงัคมและการเขา้ถึงบรกิารดา้นสขุภาพ (WHO, n.d.) 

ระดับการศึกษา พบว่า การศึกษาเป็นปัจจัยส าคัญที่จะช่วยใหผู้สู้งอายุ สามารถ
เขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารและบริการต่าง ๆ ทัง้ทางดา้นสุขภาพและสงัคม ตลอดจนเพิ่มโอกาสในการ
ท างาน การหารายได ้ในช่วงสงูอายุ (ณัฐชยา พวงทอง และอรวรรณ กีรติสิโรจน,์ 2565) การขาด
การติดต่อกบัสงัคมโดยเฉพาะผูท้ี่ตอ้งอาศยัอยู่คนเดียวหรือพืน้ที่ชนบทอาจเผชิญกบัความเสี่ยงใน
การหกล้มที่เพิ่มมากขึน้ โดยการอยู่คนเดียวถูกมองว่าเป็นข้อด้อย ด้วยเหตุผลหลายประการ 
กล่าวคือ การอยู่คนเดียวไม่เพียงแต่ท าใหผู้ส้งูอายุ มีปฏิสมัพนัธก์บัคนอ่ืนนอ้ย และรูส้ึกเหงา เป็น
การเพิ่มโอกาสที่ผูส้งูอายจุะไม่ไดร้บัความช่วยเหลือในกรณีที่มีปัญหาสขุภาพ หรือประสบอบุติัเหต ุ
ซึ่งผูส้งูอายุเหล่านีต้อ้งไดร้บัความเช่วยเหลือเรง่ด่วน เมื่อเปรียบเทียบกบัผูส้งูอายุที่มีคนอ่ืนอยู่ร่วม
ครวัเรือน (ส านักงานสถิติ, 2548) นอกจากนีย้ังพบว่าผูสู้งอายุที่อาศัยล าพัง มีรายไดต้ ่ามีความ
เสี่ยงต่อการหกลม้ (จารุภา เลขทิพย ์และคณะ, 2562)  

จากการศึกษาปัจจยัเสี่ยงดา้นเศรษฐกิจสงัคมสรุปไดว้่า ระดบัการศึกษามีผลต่อการ
เขา้ถึงขอ้มูลสุขภาพ และการอยู่คนเดียวของผูสู้งอายุอาจท าใหข้าดปฏิสมัพันธ์กับผูอ่ื้นและเป็น
การเพิ่มโอกาสไม่ไดร้บัการช่วยเหลือในกรณีที่ประสบอบุติัเหต ุ

2.4 ผลกระทบของการหกล้ม 
การหกลม้เป็นปัญหาที่พบบ่อย เกิดจากการสญูเสียความสามารถในการทรงตวัโดย

ไม่ตั้งใจเป็นผลใหร้่างกายทรุด/ลื่นลงบนพืน้ซึ่งอาจกระแทกกับสิ่งของหรือกระทบพืน้จนเกิดการ
บาดเจ็บผลกระทบจากเหตดุงักล่าวไม่เพียงส่งผลกระทบต่อผูส้งูอายุยงัส่งผลกระทบต่อดา้นอ่ืน ๆ 
ดงันี ้
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2.4.1 ผลกระทบทางด้านร่างกาย 
จากความเสื่อมของร่างกายท าใหผู้สู้งอายุมีความเสี่ยงในการหกลม้ การหกลม้เกิด

ไดต้ัง้แต่แผลฟกช า้ไปกระทั่งความรุนแรงถึงขัน้ผ่าตดั ต าแหน่งที่พบมากที่สดุ คือกระดกูสะโพกซึ่ง
มีความเสี่ยงในการเสียชีวิตใน1ปี (คณะพยาบาลศาสตร ์จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และส านกังาน
กองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ , 2561) แม้จะผ่านการรกัษาและผ่าตัดมาไดย้ังคงตอ้ง
ได้รบัการรกัษาอย่างต่อเนื่อง พรอ้มทั้งต้องเผชิญการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและการปรบัเปลี่ยน
กิจวตัรประจ าวนัเนื่องจากไม่สามารถเคลื่อนไหวไดอ้ย่างคลอ่งตวั (ลกัษณา มะรงักา, 2553)  

2.4.2 ผลกระทบทางด้านจิตใจ 
เมื่อรา่งกายที่เปลี่ยนแปลง ท าใหผู้ส้งูอายบุางกลุม่ที่เคยหกลม้ขาดความมั่นใจในการ

ด าเนินชีวิตจนเกิดภาวะกลัวการหกล้ม (Fear of falling) การล้มเป็นสาเหตุที่พบบ่อย ท าให้
ผูสู้งอายุมักไดร้บัการรกัษาที่นานในโรงพยาบาลและยังภัยคุกคามต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุ
(Lemier et al,. 2002) นอกจากนีย้งัพบว่าผูส้งูอายุมีการจ ากัดกิจกรรม (มานิตา รกัศรี และคณะ, 
2562) เนื่องจากกลัวการหกล้ม ส่งผลให้กล้ามเนื ้อฝ่อ เสียความสามารถในการทรงตัวท าให้
แยกตัวจากสังคมและเป็นภาวะพึ่งพามากยิ่งขึน้ (จิราพร เกศพิชญวัฒนา และภัทรพร คงบุญ, 
2563)  

2.4.3 ผลกระทบทางด้านเศรษฐกิจและสังคม 
การหกลม้ของผูส้งูอายสุ่งผลใหเ้กิดค่ารกัษาพยาบาลมากกว่า 50,000 ลา้นดอลลาร์

ของทุกปี (CDC, 2023) ผลกระทบของการดูแลสขุภาพและค่าใชจ้่ายในการดูแลรกัษาการหกลม้
ของผูส้งูอายุมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ โดยค่าใชจ้่ายแบ่งออกเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่ ตน้ทุนทางตรงและตน้ทุน
ทางออ้ม 

1.ตน้ทุนทางและตน้ทุนในการดแูลสุขภาพ เช่น ค่ายา ผูสู้งอายุที่บาดเจ็บและไดร้บั
การรกัษาระยะยาวในโรงพยาบาลส่งผลใหท้างครอบครวัสญูเสียค่าใชจ้่ายเพิ่มมากขึน้ในการดแูล 
กรณีที่ลม้กระดกูสะโพกหกัมีค่าใชจ้่ายเฉลี่ย 150,720บาท (จฑุาทิพ อาธีรพรรณ และคณะ, 2564) 
นอกจากนีย้งัพบว่าค่าใชจ้่ายในการดูแลรกัษาการหกลม้จากการหกลม้ใน 1 ครัง้ของผูท้ี่มีอายุ 65 
ปีขึน้ไปในประเทศฟินแลนดแ์ละออสเตรเลียอยู่ที่ 3,611 ดอลลารส์หรฐัและค่าใชจ้่ายเฉลี่ยของการ
รกัษาในโรงพยาบาลที่บาดเจ็บจากการหกลม้ของผูท้ี่มีอายุ 65 ปีขึน้ไปอยู่ในช่วง 6,646 ดอลลาร์
ในประเทศไอรแ์ลนดแ์ละ17,483ดอลลาร ์ในสหรฐัฯ โดยคาดการณว์่าค่ารกัษาจะเพิ่มขึน้เป็น 240 
พนัลา้นดอลลารส์หรฐัภายในปี 2040 (WHO, 2007)  
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2.ตน้ทุนทางออ้ม คือ การสูญเสียรายไดข้องคนครอบครวั โดยรายไดท้ี่เสียไปอยู่ที่
ประมาณ 40,000 ดอลลารต่์อปีในสหราชอาณาจกัร แมว้่าทางครอบครวัจะยินดีแต่การพลกัตกหก
ลม้ก็ยงัคงเป็นปัญหาที่ส  าคญัต่อเศรษฐกิจและครวัเรือน (WHO, 2007)  

จากการศึกษาผลกระทบจากการหกลม้ สรุปได้ว่า ผลกระทบจากการหกล้มแบ่ง
ออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 

ผลกระทบดา้นร่างกาย เนื่องจากผูสู้งอายุมีการฟ้ืนตวัที่ชา้กว่าวยัอ่ืน ๆ หากเกิดการ
บาดเจ็บอาจใชร้ะยะเวลาในการรกัษาตวัที่นานกว่าช่วงวยัอ่ืน ๆ  

ผลกระทบดา้นจิตใจ หากผูสู้งอายุไดร้บัการรกัษาตัวที่นานอาจส่งผลต่อภาพจิตใจ
เนื่องจากรูส้กึเป็นภาระของคนในครอบครวัและอาจน าไปสูภ่าวะกลวัการหกลม้ได ้

ผลกระทบดา้นเศรษฐกิจสงัคม หากตอ้งรกัษาในโรงพยาบาลเป็นเวลานานอาจท าให้
ผู ้สูงอายุสูญเสียรายได้ ได้แก่ ค่าใช้จ่ายที่สูงในการพักรกัษาตัวและการขาดรายได้ของตนใน
ครอบครวั 

3.การป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 
การพลดัตกหกลม้เป็นสาเหตสุ  าคัญของการบาดเจ็บและเสียชีวิตของผูส้งูอายุในชุมชน 

(Salvà et al., 2004) ผลกระทบการจากหกลม้ยังน าไปสู่ความเจ็บป่วยและสญูเสียความสามารถ
ในการด าเนินชีวิต เช่น ภาวะกระดูกหัก (สถาบันเวชศาสตรส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อ
ผูสู้งอายุ, 2562) นอกจากนีย้ังส่งผลต่อคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุและครอบครวั ทัง้ทางดา้นร่างกาย 
จิตใจและเศรษฐกิจ (สมรรถชยั จ านงกิจ และสายนที ปรารถนาผล, 2557) การป้องกนัการหกลม้
ท าไดโ้ดยการประเมินความเสี่ยงหรือแกไ้ขปัจจยัเสี่ยงต่าง ๆ ซึ่งสามารถลดการพลดัตกหกลม้ได้
รอ้ยละ 25-30 โดยจะลดการหกล้มของผู้สูงอายุได้มากถึง 750,000-900,000รายต่อปี (การ
พยากรณ์การพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุ , 2564) การปรับพฤติกรรมและการปรับเปลี่ยน
สภาพแวดลอ้มมีความสมัพนัธใ์นการปอ้งกนัการหกลม้ เช่น การรกัษาน า้หนกัใหอ้ยู่ในเกณฑป์กติ 
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ (WHO, 2007) จากการทบทวนวรรณกรรมพบวิธีการปอ้งกนัการ
หกลม้ ดงันี ้

3.1 การประเมินปัจจัยเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้ม  
การบาดเจ็บจากการหกลม้ส่งผลกระทบต่อผูสู้งอายุทั้งทางตรงและทางออ้ม โดย

สาเหตจุากการหกลม้เกิดไดจ้ากปัจจยัภายในของผูส้งูอายุเอง เช่น การเจ็บป่วยดว้ยโรคประจ าตัว 
ปัจจยัภายนอกไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มและที่อยู่อาศัย เป็นตน้ การป้องการหกลม้ในผูสู้งอายุจึงควร
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ไดร้บัการประเมินอย่างเป็นระบบ (สถาบนัเวชศาสตรส์มเด็จพระสงัฆราชญาณสงัวรเพื่อผูส้งูอายุ, 
2562)  ดงันี ้

3.1.1 การคดักรองปัจจยัเสี่ยงทางสขุภาพ ไดแ้ก่ โรคประจ าตวั ประวติัการใชย้า และ
การคดักรองความเสี่ยงในการหกลม้ เช่น แบบประเมินความเสี่ยงในการหกลม้ Time up and go 
test, Berg balance Test เป็นตน้ 

3.1.2 การประเมินพฤติกรรม เช่น การออกก าลงักาย การด่ืมแอลกอฮอล ์เนื่องจาก
เป็นปัจจยัเสี่ยงของการหกลม้ 

3.1.3 การประเมินสภาพแวดล้อมภายในบา้นส าหรบัผูสู้งอายุ เช่น ราวจับภายใน
หอ้งน า้ส  าหรบัช่วยในการทรงตวัของผูส้งูอายุ 

3.2 การออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้ม 
การออกก าลังกายเป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพื่อส่งเสริมสุขภาพ

และป้องกนัความเสื่อมถอยท าใหม้ีความแข็งแรงทางรา่งกายเพิ่มมากขึน้ (ละออม สรอ้ยแสง และ
คณะ, 2557) นอกจากนีย้งัพบว่าผลของการออกก าลงักายสามารเพิ่มความสามารถในการทรงตวั
ขณะเคลื่อนไหวและอยู่นิ่งได ้ซึ่งสามารถลดความเสี่ยงในการหกลม้ของผูส้งูอายุได ้แตกต่างกนัที่
ผูสู้งอายุควรเลือกการออกก าลังกายใหเ้หมาะสมกับตนเอง (วัลลภา ดิษสระ และคณะ, 2565) 
ชนิดการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุมีหลากหลายประเภท  (สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จ
พระสงัฆราชญาณสงัวรเพื่อผูส้งูอายุ, 2562) เช่น 

- การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง ความตา้นทาน (Strenght/Resistance) 
เช่น การฝึกใหเ้กิดแรงตา้นโดยใชย้างยืด เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรง 

- กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ได้แก่ การว่ายน า้ การป่ันจักรยาน การท า
สวน เป็นการเน้นให้เกิดการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยสามารถเลือกได้ตามความถนัดและ
ความชอบของตนเอง 

3.3 การปรับสภาพแวดล้อมเพ่ือป้องกันการหกล้ม 
การจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่อ  านวยความสะดวกให้

ผูส้งูอายุสามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างคล่องแคล่ว โดยเฉพาะเมื่อตอ้งอยู่ตามล าพงัเพื่อลด
ความเสี่ยงของการหกลม้ การบาดเจ็บที่อาจก่อใหเ้กิดความพิการ (ส านกัอนามยัสิ่งแวดลอ้ม กรม
อนามยั) แนวทางการจดัการสภาพแวดลอ้มจึงควรปฏิบติัดงันี ้

หอ้งน า้ เป็นพืน้ที่ที่มีความส าคัญต่อผูสู้งอายุเนื่องจากเป็นพืน้ที่เกิดอุบติัเหตุไดง้่าย 
โดยหอ้งน า้ที่เหมาะสมควรจดัการดงันี ้ 

ควรแบ่งพืน้ที่เปียกและพืน้ที่แหง้เพื่อปอ้งกนัการลื่นลม้ของผูส้งูอาย ุ  
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โถสว้มควรเป็นแบบนั่งราบ เพื่อปอ้งกนัการวิงเวียนขณะลกุ  
พืน้หอ้งน า้ควรเป็นพืน้ที่เรียบและเสมอกนั 
หอ้งนอน เป็นพืน้ที่ที่ผูส้งูอายุใชเ้ป็นประจ า หอ้งนอนของผูส้งูอายคุวรอยู่ชัน้ลา่ง และ

ควรจดัการดงันี ้
ความสงูของเตียงควรอยู่ในระดบัที่ผูส้งูอายวุางเทา้ได ้
ควรมีแสงสว่างที่เพียงพอ หลีกเลี่ยงการใชต้ะเกียงหรือเทียนไข 
บนัได/ราวจบั/ประต ูพืน้ผิวของบนัไดควรใชว้สัดทุี่ไม่ลื่น ความกวา้งของบนัไดไม่นอ้ย

กว่า 90 เซนติเมตร ขนาดลูกตัง้สูงไม่เกิน 15 เซนติเมตร ลูกนอนกวา้งไม่นอ้ยกว่า 28 เซนติเมตร 
และไม่ควรมีช่องว่างของบนัไดเนื่องจากสรีระและลกัษณะการเดินที่เปลี่ยนไป ขอบบนัไดควรติด
วัสดุกันลื่นและใช้สีที่แตกต่างกัน ราวบันไดควรเป็นวงกลมเพื่อความสะดวกในการยึดเกาะ 
นอกจากนี ้ไม่ควรวางสิ่งของไวท้ี่บันไดอาจท าให้ผู ้สูงอายุสะดุดและเกิดการพลัดตกหกล้มได ้
ส าหรบัประตูควรมีความกวา้งอย่างนอ้ย 90 เซนติเมตร เป็นแบบบานเปิดหรือบานเลื่อน ไม่ควรมี
ธรณีประต ู

3.4 พฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 
พฤติกรรมของมนษุยเ์ป็นการแสดงออกในลกัษณะต่าง ๆ ซึ่งเป็นการตอบสนองต่อสิ่ง

เรา้ โดยการแสดงออกจะเป็นการกระท าที่สงัเกตได ้รวมทัง้สิ่งที่อยู่ภายในจิตใจเมื่อแสดงพฤติกรรม
แลว้ก็สามารถอธิบายพฤติกรรมนั้น ๆ ได ้เช่นเดียวกับพฤติกรรมสุขภาพถือเป็นส่วนหนึ่งในการ
ปอ้งกนัการ คือการแสดงออกเพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บป่วยผ่านการใหค้วามส าคญักบัภาวะสขุภาพ 
เช่น พฤติกรรมการป้องกนั (Preventive health behavior) คือ การปฏิบติัตนเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิด
โรค ส าหรบัพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้สามารถอธิบายได ้ดงันี ้

พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุหมายถึง การปฏิบติัตนของผูส้งูอายเุพื่อ
ไม่ใหเ้กิดการหกลม้ โดยการลดปัจจยัเสี่ยงที่เป็นสาเหตใุหเ้กิดการหกลม้ (ศิรพิร พรพทุธษา, 2542)  
เช่น ปัจจัยเสี่ยงภายในและปัจจัยเสี่ยงภายนอก ไดแ้ก่ สภาพแวดล้อม (ดุษฎี  ปาลฤทธิ์, 2544)
และการปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มใหป้ลอดภัย (กาญจนา พิบูลย,์ 2560) นอกจากนีย้ังพบว่าการ
เสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ดว้ยการออกก าลงักาย สามารถเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตัวได ้(Schoenfelder, 2000) ซึ่งพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 
ประเภท ไดแ้ก่ พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้จากปัจจยัภายใน พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้
จากปัจจยัภายใน (ชลุี ภู่ทอง, 2545)  
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พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้จากภายใน หมายถึง การปฏิบติัตวัของผูส้งูอายุใน
การหลีกเลี่ยงหรือลดปัจจยัเสี่ยงภายใน ไดแ้ก่ การตรวจรา่งกายเป็นประจ า 

ผูส้งูอายุควรรบัการตรวจสายตา เนื่องจากวยัสงูอายุมกัมีปัญหาเก่ียวกบัสายตายาว
และโรคตอ้อาจท าใหค้าดการณร์ะยะทางผิดพลาดและมีการมองไม่ชดัอาจท าใหเ้กิดการหกลม้ได ้

ผูส้งูอายคุวรทราบถึงผลของเคียงของยาประจ าตวัที่ใช ้เนื่องจากมีความเสี่ยงที่ท าให้
เกิดการหกลม้ได ้เช่น ยาปรบัอารมณ ์ยานอนหลบั เป็นตน้ 

ผู้สูงอายุควรทราบถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย เช่น ทางระบบปัสสาวะ 
พบว่าผูส้งูอายุมกัปัสสาวะบ่อยเนื่องจากกลั่นไม่อยู่ อาจท าใหเ้กิดการรีบเร่งขณะเดินท าใหเ้กิดการ
หกลม้ได ้

ผู้สูงอายุควรหมั่นตรวจสอบร่างกายของตนเองหากพบความผิดปกติ ควรไปพบ
แพทยเ์พื่อใหป้ระเมินความเจ็บป่วยทนัที 

พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้จากภายนอก หมายถึง การปฏิบติัตวัของผู้สงูอายใุน
การหลีกเลี่ยงหรือลดปัจจยัเสี่ยงภายนอก ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้ม การแต่งกาย 

การระมดัระวงัขณะเดินในบรเิวณที่เป็นพืน้ที่ต่างระดบั หากเป็นพืน้ที่ภายในบา้นควร
ท าสญัลกัษณใ์หม้องเห็นชดัเจน เพื่อเพิ่มความระมดัระวงัขณะเดิน 

การจัดแสงสว่างที่เพียงพอภายในบริเวณบา้น โดยเฉพาะพืน้ที่ประจ าของผูสู้งอาย ุ
เช่น หอ้งน า้ บรเิวณทางเดิน เป็นตน้ 

การจดัการพืน้หอ้งน า้โดยหมั่นตรวจสอบคราบสบู่ภายในหอ้งน า้ เพื่อป้องกนัการลื่น
ของผูส้งูอาย ุ

การจัดการพืน้ที่โดยรอบบริเวณบ้านภายนอกบ้าน เช่น การจัดวางสิ่งของให้เป็น
ระเบียบ ไม่วางสิ่งของกีดขวางทางเดิน และการจดัการพืน้ที่ภายนอกบา้น เช่น การจดัวางกระถาง
ตน้ไม ้ไม่กีดขวางทางเดิน เพื่อลดความเสี่ยงในการหกลม้ของผูส้งูอายุ 

หมั่นตรวจสอบเครื่องแต่งกายไม่ใหม้ีขนาดที่ใหญ่และหลวมเกินไปเพื่อป้องกันการ
สะดดุของผูส้งูอาย ุ

หมั่นตรวจสอบขนาดของรองเทา้และพืน้ยางเพื่อป้องกนัการลื่นของผูส้งูอายุ 
จากความหมายของพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ  สรุปได้ว่า 

พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุหมายถึง การปฏิบติัตวัของผูส้งูอายเุพื่อป้องกนัการหก
ลม้ผ่านการประเมินปัจจัยเสี่ยงโดยหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เป็นอันตราย โดยการค านึง ถึงปัจจัย
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ภายใน ไดแ้ก่ ประวัติ สุขภาพ ปัจจัยภายนอก ไดแ้ก่ การจัดสภาพแวดลอ้มใหป้ลอดภัยเพื่อลด
ความเสี่ยงในการหกลม้  

4.การพัฒนาโปรแกรมส าหรับส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 
การป้องกันการหกลม้ในผูสู้งอายุถูกพัฒนาอย่างแพร่หลาย เช่น การป้องกนัการหกลม้

แบบสหปัจจัย การป้องกันการหกลม้ดว้ยการออกก าลงักาย รวมทัง้การประยุกตท์ฤษฎีแบบแผน
ความเชื่อดา้นสขุภาพร่วมกบัการออกกก าลงักายเพื่อป้องกนัการหกลม้ ส าหรบัการศึกษาในครัง้นี ้
จะน าเสนอ 2 ทฤษฎี ได้แก่ ทฤษฎีแรงจูงเพื่อป้องกันโรค (Protection Motivation Theory) และ
ทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) 

4.1 ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค  
ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (Protection Motivation Theory)เป็นทฤษฎีที่ขยาย

มาจากแบบแผนความเชื่อดา้นสุขภาพ โดยอธิบายความกลวัต่อความเชื่อและพฤติกรรมสขุภาพ 
โดยกระตุน้ความกลวัใหบุ้คคลสามารถตอบสนองต่อสถานการณน์ัน้ ๆ ว่าเกิดอนัตราย เพื่อใหเ้กิด
พฤติกรรมการป้องกันขึน้ (Rogers, 1975) และไดร้บัการพัฒนาเมื่อปี 1983 โดยมีกระบวนการรู้
คิดที่ใชอ้ธิบายดงันี ้

4.1.1 การประเมินภัยคุกคาม (Treat Appraisal) เป็นปัจจัยที่น าไปสู่การตอบสนอง
ซึ่งประกอบดว้ย 

- การรบัรูค้วามรุนแรงของภยัคกุคาม (Perceived Severity) ความเชื่อของบุคคลต่อ
การประเมินภยัคกุคามนัน้ ๆ ว่ามีผลต่อบุคคลอย่างไร เช่น การเชื่อมโยงเหตกุารณค์วามรุนแรงที่มี
ผลต่อรา่งกายที่อาจท าใหเ้กิดความพิการ หรือเสียชีวิต การรบัรูค้วามรุนแรงของโรคอาจพฒันาโดย
การใชส้ื่อในการน าเสนอหรือบรรยายความรุนแรงที่อาจมีผลต่อสุขภาพ เช่น ขอ้ความหรือภาพที่
กระตุน้ใหเ้กิดความกลวั เพื่อใหบ้คุคลเปลี่ยนทศันคติและพฤติกรรม (จนัทรา กวติัภา, 2549)  

- การรบัรูค้วามเสี่ยงของภัยคุกคาม (Perceived Susceptibility) หมายถึง การรบัรู ้
โอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคซึ่งแตกต่างกนัตามความเชื่อของแต่ละบุคคล เป็นความเชื่อของบุคคล
หากไม่หลีกเลี่ยงอันตรายอาจท าใหต้นเองมีโอกาสเสี่ยงที่ภัยคุกคามนัน้อาจเกิดขึน้กับตน (อมรา
พร สรุการ, 2565) เช่น การปฏิบติัตนเพื่อหลีกเลี่ยงเชือ้โรคหรือความเชื่อของบคุคลว่ามีความเสี่ยง
ต่อการเป็นโรค 

4.2.1 การประเมินเผชิญปัญหา (Coping Appraisal) เป็นการประเมินความพรอ้มใน
การจดัการปัญหาต่าง ๆประกอบดว้ย 
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- การรบัรูค้วามสามารถในการตอบสนอง (Response Efficacy) ความสามารถใน
การตอบสนองต่อภัยคุกคามต่าง ๆ เช่น การทราบถึงขอ้ดีของการปฏิบติัตนตามค าแนะน าว่าจะ
ช่วยลดภัยคกุคามที่อาจเกิดขึน้กับตนเองได ้นอกจากนีต้ามแนวคิดของการรบัรูค้วามสามารถใน
การตอบสนองเชิงบวกสามารถน าไปเป็นค าน าผ่านการระบุขอ้ความในการดูแลสุขภาพได ้เช่น 
ปา้ยเตือนการปอ้งกนัทางสขุภาพ (Bigsby et al., 2022)   

- การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาต่อ
การประเมินความสามารถของตนเองว่าสามารถเผชิญกับภัยคุกคามไดอ้ย่างไร ซึ่งมีผลต่อการ
ตัดสินใจในการกระท าต่าง ๆ การรบัรูค้วามสามารถของตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญในการก าหนด
พฤติกรรมเพื่อบรรลผุลตามที่ก าหนดไวไ้ด ้ 

ส าหรบัแนวคิดของการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ถือเป็นหนึ่งใน
องค์ประกอบของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (Protection Motivation Theory) เป็นแนวคิด
ส าคัญสามารถน ามาพฒันาเป็นโปรแกรมไดแ้ละพบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง สามารถ
ท านายพฤติกรรมการป้องกันได้ (Maddux & Rogers, 1983)  ซึ่ งแนวความคิดการรับ รู ้
ความสามารถของตน Bandura and Wessels (1997) อธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคลต่อการ
แสดงพฤติกรรมให้ส  าเร็จนั้น ขึน้อยู่กับการรับรูค้วามสามารถของตนเอง การที่บุคคลจะคง
พฤติกรรมนัน้ไว ้จะตอ้งมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองต่อการท าพฤติกรรมนัน้ ๆ  

การส่งเสริมให้บุคคลเกิดการรับรู ้ความสามารถของตนเอง Bandura ได้เสนอ
แนวทาง 4 วิธี ดงันี ้

1.ประสบการณท์ี่ประสบความส าเร็จ (Mastery Experience) เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล
ในการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเนื่องจากเป็นประสบการณโ์ดยตรง ความส าเรจ็จะช่วย
พฒันาใหบ้คุคลมีศกัยภาพเพียงพอที่จะประสบความส าเรจ็ (Bandura, 1997) 

2.การได้เห็นประสบการณ์ของผู้อ่ืน (Vicarious experience) โดยการใช้ตัวแบบ 
(Modeling) การไดเ้ห็นตวัแบบจะท าใหบุ้คคลเกิดการเรียนรู ้ผ่านการกระท าที่มีลกัษณะคลา้ยกัน 
จะท าใหบุ้คคลประสบความส าเร็จได ้เช่น ความพยายาม โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
ดงันี ้

2.1 ตวัแบบที่มีชีวิต (Live Model) ไดแ้ก่ บคุคลใกลช้ิด เช่น ครอบครวั เพื่อน เป็นตน้ 
2.2 ตัวแบบสัญลักษณ์ (Symbol Model)  ตัวแบบผ่านสื่อ เช่น การต์ูน ภาพยนตร ์

เป็นตน้ เป็นการเนน้พฤติกรรมและผลกระทบของตวัแบบได ้
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3.การใชค้ าพูดชกัจูง (Verbal Persuasion) การใชค้ าพูดในการชักจูงเชิงบวกในการ
ท าสิ่งที่ยากและซับซ้อนจะช่วยให้บุคคลเชื่อว่าตนเองสามารถประสบความส าเร็จ เช่น การให้
บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท านั้น ๆ มาเป็นตัวแบบเพื่อให้เห็นความส าเร็จจาก
ประสบการณ ์

4.การกระตุน้อารมณ ์(Emotion Arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อความเชื่อ
มัน้ในความสามารถโดยการรบัรูอ้ารมณเ์ชิงบวกจะเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึน้ ในขณะ
ที่บุคคลถูกกระตุน้ดว้ยความรูส้ึกเชิงลบ หรือการข่มขู่จะท าใหเ้กิดความกงัวลและความสามารถใน
การรบัรูจ้ะลดต ่าลง 

การประยุกตก์ารรบัรูค้วามสามารถของตนเองผ่านแรงจูงใจจะช่วยให้บุคคลนั้น ๆ 
บรรลใุนพฤติกรรมที่คาดหวงัได ้จึงเป็นวิธีหนึ่งที่ถูกน าไปประยุกตใ์ชใ้นพฤติกรรมสขุภาพ (Sirited 
& Thammaseeha, 2019) เช่น การสบูบหุรี่ การออกก าลงักาย เป็นตน้ 

จากการศึกษาทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคพบว่าการที่บุคคลเกิดการรบัรูค้วาม
รุนแรงของภยัคกุคาม เชื่อว่าตนเองมีโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค สามารถประเมินภยัคกุคามหรือ
หลีกเลี่ยงภยัคกุคามนัน้ไดแ้ละมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการก าหนดพฤติกรรม
นัน้ไดจ้ะท าใหเ้กิดความตัง้ใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

4.2 ทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) 
ทฤษฎีสะกิด(Nudge Theory)เป็นแนวคิดทางเศรษฐศาสตรพ์ฤติกรรมที่น ามาเป็น

เครื่องมือในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมดว้ยการเสริมแรงเพื่อใหม้นุษยเ์ลือกในสิ่งที่ควร ถูกนิยาม
โดย Thaler and Sunstein (2008) การสะกิดหรือการผลกัดันคือ การเสนอแนวทางการออกแบบ
ทางเลือกที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเลือกของบุคคลนัน้ ๆ เพื่อน าไปสู่การเพิ่มหรือลดพฤติกรรม 
ยกตัวอย่างเช่น สนามบินใน Amsterdam มีการติดสติ๊กเกอรรู์ปแมลงวันที่โถปัสสาวะในหอ้งน า้
ชายเพื่อแกปั้ญหาการปัสสาวะไม่ลงโถ ผลการทดลองพบว่าการกระเด็นของปัสสาวะลดลงและท า
ใหห้อ้งน า้สะอาดเพิ่มมากขึน้ 

ทฤษฎีสะกิดกับเศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมมีความเก่ียวขอ้งกับกระบวนการทาง
ความคิดมนุษย ์(นัทธี สุวรรณจินดา, 2564) นักเศรษฐศาสตรพ์ฤติกรรมใหค้วามส าคัญกับอคติ
ทางความคิดของมนุษยซ์ึ่งเป็นสิ่งที่จะช่วยใหเ้ขา้ใจปัญหาของบุคคลนัน้ ๆ และสามารถออกแบบ
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดง้่ายยิ่งขึน้ อคติทางความคิด (Cognitive Bias) เป็นกระบวนการคิดที่
เอนเอียงจากความเป็นจริงหรือการบิดเบือนความเชื่อนัน้ ๆ (ฐาปนี ธุระพ่อคา้, 2562) โดยอคติทาง
ความคิดของมนษุยส์ามารถแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ดงันี ้
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1.การมีอคติโน้มเอียง (Present bias) มักมีการผลัดวันประกันพรุ่งหรือมักตามใจ
ตนเอง 

2.การกลวัการเปลี่ยน (แปลงStatus Quo) ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลงจากวิถีชีวิตเดิม 
3.กลวัการสญูเสีย (Loss Aversion) หลีกเลี่ยงการสญูเสียและยดึติดกบัสิ่งที่เคยเป็น 
4.บรรทดัฐานสงัคม (Social norm) การท าตามผูอ่ื้นจะรูส้กึสบายใจและปลอดภยั 
นักเศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมระบุว่าผู้คนส่วนใหญ่ไม่ได้ตัดสินใจเลือกอย่างมี

เหตุผลและการมีตัวเลือกที่มากเกินไปท าให้มีการตัดสินใจที่ยากเพราะมนุษยม์ีการตัดสินใจที่
แตกต่างกัน โดยระบบความคิดได้ถูกแบ่งออกเป็น 2 ระบบ ได้แก่ 1)ระบบความคิดอัตโนมัติ 
(Automatic thinking) คือ การตดัสินใจตามสญัชาตญาณ เป็นการกระท าตามธรรมชาติไม่ตอ้งใช้
เวลาในการคิดหรือการไตรต่รอง เช่น การยิม้เมื่อเห็นลกูสนุขัที่น่ารกั การหลบสิ่งของที่พุ่งเขา้มาหา 
หรือพฤติกรรมที่มีความช านาญมาก่อน เช่น การเดินทางในสถานที่ที่ไปเป็นประจ า เป็นตน้ 2)
ระบบความคิดแบบไตร่ตรอง (Reflective thinking) เป็นการคิดแบบมีเหตุและผลซึ่งเป็นการคิดที่
ใชเ้วลาในการไตร่ตรองขอ้มูล เหมาะกับสถานการณ์ที่ซบัซอ้นโดยใชเ้วลาในการประมวลขอ้มูล
เพื่อใหเ้กิดการตดัสินใจในทางที่ถกูตอ้ง 

ระบบความคิดอัตโนมัติและระบบความคิดแบบไตร่ตรองจะมีการท างานร่วมกันให้
บุคคลเกิดการกระท าต่อสถานการณ์นั้น ๆ เช่น ประสบการณ์ต่อสถานการณ์ที่คุน้เคยความคิด
อัตโนมัติจะท างาน ในทางกลบักันหากสถานการณ์มีความซับซอ้น การคิดจะถูกสลบัไปสู่ระบบ
การคิดแบบไตร่ตรอง ให้หาหนทางที่เหมาะสมต่อสถานการณ์นั้น ๆ (Thavornwattanayong & 
Srichan, 2021) หรือการหายใจ การหายใจถูกควบคุมดว้ยความคิดอัตโนมัติ ในทางกลบักนัการ
คิดแบบไตร่ตรองก็มีส่วนร่วมและควบคุมร่างกาย เช่น การกลัน้หายใจเมื่อไดก้ลิ่นเหม็นบนถนน 
เป็นตน้  (Hansen & Jespersen, 2013) อย่างไรก็ตามหากสถานการณ์นัน้ ๆ มีความจ ากัดเรื่อง
เวลาจะพบไดว้่าบคุคลนัน้ ๆ จะใชค้วามคิดอตัโนมติัในการตดัสินใจต่อสถานการณเ์ป็นหลกั  

การสะกิ ด  (Nudge Theory) เป็ นน าแนวคิดพ่ อปกครองลูก แบบ เส รีนิ ยม 
(Libertarian Paternalism) ซึ่งเป็นการสรา้งระเบียบของการอยู่ร่วมกัน โดยแนวคิดแรกมาจาก
แบบเสรีนิยม (Libertarian) คือการมีทางเลือกในสิ่งที่ตนเองต้องการ และแนวคิดที่สองคือพ่อ
ปกครองลูก (Paternalism) คือ ผูท้ี่มีอ  านาจในการชกัจูงบุคคลภายใตก้ารปกครอง ซึ่งมาจากการ
ไม่เชื่อมั่นในกระบวนการคิดอย่างเป็นเหตแุละผลของมนุษย ์จึงมีการก าหนดกฎเกณฑต่์าง ๆ และ
ทิศทางที่ควรจะเป็น หลังจากนั้นจึงเกิดการรวมแนวคิดแบบพ่อปกครองลูกแบบเสรีนิยม 
(Libertarian Paternalism) คือการใหอิ้สระในการเลือกโดยไม่บงัคับและไม่ปิดกั้นการตดัสินใจใน
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ทางเลือกอ่ืน ๆ เช่น หากใครอยากบริโภคของหวานโดยไม่ค านึงถึงสุขภาพ แนวคิดนีจ้ะน าเสนอ
การสะกิดใหผู้บ้ริโภคเลือกทางที่จะปรบัปรุงตนเองใหดี้ขึน้ นอกจากนีย้งัพบว่าหลายประเทศ ไดม้ี
การน าทฤษฎีสะกิดเขา้ไปกระตุน้ใหป้ระชาชนเกิดพฤติกรรมที่ดีในหลาย ๆ ดา้น เช่น การดูแล
สขุภาพผ่านการแทรกแซงเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Nantaporn Tubtimphiroj, n.d.)  

การประยกุตท์ฤษฎีสะกิดเพื่อพฒันาและปอ้งกนัพฤติกรรมสขุภาพ 
เนื่องจากการตัดสินใจของมนุษยม์ักมีขอ้จ ากัดของเหตุและผล โดยเฉพาะเมื่อตอ้ง

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ ๆ หรือการกระท าที่ไม่คุ้นเคย ด้วยเหตุนีผู้ ้ที่ออกแบบต้องออกแบบ
ทางเลือกเพื่อใหบุ้คคลนัน้ ๆ ตัดสินใจท าในสิ่งที่เป็นประโยชนแ์ละส่งผลดีกับตนเองในระยะยาว
ส าหรบักระบวนการออกแบบพฤติกรรมสามารถอธิบายได ้(Nudge Thailand, 2565)ดงันี ้

1. การระบพุฤติกรรมใหช้ดัเจน เลือกพฤติกรรมที่เจาะจง สามารถสงัเกตได ้วดัได ้
2. ดบูรบิทของกลุม่คนที่ตอ้งการปรบั ดว้ย W5 1H 
3. คน้หาวิธีจาก Insights ไดแ้ก่ ขอ้มลูเชิงลกึของพฤติกรรม อคติทางความคิด 
4. ท าการทดลองและประเมินผล 
ส าหรบัแนวคิดในการสะกิดสามารถน ามาประยุกตไ์ดห้ลากหลาย ซึ่งผูท้ี่น  ากลยุทธ์

ไปใชอ้าจเกิดความสับสนเพื่อใหเ้กิดประโยชนต่์อการน าไปใช ้หน่วยงาน Behavioural Insights 
Team  (BIT) ของประเทศอังกฤษ จึงสรุปแนวคิดในการน า Nudge มาปรับใช้ ประกอบด้วย
แนวคิด 4 ดา้น ดงันี ้ 

1.การท าใหง้่าย (Easy) ไดแ้ก่ การเลือกทางที่ดีที่สุดเป็นทางเลือกมาตรฐาน (make 
it default), การท าขัน้ตอนใหเ้รียบง่าย (make it less hassle) และการสื่อสารที่ชัดเจน (Make it 
simple) 

2. การท าให้ดึงดูด (Attractive) ได้แก่ การท าให้เกิดจุดสนใจ (make it attention)
และการใหร้างวลัเพื่อเป็นแรงจงูใจ (make benefit for maximum effect) 

3. การท าใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของสงัคม (Social) ไดแ้ก่ การท าใหร้บัรูว้่าสงัคมตอ้งการ
อะไร (make it socially preferable) การเผยแพรใ่นเครือข่าย และการสรา้งขอ้ผกูมดั  

4. การท าใหถู้กที่ถูกเวลา (Timely) ไดแ้ก่ การกระตุน้ในช่วงเวลาที่เปิดรบัมากที่สุด 
การท าใหเ้ห็นประโยชนแ์ละการกระตุน้ใหเ้กิดการวางแผนเพื่อไปสูเ่ปา้หมาย 

จากขา้งตน้สรุปไดว้่า การออกแบบทางเลือกใหเ้หมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายดว้ยการ
น าแนวคิด EAST เข้าไปประยุกต์ สามารถสรา้งอิทธิพลต่อระบบความคิดอัตโนมัติและระบบ
ความคิดแบบไตรตรองเพื่อน าไปสู่การสะกิดหรือการผลกัใหก้ระท าในสิ่งที่ควรท าได ้
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5.งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
การหกลม้เป็นปัญหาที่พบบ่อยเมื่อเขา้วัยสูงอายุ โดยผลกระทบจากการหกลม้น าไปสู่

การบาดเจ็บเล็กนอ้ยถึงภาวะพึ่งพิงหรือเสียชีวิต จากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งสามารถอธิบาย
ไดด้งันี ้ 

5.1งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องเกี่ยวกับปัจจัยเส่ียงและการป้องกันการหกล้ม 
งานวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยเส่ียงทางกายภาพ 
จากการศึกษาปัจจยัเสี่ยงในการหกลม้ พบว่า ประมาณ 1 ใน 3 ของผูส้งูอายุมีภาวะ

มวลกล้ามเนื ้อน้อย หรือ ซารโ์คพีเนีย (sarcopenia) ซึ่งเป็นภาวะที่มวลกล้ามเนื ้อและความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลง โดยพบบ่อยในผูส้งูอายุ (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2562) ความเสื่อมถอย
ของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นหนึ่งปัจจัยที่ส่งผลต่อการหกลม้ในผูสู้งอายุ (Otaka, 2008) 
นอกจากนีย้งัพบว่าการเจ็บป่วยเฉียบพลันเป็นอีกหนึ่งปัจจยัที่ที่เก่ียวขอ้งกบัการหกลม้ โดยพบใน
รอ้ยละ 10 ของผู้สูงอายุ (Mary E et al., 1988) และจากการศึกษาเพิ่มเติมพบว่า เพศหญิงมี
โอกาสหกลม้มากกว่าเพศชาย และผูส้งูอายุช่วงปลายมีความเสี่ยงในการหกลม้มากกว่าผูส้งูอายุ
ช่วงตน้ถึง 4.618 เท่า และปัจจยัทางสขุภาพอ่ืน ๆ ที่มีความสมัพนัธก์บัการหกลม้ ไดแ้ก่ การทรงตวั 
การเคลื่อนไหว การมองเห็นและการไดย้ิน (มธุรส สว่างบ ารุง และคณะ, 2567)  

จากการศึกษาปัจจัยเสี่ยงทางกายภาพสรุปได้ว่า ภาวะมวลกล้ามเนื ้อน้อย การ
เจ็บป่วยเฉียบพลนั เพศ อายุที่เพิ่มมากขึน้และปัญหาทางสขุภาพ เช่น การทรงตวั การเคลื่อนไหว
ลว้นเป็นปัจจยัเสี่ยงส าคญัที่เก่ียวของกบัการหกลม้ในผูส้งูอายุ 

งานวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยเส่ียงทางพฤติกรรมและจิตวิทยา 
จากการศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ พบว่า การรบัรู ้

โอกาสเสี่ยงและการรบัรูป้ระโยชน ์สง่ผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ รวมทั้งการเข้าถึงการได้รบัขอ้มูลข่าวสารและการได้รบัการสนับสนุนทางสังคมส่งผลต่อ
พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (สภุสัสร บญุกรบัพวง และคณะ, 2565) 

งานวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยเส่ียงทางสภาพแวดล้อม 
Mary E et al. (1988) ได้ศึกษาปัจจัยเสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ โดยใช้กลุ่ม

ตวัอย่างจ านวน 336 คน ด าเนินการในระยะเวลา 1 ปี พบว่า รอ้ยละ 32 ของผูส้งูอายุมีการหกลม้
อย่างนอ้ย 1 ครัง้ โดยรอ้ยละ 24 ไดร้บับาดเจ็บสาหัส และรอ้ยละ 6 มีภาวะกระดกูหัก ทัง้นีค้วาม
เสี่ยงในการหกลม้เพิ่มขึน้ตามจ านวนและลกัษณะของปัจจยัเสี่ยง โดยรอ้ยละ 44 ของการหกลม้มี
สาเหตมุาจากสภาพแวดลอ้มที่ไม่ปลอดภัย สอดคลอ้งกับการศึกษาของ นริศรา ชาญณรงค ์และ
คณะ (2566) ที่พบว่า ร้อยละ 53.8 ของผู้สูงอายุเคยหกล้มภายในบ้าน โดยปัจจัยเสี่ยงทาง
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สภาพแวดล้อมที่พบบ่อย ได้แก่ การจัดวางสิ่งของไม่เป็นระเบียบ แสงสว่างไม่เพียงพอ การ
ออกแบบบนัไดที่ไม่เหมาะสม พืน้ลื่นและไม่มีแผ่นกันลื่นบริเวณที่อาบน า้ เป็นตน้ (Kankarwal & 
Prakash, 2022)  

จากการศึกษาปัจจัยเสี่ยงทางสภาพแวดล้อมสรุปได้ว่า การจัดวางของไม่เป็น
ระเบียบพืน้ลื่น แสงสว่างไม่เพียงพอ เป็นสาเหตสุ  าคญัที่เพิ่มโอกาสเสี่ยงในการหกลม้ในผูสู้งอาย ุ
ดงันัน้ควรใหค้วามส าคญัเพื่อปอ้งกนัอบุติัเหตทุี่อาจเกิดขึน้ 

 
5.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการป้องกันการหกล้ม 

งานวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้ม 
จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่างานวิจัยจ านวนมากใหค้วามส าคัญกับการออก

ก าลั งก าย เพื่ อป้ อ งกัน การหกล้ม  โดย เฉพ าะก าร ฝึ กค วาม แข็ งแ รงของกล้ าม เนื ้ อ  
(strength/resistance training) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
และลดความเสี่ยงในการหกล้ม เช่น งานวิจัยของ ปารีส ผุยพาณิชย์สิริ และคณะ (2564) ได้
พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ โดยเนน้การฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อ การทรงตัว การฝึกการประสานสัมพันธ์ของร่างกายและความคล่องตัว โดยให้
ผูเ้ขา้ร่วม ฝึกออกก าลงักายวันละ 1 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 3 วัน เป็นระยะเวลา 3 เดือน ผลการวิจัย
แสดงใหเ้ห็นว่า กลุม่ทดลองมีพฒันาการดา้นการเดินท่ีดีขึน้ โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
และความเร็วในการกา้วขาที่เพิ่มขึน้ นอกจากยงัพบว่า การออกก าลงักายเฉพาะสว่น เช่น การเล่น 
weight training การฝึกการทรงตัว และการฝึกการเคลื่อนไหวแบบไทชิ (Tai chi) รวมทัง้การออก
ก าลังกายแบบผสมผสานหลายประเภทล้วนส่งผลเชิงบวกต่อการป้องกันการหกล้มอย่างมี
ประสิท ธิภาพ  (El-Khoury et al., 2013 ; Gillespie et al., 2012 ; Sherrington et al., 2008 ; 
Thomas et al., 2010)  

จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกับการออกก าลงักาย สรุปไดว้่า การออกก าลงักาย เช่น 
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และ ไทชิ (Tai chi) สามารถลดความเสี่ยงจากการหกลม้ใน
ผูสู้งอายุไดแ้ละการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

งานวิจัยเกี่ยวกับการปรับสภาพแวดล้อม 
การหกล้มในผู้สูงอายุเกิดจากหลายปัจจัยภายในและปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม 

โดยเฉพาะสิ่งแวดลอ้มภายในบา้น การปรบัเปลี่ยนสภาพแวดลอ้มจึงเป็นแนวทางส าคญัในการลด
ความเสี่ยงในการหกล้ม ธัญญารัตน์ อโนทัยสินทวี  และคณะ (2557) ได้ศึกษาเก่ียวกับการ



  30 

ปรบัเปลี่ยนสภาพแวดลอ้มภายในบา้น (environmental modification) โดยพบว่าการจดัการบา้น
ที่มีความปลอดภยั สามารถลดจ านวนผูส้งูอายุที่หกลม้ รวมถึงลดอตัราการหกลม้ในกลุ่มที่มีความ
เสี่ยงไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ผลการศึกษาดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Clemson et 
al. (2008) ซึ่งไดท้บทวนเรื่องการจัดการสิ่งแวดลอ้มเพื่อป้องการการหกลม้ในผูสู้งอายุที่อาศัยใน
ชมุชน โดยพบว่าการจดัการสิ่งแวดลอ้ม เช่น การจดัแสงสว่างที่เพียงพอ การจดัวางสิ่งของไม่ใหกี้ด
ขวางทางเดิน สามารถลดความเสี่ยงในการหกลม้ไดอ้ย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ นอกจากนี ้ศุภณัฐ 
พงศฤ์ทธิ์ไกรเลิศ และคณะ (2564) ไดศ้ึกษาถึงการจดัการสิ่งแวดลอ้มในกลุ่มผูส้งูอายุ พบว่า การ
เปลี่ยนสภาพแวดลอ้ม และการปรบัตวัของผูส้งูอาย ุมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัคณุภาพชีวิต แสดง
ใหเ้ห็นว่าสภาพแวดลอ้มที่ปลอดภยัไม่เพียงแต่ลดความเสี่ยงในการหกลม้แต่ยงัส่งผลต่อสขุภาวะ
โดยรวมของผูส้งูอายดุว้ย  

จากการศกึษางานวิจยัเก่ียวกบัการปรบัสภาพแวดลอ้ม สรุปไดว้่า การหกลม้มีสาเหตุ
จากหลายปัจจัย โดยเฉพาะปัจจัยทางดา้นสภาพแวดลอ้มซึ่งสามารถป้องกันไดด้ว้ยการจัดการ
สิ่งแวดลอ้ม เช่น การจัดแสงสว่างที่เพียงพอ ไม่วางสิ่งของบริเวณทางเดิน สามารถลดความเสี่ยง
ไดอ้ย่างมีนยัส าคญั และมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 

งานวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมแบบผสมผสาน 
การป้องกันการหกลม้แบบสหปัจจัยไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย เนื่องจากเป็น

การบูรณาการหลายองค์ประกอบที่ส่งผลต่อพฤติกรรมอย่างรอบด้าน โดยจากการศึกษาของ  
วิทยา วาโย (2559) ไดป้ระยุกตท์ฤษฎีแบบแผนความเชื่อดา้นสุขภาพ (Health belief model) ใน
การออกแบบการป้องกนัการหกลม้แบบสหปัจจัย ผลการวิจยัพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมมีคะแนนพฤติกรรม
ป้องกนัการหกลม้สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนีย้ังมีการน า โปรแกรม 
“Stepping On” โดยใชก้ารเรียนแบบกลุ่มย่อย ที่เนน้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อลดการหกลม้ 
โดยมีกิจกรรมที่หลากหลาย เช่น การฝึกความแข็งแรงของขา การปรบัสภาพแวดลอ้ม การตรวจ
สายตา การใหค้วามรูเ้ก่ียวกับยา โปรแกรมด าเนินการสัปดาหล์ะ 2 ชั่วโมง ระยะเวลา 7 สปัดาห ์
ผลการศึกษาพบว่า อัตราการหกลม้ของผูเ้ขา้ร่วมลดลงรอ้ยละ 31 แสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพ
ของการเรียนร่วมกันเป็นกลุ่มเล็ก ๆ ที่ได้รบัการสนับสนุนด้านสิ่งแวดลอ้มและพฤติกรรมอย่าง
เหมาะสม (Clemson et al., 2004) เช่นเดียวกับการศึกษาของ กาญจนา พิบูลย ์(2560) ไดศ้ึกษา
ประสิทธิผลของการป้องกันการหกลม้แบบสหปัจจัยในผูส้งูอายุที่อาศยัในชุมชน โดยกลุ่มทดลอง
ไดร้บัการใหค้วามรู ้การออกก าลงักาย การปรบัสภาพแวดลอ้มใหป้ลอดภยัและการใหค้ าปรกึษา
เรื่องการใชย้า หลงัการด าเนินโปรแกรมต่อเนื่องเป็นเวลา 16 สปัดาห ์และ 20 สปัดาห ์พบว่า กลุ่ม
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ทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ การทรงตวัและสมรรถนะทางกายสูงขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ จากผลแสดงใหเ้ห็นว่าแนวทางการป้องกนัแบบสหปัจจยัไม่เพียงแต่เพิ่มระดับ
ความรูแ้ละความแข็งแรงทางกาย แต่ยงัช่วยเสรมิสขุภาวะที่ดีในผูส้งูอายอีุกดว้ย  

จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัโปรแกรมแบบผสมผสาน สรุปไดว้่า การป้องกนัแบบ
ผสมผสานเป็นการบูรณาการ องคป์ระกอบดา้นการใหค้วามรู ้การออกก าลังกาย และการปรบั
สภาพแวดลอ้ม ซึ่งช่วยลดอตัราการหกลม้ เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และส่งเสริมพฤติกรรม
การปอ้งกนัการหกลม้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

 
5.3 งานวิจัยทีใ่ช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค 

งานวิจัยทีใ่ช้ทฤษฎีนีใ้นบริบทการป้องกันต่าง ๆ 
ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาการประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรคในบรบิทการปอ้งกนัต่าง ๆ 

ดงันี ้
ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคไดร้บัการประยุกตอ์ย่างกวา้งขวางในการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมและการท านายพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การท านายแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
ปอ้งกนัโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 โดยผลการศึกษาพบว่า การประเมินภยัคกุคาม การรบัมือต่อ
สถานการณ์ สามารถส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันได้ (พนิดา ประทุมวัน และคณะ, 2565)  
เช่นเดียวกับการศึกษาของ วาสนา มากผาสุก (2551) ไดป้ระยุกตใ์ชท้ฤษฎีขา้งตน้เพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเอง โดยเนน้การประเมินภัยคุกคามและการเผชิญปัญหาเป็นองคป์ระกอบ
ในการจูงใจ นอกจากนีย้ังพบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเองมีส่วนส าคัญในการส่งเสริม
สขุภาพ (Mortada et al., 2021; Thrul et al., 2013) สอดคลอ้งกบั การศึกษาของ  Mariana et al 
(2023) พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการป้องกัน ดังนั้นการ
ส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนเองจึงเป็นปัจจัยที่ส  าคัญในการกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมที่
เหมาะสม  

งานวิจัยทีใ่ช้ทฤษฎีนีใ้นการป้องกันการหกล้ม 
ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (Protection motivation Theory) อธิบายถึงความ

เชื่อของบุคคลที่มีต่อพฤติกรรมสขุภาพ โดยเนน้การประเมินภยัคกุคามและการประเมินการเผชิญ
ปัญหา ซึ่งสามารถกระตุน้ใหเ้กิดการตอบสนองเพื่อปรบัพฤติกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จาก
การศึกษางานวิจยัที่ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคในการป้องกนัการหกลม้พบว่า วิลา
วลัย ์เอ่ียมสอาด และกรรณิการ ์พินิจ (2566)  ไดศ้ึกษาผลของรูปแบบการป้องกันการหกลม้ดว้ย
การประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ สุขภาพ โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัโปรแกรมใน
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ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ประกอบด้วยกิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกับการหกล้ม ความรุนแรง 
ผลกระทบ การจัดการสิ่งแวดล้อมและการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมี
คะแนนดา้นการรบัรูโ้อกาสเสี่ยง ความรุนแรง การรบัรูค้วามสามารถตนเองมากกว่าก่อนเขา้ร่วม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเช่นเดียวกับการศึกษาของ Taheri-Kharameh et al. (2020) ไดอ้ธิบาย
ถึงปัจจัยท านายพฤติกรรมการป้องการหกลม้ พบว่า การประเมินภัยคุกคามที่เหมาะสมเป็นตัว
ท านายที่มีประสิทธิภาพของพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในผูสู้งอายุ และจากการศึกษาของ 
นัทฐิณี บุญช่วย และสมคิด ปราบภัย (2564) ไดป้ระยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคต่อการ
รบัรูแ้ละความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการป้องกันการหกล้ม เป็นระยะเวลา 3 
สัปดาห ์โดย กิจกรรมครอบคลุม 4 ดา้น ไดแ้ก่ การบรรยายเพื่อส่งเสริมการรบัรูค้วามเสี่ยงและ
ความรุนแรง การเรียนรูจ้ากตัวแบบเพื่อส่งเสริมความคาดหวังต่อผลลัพธ์ การสาธิตเพื่อพัฒนา
ทกัษะและความเชื่อมั่น เช่น การเปลี่ยนอิรยิาบถ การกระตุน้เตือนเพื่อเสรมิสรา้งความมั่นใจในการ
ป้องกนัการหกลม้ ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนการรบัรูค้วามเสี่ยง การรบัรู ้
ความเชื่อมั่น การรบัรูค้วามรุนแรง ความคาดหลงัในผลลพัธเ์พิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

จากการศึกษางานวิจัยที่ใชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคในการป้องกนัการหกลม้ 
สรุปไดว้่า การประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคในการพัฒนาโปรแกรมการป้องการหกลม้
สามารถเพิ่มการรบัรูค้วามเสี่ยง การรบัรูค้วามรุนแรง ความเชื่อมั่นในตนเองและสง่เสรมิพฤติกรรม
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

จากการวิเคราะหป์ระสิทธิผล พบว่า การประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค
สามารถส่งเสริมการรบัรูค้วามเสี่ยง การรบัรูค้วามรุนแรง และความสามารถของตนเองซึ่งน าไปสู่
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อย่างไรก็ตาม หากบคุคลประเมินสถานการณส์งูเกินไปจนเกิดการวิตก
กงัวล อาจส่งผลใหเ้กิดการปรบัตัวที่ไม่เหมาะสม เช่น การหลีกลี่ยงความเป็นจริง การเพิกเฉยต่อ
ปัญหา เป็นตน้ (Shillair, 2020; อมราพร สรุการ, 2565)   

 
5.4 งานวิจัยทีใ่ช้ทฤษฎีสะกิด 

งานวิจัยทีใ่ช้ทฤษฎีนีใ้นบริบทสุขภาพ 
ผูว้ิจัยไดศ้ึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) 

ในบริบทดา้นสุขภาพ โดย Kwan et al. (2020) ไดศ้ึกษาผลของการใช้ทฤษฎีสะกิดร่วมกับการ
กระตุน้พฤติกรรมสุขภาพในการจัดการโรคเบาหวาน โดยใชรู้ปแบบการแทรกแซง เช่น การเตือน
ความจ า การใชเ้กมสแ์ละการจ าลองสถานการณ์เพื่อส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ 
ผลการวิจยัพบว่าการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีสะกิดมีศกัยภาพในการสง่เสรมิการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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ของผูป่้วยเบาหวานได้ ส าหรบัประเทศไทยพบการส่งเสริมพฤติกรรมดว้ยการน าทฤษฎีการสะกิด
ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ โดย Thavornwattanayong and Srichan (2021) ได้ศึกษาการ
ประยุกตท์ฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) ร่วมกับการออกแบบทางเลือก ในการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพและความร่วมมือในการใช้ยาของผู้ป่วย โดยชีใ้ห้เห็นว่าหากเภสัชกรมีความเข้าใจใน
แนวคิดจะสามารถประยุกตเ์ป็นเครื่องมือ เพื่อกระตุน้ใหผู้ ้ป่วยเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพในระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี ้ ทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) ได้รับการ
ประยุกตใ์ชอ้ย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะในประเทศอังกฤษซึ่งประสบความส าเร็จในการส่งเสริม
พฤติกรรมสขุภาพเชิงบวก นอกจากนีย้ังพบว่า มีการน าทฤษฎีสะกิดใชใ้นระบบสุขภาพ เช่น การ
เพิ่มกิจกรรมทางกาย การบริโภคอาหาร (Murayama et al., 2023; Peng et al., 2024) โดยพบว่า
การประยุกตใ์ชท้ฤษฎีสะกิดมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายได ้(Forberger et al., 
2019)  สอดคลอ้งกับการศึกษาของ กรรณิการ ์ธรรมพานิชวงค์ และสถาบนัวิจัยเพื่อการพัฒนา
ประเทศไทย (2565) ไดป้ระยกุตใ์ชแ้นวคิดเศรษฐศาสตรพ์ฤติกรรมในการสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย
เพื่อเตรียมความพรอ้มส าหรบัสังคมสูงอายุ โดยแบ่งผูเ้ขา้ร่วมการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มที่ไดร้บัขอ้มูลเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย และกลุ่มที่มีการก าหนดเป้าหมายการออกก าลงักาย 
ทั้งสองกลุ่มมีจ านวนก้ามเพิ่มขึน้กว่าก่อนการเข้าร่วม สะท้อนให้เห็นว่าการให้ข้อมูลและการ
ก าหนดเปา้หมายสามารถกระตุน้ใหเ้กิดกิจกรรมทางกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัทฤษฎีสะกิดในบริบทสขุภาพ สรุปไดว้่า ทฤษฎีสะกิด
มีศกัยภาพในการสง่เสริมพฤติกรรมสขุภาพ โดยการกระตุน้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในผูส้งูอายุ
ผ่านสื่อที่ออกแบบอย่างเหมาะสม เมื่อประยุกต์ร่วมกับการออกแบบทางเลือกสามารถส่งเสริม
พฤติกรรมสขุภาพในระยะยาวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

งานวิจัยทีใ่ช้ทฤษฎีนีใ้นบริบทผู้สูงอายุ 
ทฤษฎีสะกิดสามารถส่งเสริมพฤติกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยจากการศึกษา

งานวิจยัใบบรบิทของผูส้งูอาย ุพบว่า มีการประยุกตท์ฤษฎีสะกิดหลากหลายรูปแบบ เช่น โครงการ
ติดตัง้คอมพิวเตอรใ์นพืน้ที่สว่นกลางของชมุชน เพื่อใหผู้ส้งูอายสุามารถเขา้ถึงขอ้มลูดา้นสขุภาพได้
สะดวกมากขึน้ ซึ่งผลการวิจยัพบว่า การกระตุน้เตือนผ่านสื่อสามารถส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผูส้งูอายไุด ้(Yamada et al., 2023)  นอกจากนี ้การเตือนสขุภาพผ่านขอ้ความพบว่าสามารถเพิ่ม
อตัราการเขา้รบัวคัซีนในผูส้งูอายไุด ้(Johansen et al., 2024) เช่นเดียวกบั Peng et al. (2024) ได้
ทบทวนงานวิจัยที่ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีสะกิดในการส่งเสริมสขุภาพผูสู้งอายุ พบว่า มีการน าไปใชใ้น
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การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การบริโภคอาหาร การดูแลสุขอนามัย เป็นตน้ โดยพบว่าการ
ประยกุตด์งักลา่วสามารถสง่เสรมิพฤติกรรมสขุภาพผูส้งูอายไุดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากการศึกษางานวิจัยเก่ียวกับทฤษฎีสะกิดในบริบทผู้สูงอายุ สรุปได้ว่า  ทฤษฎี
สะกิดสามารถส่งเสริมพฤติกรรมสขุภาพของผูส้งูอายุไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การใชข้อ้ความ
เตือนเพื่อกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรม รวมถึงสง่เสรมิดา้นการบรโิภคและสขุอนามยั เป็นตน้ 

จากการวิเคราะหป์ระสิทธิผล ของการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีสะกิด พบว่า แนวทางนีเ้ป็น
การส่งเสริมพฤติกรรมโดยไม่บังคับ แต่เปิดโอกาสให้บุคคลมี อิสระในการเลือก (Thaler & 
Sunstein, 2008) อีกทัง้ยงัใชท้รพัยากรนอ้ย เช่น การสื่อสารเชิงบวก หรือการออกแบบทางเลือกที่
เอือ้ต่อพฤติกรรมสขุภาพ อย่างไรก็ตามการประยุกตท์ฤษฎีสะกิดดว้ยการเสนอตวัเลือกเริ่มตน้ ซึ่งมี
อิทธิพลต่อการตัดสินใจ ถือเป็นองคป์ระกอบส าคัญที่ตอ้งใชด้ว้ยความระมัดระวังและควรเลือก
บรบิทท่ีเหมาะสม (Loewenstein et al., 2015)   

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ เก่ียวข้องสรุปได้ว่าการป้องกันการหกล้มจ าเป็นต้อง
ค านึงถึงปัจจัยเสี่ยงหลาย ๆ ดา้น เนื่องจากเมื่อเขา้สู่วัยสูงอายุแต่ละคนมีความแตกต่างกนัอย่าง
ชดัเจน นอกจากนีย้ังมีหลกัฐานสนับสนุนการส่งเสริมการตระหนักรูเ้ก่ียวกบัภาวะหกลม้ การออก
ก าลังกายและการปรบัสภาพแวดล้อมถือเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยลดความเสี่ยงได้ ดังนั้นเพื่อ
สง่เสริมพฤติกรรมเมื่อเขา้สู่วยัสงูอายุ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะน าทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรค 
(Protection motivation Theory) ร่วมกับ ทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory)มาพัฒนาโปรแกรมการ
ปอ้งกนัการหกลม้ โดยออกแบบกิจกรรมที่เนน้การเรียนรูผ้่านการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เช่น 
การเรียนรูจ้ากประสบการณ์ของผูอ่ื้น รวมถึงการใชค้ าพูดชักจูงเพื่อกระตุน้การเรียนรู ้พรอ้มทั้ง
ออกแบบการเตือนในลักษณะของการสะกิดพฤติกรรม เพื่อจูงใจให้มีความระมัดระวังและ
หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอนัตรายเพื่อน าไปสูพ่ฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุ 

6.กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจัยนีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมแรงจูงใจในการป้องกันโรคร่วมกับ

ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย การส่งเสริมพฤติกรรมการ
ป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค  (Protection 
motivation Theory) ร่วมกับทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) ในส่วนของการประยุกต์ทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคผู้วิจัยออกแบบกิจกรรมเพื่อกระตุ้นให้อาสาสมัครเกิดการประเมินภัย
คกุคามและเขา้ใจถึงผลกระทบจากความรุนแรงจากการหกลม้ ซึ่งเนน้ใหอ้าสาสมัครตระหนักถึง
อันตรายที่อาจเกิดขึน้ในการใช้ชีวิตประจ าวันพรอ้มทั้งพัฒนาความสามารถในการจัดการกับ
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สถานการณ์เสี่ยง โดยการด าเนินการจะพัฒนาองคป์ระกอบที่จะน าไปสู่การเกิดพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัการหกลม้ ไดแ้ก่ ความรูใ้นการเกิดความรุนแรงของโรค จนสามารถประเมินความรุนแรงได ้
ความรูเ้ก่ียวกบัความรุนแรงและการเกิดการหกลม้ และความคาดหวงัในการควบคุมสถานการณ ์
การรบัรูค้วามสัมพันธ์การตอบสนองต่อสถานการณ์และการแก้ปัญหา ในส่วนของทฤษฎีสะกิด 
(Nudge Theory) เป็นการออกแบบทางเลือกให้มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจของบุคคลนั้น ๆ เพื่อ
น าไปสู่การเพิ่มหรือลดพฤติกรรมโดยน าแนวคิด EAST 1)Easy 2)Attractive 3)Social 4)Timely 
เขา้ไปใชใ้นการเตือนพฤติกรรมทางสขุภาพผ่านการออกแบบทางเลือก ไดแ้ก่ การเตือนการเขา้รว่ม
กิจกรรมผ่านขอ้ความ การเตือนผ่านโปสเตอรห์รือการสรา้งกรอบแนวคิด  เมื่อน าสองทฤษฎีมา
บูรณาการร่วมกัน โดยทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคสรา้งแรงจูงใจใหเ้กิดการป้องกันจากการ
ประเมินภัยคุกคามและการรับรูโ้อกาสเสี่ยง ขณะที่  ทฤษฎีสะกิด เข้ามาใช้ในการออกแบบ
สิ่งแวดลอ้มเพื่อใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสม เมื่อน าทั้งสองมาพัฒนา
รว่มกนัจะท าใหอ้าสาสมคัรเกิดการตระหนักรูแ้ละเกิดการป้องกนัอย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้กรอบ
แนวคิดแรงจูงใจในการป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มใน
ผูใ้หญ่ตอนปลาย จึงประกอบด้วย ตัวแปรต้น ไดแ้ก่  โปรแกรมแรงจูงใจการป้องกันโรคร่วมกับ
ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ และตวัแปรตาม ไดแ้ก่ พฤติกรรมการป้องกนัการ
หกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย  

 
 
 

 

กรอบแนวคิดการวิจยั 

7.สมมติฐานของการวิจัย 
1.อาสาสมคัรกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้

สงูขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
2.อาสาสมคัรกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้

สงูกว่าอาสาสมคัรกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 
 

 

ตัวแปรต้น 
โปรแกรมแรงจงูใจการป้องกนัโรครว่มกบัทฤษฎี
สะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ 

 

ตัวแปรตาม 

พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญต่อนปลาย 
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บทที ่3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) ด าเนินการ
ทดลองตามแบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest – posttest 
control group design) มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบั
ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลายระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง 
ซึ่งผูว้ิจยัไดอ้อกแบบการวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีการด าเนินการวิจยั 
4. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 
5. การรบัรองจรยิธรรมและการพิทกัษส์ิทธิ์ 
 

1.การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากรในการวิจัย  

อาสาสมัครที่มีอายุในช่วง 55-59 ปี ที่อยู่ในเขตอ าเภอเมืองจังหวัดสกลนคร 
จ านวนทั้งสิน้ 12,382 คน ระบบคลังข้อมูลด้านการแพทย์และสุขภาพ (Health Data 
Center) ส านกังานสาธารณสขุ จงัหวดัสกลนคร เขตสขุภาพที่ 8  

 
1.2 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย  

1.2.1 การก าหนดเกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง มีขั้นตอนดังนี ้
ขัน้ตอนที่ 1 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างดว้ยโปรแกรม G*Power 3.1.9.7 

โดยอา้งอิงจากการศกึษาของ นยันา พิพฒันว์ณิชชา (2549) หาค่าขนาดของกลุม่ตวัอย่างโดยการ
ค านวน (Effect size) ที่ 0.8 ค่าแอลฟา (Alpha) ที่ 0.05 ไดข้นาดกลุ่มตัวอย่างทัง้สิน้ 42 คน เพื่อ
ปอ้งกนัการสญูหายระหว่างเขา้รว่ม ผูว้ิจยัจึงเพิ่มกลุ่มตวัอย่างประมาณรอ้ยละ 20 เป็นขนาดกลุ่ม
ตวัอย่าง 44 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุม่ควบคมุ 22 คน และกลุม่ทดลอง 22 คน 
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ขัน้ตอนที่ 2 เกณฑก์ารคดัเลือกเขา้รว่มการวิจยั 
คุณสมบัติตามเกณฑรั์บเข้า (Inclusion criteria) ทีก่ าหนดมีดังนี ้

- ผูท้ี่มีอายใุนช่วง 55-59 ปี สญัชาติไทย อาศยัในเขตอ าเภอเมือง  
จงัหวดัสกลนคร 

- อาสาสมคัรตอ้งไม่เป็นโรคทางระบบประสาท โรคทางการเคลื่อนไหว  
โรคทางจิตเวช 
- อาสาสมัครต้องไม่รบัประทานยาที่มีผลต่อระบบประสาท โดยงดทุกกลุ่มยา 
ดงันี ้ยาตา้นเศรา้ ยานอนหลบั ยากนัชกั ยาคลายกงัวลและตอ้งไม่อยู่ระหว่างการ
รกัษาโรคทางจิตเวช 
- สามารถอ่านออกและเขียนได ้
- ไม่เคยประสบอุบัติเหตุหกล้มในช่วง 1ปีที่ผ่านมา 
- ไม่เคยเข้ารับโปรแกรมป้องกันการหกล้มอ่ืน ๆ มาก่อน 
- ยินดีเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
 
เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) ทีก่ าหนดมีดังนี ้
- ไม่สมคัรใจในการเขา้รว่มงานวิจยัจนครบเวลาท่ีก าหนด 
- เกิดอาการเจ็บป่วยระหว่างการเขา้รว่ม 
- เขา้รว่มโปรแกรมไม่ครบจ านวนครัง้ทัง้หมด 
 

ขั้นตอนที่  3 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง ในการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 44 คน 
ด าเนินการคัดเลือกตามเกณฑค์ดัเขา้ที่กล่าวมาขา้งตน้ และแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยการสุม่แบบง่าย (Simple Random sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลาก ซึ่งผูท้ี่ถูกคดัเลือกเขา้กลุ่ม
ทดลอง 22 คน จะไดร้บัโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิด จ านวน 6 ครัง้ ส่วน
ผูท้ี่ถูกคัดเลือกเขา้ในกลุ่มควบคุม 22 คน จะไดร้บัการใหค้วามรูเ้รื่องปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อการหก
ล้มเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มจะอยู่กลุ่มเรียนที่ต่างกันเพื่ อป้องกันการ
ปนเป้ือนของกลุม่ตวัอย่าง 
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              อาสาสมคัรที่ไดจ้ากการประชาสมัพนัธ ์
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ1 แสดงขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

2.เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ แบบวดัพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ โปรแกรม

แรงจูงใจเพื่อปอ้งกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิด และการใหค้วามรูเ้รื่องปัจจยัเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้
เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุ

2.1แบบวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม 
ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัด The fall behavioral (Fab) ของ (Clemson et al., 2007) ซึ่ง

มุ่งเน้นถึงการประเมินกิจวัตรประจ าวันที่ เก่ียวข้องกับการป้องกันการหกล้ม เช่น การ
เคลื่อนไหว การคิดวิเคราะห ์การหลีกเลี่ยงพืน้ที่เสี่ยง การสงัเกตสิ่งแวดลอ้ม โดยแบบวัด
ฉบบัเดิมมีจ านวน 30 ขอ้ และมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.84 ในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัได้
น าแบบวดัมาปรบัปรุงพฒันาเพื่อใหส้อดคลอ้งกบับรบิทของกลุ่มตวัอย่างรวมทัง้นิยามเชิง
ปฏิบติัการของพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ที่ใชใ้นงานวิจยันี ้โดยมีจ านวนขอ้ค าถาม
ทัง้หมด 29 ขอ้  

ผูว้ิจยัน าแบบวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนื ้ อ ห า  ( Index of item-objective congruence: IOC)  จ า ก ผู้ เชี่ ย ว ช าญ  3 ท่ า น 

n = 75 คน 

ผ่านเกณฑค์ดัเขา้ 44 คน 

กลุ่มทดลอง = 22 คน 
ไดร้บัโปรแกรมฯ 

กลุ่มควบคมุ = 22 คน 
ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

ท าแบบวดัพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ = 44 คน 
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(ภาคผนวก ก) และปรบัรุงขอ้ค าถามที่มีค่า IOC นอ้ยกว่า 0.5 ร่วมกับอาจารยท์ี่ปรึกษา
ปริญญานิพนธ์ เพื่อใหข้อ้ค าถามสอดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบัติการ จากนั้นน าไปทอด
ลองใช้ (Try out) ในอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน 
และหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s Alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับได ้
.821 

โดยมีค าชีแ้จงส าหรบัการท าแบบวัด ซึ่งแบบวัดมีลักษณะแบบวัดประมาณค่า 
(Rating Scale) 4 ระดบั คือ 4 ปฏิบติัเป็นประจ า 3 ปฏิบติับ่อยครัง้ 2 ปฏิบติับางครัง้ 1 ไม่
เคยปฏิบติัเลย โดยอาสาสมัครที่ไดค้ะแนนสูงกว่าเป็นผูท้ี่มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกัน
การหกล้มสูงกว่าผู้ที่ได้คะแนนต ่ากว่า ดังตัวอย่างข้อค าถาม (ตารางที่ 1) และแบบวัด
พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ (ภาคผนวก ค) 

 
ตารางที่ 1 ตวัอย่างขอ้ค าถามแบบวดัพฤติกรรมป้องกนัการหกลม้  

ล าดบั   ขอ้ค าถาม           ระดบัในการปฏิบตั ิ
        1 2 3 4 

1. เมื่อฉนัลกุขึน้ ฉนัจะหยดุเพื่อชะลอการทรงตวั 

2 ฉนัท าส่ิงต่าง ๆ ชา้ลง 

… 

… 

15 ฉนัใชไ้ฟฉาย/เปิดไฟ ถา้ฉนัตื่นในตอนกลางคืน 

29 ฉนัถามเภสชั/คณุหมอเก่ียวกบัผลขา้งเคียงของยาของฉนั 

 
2.2 โปรแกรมแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด 

ขัน้ตอนการพฒันาโปรแกรม มีรายละเอียด ดงันี ้
2.2.1 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง เก่ียวกับพฤติกรรมการ

ป้องกันการหกลม้ โดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคของ (Rogers, 1975) ที่
น ามาออกแบบกิจกรรมรว่มกบัทฤษฎีสะกิด ของ (Thaler & Sunstein, 2008)  

2.2.2 ผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด เพื่อ
ส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ โดยน าองคป์ระกอบ ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกัน
โรค และทฤษฎีสะกิด มาใช้ในการร่างการออกแบบกิจกรรม โดยกิจกรรมจะมีการ
ด าเนินการทัง้หมด 6 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที โดยจะท าการด าเนินการสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
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2.2.3 ผูว้ิจัยด าเนินการใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสม
ของโปรแกรม ทัง้หมดจ านวน 6 ครัง้ตามรูปแบบการด าเนินโปรแกรม ไดแ้ก่ วตัถุประสงค ์
แนวคิด เทคนิคที่ใช ้วิธีด าเนินการ ระยะเวลา การประเมิน สื่อและอุปกรณต่์าง ๆ ที่ใชใ้น
การด าเนินกิจกรรม (ภาคผนวก ฉ) โดยใชก้ารตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาในการ
ตรวจสอบความสอดคคล้อง (Index of item-objective congruence: IOC) พบว่ามีค่า
ความสอดคลอ้งอยู่ที่ 0.67-1.0 ซึ่งมีความสอดคลอ้งเชิงเนือ้หา (วรรณี แกมเกตุ, 2555) 
อย่างไรก็ตามผูว้ิจยัไดท้ าการปรบัปรุงโปรแกรมฯ ใหเ้หมาะสมและเขา้กับบริบทของกลุ่ม
ตวัอย่างมากขึน้ตามขอ้เสนอของผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่านและน าเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรกึษา
ปรญิญานิพนธพ์ิจารณาในขัน้ตอนต่อไป 

2.2.4 ผู้วิจัยน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้ (Try out) ในอาสาสมัครที่มีความ
ใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่าง เพื่อประเมินขอ้บกพร่องและน าไปปรบัปรุงแกไ้ขเพิ่มเติมรว่มกบั
อาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์

2.2.5 ผู้วิจัยน าโปรแกรมฯ ไปด าเนินการให้กับอาสาสมัคร โดยมีการด าเนิน
กิจกรรมทั้งหมด 6 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยมี
รายละเอียดดงัตาราง 3 และรายละเอียดโปรแกรมฯ (ภาคผนวก ช) 
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2.3 การให้ความรู้เร่ืองปัจจัยเส่ียงทีม่ีผลต่อการหกล้มเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 
ในงานวิจัยครัง้นีก้ลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ จะได้รบัการให้ความรูเ้รื่อง

ปัจจยัเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุโดยมีการน าเสนอเนือ้หาเก่ียวกบัปัจจยั
เสี่ยงต่าง ๆ และผลกระทบที่ตามมาจากการหกลม้เมื่อเขา้สูง่วยัสงูอายุ การน าเสนอจดัใน
รูปแบบการบรรยาย โดยใชส้ื่อประกอบเป็นสไลด ์ 

 

3.วิธีการด าเนินการวิจัย 
3.1 แบบแผนของการทดลอง 

การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ด าเนินการวิจัย
แบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control group 
design)  

 

 
 
 

ภาพประกอบ 2 แบบแผนการทดลอง 

ความหมายสญัลกัษณ ์
E หมายถึง กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
C หมายถึง กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
X หมายถึง การจดักระท ากบั (Treatment) โดยโปรแกรมฯ 
T1 หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
T2 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 

 
 
 
 
 

E  T1  X  T2 
C  T1  -  T2 
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3.2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.2.1 ผูว้ิจัยน าหนังสือรบัรองจริยธรรมการวิจัยส าหรบังานวิจัยที่ท าในมนุษย ์จาก

คณะกรรมการจริยธรรมส าหรบังานวิจยัที่ท าในมนุษยเ์สนอต่อศนูยส์ขุภาพชมุชนสขุเกษม เพื่อขอ
ความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั 

3.2.2 ผูว้ิจยัไดป้ระสานงานกบัศนูยส์ขุภาพชุมชนสขุเกษมเพื่อขอความรว่มมือในการ
ประชาสมัพนัธก์ารรบัสมคัรอาสาสมคัรในการเขา้ร่วมกิจกรรม 

3.2.3 ผูว้ิจยัด าเนินการวดัพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ แลว้คดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง
เขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

3.2.4 ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎี
สะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในกลุ่มทดลอง จ านวน 6 ครัง้ ด าเนินการ สปัดาห์ละ 1 
ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที ส่วนอาสาสมัครในกลุ่มควบคุมจะไดร้บัการใหค้วามรูเ้รื่องปัจจยัเสี่ยงที่มีผล
ต่อการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุ 

3.2.5 หลงัจากด าเนินการตามโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิด
ต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในกลุ่มทดลองเสร็จสิน้  ผูว้ิจัยด าเนินการใหก้ลุ่มตัวอย่างทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้อีกครัง้และน าขอ้มูลมา
วิเคราะหท์างสถิต ิ

3.2.6 ผูว้ิจยัด าเนินการตามโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิดต่อ
พฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในกลุม่ควบคมุภายหลงัการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

4.การวิเคราะหข์้อมูล และสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
4.1 การวิเคราะหค์ุณภาพเคร่ืองมือ 

- การวิเคราะหห์าค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ โดย
การหาค่าสมัประสิทธิ์อลัฟา (Cronbach’s Alpha) 

- การวิเคราะหห์าค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรค
รว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 

4.2 การวิเคราะหส์ถิติพืน้ฐาน และสถิติทีใ่ช้ทดสอบสมมติฐาน 
การวิเคราะหข์อ้มูลเบือ้งตน้โดยการใชส้ถิติเชิงพรรณนาไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี 

รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใชส้ถิติ Paired t-test เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการป้องกันการหกล้มก่อนและหลังการทดลอง และใช้ Independence t-test 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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5.การรับรองจริยธรรมและการพิทักษสิ์ทธิ์ 
การวิจัยครัง้นี ้มีหลักในการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย กล่าวคือ เมื่อได้รบัการ

อนุมัติหัวขอ้เคา้โครงปริญญานิพนธ์ ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการขออนุมัติการรบัรองจริยธรรมการวิจัย
ส าหรับงานวิจัยที่ได้ท าในมนุษย์ โดยได้ใบรับรองโครงการวิจัยเลขที่  SWUEC-672129 จาก
คณะกรรมการจริยธรรมส าหรบังานวิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ภาคผนวก ซ) 
หลังจากนั้นผูว้ิจัยจึงด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลและชีแ้จงรายละเอียดของการวิจัยในเอกสาร
ชีแ้จง เช่น สาระส าคัญของการวิจัย วัตถุประสงค ์ระยะเวลาด าเนินการ การรกัษาความลบั และ
สิทธิ์ในการถอนตวั รวมถึงอธิบายวิธีการเก็บขอ้มูลจากผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเบือ้งตน้จะมีการท าแบบ
วดั จากนัน้มีการคดัเลือกผูเ้ขา้รว่มวิจยัเขา้สูก่ลุม่โปรแกรมฯ ซึ่งผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทกุรายยินยอมเขา้
ร่วมการวิจัยดว้ยความสมัครใจและไดล้งนามในหนังสือยินยอมการเขา้ร่วมการวิจัย ( Informed 
consent form) และผูเ้ขา้ร่วมสามารถแจง้ขอถอนตวัออกจากการวิจยัไดทุ้กเมื่อ โดยไม่จ าเป็นตอ้ง
แจ้งก่อนล่วงหน้าและแจง้เหตุผลในการขอถอนตัวแต่อย่างใด ทั้งนีผู้ว้ิจัยไดใ้ชร้หัสแทนชื่อและ
ขอ้มูลส่วนตัวของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในการบนัทึกขอ้มลูไวใ้นคอมพิวเตอรส์่วนตัว ซึ่งจะเก็บไฟลไ์ว้
ต่อเป็นเวลา 1 ปี หลังสิน้สุดการวิจัย และจะท าลายขอ้มูลดว้ยวิธีการลบไฟลอ์อกจากเครื่องใน
ลกัษณะที่ไม่สามารถกูข้อ้มลูกลบัมาได ้
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บทที ่4 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลการศึกษาผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎี
สะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 44 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 22 คน กลุ่มควบคุมจ านวน 22 คน มีวัตถุประสงค์เพื่ อ
เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ระหว่างก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด และเพื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการป้องกัน
การหกลม้ในอาสาสมคัรกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมฯ และกลุ่มควบคมุที่ไดร้บัการใหค้วามรูเ้รื่อง
ปัจจยัเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุโดยผลการวิเคราะหข์อ้มลูมีรายละเอียด ดงันี ้

ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง 
ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
ตอนที่ 3 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อป้องกนั

โรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 
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ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตาราง 3 จ านวนรอ้ยละจ าแนกตามเพศและอายุ 

  ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง (n=22) กลุ่มควบคุม (n=22)      รวม (n=44) 
    จ านวน     ร้อยละ  จ านวน   ร้อยละ จ านวน  ร้อยละ 
เพศ 
 ชาย   3    13.64            1      4.55     4    9.09 
 หญิง  19    86.36          21      95.45   40   90.91 
_______________________________________________________________________________ 
อายุ  
 55 ปี  7    31.82            6       27.27   13   29.55 
 56 ปี  1    4.55          2       9.09    3     6.82    
 57 ปี  6    27.27            4       18.18   10   22.73 
 58 ปี  5    22.73            6       27.27   11   25.00 
 59 ปี  3    13.64            4       18.18    7   15.91 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างจ านวน ทั้งหมด 44 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลอง 22 คนและกลุ่มควบคุม 22 คน พบว่าลกัษณะส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (รอ้ยละ 90.91) มี
อายุ 55 ปี (รอ้ยละ 29.55) อายุ 56ปี (รอ้ยละ 6.82) อายุ 57ปี (รอ้ยละ 22.73) อายุ 58 ปี (รอ้ยละ 
25) และอาย ุ59 ปี (รอ้ยละ 15.91)  

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
การวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยไดว้ิเคราะหข์อ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน โดยใชส้ถิติพารามิเตอร ์

(Parametric Statistics) โดยการวิเคราะห์ค่าที (t-test) มีข้อตกลงเบื ้อต้น ดังนี ้ 1)ข้อมูลอยู่ใน
มาตราอนัตรภาค (Interval Scale) ขึน้ไป 2) กลุม่ตวัอย่างสุม่มาจากประชากรท่ีมีการกระจายแบบ
ปกติ (Normal distribution) และ 3) ไม่ทราบค่าความแปรปรวนของประชากร ผูว้ิจยัตรวจสอบการ
แจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม ด้วยสถิติทดสอบ Shapiro-Wilk พบว่า
คะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในอาสาสมัครก่อนทดลอง (Shapiro-Wilk= .964, 
p=.578) มีการแจกแจงแบบปกติ จึงสามารถวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การทดสอบค่าที่ได้ดังการ
วิเคราะหต่์อไปนี ้
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2.1 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มใน
อาสาสมัครกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมฯและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมฯระหว่าง
ก่อนและหลังการทดลอง 
ตาราง 4  ผลการวิเคราะหแ์ละเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ของอาสาสมคัร
กลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ระหว่างก่อนและหลงั
การทดลอง 
 

    กลุ่ม            ระยะการทดลอง      ค่าเฉลี่ย      ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)      t      p-value 

กลุม่ทดลอง ก่อนทดลอง     80.77  12.998      -5.804    .001 
(n=22)  หลงัทดลอง     90.09  12.130 
 
กลุม่ควบคมุ ก่อนทดลอง 79.27   12.695       .312     .758 
(n=22)  หลงัทดลอง 79.09   11.032 

*p < .05 
จากตาราง  คะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ของอาสาสมคัรกลุ่มทดลองก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ใน
ผูใ้หญ่ตอนปลายมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 80.77 และหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมฯมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากบั 90.09 ผลการวิเคราะหท์างสถิติพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ของ
กลุ่มทดลองหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯแตกต่างจากก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ
สงูกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ส่วนคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ของกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอน
ปลายมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 79.27 และหลงัจากการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 79.09 ผลการ
วิเคราะหท์างสถิติพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ของกลุ่มควบคุมในระยะ
หลงัการทดลองไม่แตกต่างจากระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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2.2 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรียบเทยีบคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม 
ระหว่างกลุ่มทดลองทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมและกลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
ตาราง5  ผลการวิเคราะหแ์ละเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ ระหว่างกลุม่
ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมและกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
 
ระยะการทดลอง             กลุ่ม  ค่าเฉลี่ย  S.D.  t p-value 

  ก่อนทดลอง   กลุม่ทดลอง (n=22) 80.77         12.998        .387  .701 
    กลุม่ควบคมุ (n=22)     79.27         12.695 
  หลงัทดลอง   กลุม่ทดลอง (n=22) 90.09         12.130       3.147 .003 
    กลุม่ควบคมุ (n=22)     79.09         11.032 

*p<.05 
ในระยะก่อนทดลองซึ่งเป็นระยะก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับ

ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในผู้ใหญ่ตอนปลาย ผู้วิจัยได้ตรวจสอบความ
แปรปรวนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช ้Levene’s Test พบว่า ค่าสถิติ F เท่ากบั .027 
(Sig. = .871) หมายความว่า ความแปรปรวนของพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง  ในระยะก่อนทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้
เฉลี่ยเท่ากบั 80.77 และกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 79.27 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่า 
ในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มควบคมุและกลุม่ทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในส่วนระยะหลงัทดลองกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วม
โปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้เฉลี่ยเท่ากบั 90.09 และกลุ่มควบคุมที่ไดร้บั
การใหค้วามรูเ้รื่องปัจจยัเสี่ยงในการหกลม้เมื่อเขา้สู่วยัสงูอาย ุมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 79.09 ผลการ
วิเคราะห์ทางสถิติพบว่า ในระยะหลังทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการป้องกันการหกลม้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองที่เขา้
รว่มโปรแกรมฯมีคะแนนสงูกว่ากลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
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ตอนที่ 3 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมแรงจูงใจเพ่ือ
ป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย 
ตาราง 6  การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบั
ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 
 

    ปัจจัยทีศึ่กษา              กลุ่มทดลอง      กลุ่มควบคุม  ค่าเฉลี่ยขนาดอิทธิพล (d)  การแปลผล 
          ค่าเฉลี่ย    S.D.     ค่าเฉลี่ย      S.D.  

คะแนนพฤติกรรม 90.09 12.130     79.09      11.032         0.95     สงู 
การป้องกนัการหกลม้    

  
จากตาราง  ผลการค านวนขนาดอิทธิพลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับ

ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย โดยค านวณจากความ
แตกต่างของคะแนนเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) หลงัสิน้สดุการทดลอง มีค่า
อิทธิพลเท่ากบั 0.95  โดยแปลผลตามเกณฑข์อง Cohen’s ซึ่งอยู่ระหว่าง 0.5-1.0 แสดงใหเ้ห็นว่า
เป็นค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ (Cohen, 1988) ดังนัน้โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎี
สะกิดจึงมีขนาดอิทธิพลในระดบัสงูต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 
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บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ด าเนินการวิจัย
แบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control group 
design) เรื่องผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรม

การปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย 
สมมติฐานของการวิจัย 

1.อาสาสมคัรกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหก
ลม้สงูขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

2.อาสาสมคัรกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหก
ลม้สงูขึน้กว่าอาสาสมคัรกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ผูใ้หญ่ตอนปลายที่มีอายใุนช่วง 55-59 ปี ที่อยู่ในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัสกลนคร 
กลุ่มตัวอย่าง 

ผูใ้หญ่ตอนปลายที่มีอายุในช่วง 55-59 ปี ที่อยู่ในเขตอ าเภอเมืองจงัหวดัสกลนคร 
จ านวน 44 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุม่ทดลอง 22 คนและกลุม่ควบคมุ 22 คน 

เกณฑก์ารคัดเข้า 
- ผู้ที่มีอายุในช่วง 55-59 ปี  สัญชาติไทย อาศัยในเขตอ าเภอเมือง จังหวัด

สกลนคร 
- อาสาสมคัรตอ้งไม่เป็นโรคทางระบบประสาท โรคทางการเคลื่อนไหว โรคทางจิต

เวช 
- อาสาสมัครต้องไม่รบัประทานยาที่มีผลต่อระบบประสาท โดยงดทุกกลุ่มยา 

ดังนี ้ยาตา้นเศรา้ ยานอนหลบั ยากันชัก ยาคลายกังวลและตอ้งไม่อยู่ระหว่างการรกัษา
โรคทางจิตเวช 
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- สามารถอ่านออกและเขียนได ้
- ไม่เคยประสบอบุติัเหตหุกลม้ 
- ไม่เคยเขา้รบัโปรแกรมปอ้งกนัการหกลม้อื่น ๆ มาก่อน 
- ยินดีเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

เกณฑก์ารคัดออก 
- ไม่สมคัรใจในการเขา้รว่มงานวิจยัจนครบเวลาท่ีก าหนด 
- เกิดอาการเจ็บป่วยระหว่างการเขา้รว่ม 
- เขา้รว่มโปรแกรมไม่ครบจ านวนครัง้ทัง้หมด 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
1.แบบวดัพฤติกรรมปอ้งกนัการหกลม้ 
2.โปรแกรมแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิด 

การวิเคราะหข์้อมูล 
หลงัจากด าเนินการทดลองตามที่ก าหนดไว ้ผูว้ิจยัจึงรวบรวมขอ้มลูก่อนและหลงัการ

ทดลอง รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบวดัพฤติกรรมป้องกันการหกลม้ แลว้น า
ขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 โดยใชก้ารวิเคราะห ์ดงันี ้

การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มก่อนและ
หลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยใช ้paired-sample t-test 

การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนพฤติกรรมป้องกันการหกลม้ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช ้Independence t-test  
การด าเนินการทดลอง 

การด าเนินการทดลองแบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เตรียมการทดลอง ขัน้ด าเนินการ
ทดลอง ขัน้ประเมินการหลงัการทดลอง โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

1.ขั้นเตรียมการทดลอง 
1.1ผูว้ิจัยศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง เพื่อพัฒนาแบบวัดพฤติกรรม

การป้องกันการหกลม้ และโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด โดยไดม้ีการส่ง
ตรวจคณุภาพเครื่องมือจากผูท้รงคณุวฒุิและปรบัแกไ้ขก่อนน าไปใช ้

1.2ผูว้ิจัยน าหนังสือรบัรองจริยธรรมการวิจัยส าหรบังานวิจัยที่ท าในมนุษย ์
จากคณะกรรมการจรยิธรรมเพื่อขอความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั 
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2.ขั้นด าเนินการทดลอง 

2.1ผู้วิจัยด าเนินการวัดพฤติกรรมป้องกันการหกล้ม แล้วคัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างเขา้กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

2.2ผู้วิจัยวิเคราะห์คะแนนแบบวัดพฤติกรรมป้องกันการหกล้มก่อนการ
ทดลองเขา้กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 

2.3ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกบัทฤษฎี
สะกิดเพื่อสง่เสรมิพฤติกรรมปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย ในสว่นกลุม่ควบคมุไดร้บัการให้
ความรูเ้รื่องปัจจยัเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้ในผูส้งูอายุ 

3.ขั้นประเมินหลังการทดลอง 
3.1เมื่อเสรจ็สิน้การด าเนินกลุ่มตามโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบั

ทฤษฎีสะกิดครั้งสุดท้าย ผู้วิจัยจึงต้องด าเนินการวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม ทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

3.2ผูว้ิจัยวิเคราะหค์ะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้หลงัการทดลอง
ของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ (Posttest) 

สรุปและอภปิรายผลการวิจัย 
การสรุปและอภิปรายผลการวิจัย สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ตามสมมติฐานของ

การวิจยั ดงันี ้

สมมติฐานที ่1 อาสาสมัครกลุ่มทดลองทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการ
ป้องกันการหกล้มสูงขึน้หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ผลการวิจยัพบว่า อาสาสมัครกลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ก่อน
เขา้รว่มโปรแกรมฯ เพื่อสง่เสรมิพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้เท่ากบั 80.77 และหลงัจากเขา้รว่ม
โปรแกรมฯมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 90.09 ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ของกลุ่มทดลองหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมฯแตกต่างจากก่อนเขา้
รว่มโปรแกรมฯอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่าอาสาสมัครกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มสูงขึน้หลังเข้าร่วม
โปรแกรมฯ สอดคลอ้งกับการศึกษาของ (Park, 2021) ที่ไดศ้ึกษาในผูสู้งอายุจ านวน 57 คน เป็น



  54 

ระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมมีคะแนนพฤติกรรมป้องกันการหกลม้สูงขึน้และความ
กลวัการหกลม้ลดลง นอกจากนี ้ยงัมีงานวิจยัที่ชีใ้หเ้ห็นว่าการใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการปอ้งกนัการหก
ลม้สามารถลดความเสี่ยงและส่งเสริมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Ong et 
al., 2021; Ximenes et al., 2021)  

นอกจากนีผู้ ้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมเพื่อป้องกันการหกลม้โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (Protection Motivation Theory) และทฤษฎีสะกิด (Nudge Theory) 
โดยมีการด าเนินกิจกรรมทั้งหมด 6 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที สัปดาห์ละ 1 ครัง้ ทั้งหมด 6 สัปดาห ์
กิจกรรมมุ่งเนน้การใหค้วามรูเ้รื่องปัจจยัเสี่ยงที่น าไปสูก่ารหกลม้ผ่านการน าเสนอภาพและขอ้มลูที่
สะทอ้นถึงผลกระทบจากการหกลม้ โดยเฉพาะดา้นการสูญเสีย (Loss) เช่น การบาดเจ็บ พิการ 
การสูญเสียค่าใชจ้่ายและผลกระทบทางจิตใจ ซึ่งเป็นการกระตุน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความกลวั และ
น าไปสู่การรบัรูค้วามรุนแรงของภัยคุกคาม (Rogers, 1975) ซึ่งผลจากการสัมภาษณ์สะทอ้นให้
เห็นว่า ผูเ้ขา้ร่วมเห็นความส าคัญของการป้องกนั ผูเ้ขา้ร่วมกล่าวว่า “จะระมดัระวงัมากขึน้ เพราะ
ไม่อยากเพิ่มค่าใชจ้่าย” ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สภุสัสร บุญกรบัพวง และคณะ (2565) ซึ่ง
ไดอ้ธิบายว่า การรบัรูโ้อกาสเสี่ยงและการรบัรูป้ระโยชนข์องการป้องกนันัน้มีผลต่อพฤติกรรมการ
ป้องกนัการหกลม้ ซึ่งการใหข้อ้มูลถึงความเสี่ยงและวิธีการป้องกันเป็นปัจจยัส าคญัที่ช่ วยส่งเสริม
พฤติกรรมการป้องกัน เมื่อผูเ้ขา้ร่วมมีความรูค้วามเขา้ใจถึงอันตรายที่อาจเกิดขึน้กับตนเอง จะมี
ความสามารถในการจดัการความเสี่ยงไดดี้เนื่องจากเห็นประโยชนใ์นการป้องกนัการหกลม้ (Ong 
et al., 2023) นอกจากนีก้ิจกรรมยังถูกออกแบบให้ผู้เข้าร่วมได้ประเมินพื ้นที่ เสี่ยงในบ้านของ
ตนเอง และร่วมกันออกแบบป้ายเตือนเพื่อกระตุน้ใหเ้กิดการระมัดระวัง ซึ่งใชแ้นวคิดจาก ทฤษฎี
สะกิด (Nudge Theory) ในการกระตุน้พฤติกรรม ซึ่งการใหข้อ้มลูทางดา้นขอ้ความนัน้มีผลต่อการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม (Van Bavel et al., 2019) นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดอ้อกแบบกิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วม
ไดเ้ห็นตัวแบบผ่านวิดีทัศนเ์ก่ียวกับการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ท าให้
ผูเ้ขา้ร่วมเกิดการเรียนรูจ้ากตัวแบบและเกิดการปฏิบัติภายในกลุ่มที่มีท่านอ่ืน ๆ ร่วมปฏิบัติดว้ย 
เนื่องจากบรรทดัฐานทางสงัคมนัน้มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม (BIT, 2024) กิจกรรมยงัส่งเสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) โดยออกแบบใหผู้เ้ขา้รว่มไดล้งมือปฏิบติัจรงิและสะทอ้น
ผลการเรียนรู ้เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความเชื่อมั่นในการน าความรูไ้ปใชไ้ดจ้ริง ซึ่งความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเป็นองคป์ระกอบส าคญัของแรงจูงใจในการป้องกนั (Boer & Seydel, 1996)  
การสมัภาษณย์งัสะทอ้นใหเ้ห็นการเปลี่ยนแปลงในระดบับคุคลและระดบัชุมชน โดยผูเ้ขา้รว่มท่าน
หนึ่งกล่าวว่า “ชอบที่ไดเ้ขา้ร่วมทุก ๆ กิจกรรม ในส่วนของตนเองเราสามารถน าความรูท้ี่ไดจ้าก
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กิจกรรมไปใชก้บัตนเอง คนในครอบครวัและชุมชน สามารถน าไปแนะน าหรือบอกต่อในการปฏิบติั
ไดจ้ริงจากความรูท้ี่ไดร้บัมา ในส่วนของตนเองสวมหมวกหลายใบในการดูแลทั้งในชุมชนและ
ผูสู้งอายุหรือตนเอง แมก้ระทั่งเด็กในบา้นเราสามารถน าไปปรบัใชไ้ดห้มดทุกอย่าง และผูสู้งอายุ
ของเราก็เยอะ ในประเทศไทยเราก็เขา้สู่ผูส้งูอายุ แมก้ระทั่งตวัเราเองที่จะเขา้สูว่ยัสงูอายุก็สามารถ
น ามาใชไ้ด ้ไม่ว่าจะบรูณาการในรูปแบบใดก็ตาม” 

กล่าวโดยสรุป การประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (Protection motivation 
Theory) เพียงอย่างเดียวอาจช่วยสรา้งแรงจงูใจภายในผ่านการรบัรู ้ถึงความรุนแรงของภยัคกุคาม
และความสามารถในการเผชิญปัญหาได ้แต่หากขาดสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการลงมือปฏิบติั อาจยงั
ไม่เพียงพอต่อการผลักดันพฤติกรรมใหเ้ปลี่ยนแปลง ขณะเดียวกันการใชท้ฤษฎีสะกิด (Nudge 
Theory) แมก้ระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมผ่านการออกแบบสิ่งแวดลอ้มหรือขอ้ความ
เตือน แต่หากขาดแรงจูงใจจากภายในพฤติกรรมที่เกิดอาจไม่ยั่งยืน ดังนัน้การบูรณาการทั้งสอง
ทฤษฎีจึงมีความจ าเป็น โดยทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคมีบทบาทในการสรา้งความตระหนกัรู ้
เก่ียวกบัปัจจยัเสี่ยง สะทอ้นผลกระทบที่อาจเกิดขึน้ และสง่เสรมิความเชื่อมั่นในตนเอง ในส่วนของ
ทฤษฎีสะกิด มีบทบาทในการออกแบบสิ่งแวดล้อม เช่น การใช้ป้ายเตือนหรือการจัดการ
สภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมเพื่อสนับสนุนการตัดสินใจที่น าไปสู่พฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ 
ผลของการวิจัยในครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมที่พัฒนาจากการบูรณาการทัง้สองทฤษฎีมีส่วน
ส าคัญในการสรา้งความรู ้ความเขา้ใจ และส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเ้ขา้ร่วมได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

สมมติฐานที ่2 อาสาสมัครกลุ่มทดลองทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการ
ป้องกันการหกล้มสูงขึน้กว่าอาสาสมัครกลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

ผลการวิจยัพบว่า ระยะหลงัทดลองอาสาสมัครกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจ
เพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดมีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้เฉลี่ยเท่ากับ 90.09 
และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 79.09 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ 
พบว่า ในระยะหลังการทดลองกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัการหกลม้แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่าอาสาสมัครกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ โดยจะเห็นว่าค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในกลุ่ม
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ควบคุมที่ไดร้บัการใหค้วามรูเ้รื่องปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้ในผูสู้งอายุ มีความใกลเ้คียงกัน
ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งผลการวิจยันีช้่วยสนบัสนุนใหเ้ห็นว่าโปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนั
โรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดสามารถส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลายได ้
เช่นเดียวกบัที่ผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผลตามสมมติฐานที่ 1 กล่าวคือ การศกึษาของ Park (2021) พบว่า 
ในระยะหลงัการทดลอง อาสาสมัครที่เขา้ร่วมโปรแกรมมีคะแนนสงูขึน้ว่ากลุ่มควบคมุที่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 

จากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าอาสาสมัครมีความเขา้ใจถึงปัจจยัเสี่ยง ความรุนแรงและ
ผลกระทบจากการหกลม้จากการเรียนรูผ้่านโปรแกรมฯ ท าใหอ้าสาสมคัรเขา้ใจถึงความเสี่ยงที่อาจ
เกิดขึน้เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึน้ โดยสามารถประเมินการปฏิบัติตนที่มีความเสี่ยงและสามารถหา
วิธีการป้องกันได้อย่างเหมาะสม สะท้อนให้เห็นว่าการให้ความรูถ้ึงภัยคุกคาม ความสามารถ
ประเมินความเสี่ยง สามารถส่งเสริมทักษะที่จ  าเป็นในการดูแลตนเองจากความเสี่ยงไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ และผลการวิจัยสนับสนุนทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค ที่กล่าวว่า บุคคลจะเกิด
พฤติกรรมการป้องกันเมื่อเรารบัรูค้วามรุนแรง ความเสี่ยงและผลกระทบ และเห็นประโยชนข์อง
ความรูแ้ละการตระหนกัรูท้ี่ส่งผลต่อการเปลี่ยนพฤติกรรม สอดคลอ้งกบั Taheri-Kharameh et al. 
(2020) ที่ไดอ้ธิบายถึงทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรค ประกอบดว้ยการประเมินการเผชิญปัญหา
และการประเมินภัยคุกคาม สามารถส่งเสริมพฤติกรรมป้องกันการหกล้มได้  นอกจากนี ้มี
กระบวนการที่ส่งเสริมสนับสนุนจากสังคม/กลุ่มคนที่อยู่ในบริบทที่คลา้ยคลึงกันตามแนวทฤษฎี
ของ Nudge Theory ผ่านการแลกเปลี่ยนมมุมอง จากรูปภาพความเสี่ยงของภายในบา้นที่มีผลต่อ
การหกลม้ ท าใหอ้าสาสมัครเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูผ้่านประสบการณ์ของตนเองและน าเสนอ
แนวทางการป้องกันการหกล้มด้วยการออกแบบป้ายเตือนการป้องกันการหกล้มเพื่อน าไป
ประยุกตใ์ชใ้นพืน้ที่เสี่ยง ซึ่งถือเป็นการดึงความสนใจ (Attractive) โดยน าเสนอจากขอ้ความที่
เขา้ใจง่ายและกระชบัเพื่อดงึดดูใหเ้ราหลีกเลี่ยงพืน้ที่ที่อนัตรายได ้(BIT, 2024)   

อาสาสมคัรในกลุม่ควบคมุไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัปัจจยัเสี่ยงที่ส่งผลต่อการหกลม้เมื่อเขา้สู่
วยัสูงอายุผ่านการรบัชมคลิปวีดีโอซึ่งเนือ้หามุ่งเนน้ใหเ้ห็นถึงภัยคุกคามที่อาจเกิดขึน้เมื่อเขา้สู่วัย
สูงอายุ รวมถึงผลกระทบที่รุนแรงจากการหกลม้ อย่างไรก็ตามวิธีการดังกล่าวอาจยังไม่สามารถ
สรา้งแรงจูงใจที่เพียงพอในการป้องกันการหกล้มได้ เนื่องจากอาสาสมัครบางรายอาจะยังไม่
สามารถประเมินความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้กบัตนเองไดอ้ย่างชัดเจน ในทางตรงกันขา้มอาสาสมัคร
กลุ่มทดลองซึ่งไดร้บัโปรแกรมฯ สามารถประเมินภัยคุกคามจากปัจจัยเสี่ยงไดดี้  ผ่านการรบัรูถ้ึง
ความรุนแรงและผลกระทบจากการหกล้ม รวมทั้งการตระหนักรูถ้ึงโอกาสที่จะเกิดความเสี่ยง
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ดงักล่าว ส่งผลใหอ้าสาสมคัรที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯมีความเขา้ใจมากยิ่งขึน้ เนื่องจากไดม้ีโอกาสลง
มือปฏิบติัจรงิภายใตส้ถานการณจ์ าลอง (โสภิตตา แสนวา และคณะ, 2565)  

ดงันัน้ผลการวิจยัครัง้นีจ้ึงสนบัสนุนสมมิตฐานการวิจยัขอ้ที่หนึ่ง คือ อาสาสมคัรที่เขา้รว่ม
โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด มีคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้
สูงขึน้หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ และสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่สอง คือ อาสาสมัครกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนพฤติกรรมป้องกนัการหกลม้สงูกว่าอาสาสมัครกลุ่มควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 
ในขณะเดียวกนัจากการค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมฯ พบว่าหลงัสิน้สดุการ
ทดลองมีค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.95 โดยแปลผลตามเกณฑ์ของ Cohen’s ซึ่งอยู่ระหว่าง 0.5-1.0 
แสดงให้เห็นว่ามีค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ (Cohen, 1988) หมายความว่า โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อ
ปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดมีประสิทธิภาพสงูในการสง่เสรมิพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ใน
ผูใ้หญ่ตอนปลาย 

 

ข้อจ ากัดในงานวิจัย 
การศึกษาในครัง้นีม้ีขอ้จ ากดั ไดแ้ก่ กลุม่ตวัอย่างอยู่ในพืน้ที่เฉพาะเจาะจง และมีจ านวน

จ ากัด จึงไม่สามารถสรุปผลไปยังกลุ่มประชากรอ่ืนได้อย่างกวา้ง นอกจากนี ้การเก็บขอ้มูลใน
ระยะเวลาที่สัน้อาจไม่สะทอ้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะยาวได ้ทัง้นีโ้ปรแกรมที่ใชเ้ป็น
การบูรณาการทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคและทฤษฎีสะกิด จึงควรมีการศึกษาซ า้ในบริบทที่
แตกต่างกนัเพื่อประเมินผลต่อในอนาคต 

 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1.โปรแกรมการป้องกนัการหกลม้ที่พฒันาขึน้ โดยการบูรณาการทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิด มีเป้าหมายในการสรา้งความตระหนักรู ้พฤติกรรมการป้องกัน 
และการจดัการความเสี่ยงในผูใ้หญ่ตอนปลาย เพื่อเตรียมความพรอ้มเขา้สู่วยัสงูอาย ุแนวทางของ
โปรแกรมสอดคลอ้งกับแผนปฏิบติัการดา้นผูส้งูอายุ ระยะที่ 3 (พ.ศ.2566-2580) ที่มุ่งเนน้ในการ
เตรียมความพรอ้มของประชากรก่อนวัยสูงอายุอย่างรอบดา้น ดังนั้น หน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง เช่น 
กระทรวงสาธารณสุข ศุนยส์ุขภาพชุมชน สามารถน าโปรแกรมไปประยุกตใ์นการจดักิจกรรมเพื่อ
สง่เสรมิความรูแ้ละพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้  
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2.ควรมีการพฒันาโปรแกรมเพื่อใหเ้ป็นหลกัสตูรมาตรฐานส าหรบัการอบรมบุคลากร
สาธารณสุขพรอ้มพัฒนาคู่มือการด าเนินงานที่ชัดเจน เพื่อใช้เป็นแนวทางในการขยายผลการ
ด าเนินงานอย่างยั่งยืน 

ข้อเสนอแนะในทางปฏิบัติ 
1.โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดที่พฒันาขึน้ในการวิจยันีส้ามารถ

น าไปประยุกตใ์ชใ้นการจดักิจกรรมใหชุ้มชนหรือกลุ่มอสม . เพื่อเพิ่มความรูแ้ละเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในกลุม่เขา้สูว่ยัสงูอายุ 

2.หน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง สามารถน าโปแกรมฯ ไปปรบัใชก้ับกลุ่มตัวอย่างตามบริบท
ของชุมชน เช่น ทางดา้นการพฒันาสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการป้องกนัการหกลม้ เช่น การจดัวางป้าน
เตือนในพืน้ที่เสี่ยง หรือ สื่อเตือนภยัที่มีขอ้ความเขา้ใจง่าย เพื่อสนบัสนุนการตัดสินใจที่เหมาะสม
ของกลุม่เขา้สูว่ยัสงูอาย ุ

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1.จากผลการวิจยัอาสาสมคัรกลุม่ทดลองในระยะหลงัการทดลองมีคะแนนพฤติกรรม

การป้องกนัการหกลม้สงูขึน้หลงัการเขา้รว่ม จึงควรพิจารณาการเพิ่มระยะเวลาการติดตามผลหลงั
การวิจยัเป็น 3 เดือนและ 6 เดือน เพื่อประเมินความคงทนของผลลพัธจ์ากโปรแกรมในระยะยาว 
ซึ่งช่วยใหเ้ขา้ใจถึงผลของโปรแกรมไดม้ากยิ่งขึน้ 

2.การวิจยัในครัง้นีไ้ดน้ าทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิด ซึ่งเสริม
แรงจูงใจ การใหข้อ้มูลและการจดัการสิ่งแวดลอ้ม การวิจยัครัง้ต่อไปอาจพิจารณาถึงบทบาทของ
ครอบครวัที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การออกแบบที่ใหค้รอบครวัมีส่วนเก่ียวขอ้งอาจ
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของโปรแกรม ในการวิจัยครัง้ต่อไปอาจพิจารณาใหค้รอบครวัมีส่วนร่วมจะ
ท าใหเ้กิดการปอ้งกนัมากยิ่งขึน้ 

3.จากผลการวิจัยพบว่าการไดล้งมือปฏิบัตินัน้มีผลต่อการเรียนและความเขา้ใจใน
การป้องกนั ในการวิจยัครัง้ต่อไปอาจพิจารณาถึงเทคโนโลยีมาประยุกตใ์ชใ้นโปรแกรม เช่น เกมส์
การจ าลองสถานการณจ์รงิ เพื่อใหอ้าสาสมคัรเห็นภาพจรงิมากย่ิงขึน้ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนเุคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิเพื่อตรวจและใหข้อ้เสนอเก่ียวกบั
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบวดัพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย และ
โปรแกรมแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่
ตอนปลาย โดยมีผูท้รงคณุวฒุิจ  านวน 5 ท่าน ดงันี ้
 

1. อาจารย ์ดร.สินาพร วิทยาวนิชชยั 
อาจารยป์ระจ าบณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
2. อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ 
อาจารยป์ระจ าสถาบนัพฤติกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
3. ผศ.ดร.ชยัยทุธ กลีบบวั 
อาจารยป์ระจ าบณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
4. ผศ.ดร.อารยา เชียงของ 
อาจารยป์ระจ า คณะพยาบาลศาสตร ์
เกือ้การุณย ์มหาวทิยาลยันวมินทราธิราช 

 
5. อาจารย ์ดร.ชาริน สวุรรณวงศ ์
อาจารยป์ระจ าสถาบนัพฤติกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 

แบบฟอรม์การประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดพฤติกรรมการ
ป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย 
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เรียน ผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 เครื่องมือการวิจยันีเ้ป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธเ์รื่อง “ผลของโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อ
ปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ” หลกัสตูรศิลป
ศาสตรม์หาบณัฑิต สาขาจิตวิทยาประยกุต ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อ
ศกึษาผลของโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัการ
หกลม้ในผูส้งูอายุ 

โดยก าหนดนิยามปฏิบติัการ ดงันี ้
พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ หมายถึง การปฏิบติัตวัของผูส้งูอายเุพื่อปอ้งกนัการหก

ลม้ผ่านการประเมินปัจจยัเสี่ยง โดยการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เป็นอนัตราย โดยค านึงถึงปัจจยั
ภายใน ไดแ้ก่ประวติัสขุภาพ การตรวจสายตาเป็นประจ าทกุปี ทบทวนประวติัการใชย้าและปรกึษา
แพทยเ์ป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ ปัจจยัภายนอกไดแ้ก่ การจดัการสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสม 
การระมดัระวงัทางเดินในพืน้ที่ต่างระดบัและการเปลี่ยนอรยิาบถขณะลกุ ตรวจสอบเครื่องแต่งกาย
ไม่ใหม้ีขนาดใหญ่เกินไป การจดัวางสิ่งของใหเ้หมาะสมและมีแสงสว่างที่เพียงพอ  

 
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านอย่างสูงทีใ่ห้ความอนุเคราะหม์า ณ โอกาสนี้ 

        ภนิตา คณูทวีลาภผล 
     สาขาจิตวิทยาประยกุต ์บณัฑิตวิทยาลยั 
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แบบตรวจความสอดคล้อง 
ค าชีแ้จง  : ท่านเป็นอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยัเรื่อง “โปรแกรมแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค
รว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ” แบบสอบถามประกอบดว้ย 2 
สว่น ไดแ้ก่ สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 7 ขอ้ สว่นที่ 2 แบบวดัพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ 
จ านวน 29 ขอ้ 
ส่วนที ่1 : ขอ้มลูทั่วไป 
ค าชีแ้จง : เติมเครื่องหมาย  ลงในช่องว่าง 

 
 

ข้อค าถาม 

ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

เห
มา

ะส
ม 

ไม
่เห
มา

ะส
ม ข้อเสนอแนะ 

1.ชื่อ________________________________    

2.เพศ  ชาย   หญิง    

3.อาย ุ______ปี    

4.ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่    
 ไม่มี   มี  

 โรคทางระบบประสาท เช่น พารก์ินสนั  
กลา้มเนือ้อ่อนแรง 
 โรคทางการเคลื่อนไหว เช่น บา้นหมนุ  
น า้ในหไูม่เทา่กนั โรคกระดกูพรุน   
 โรคทางจิตเวช  
 โรคความดนัโลหิต 
 อื่น ๆ ระบ_ุ______________________ 

 

  
 

5.ท่านมียาประจ าตวัหรือไม่   
 ไม่มี   มี ระบ_ุ______________________ 
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6.ท่านเคยมีประวตัิการหกลม้หรอืไม่   
 ไม่เคย   เคย จ านวน_______ครัง้ 
ระดบัความรุนแรง               ไม่ไดร้บับาดเจ็บ 

 ฟกช า้ แผลถลอก  
 กระดกูหกั  

 ไดร้บัการผ่าตดั   
  ใส่เฝือก 

 

  

 

7. ท่านเคยเขา้รว่มการอบรมหรือฝึกการป้องกนัการหกลม้หรือไม่ 
 ไม่เคย  เคย 
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ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 
แบบวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 

ชื่อ_______________________________________________________________________ 
ค าชีแ้จง : แบบวดัพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุจะใชว้ดัพฤติกรรมการปอ้งกนัการ
หกลม้ ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อ
พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ 

1. วัตถุประสงค ์

1.1 เพื่อรวบรวมความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญเก่ียวกบัแบบวดัพฤติกรรมการป้องกนัการ

หกลม้ในผูส้งูอาย ุว่าสามารถวดัไดค้รอบคลมุขอบเขตของนิยามปฏิบัติการหรือไม่ 

1.2 เพื่อรวบรวมขอ้เสนอแนะและสิ่งที่ตอ้งปรบัปรุงจากผูเ้ชี่ยวชาญ 

2. นิยามปฏิบัติการ 

พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุหมายถึง การปฏิบติัตวัของผูส้งูอายเุพื่อ
ปอ้งกนัการหกลม้ผ่านการประเมินปัจจยัเสี่ยง โดยการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เป็นอนัตราย โดย
ค านึงถึงปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ประวติัสขุภาพ การตรวจสายตาเป็นประจ าทกุปี ทบทวนประวติัการใช้
ยาและปรกึษาแพทยเ์ป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ ปัจจยัภายนอกไดแ้ก่ การจดัการสภาพแวดลอ้ม
ใหเ้หมาะสม การระมดัระวงัทางเดินในพืน้ที่ต่างระดบัและการเปลี่ยนอริยาบถขณะลกุ ตรวจสอบ
เครื่องแต่งกายไม่ใหม้ีขนาดใหญ่เกินไป การจดัวางสิ่งของใหเ้หมาะสมและมีแสงสว่างที่เพียงพอ  

ในการวดัพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ของผูส้งูอาย ุผูว้ิจยัพฒันาและปรบัปรุงแบบวดั 
The fall Behavioural (FaB) Scale for Older Person ของ Clemson et al., (2003) โดย
ผูว้ิจยัพฒันาและปรบัปรุงขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งกบับริบทการศกึษาและนิยามเชิงปฏิบติัการของ
พฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ ซึ่งแบบวดัมีลกัษณะแบบวดัมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 4 
ระดบั คือ (4) ปฏิบติัประจ า (3) ปฏิบติับ่อยครัง้      (2) ปฏิบติับางครัง้  (1) ไม่เคยปฏิบติัเลย 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 29 ขอ้  

3. ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

การแสดงความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญต่อเนือ้หาของแบบวดัพฤติกรรมกรรม
ปอ้งกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ มีเกณฑใ์นการประเมิน ดงันี  ้

  + 1    = แน่ใจว่าขอ้ค าถามมีความครอบคลมุและสอดคลอ้งอยู่ในขอบเขตของนิยามปฏิบติัการ 
0 = ไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามมีความครอบคลมุและสอดคลอ้งอยู่ในขอบเขตของนิยาม

ปฏิบติัการหรือไม่ 
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  -  1    = แน่ใจว่าขอ้ค าถามไม่มีความครอบคลมุและสอดคลอ้งอยู่ในขอบเขตของนิยาม
ปฏิบติัการ 
  

ขอใหผู้เ้ชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็น โดยใสเ่ครื่องหมาย  ลงในช่องระดบัความคิดเห็น
และเขียนขอ้เสนอแนะลงในช่องขอ้เสนอแนะ 
 ขอความอนเุคราะหจ์ากผูเ้ชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็นในการประเมินทกุ ๆ ขอ้ค าถามใน
รายการประเมิน 
 

ล าดับ ข้อค าถาม การพิจารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

1 เมื่อฉนัลกุขึน้ ฉนัจะหยดุเพื่อชะลอการทรงตวั     

2 ฉนัท าส่ิงต่าง ๆ ชา้ลง     

3 ฉนัพดูคยุกบัคนรูจ้กัเก่ียวกบัส่ิงตา่ง ท่ีอาจชว่ยป้องกนัการ

หกลม้ 

    

4 ฉนักม้ตวัเพื่อจบับางอยา่งที่มีความมั่นคง     

5 เมื่อมคีวามจ าเป็นฉนัใชไ้มเ้ทา้หรืออปุกรณช์่วยพยงุเดิน     

6 เมื่อฉนัรูส้กึไม่สบาย ฉนัจะใส่ใจในการดแูลตวัเองเป็นพิเศษ     

7 ฉนัท าส่ิงต่าง ๆ อย่างรีบเรง่ (-)     

8 ฉนัหนัหลงักลบัอย่างรวดเรว็ (-)     

9 ในการเอือ้มจบัส่ิงของที่อยู่สงู ฉนัใชเ้กา้อีห้รืออปุกรณท์ี่ใกล้

มือในการปีนขึน้ไป (-) 

    

10 ฉนัไดร้บัการช่วยเหลือเมื่อตอ้งเปล่ียนหลอดไฟ     

11 ฉนัไดร้บัการช่วยเหลือเมื่อฉนัตอ้งการส่ิงของที่อยู่บนที่สงู     

12 เมื่อฉนัไม่สบาย ฉนัจะระมดัระวงัเป็นพิเศษในการลกุจาก

เกา้อีแ้ละการเดิน 
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13 ฉนัระมดัระวงัเวลาเดินลงจากบนัได     

14 ฉนัสงัเกตว่ามีน า้หกอยู่บนพืน้     

15 ฉนัใชไ้ฟฉาย/เปิดไฟ ถา้ฉนัตื่นในตอนกลางคืน     

16 ฉนัปรบัแสงสว่างในบา้นใหเ้หมาะสมกบัสายตาของฉนั     

17 ฉนัท าความสะอาดแว่นตาของฉนั     

18 เมื่อสวมแว่นตาสอง/สามเลนส ์ฉนัมกัคาดการณร์ะดบั

พืน้ผิวผิดพลาด (-) 

    

19 เมื่อฉนัซือ้รองเทา้ ฉนัจะตรวจสอบดอกยาง/พืน้รองเทา้ว่า

ล่ืนหรือไม่ 

    

20 เมื่อฉนัออกไปเดินขา้งนอก ฉนัคาดการณถ์งึอนัตรายที่อาจ

เกิดขึน้ 

    

21 ฉนัหลีกเล่ียงทางลาด     

22 ฉนัหลีกเล่ียงการออกไปขา้งนอกในวนัท่ีฝนตก/ถนนล่ืน     

23 ฉนัเคล่ือนไหวอย่างระมดัระวงัเมื่อฉนัออกไปขา้งนอก     

24 ฉนัขา้มทางมา้ลายหรือตามสญัญาณไฟจราจรทกุครัง้ที่

เป็นไปได ้

    

25 ฉนัจบัราวบนัได เมื่อขึน้บนัได     

26 ฉนัหลีกเล่ียงการเดินไปในสถานที่แออดั     

27 ฉนัดแูลทางเดินภายในบรเิวณบา้นไม่ใหม้ีสิ่งกีดขวาง     

28 เวลาขึน้บนัไดฉนัจะถือส่ิงของจ านวนไม่มาก     

29 ฉนัถามเภสชั/คณุหมอเก่ียวกบัผลขา้งเคียงของยาของฉนั     

 
ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 
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_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________ 
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ภาคผนวก ค 

แบบวัดพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย 
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แบบสอบถาม 
 

ค าชีแ้จง : แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นส่วนหนึ่งของโครงการวิจยัเรื่อง “ผลของโปรแกรมแรงจงูใจเพื่อ
ปอ้งกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย” 
แบบสอบถามประกอบดว้ย 2 สว่น ไดแ้ก่ สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 7 ขอ้ สว่นที่ 2 แบบวดั
พฤติกรรมปอ้งกนัการหกลม้จ านวน 29 ขอ้ 
ส่วนที ่1 : ขอ้มลูทั่วไป 
ค าชีแ้จง : เติมเครื่องหมาย  ลงในช่องว่าง 
1.ชื่อ ____________________________ 
2.เพศ  ชาย   หญิง 
3.อาย ุ______ปี  
4.ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่    
 ไม่มี   มี  ไดแ้ก่ 

 โรคทางระบบประสาท เช่น พารก์ินสนั กลา้มเนือ้อ่อนแรง 
 โรคทางการเคลื่อนไหว เช่น บา้นหมนุ น า้ในหไูม่เท่ากนั  
      โรคกระดกูพรุน   
 โรคทางจิตเวช  
 โรคความดนัโลหิต 
 อ่ืน ๆ ระบ_ุ______________________ 

5.ท่านมียาประจ าตวัหรือไม่   
 ไม่มี   มี ระบ_ุ______________________ 
 
6.ท่านเคยมีประวติัการหกลม้หรือไม่   
 ไม่เคย  เคย จ านวน_______ครัง้ 

ระดบัความรุนแรง   ไม่ไดร้บับาดเจ็บ 
 ฟกช า้ แผลถลอก  
 กระดกูหกั  

 ไดร้บัการผ่าตดั   ใสเ่ฝือก 
7. ท่านเคยเขา้รว่มการอบรมหรือฝึกการป้องกนัการหกลม้หรือไม่ 
 ไม่เคย   เคย 
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ส่วนที ่2 : แบบวดัพฤติกรรมปอ้งกนัการหกลม้ 
โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกบัท่านมากที่สดุ 
ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง อาสาสมคัรปฏิบติัตามขอ้ความนัน้เป็นประจ าทกุวนั 
ปฏิบติับ่อยครัง้    หมายถึง อาสาสมคัรปฏิบติัตามขอ้ความนัน้ 3-4 ครัง้/สปัดาห ์
ปฏิบติับางครัง้     หมายถึง อาสาสมคัรปฏิบติัตามขอ้ความนัน้ 1-2 ครัง้/สปัดาห ์
ไม่เคยปฏิบติัเลย   หมายถึง อาสาสมคัรไม่เคยปฏิบติัตามขอ้ความนัน้เลย 

ข้อท่ี ข้อค าถาม ไม่เคยปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง       

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง       

ปฏิบัติ
ประจ า       

1 เมื่อฉนัลกุขึน้ ฉนัจะหยดุเพื่อชะลอการทรงตวั     
2 ฉนัท าส่ิงต่าง ๆ ชา้ลง     
3 ฉนัพดูคยุกบัคนรูจ้กัเก่ียวกบัส่ิงตา่ง ๆ ที่อาจช่วยป้องกนัการหก

ลม้ 
    

4 ฉนักม้ตวัเพื่อจบับางอยา่งที่มีความมั่นคง     
5 เมื่อมคีวามจ าเป็นฉนัใชไ้มเ้ทา้หรืออปุกรณช์่วยพยงุเดิน     
6 เมื่อฉนัรูส้กึไม่สบาย ฉนัจะใส่ใจในการดแูลตวัเองเป็นพิเศษ     
7 ฉนัท าส่ิงต่าง ๆ อย่างรีบเรง่      
8 ฉนัหนัหลงักลบัอย่างรวดเรว็      
9 ในการเอือ้มจบัส่ิงของที่อยู่สงู ฉนัใชเ้กา้อีห้รืออปุกรณท์ี่ใกลม้ือ

ในการปีนขึน้ไป  
    

10 ฉนัไดร้บัการช่วยเหลือเมื่อตอ้งเปล่ียนหลอดไฟ     
11 ฉนัไดร้บัการช่วยเหลือเมื่อฉนัตอ้งการส่ิงของที่อยู่บนที่สงู     
12 เมื่อฉนัไม่สบาย ฉนัจะระมดัระวงัเป็นพิเศษในการลกุจากเกา้อี ้

และการเดิน 
    

13 ฉนัระมดัระวงัเวลาเดินลงจากบนัได     
14 ฉนัสงัเกตว่ามีน า้หกอยู่บนพืน้     
15 ฉนัใชไ้ฟฉาย/เปิดไฟ ถา้ฉนัตื่นในตอนกลางคืน     
16 ฉนัปรบัแสงสว่างในบา้นใหเ้หมาะสมกบัสายตาของฉนั     
17 ฉนัท าความสะอาดแว่นตาของฉนั     
18 เมื่อสวมแว่นตาสอง/สามเลนส ์ฉนัมกัคาดการณร์ะดบัพืน้ผิว

ผิดพลาด  
    

19 เมื่อฉนัซือ้รองเทา้ ฉนัจะตรวจสอบดอกยาง/พืน้รองเทา้ว่าล่ืน
หรือไม่ 

    

 



  89 

ข้อที่ ข้อค าถาม ไม่เคย
ปฏิบัติเลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติ
ประจ า 

20 เมื่อฉนัออกไปเดินขา้งนอก ฉนัคาดการณถ์งึอนัตรายที่
อาจเกิดขึน้ 

    

21 ฉนัหลีกเล่ียงทางลาด     
22 ฉนัหลีกเล่ียงการออกไปขา้งนอกในวนัท่ีฝนตก/ถนนล่ืน     
23 ฉนัเคล่ือนไหวอย่างระมดัระวงั     
24 ฉนัขา้มทางมา้ลายหรือตามสญัญาณไฟจราจรทกุครัง้ที่

เป็นไปได ้
    

25 ฉนัจบัราวบนัได เมื่อขึน้บนัได     
26 ฉนัหลีกเล่ียงการเดินไปในสถานที่แออดั     
27 ฉนัดแูลทางเดินภายในบรเิวณบา้นไม่ใหม้ีสิ่งกีดขวาง     
28 เวลาขึน้บนัไดฉนัจะถือส่ิงของจ านวนไม่มาก     
29 ฉนัถามเภสชั/คณุหมอเก่ียวกบัผลขา้งเคียงของยาของฉนั     
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ภาคผนวก จ 

แบบฟอรม์การประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมแรงจูงใจเพือ่
ป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดตอ่พฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่

ตอนปลาย 
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ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับ

ทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย 

ค าชีแ้จง : แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของเครื่องมือการวิจยั เรื่อง “โปรแกรมแรงจูงใจ

เพื่อป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย ” 

เพื่อให้ผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพ ความครอบคลุม และความเหมาะสมของวัตถุประสงค ์

แนวคิด เทคนิคที่ใช ้วิธีด าเนินการ ระยะเวลา การประเมิน สื่อและอปุกรณ ์และใหข้อ้เสนอแนะต่อ

โปรแกรม โดยพิจารณาตามระดบัความเหมาะสมของโปรแกรมจากเกณฑก์ารประเมิน ดงันี ้

 +1 = ท่านพิจารณาว่าเนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมมีความเหมาะสม 

   0 = ท่านไม่แน่ใจว่าเนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมมีความเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม 

  -1 = ท่านพิจารณาว่าเนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมไม่เหมาะสม 

 ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องระดับความคิดเห็น และใหข้อ้เสนอแนะลงในช่อง

ขอ้เสนอแนะ 

 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

คร้ังที ่0.1 ยินดีทีไ่ด้รู้จัก 

1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     
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5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     

 

7. สื่อและอปุกรณ ์     

คร้ังที ่1 : ตัวฉัน…เส่ียงอยู่รึเปล่า ? 

1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     

 

5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     

 

7. สื่อและอปุกรณ ์     

คร้ังที ่2 : ความเส่ียงนี…้ป้องกันได้ 

1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     
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3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     

 

5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     

 

7. สื่อและอปุกรณ ์     

คร้ังที ่3 : แบ่งปันมุมมอง 

1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     

 

5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     

 

7. สื่อและอปุกรณ ์     

คร้ังที ่4 : ซ้อมล้ม ฝึกลุก 
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1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     

 

5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     

 

7. สื่อและอปุกรณ ์     

คร้ังที ่5 : ขยับสักนิด พิชิตความแข็งแรง 

1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     

 

5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     
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7. สื่อและอปุกรณ ์     

คร้ังที ่6 : ทบทวนความรู้ 

1. วตัถปุระสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

 

4. วิธีด าเนินการ     

 

5. ระยะเวลา     

 

6. การประเมิน     

 

7. สื่อและอปุกรณ ์     

 

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………….. 
 
 
 
 
 



  96 
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ภาคผนวก ฉ 

 

โปรแกรมแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดตอ่พฤติกรรมการป้องกัน
การหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย 
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หัวข้อวิจัย 
ผลของโปรแกรมแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรมการป้องกัน

การหกล้มในผู้ใหญ่ตอนปลาย 
The Effect of protection motivation program utilizing the nudge theory on fall prevention 

behaviors among late adulthood 

งานวิจยัครัง้นีเ้กิดขึน้เนื่องจากผูว้ิจยัเห็นถึงความส าคญัของการเพิ่มขึน้ของผูส้งูอาย ุ
ปัญหาการหกลม้ในผูส้งูอายุ และพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้น
ครัง้นี ้เลือกผูท้ี่มีอายใุนช่วง 55-59 ปี ที่อาศยัในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัสกลนคร ผูว้ิจยัด าเนินการ
สุม่กลุม่ตวัอย่างอย่างง่ายจากประชากรที่มีคณุสมบติัเขา้เกณฑก์ารคดัเขา้จ านวน 50 คน จากนัน้
ด าเนินการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างเขา้กลุม่ เขา้สู่กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 25 คน 
 ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบโปรแกรมแรงจงูใจในการป้องกนัโรครว่มกบัทฤษฎีสะกิดต่อพฤติกรรม
การป้องกนัการหกลม้ในผูใ้หญ่ตอนปลาย โดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบั
ทฤษฎีสะกิด เพื่อเพิ่มพฤติกรรมการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุโดยมีกิจกรรมทัง้หมด 6 ครัง้ 
ครัง้ละ 60 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ มีรายละเอียดดงันี ้
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โปรแกรมแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัทฤษฎีสะกดิต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกลม้ในผู้ใหญ่
ตอนปลาย 

คร้ังที ่ หัวข้อ วัตถุประสงค ์ แนวคิด/ทฤษฎี 
0.1 ยินดีที่ไดรู้จ้กั -เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยัและ

อาสาสมคัรภายในกลุ่ม 
-เพ่ือใหอ้าสาสมคัรที่เขา้รว่มไดท้ราบถงึ
วตัถปุระสงคข์องการด าเนินโปรแกรมฯ 

 

1 รูจ้ริงเร่ืองหกลม้ -เพ่ือใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกายเม่ือเขา้สูว่ยัสงูอายุ 
-เพ่ือใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินปัจจยัเสี่ยงที่มี
ผลต่อการหกลม้เม่ือเขา้สู่วยัสงูอาย ุ
-เพ่ือใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินความรุนแรง
และผลกระทบจากการหกลม้เม่ือเขา้สูว่ยัสงูอายุ 

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค 
การรบัรูภ้ยัคกุคาม 
การรบัรูค้วามรุนแรง 
ทฤษฎีสะกดิ 

2 ความเสี่ยงนี…้ป้องกนั
ได ้

-เพ่ือใหอ้าสาสาสมคัรสามารถประเมินกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัที่มีความเสี่ยงต่อการหกลม้ 

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค 
การประเมินการเผชิญปัญหา 

3 ส ารวจพืน้ที่เสี่ยง เพ่ือ
ความปลอดภยั 

-เพ่ือใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินพืน้ที่เสี่ยง

ภายในบา้นที่ส่งผลต่อการหกลม้ 

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค   

การรบัรูโ้อกาสเสี่ยง การรบัรูภ้ยั

คกุคาม ทฤษฎีสะกดิ 

4 ซอ้มลม้ ฝึกลกุ -เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มมีความสามารถในการซอ้มลม้ ฝึก

ลกุเพ่ือลดความรุนแรงจากการหกลม้ 

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค   

ความสามารถในการตอบสนอง

และ การรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเอง 

5 ขยบัสกันดิ พิชิตความ
แข็งแรง 

-เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมสามารถอธิบายประโยชน์

ของการออกก าลงักายได ้

-เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมสามารถแสดงท่าการออก

ก าลงักายตามแบบที่ก าหนดได ้

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค 

การรบัรูภ้ยัคกุคาม 

ทฤษฎีสะกดิ 

6 ทบทวนความรู ้ -เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมทบทวนกิจกรรมในการ

ป้องกนัการหกลม้ 

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนัโรค 

AAR 
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คร้ังที ่0.1 ยินดีทีไ่ด้รู้จัก 
 
วัตถุประสงค ์
1.เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยัและอาสาสมคัรภายในกลุม่ 
2.เพื่อใหอ้าสาสมคัรที่เขา้รว่มไดท้ราบถึงวตัถุประสงคข์องการด าเนินโปรแกรมฯ 
 
ระยะเวลาทีใ่ช ้: 40 นาที 
 
แนวคิด 

การสรา้งสมัพนัธภาพเป็นการเริ่มตน้ที่มีความส าคญัในการพบกนัครัง้แรก เพื่อให้
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจวิธีการด าเนินการของกิจกรรม เนื่องจากระยะแรกอาจท าใหผู้เ้ขา้รว่มมี
ความกงัวล ไม่ไวว้างใจในการแสดงความคิดเห็น การสรา้งสมัพนัธภาพจึงเป็นสิ่งส าคญัในการ
สรา้งความไวว้างใจ และการท าความรูจ้กัผูเ้ขา้ร่วมท่านอ่ืน ๆ เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถ
แสดงความคิดเห็นและการแลกเปลี่ยนเรียนรูไ้ดอ้ย่างเต็มที่ระหว่างการด าเนินกิจกรรม 

 
วิธีด าเนินการ 
 

ขั้นเร่ิมต้น  
ผูว้ิจยักลา่วเปิดกลุม่ตอ้นรบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม แนะน าตนเองเพื่อสรา้งบรรยากาศที่เป็น

กนัเอง 

 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัรทกุ ๆ ท่านแนะน าตนเอง เพื่อท าความรูจ้ักกนัภายในกลุม่ 

2. ผูว้ิจยัชีแ้จงวตัถุประสงค ์รายละเอียดของการด าเนินกิจกรรม การนดัหมายและการ

ฝึกปฏิบติัเพื่อสรา้งขอ้ตกลงร่วมกนั 

ขั้นสรุป  
ผูว้ิจยันดัหมายอาสาสมคัรส าหรบัการด าเนินกิจกรรมในครัง้ถดัไป 
 
ส่ือ/อุปกรณ ์
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Power point แนะน ากิจกรรม 
คร้ังที ่1 : รูจ้รงิเรื่องหกลม้ 
วัตถุประสงค ์
1.เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินการเปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกายเมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 
2.เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินปัจจยัเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 
3.เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินความรุนแรงและผลกระทบจากการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 
ระยะเวลา : 60 นาที 
แนวคิด 

การด าเนินกิจกรรมไดน้ าทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคมาใช ้ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อป้องกนั
โรค (Protection motivation Theory) เป็นกระบวนการกระตุน้ใหเ้กิดความกลวัต่อเจตคติเพื่อให้
เกิดพฤติกรรมการป้องกนัโดยผ่านกระบวนการรูคิ้ด โดยในกิจกรรมในครัง้นีน้  ากระบวนการของ
การประเมินภยัคกุคามเขา้มาประยกุต ์ซึ่งประกอบไปดว้ย การรบัรูค้วามรุนแรงของภยัคกุคามและ
การรบัรูโ้อกาสเสี่ยงของภยัคกุคาม ซึ่งเป็นความเชื่อของบุคคลว่าภยัคกุคามอาจเกิดขึน้กบัตนเอง
และมีความรุนแรงต่อชีวิตของตน จากการรบัรูค้วามเสี่ยงและความรุนแรงจะท าใหผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรมสามารถเขา้ใจถึงความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้กบัตนเอง โดยสามารถน าขอ้มลูไปประเมิน
เพื่อใหเ้กิดการปอ้งกนั พรอ้มทัง้ผลกระทบและความรุนแรงที่อาจตามมา การรบัรูค้วามรุนแรงและ
โอกาสเสี่ยงจึงมีความส าคญัที่ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถประเมินภยัคกุคามไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
เทคนิค 

การดงึความสนใจ (Attraction) เป็นการดงึจดุสนใจใหอ้าสาสมคัรสนใจในสิ่งที่ตอ้งการ
น าเสนอผ่านการน าเสนอภาพการหกลม้ในผูส้งูอาย ุนัน้น าไปสูก่ารบาดเจ็บเพียงเล็กนอ้ยถึงขึน้
เสียชีวิต โดยการรบัรูแ้บ่งไดเ้ป็น การตอบสนองทางบวกหรือลบ และความสามารถในการจดัการ
ปัญหา ซึ่งอาสาสมคัรจะแปลผลจากสิ่งที่รบัรูห้รือไดร้บัการดงึความสนใจว่าสิ่งนัน้เป็นภยัคกุคาม 
ส าหรบักิจกรรมมนีน้  าเสนอความรุนแรงจาการหกลม้เพื่อใหอ้าสาสมคัรตระหนกัไดถ้ึงความรุนแรง
ผ่านขอ้ความที่มีการกระตุน้ใหเ้ห็นความรุนแรงจากการหกลม้  
 
วิธีการด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น 
1.ผูว้ิจยัสรา้งสมัพนัธภาพ กลา่วทกัทายอาสาสมคัรที่เขา้รว่ม เนน้สรา้งบรรยายกาศที่เป็นกนัเอง 
2.ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรมดว้ยการเลน่เกมสก์ารตอบค าถาม เก่ียวกบัการหกลม้ 

▪ เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุเราเห็นเปลี่ยนแปลงอะไรบา้ง 
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▪ ปัจจยัอะไรที่มีผลต่อการหกลม้เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุ 

▪ ผลกระทบจากการหกลม้ในผูส้งูอายมุีอะไรบา้ง 
ขั้นด าเนินการ 

1.ผูว้ิจยัสอบถามอาสาสมคัรที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ ว่าปัจจยัเสี่ยงอะไรบา้งที่มีผลต่อการหก

ลม้เมื่อเราเขา้สูว่ยัสงูอายุ ใหอ้าสาสมคัรยกมือเพื่อตอบค าถาม (แบบกระชบั) 

2.ผูว้ิจยัน าเสนอคลิปวีดีโอ “การเปลี่ยนแปลง” และใหอ้าสาสมคัรจบัคู่กนั เพื่อส ารวจ

ตนเองว่าเราเห็นการเปลี่ยนแปลงอะไรบา้งในตนเองและผูส้งูอายใุนคลิป จากนัน้ให้

อาสาสมคัร 3 ท่าน เป็นตวัแทนเลา่ถึงการเปลี่ยนแปลงในตนเอง ว่าเห็นการเปลี่ยนเปลง

อะไรบา้งทัง้การเปลี่ยนแปลง ภายในและภายนอก  

3.ผูว้ิจยับรรยายและใหค้วามรูเ้รื่องการเปลี่ยนแปลงเมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายทุัง้การ

เปลี่ยนแปลงภายในรา่งกายและภายนอกร่างกาย รวมทัง้การน าเสนอคลิปวีดีโอมาให้

อาสาสมคัรรบัชมขอ้มลู โดยมีรายละเอียดดงันี ้

-  เหตทุี่คณุยายหกลม้ (เป็นการน าเสนอปัจจยัที่ท าใหห้กลม้) 

-  คณุยายกลวัการหกลม้ (เป็นการน าเสนอผลกระทบและความรุนแรงจากการ

หกลม้) 

4.หลงัจบกิจกรรมการดสูื่อออนไลน ์ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัรท าแบบทดสอบความรู  ้

ขั้นสรุป 
1.ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัร รว่มกนัสรุปเนือ้หาที่ไดเ้รียนรูไ้ปในครัง้นี ้และผูว้ิจยัท าการสรุป
ประเด็นเนือ้หาอีกครัง้ 
 
ส่ือ/อุปกรณ ์

- สื่อออนไลน ์“ภาพยนตรส์ัน้สะทอ้นการเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายุ” 
C H A N G E | เปล่ียนแปลง - ภาพยนตรส์ัน้สะทอ้นการเปล่ียนแปลงของผูส้งูอาย ุ

- สื่อออนไลน ์“เหตทุี่คณุยายหกลม้” 
EP.1 เหตทุี่คณุยายหกลม้ 

- สื่อออนไลน ์“คณุยายกลวัการหกลม้” 
EP.6 คณุยายกลวัการหกลม้ 

https://www.youtube.com/watch?v=fDEMIGoeLQw
https://www.youtube.com/watch?v=fDEMIGoeLQw
https://www.youtube.com/watch?v=6KzjCBQJQV8
https://www.youtube.com/watch?v=6KzjCBQJQV8
https://www.youtube.com/watch?v=jtLKsrVwdtI&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=jtLKsrVwdtI&t=2s
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การประเมิน  
- อาสาสมคัรที่เขา้ร่วมสามารถตอบแบบทดสอบไดม้ากกว่ารอ้ยละ 80 

 
ใบงานที ่1 : รูจ้รงิเรื่องหกลม้ 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง 

ข้อค าถาม ใช ่ ไม่ใช่ 
ผูส้งูอายทุี่มีอายมุากกว่า 65 ปีมีโอกาสเสี่ยงหกลม้มากขึน้   
ท่านคิดว่าพืน้ที่ที่แสงสว่างไม่เพียงพอเป็นสาเหตุ/ปัจจยั ที่ท าใหเ้กิดการ
หกลม้ 

  

ผูส้งูอายทุี่มีประวติัหกลม้ มีโอกาสลม้นอ้ยกว่าเนื่องจากเคยมี
ประสบการณ ์
การหกลม้มาก่อน 

  

ท่านคิดว่าการสวมเสือ้ผา้ที่หลวมเกินไปเป็นสาเหตุ/ปัจจยั ที่ท าใหเ้กิด
การหกลม้ 

  

ท่านคิดว่าทางเดินต่างระดบัเป็นสาเหต/ุปัจจยั ที่ท าใหเ้กิดการหกลม้   
ภาวะกระดกูหกัที่เกิดจากการหกลม้ในผูส้งูอายทุี่พบบ่อยคือ กระดกู
ขอ้มือหกั 

  

ผูส้งูอายทุี่เคยหกลม้จะกลวั/ขาดความมั่นใจในการท ากิจวตัรประจ าวนั
ดว้ยตนเอง 

  

ผูส้งูอายทุี่ลม้และไดร้บัการรกัษาตวัในโรงพยาบาลเป็นเวลานานมีโอกาส
เกิดภาวะซมึเศรา้ได ้

  

ผูส้งูอายทุี่หกลม้กระดกูสะโพกหกั มีโอกาสเสียชีวิตถึงรอ้ยละ 20   
การออกก าลงักายอย่างหนกัสามารถช่วยปอ้งกนัการหกลม้ได ้   
การหกลม้เกิดจาก 2 สาเหตหุลกั ไดแ้ก่ 1.ปัญหาทางสขุภาพ  2.
สภาพแวดลอ้มภายนอก 
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คร้ังที ่2 : ความเสี่ยงนี…้ป้องกนัได ้
วัตถุประสงค ์
1.เพื่อใหอ้าสาสาสมคัรสามารถประเมินกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัที่มีความเสี่ยงต่อการหกลม้ 
ระยะเวลา : 60 นาที 
 

แนวคิด 
การด าเนินกิจกรรมไดน้ าทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคมาใช ้โดยในกิจกรรมในครัง้นีน้  า

กระบวนการของการ การประเมินการเผชิญปัญหาซึ่งเป็นกระบวนการทางความคิดที่เกิดจากการ
เรียนรูผ้่านประสบการณ์ตนเอง โดยอาศัยข้อมูล ข่าวสาร การสังเกตและสภาพแวดล้อม โดย
กระบวนการนีเ้ป็นการรบัรูค้วามสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  และการรบัรู ้
ความสามารถตนเองซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หากอาสาสมัคร
สามารถประเมินความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้ไดจ้ะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงและเกิดแรงจูงใจในการ
ปอ้งกนัการหกลม้อย่างเหมาะสม 

 
วิธีการด าเนินการ 

ขั้นเร่ิมต้น  
1.ผูว้ิจยัสรา้งสมัพนัธภาพ เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมไวว้างใจ และชีแ้จง
วตัถุประสงคข์องกิจกรรมในครัง้นี ้
2.ผูว้ิจยัทบทวนปัจจยัเสี่ยง ความรุนแรงและผลกระทบของการหกลม้จาก
กิจกรรมที่ผ่านมา 

ขัน้ด าเนินการ  
1.ผูว้ิจยัแบ่งอาสาสมคัรออกเป็น 2 กลุม่ และพาอาสาสมคัรเลน่เกมสก์าร
ประเมินพฤติกรรมเสี่ยง ใน 5 สถานการณ ์โดยในแต่ละสถานการณ์
อาสาสสมคัรจะตอ้งตอบค าถาม ดงันี ้

- คณุจะเลือกท าอย่างไรในสถานการณน์ัน้  
- สิ่งที่เลือกนัน้อนัตรายหรือไม่  
- สิ่งที่ไดเ้รียนรูใ้นครัง้นี ้ 
- เราจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนัน้อย่างไร 

สถานการณท์ี ่1 เดินในที่แสงนอ้ย คณุจะเลือกท าอย่างไร  
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(  เดินไปเลยในที่มืด ๆ แบบไม่เปิดไฟ     ใชไ้ฟฉายหรือ
เปิดไฟก่อน) 
สถานการณท์ี ่2 หยิบของในที่สงู คณุจะเลือกท าอย่างไร 
(  ยืนบนเกา้อีแ้ละปีนขึน้ไปหยิบ   ขอใหผู้อ่ื้นช่วย) 
สถานการณท์ี ่3 ถือของขึน้บนัได คณุจะเลือกท าอย่างไร 
( ถือของหลาย ๆ ชิน้พรอ้ม ๆ กนั   แบง่ของเป็นรอบ ๆ ) 
สถานการณท์ี ่4 ตดัตน้ไมโ้ดยการปีนบนเกา้อี ้คณุจะเลือกท าอย่างไร 
( ขอใหผู้ม้ีความช านาญช่วย   น าเกา้อี/้บนัไดที่มีความแข็งแรงมา
ปีน ) 
สถานการณท์ี ่5 รีบเรง่เมื่อมีเสียงโทรศพัทเ์ขา้ คณุจะเลือกท าอย่างไร 
( รีบว่ิงไปรบัโทรศพัทใ์หเ้ร็วที่สดุ  ค่อย ๆ เดือนแลว้ค่อยโทรกลบั) 
2.หลงัจากการรว่มประเมินพฤติกรรมเสี่ยงใน 5 สถานการณ ์ผูว้ิจยัสรุปสิ่งที่

อาสาสมคัรไดเ้รียนรูจ้ากกิจกรรมในครัง้นี ้ยกตวัอย่างเช่น การตดัตน้ไมโ้ดยใช้
เกา้อีพ้ลาสติก สิ่งที่อาสาสมคัรไดเ้รียนรูเ้กา้อีพ้ลาสติกนัน้อาจมีฐานที่ไม่มั่นคง มี
โอกาส หกั/แตก และเสี่ยงตกได ้โดยหากตอ้งการที่จะตดัตน้ไมจ้ะใหค้นที่มีความ
ช านาญมาช่วยในการตดั เป็นตน้ 

3.จากสถานกาณต่์าง ๆ ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัรสง่ตวัแทนเขา้มาเลา่ถึงวิธีการจดั
สิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อพฤติกรรมตนเอง เช่น ของที่ตนเองใชเ้ป็นประจ า ใหน้ ามาไว้
ในพืน้ที่ ๆ หยิบง่ายโดยไม่ตอ้งปีน เพื่อลดการบาดเจ็บจากกการหกลม้ที่อาจ
เกิดขึน้ในอนาคต  

ขัน้สรุป  
1.ผูว้ิจยัสรุปการประเมินพฤติกรรมเสี่ยงต่อการหกลม้ โดยกิจกรรมนีไ้ดใ้หอ้าสาสมคัรได้

นึกถึงสถานการณต่์าง ๆ ที่อาจเกิดขึน้กับตนเอง ตนเองจะปฏิบติัอย่างไร และสิ่งที่เลือกปฏิบติันัน้
ปลอดภัยหรือมีความเสี่ยงมากน้อยเพียงใด และหากพฤติกรรมที่เลือกนั้นมีความเสี่ยงเราจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเราอย่างไร  

2.ผูว้ิจยัชีแ้จงการนดัหมายครัง้ต่อไป 
การประเมิน 
ผูว้ิจัยใชก้ารสังเกตความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็นภายใน

กลุม่ 
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คร้ังที ่3 : ส ารวจพืน้ที่เสี่ยง เพื่อความปลอดภยั 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถประเมินพืน้ที่เสี่ยงภายในบา้นที่สง่ผลต่อการหกลม้ 

แนวคิด 
การรบัรูโ้อกาสเสี่ยงของภัยคุกคาม เป็นความเชื่อของบุคคลต่อสถานการณ์นั้น ๆ ว่า

อุบัติเหตุจากการพลัดตกหกลม้อาจเกิดขึน้กับตนเอง ซึ่งเป็นการประเมินอันตรายที่มีโอกาสเกิด
ขึน้กบัตนเอง หากผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูค้วามเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้กบัตนเองไดจ้ะน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงทางความคิดและพฤติกรรม เพื่อหลีกเลี่ยง/ลดความรุนแรงที่อาจเกิดขึน้กบัตนเองได ้

การสะกิด (Nudge) เป็นการปรับเปลี่ยนทางเลือกให้ผู้เข้าร่วมสามารถหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่มีความเสี่ยงผ่านการออกแบบการเตือนเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถตัดสินใจไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งการสะกิดไม่ใช่การบังคับแต่เป็นตัวช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถตระหนักไดว้่าควร
ปฏิบติัตนอย่างไร ส าหรบักิจกรรมในครัง้นีเ้ป็นน าทฤษฎีสะกิดเขา้มาประยุกตเ์พื่อเตือนพืน้ที่ที่มี
ความเสี่ยงต่อการหกล้ม ผ่านการออกแบบสติ๊กเกอร์/ป้ายที่มีข้อความเตือน เพื่อให้เกิดการ
ระมดัระวงัและลดอบุติัเหตทุี่อาจเกิดขึน้ 

เทคนิคที่ใช ้
การดึงความสนใจ (Attraction) การดึงความสนใจเป็นการกระตุน้การรบัรูท้่ามกลางสิ่ง

เรา้ต่าง ๆ รอบตัว เป็นสิ่งส าคัญที่ท าใหม้นุษยเ์กิดการประเมินผ่านกระบวนการรบัรูท้างอารมณ์
และวิธีการจัดการปัญหา เพื่อน าไปสู่การพิจารณาถึงสิ่งที่อาจเป็นอันตรายต่อตนเอง ซึ่งเทคนิคที่
ส  าคัญของการออกแบบเพื่อให้เกิดความสนใจมักเป็นการใช้สี หรือการใช้รูปภาพซึ่งเป็นสิ่งที่
กระตุน้เตือนท่ามกลางสิ่งเรา้ต่าง ๆ รอบตวัเพื่อลดความรุนแรงที่อาจเกิดขึน้  
ระยะเวลา : 60 นาที 
 

วิธีการด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย เพื่อสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นและไวว้างใจ และชีแ้จงวตัถปุระสงค์

ของกิจกรรมในครัง้นี ้

2. ผูว้ิจยัทบทวนเรื่องพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อการหกลม้ในผูส้งูอายุ 
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3. ผูว้ิจยัเลน่เกมสจ์บัผิดภาพโดยใหอ้าสาสมคัรยกมือตอบ ว่าภาพที่เห็นนัน้เป็นอนัตราย

ต่อหกลม้หรือไม่ โดยกระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกถึงพืน้ที่ภายในบา้นของตนเอง และที่

ที่มกัจะท าใหเ้กิดการหกลม้ จากนัน้แบ่งกลุม่ผูเ้ขา้รว่มออกเป็น 2 กลุม่ 

ขั้นด าเนินการ 
1. ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัรเลือกรูปภาพ พืน้ที่บรเิวณภายในบา้นของผูส้งูอายุ เช่น ภาพ
หอ้งน า้ ภาพหอ้งครวั พืน้ที่มีตะไคร ่ภาพพืน้ที่ต่างระดบั และใหส้มาชิกภายในกลุม่เริ่ม
อธิบายรูปภาพที่ตนเองไดร้บั และแลกเปลี่ยนประสบการณต์อบค าถาม ดงันี ้ 
- ภาพที่ตนเองไดร้บัมีความเสี่ยงต่อผูส้งูอายุอย่างไร 
- ภาพที่ตนเองไดร้บัมีความเหมือนหรือต่างจากบา้นตนเองอย่างไร 
- เรามีวิธีการจดัการความเสี่ยงนัน้อย่างไร 
หลงัจากนัน้ใหอ้าสาสมคัรท่านอ่ืน ๆ รว่มแชรม์มุมองต่อภาพนัน้ ๆ เพื่อใหเ้กิดการ
แลกเปลี่ยนมมุมองและวิธีการจดัการพืน้ที่เสี่ยงตามมมุมองของแต่ละท่าน 
2.หลงัจากการแลกเปลี่ยนมมุมองการจดัการความเสี่ยง ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้ร่วม ออกแบบ
สติก๊เกอรเ์พื่อใชส้  าหรบัการเตือนการหกลม้ โดยใหอ้าสาสมคัรนึกถึงพืน้ที่ที่จะน าไปใชใ้น
บา้นของตนเองเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถหลีกเลี่ยงอนัตรายที่อาจเกิดขึน้กบัตนเองได้ 
3.หลงัจากการออกแบบสติ๊กเกอร ์ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม น าเสนอสติก๊เกอรใ์หก้ลุม่อ่ืน 

ๆ 
4.ผูว้ิจยัสรุปประเด็นพืน้ที่เสี่ยงและวิธีการจดัการความเสี่ยงจากที่สมาชิกตอบ 
ขั้นสรุป 
1.ผูว้ิจยัท าการสรุปกิจกรรมที่อาสาสมคัรไดเ้ขา้รว่มในครัง้นี ้จะท าใหอ้าสาสมคัรสามารถ
ประเมินความเสี่ยงในพืน้ที่ ๆ อนัตรายได ้
2.ผูว้ิจยัชีแ้จงนดัหมากครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
- ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถอธิบายจุดเสี่ยงภายในบา้นได ้

ส่ือและอุปกรณ ์
- กระดาษและดินสอ สี 

- รูปภาพพืน้ที่เสี่ยงภายในบา้น เช่น หอ้งน า้ หอ้งครวั พืน้ที่ต่างระดบั  
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เอกสารประกอบกิจกรรม 

 

 

รูปการออกแบบสติกเกอร ์
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คร้ังที ่4 : ซอ้มลม้ ฝึกลกุ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหอ้าสาสมคัรมีความสามารถในการซอ้มลม้ ฝึกลกุเพื่อลดความรุนแรงจากการหกลม้ 

ระยะเวลา : 60 นาที 
แนวคิด 

การประเมินการเผชิญปัญหา ประกอบด้วย ความคาดหวังต่อประสิทธิภาพการ
ตอบสนอง และการรับรูค้วามสามารถของตนเอง ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและการหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตราย ซึ่งความคาดหวังต่อประสิทธิภาพการตอบสนอง 
เป็นการประเมินของบุคคลนัน้ ๆ ว่าหากปฏิบติัตนตามค าแนะน านัน้สามารถใหม้ีทกัษะในการลด
ความรุนแรงจากการหกล้ม ผ่านการสื่อสารให้ผู้เข้าร่วมเห็นทั้งข้อดีของการซ้อมล้ม ฝึกลุก 
นอกจากนีย้ังน าเสนอขอ้มูลของการหกลม้ที่มีความรุนแรงใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดแรงจูงใจในการฝึกฝน
เพื่อใหม้ีความสามารถลดความรุนแรงหากเกิดอบุติัเหตจุากการหกลม้ ส าหรบัการป้องกนัการหก
ลม้ครัง้นี ้ผูว้ิจยัน าเสนอวิธีการซอ้มลม้ พรอ้มทัง้การระมดัระวังส่วนส าคัญภายในร่างกาย เพื่อให้
ผูเ้ขา้รว่มเห็นประโยชนข์องการซอ้มลม้และน าไปสูก่ารปฏิบติัที่ถูกตอ้ง  

เทคนิคที่ใช ้
Role play คือการใช้บทบาทสมมติในการน าเสนอสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกัน เพื่อให้

ผูเ้ขา้ร่วมไดน้ าเสนอมุมมองทางความคิดและไดฝึ้กการซอ้มลม้ในสถานการณ์ที่อาจเกิดขึน้จริง 
ผ่านการใชต้วัแบบในการเรียนรู ้ใหผู้เ้ขา้รว่มเกิดการแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ 
 
วิธีการด าเนินการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1.ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย เพื่อสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นและไวว้างใจ และชีแ้จง

วตัถุประสงคข์องกิจกรรมในครัง้นี ้

2.ผูว้ิจยัทบทวนเรื่องพืน้ที่เสี่ยงภายในบา้นและใหอ้าสาสมคัรไดน้ าเสนอสติก๊เกอรท์ี่ได้

น าไปประยุตใ์ชใ้นบา้นตนเอง 

3.ผูว้ิจยัน าเสนอสื่อจาก Youtube ถึงผลกระทบจากการหกลม้ในผูส้งูอายุ และตัง้

ค าถามถึงอาสาสมคัรว่าการหกลม้นัน้มีผลกระทบอย่างไร และถา้หากตวัเราหกลม้ 

เราหกลม้เราจะลดความรุนแรงนัน้ไดอ้ย่างไร โดยใหอ้าสาสมคัรยกมือตอบแบบ

กระชบั 
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ขั้นด าเนินการ 

1.ผูว้ิจยัน าเสนอคลิป “การซอ้มลม้ ฝึกลกุ ไม่โคม่า By Bangkok Hospital” และ

รว่มกนัสรุปท่าจากคลิปวีดีโอ  

2.ผูว้ิจยัใหใ้หอ้าสาสมคัรจบัคู่กนัและแสดงวิธีการซอ้มลม้ตามคลิปวีดีโอ ซึ่งประกอบ

ไปดว้ย 3 ท่า ไดแ้ก่ ท่าการลม้ขา้งหนา้ ท่าการลม้ดา้นขา้ง และท่าการลกุ 

3.ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม สง่ตวัแทนออกมาแสดงท่าการลม้ตามสถานการณท์ี่

ก าหนดให ้เช่น 

▪ สถานการณท์ี่ 1 : ขณะเดินไปซือ้ของที่ตลาด ในมือถือของมากมาย 

ขณะเดินเกิดสะดดุกอ้นหินดา้นหนา้ (ใหอ้าสาสมคัรแสดงท่าการลม้

ดา้นหนา้และวิธีการลกุ) 

▪ สถานการณท์ี่ 2 : ขณะเดินภายในหอ้งครวั บรเิวณพืน้กระเบือ้งมีน า้หก

อยู่ ท าใหล้ื่นลม้ดา้นหลงั (ใหอ้าสาสมคัรแสดงท่าการลื่นลม้ที่ดา้นหลงั

และวิธีการลกุ) 

4.ผูว้ิจยัใหส้มาชิกภายในกลุ่มรว่มกนัอธิบายท่าการซอ้มลม้ ของตวัแทนกลุม่ (เพื่อ

ทบทวนความเขา้ใจ) 

5.ผูว้ิจยัท าการสรุปกิจกรรม กิจกรรมเนน้ฝึกทกัษะใหอ้าสาสมคัรไดล้งมือปฏิบติั เพื่อ

เกิดความเขา้ใจ และเพื่อน าไปฝึกซอ้มใหเ้กิดความเคยชิน หากเกิดการหกลม้ก็

สามารถลดความรุนแรงจากการหกลม้ไดเ้นื่องจากตระหนกัไดว้่าส่วนไหนที่ตอ้ง

ระมดัระวงัหากเกิดการหกลม้ และลกัษณะการลม้ควรลม้อย่างไรใหล้ดความรุนแรง 

จากการฝึกปฏิบติัจะท าใหอ้าสาสมคัรมั่นใจในตนเองและมีการรบัรูค้วามสามารถใน

ตนเองเพิ่มมากขึน้ 
ขั้นสรุป 

1.ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมสะทอ้นความคิดต่อการเขา้รว่มโปรแกรมในครัง้นี  ้

2.ผูว้ิจยัชีแ้จงการนดัหมายครัง้ต่อไป 

ส่ือและอุปกรณ ์
- คลิปวีดีโอการซอ้มลม้ ฝึกลกุ 
 ซอ้มลม้ฝึกลกุ ผูส้งูอายไุม่โคม่า By Bangkok Hospital (youtube.com) 

https://www.youtube.com/watch?v=sJEJQqhd2fE
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- เบาะรอง (ส าหรบัการซอ้มลม้)  

การประเมิน 
- แบบประเมินท่าการซอ้มลม้ 
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แบบประเมินการซ้อมล้ม 

ชื่อ_____________________________________________ 

แบบ Checklist การแสดงการหกล้ม (ท าได ้, ท าไม่ได)้ 

พฤติกรรมทีส่งัเกต ท่าการล้ม ท าได ้ ท าไม่ได ้ หมาย
เหต ุ

ท่าที ่1 ฝึกลม้ในทิศทางดา้นหนา้ 
(ย่อขาลงพืน้ งอเข่า แขนสองขา้งงอเขา้หาตวั  ใชท้่อนแขนส่วนหนา้และ
ฝ่ามือรบัน า้หนกั เกรง็คอไมใ่หห้นา้กระแทก) 

   

ท่าที ่2 ฝึกลม้ในทิศทางดา้นหลงั 
(ย่อตวัลงพืน้ เก็บคอคางชิดอก สองมือประคองดา้นหลงัศีรษะ  

   

พฤติกรรมทีส่งัเกต ท่าการลุกจากพืน้    
ท่าการลุกขณะนอนหงาย 
ตัง้เขา่ขึน้ทัง้สองขา้ง เหยยีดแขนออก ใชแ้ขนดนัพืน้ ค่อยๆขยบัท่านั่งพบั
เพียบ 
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คร้ังที ่5 : ขยบัซกันิด พิชิตความแข็งแรง 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถแสดงท่าการออกก าลงักายตามแบบท่ีก าหนดได ้

2. เพื่อใหอ้าสาสมคัรสามารถอธิบายประโยชนข์องการออกก าลงักายได้ 

แนวคิด 
การรบัรูภ้ยัคกุคาม (Threat appraisal) เป็นกระบวนการที่บคุคลสสามารถประเมินว่า

ตนเองมีความเสี่ยงต่อปัญหาสขุภาพหรือไม่ ซึ่งในการจดักิจกรรมในครัง้นีเ้ป็นการสง่เสรมิการออก
ก าลงักายโดยใหอ้าสาสมคัรตระหนกัถึงผลกระทบจากการไม่ออกก าลงักาย โดยการน าเสนอความ
รุนแรงจากภยัคกุคาม (Perceived severity) ซึ่งผลกระทบจากการไม่ออกก าลงักายนัน้อาจน าไปสู่
โรคต่าง ๆ เช่น โรคกระดกูพรุน นอกจากนีย้งัน าเสนอใหอ้าสาสมคัรเขา้ใจว่าเมื่ออายเุพิ่มขึน้นัน้
อาจเกิดความเสี่ยงกบัตนเองได ้ซึ่งเป็นการการรบัรูโ้อกาสเสี่ยงของภยัคกุคาม (Perceived 
susceptibility) เพื่อใหอ้าสาสมคัรเกิดการปอ้งกนั ส าหรบักิจกรรมในครัง้นีเ้ป็นการฝึกการออก
ก าลงักายเพื่อใหอ้าสาสมคัรไดเ้กิดความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถจดัการกบัภยัคกุคามได ้
เทคนิค 

การใช้ตัวแบบ (Modeling) เป็นการน าเสนอตัวแบบที่ประสบความส าเร็จ เพื่อให้
ผูเ้ขา้รว่มเกิดการเรียนรู ้การสงัเกต บุคคลที่คลา้ยคลงึตนเองที่ประสบความส าเรจ็ เพื่อเพิ่มการรบัรู ้
ความสามารถตนเองในการปฏิบติักิจกรรมนัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

ท าให้เป็นส่วนหนึ่งของสังคม (social) เนื่องจากอาสาสมัครมักจะได้รับอิทธิพลจาก
ค าพูดและการกระท าของบุคคลโดยรอบจะเกิดแรงจูงใจในการปฏิบติัและคลอ้ยตามกลุ่มคนรอบ 
ๆ  นอกจากนีย้ังมีการก าหนวดช่วงเวลาในการเตือนการออกก าลังกาย เพื่อเป็นการกระตุ้นให้
อาสาสมคัรว่าถึงเวลาที่ตอ้งออกก าลงักายแลว้  

วิธีการด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น  

1.ผูว้ิจัยกล่าวทักทาย เพื่อสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นและไวว้างใจ และชีแ้จงวตัถุประสงค์
ของกิจกรรมในครัง้นี ้

2.ผูว้ิจัยทบทวนเรื่องท่าการซอ้มลม้ ฝึกลุกจากกิจกรรมในครัง้ที่ผ่านมา ผูว้ิจัยน าเสนอ
ขอ้มลูผ่าน Power point เก่ียวกบัการหกลม้ในผูส้งูอายุและน าเสนอขอ้มลูเก่ียวกบัความเสื่อมของ
กลา้มเนือ้เมื่อเราเขา้สู่วนัสงอายูเพื่อใหอ้าสาสมคัรรบัรูถ้ึงภยัคกุคามที่อาจเกิดขึน้กบัตนเองเมื่อเขา้
สูว่ยัสงูอาย ุ 
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ขัน้ด าเนินการ  
1.ผู้วิจัยให้อาสาสมัครน าเสนอประสบการณ์การออกก าลังกายของตนเองและเพื่อ

กระตุน้ใหอ้าสาสมคัรท่านอ่ืน ๆ เห็นขอ้ดีของการออกก าลงักาย 
2.ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมัครท่านอ่ืน ๆ ส่งตวัแทนที่อยากแบ่งปันวิธีการออกก าลงักาย มาเล่า

ใหส้มาชิกท่านอ่ืน ๆ  
3.ผูว้ิจัยน าเสนอคลิปการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ “บริหารกาย สงูวัย ป้องกนัลม้” 

และใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม รว่มกนัแสดงท่าการออกก าลงักายรว่มกนั 
4.ผูว้ิจัยใหอ้าสาสมัครร่วมกันเลือกเวลาที่จะออกก าลงักาย เพื่อเป็นการเตือนการออก

ก าลงักายในกลุม่ไลน ์  
ขัน้สรุป  
1.ผูว้ิจยัสรุปกิจกรรมในครัง้นี ้อาสาสมคัรที่เขา้ร่วมตระหนกัถึงภยัคกุคามเมื่อเราเขา้สู่วยั

สูงอายุเมื่อร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปมวลกระดูกที่ลดลงนั้นส่งผลกระทบต่อร่างกายเราอย่างไร 
กิจกรรมในครัง้นี ้น าไปสู่การรับรูภ้ัยคุกคามที่อาจเกิดขึน้กับตนเอง เพื่อให้อาสาสมัครเห็นถึง
ความส าคญัของการออกก าลงักายมากขึน้  

2.ผูว้ิจยัชีแ้จงการนดัหมายครัง้ต่อไป 
 

ส่ือและอุปกรณ ์
- คลิปวีดีโอการออกก าลงักาย 

บรหิารกาย สงูวยั ป้องกนัหกลม้ 

การประเมิน 
- แบบสงัเกตความรว่มมือขณะปฏิบติั 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=eua2-yZ10t8
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คร้ังที ่6 : ทบทวนความรู ้
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหอ้าสาสมคัรทบทวนการท ากิจกรรมในการปอ้งกนัการหกลม้ 

แนวคิด  
การประเมินการเผชิญปัญหา เป็นกระบวนการรูคิ้ดผ่านการเรียนรูจ้ากประสบการณข์อง

ตนเอง ผ่านทาง ขอ้มูลข่าวสาร การสังเกต รวมทั้งสภาพแวดลอ้ม ซึ่งประกอบไปดว้ย การรบัรู ้
ความสามารถในการตอบสนองและการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือยับยั้งพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์ซึ่งหากผู้เขา้ร่วมสามารถ
ประเมินความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้กับตนไดจ้ะท าใหบุ้คคลเกิดการปรบัตัวและเกิดแรงจูงใจในการ
ปอ้งกนัการหกลม้ 

เทคนิค 
การทบทวนหลงัปฏิบัติงาน (After action review) เป็นเทคนิคที่น ามาใชใ้นการร่วมกัน

สะทอ้นถึงกระบวนการด าเนินกิจกรรม ผ่านการตัง้ค าถาม เพื่อทบทวนการท างาน ทัง้ความส าเร็จ
และอปุสรรคที่พบในการท ากิจกรรม เพื่อน าสิ่งที่ไดจ้ากการสะทอ้นมาพัฒนากระบวนการท างาน
ใหม้ีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้  

วิธีการด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น  

1.ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย เพื่อสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นและไวว้างใจ และชีแ้จง
วตัถุประสงคข์องกิจกรรมในครัง้นี ้
2.ผูว้ิจยัสรุปบทเรียนแต่ละกิจกรรมผ่าน Power point  

ขัน้ด าเนินการ  
1.ผูว้ิจยัตัง้ค าถามจากเทคนิค AAR  

▪ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมรูส้กึอย่างไรส าหรบัการจดักิจกรรมในครัง้นี ้
▪ การจดักิจกรรมเป็นไปตามเปา้หมาย/ความคาดหวงัหรือไม่ 
▪ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมชอบกิจกรรมไหนมากที่สดุ 
▪ ผูเ้ขา้รว่มจะน าสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรมไปใชอ้ย่างไร 

ขัน้สรุป  
1.ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของการท ากิจกรรม และกลา่วปิดกิจกรรมกบั
อาสาสมคัรที่มาเขา้รว่มกิจกรรมในครัง้นี ้ 
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- ผูว้ิจยัสงัเกตการแสดงความคิดเห็นตอนอภิปรายรว่มกนั 
สื่อและอปุกรณ ์

- แบบวดัพฤติกรรมการปอ้งกนัการหกลม้ 
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ใบรับรองจรยิธรรมการวิจัย 
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