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การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค ์เพ่ือศึกษาผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือ

ส่งเสริมทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูส้งูอายุ ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ในกลุ่มชมรมผูส้งูอายุ
ชุมชนอยู่รวย กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง 15 คน และ
กลุ่มควบคมุ 15 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือ ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสแ์ละแบบวดัทศันคติใน
การดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เองโดยสรา้งและออกแบบจากแนวคิดทฤษฏี
แบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ (Health Belief Model-HBM) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งกับองคป์ระกอบของทศันคติ และการดแูลสขุภาพตนเอง ผลการวิจยัพบว่า หลงัจากเขา้
รว่มการวิจยักลุ่มผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ท่ีใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสมี์ทศันคติท่ีดีในการดแูลสุขภาพ
ตนเองเพิ่มมากขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และพบว่ากลุ่มทดลองมีทศันคติท่ีดีใน
การดแูลสขุภาพตนเองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ดงันัน้จงึเห็นไดว้่า
ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์มีประสิทธิภาพ นั้นแสดงให้เห็นว่าแนวคิดทฤษฏีท่ีน ามาใช้มีความ
สอดคลอ้งกบัส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือก่อใหเ้กิดทศันคตท่ีิดีในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุ
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The purpose of this research was to study the effects of electronic book 

media on promoting healthy self-care attitudes among the elderly, aged sixty years and 
older at the Yu Ruay at Community Elderly Club. The sample group in this research is 
divided into two sections, an experimental group of fifteen people and a control group of 
fifteen people. The research instruments included electronic book media and an attitude 
scale for self-care among the elderly. The researcher created and designed the 
electronic book media based on the Health Belief Model (HBM) and studied research 
related to the components of attitude and self-care. The research results after took part 
in the research by using electronic books had more positive attitudes towards self-care 
at a significant level of 0.01. It was also found that the experimental group had better 
attitudes towards self-care than the control group at a statistically significant level of 
0.01. Therefore, it can be seen that electronic book media is effective. It showed that the 
theoretical concepts were consistent with electronic media in order to create a good 
attitude to self-care regarding the health of the elderly. 

 
Keyword : elderly attitude electronic book media self-care 
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บทที ่1  
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ประเทศไทยในปัจจบุนั ไดเ้ขา้สู่สงัคมผูส้งูอายมุาตัง้แตปี่ พ.ศ. 2548 แลว้ คือมีประชากร
ผูสู้งอายุ 60 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 10.5 ของประชากรทัง้ประเทศ (ชมพูนุท พรหมภักดิ์, 2556; อนันต ์

อนันตกูล, 2560) และจากผลส ารวจล่าสุดของส านกังานสถิติแห่งชาติ รวมถึงมูลนิธิสถาบนัวิจยั
และพัฒนาผู้สูงอายุพบว่า ประชากรประเทศไทยในปี พ.ศ. 2560 ต่อเน่ืองในปี พ.ศ. 2561 มี
จ านวนผูสู้งอายุ 11.3 ลา้นคน หรือ รอ้ยละ 16.7 ของประชากรทัง้หมด โดยประเทศไทยมีผูสู้งวยั
เป็นอนัดบัท่ี 2 ในอาเซียนรองจากประเทศสิงคโปร ์(ภุชพงศ ์โนดไธสง, 2561) (ส านกังานกองทุน
สนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ, 2560) ซึ่งจากข้อมูลดังกล่าวท าให้มีการคาดการณ์เก่ียวกับ
สถานการณ์ของผู้สูงอายุของไทยว่าจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี  พ.ศ. 2564  
(พวงชมพ ูโจนส,์ 2561; ส านกังานสถิตแิหง่ชาติ, 2557b)  

ในขณะท่ีสงัคมไทยก าลงัจะเปล่ียนเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายุโดยสมบูรณน์ัน้จะส่งผลกระทบ
ต่อระบบโครงสรา้งของประชากร เน่ืองจากประชากรผู้สูงอายุจะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วมากกว่า
ประชากรเดก็แรกเกิดในอตัราส่วนถึง 5 ตอ่ 1 สง่ผลใหค้นท่ีอยู่ในวยัแรงงานลดต ่าลงอยา่งมาก เกิด
ปัญหาทางดา้นสงัคม เศรษฐกิจ และดา้นการสาธารณสขุตามมา เพราะเม่ือเริ่มเขา้สู่สภาวะสงูวยั 
รา่งกายจะมีความเส่ือมถอยลง เกิดโรคตา่งๆ และโรคเรือ้รงัมากมาย (กรมกิจการผูส้งูอายุ, 2560) 
(สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล.ภาวะสูงวยัของประชากร, 2560; ส านกังาน
สถิติแห่งชาติ, 2557a; ส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย, 2551) โดยขอ้มูลจากสถาบนัเวช
ศาสตรผ์ูส้งูอายุ กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุขและส านกังานสถิติแห่งชาติในปี พ.ศ. 2550 
พบว่า ผูส้งูอายไุทยมีปัญหาสขุภาพ ท่ีเป็นปัญหาส าคญัจากมากไปหานอ้ย ตามล าดบัคือ ความ
ดนัโลหิตสงูรอ้ยละ 31.7 โรคเบาหวานรอ้ยละ 13.3 โรคหวัใจรอ้ยละ 7.0 โรคอมัพาต/อมัพฤกษร์อ้ย
ละ 2.5 โรคหลอดเลือดสมองตีบรอ้ยละ 1.6 และโรคมะเร็งรอ้ยละ 0.5 ตามล าดบั ซึ่งมักมาจาก
สาเหตดุา้นพนัธุกรรม  การเส่ือมถอยตามธรรมชาติ รวมถึงมีพฤติกรรมหรือวิถีชีวิตท่ีไม่เหมาะสม 
นัน้คือ ขาดการออกก าลังกาย การรบัประทานอาหารจ าพวก หวาน มัน และเค็มจัด  นอกจาก
ความเส่ือมถอยทางดา้นสุขภาพกายแลว้ ผูส้งูอายุมกัรูส้ึกว่าตนเองดอ้ยคณุค่าลง และเป็นภาระ
ตอ่ผูอ่ื้นมากขึน้จากการท่ีสมรรถภาพทางดา้นรา่งกายดอ้ยลง  การสนบัสนนุทางสงัคมตา่งๆ ขาด
หายไปตามช่วงเวลา ส่งผลกระทบต่อการเกิดโรคท่ีเก่ียวขอ้งทางดา้นจิตใจ เช่น โรคเครียด วิตก
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กังวล ซึมเศรา้ตามไปดว้ย ให้กระทบกับการด าเนินชีวิต ไม่สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้
เหมือนคนวยัหนุ่มสาว และจะรุนแรงขึน้เม่ือมีอายเุพิ่มขึน้รวมถึงการขาดการรกัษาดแูลอย่างถกูวิธี 
(ศรีสุภา มีวงษ์, 2552; สถาบนัเวชศาสตรผ์ูสู้งอายุ กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข.สภาวะ
ทางสขุภาพของผูส้งูอายไุทย, 2550)  

จากปัญหาดงักล่าวท่ีไดก้ล่าวไปในขา้งตน้ จึงควรมีมาตรการและโครงการท่ีจดัท าเพ่ือ
ผูสู้งอาย ุไม่ว่าจะเป็นเรื่องความเป็นอยู่ทั่ วไป การพัฒนาศกัยภาพดา้นต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
แนวทางในการส่งเสริมสขุภาพของผูส้งูอายซุึ่งเป็นพืน้ฐานท่ีผูส้งูอายสุามารถกระท าไดด้ว้ยตนเอง
อีกทัง้จากสถิติยงัพบวา่ ผูส้งูอายใุหค้วามส าคญัในเรื่องของสขุภาพมาเป็นอนัดบัหนึ่ง มากถึงรอ้ย
ละ 84.8 ท่ีเห็นว่าสุขภาพเป็นเรื่องท่ีมีความส าคัญกับชีวิตมากท่ีสุด  (ศิรวัฒน ์แดงซอน มูลนิธิ
นโยบายสขุภาวะ, 2555) โดยหนทางหนึ่งท่ีจะชว่ยใหผู้ส้งูอายมีุสขุภาพดี คือ การสง่เสรมิทศันคติท่ี
ดีในการดูแลสุขภาพของตนเองในผู้สูงอายุ เน่ืองจากการค้นคว้างานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการ
วางแผนหรือโปรแกรมในการพฒันาทศันคติท่ีดีก่ียวกบัการดแูลสขุภาพจะท าใหผู้ส้งูอายมีุสขุภาพ
ท่ีดี สามารถทุเลาอาการและป้องกันโรคเรือ้รงัในผูสู้งอายุ เพ่ือยืดเวลาท่ีจะเจ็บป่วยเรือ้รงัออกไป
ก่อนจะเขา้สู่ภาวะทุพพลภาพไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (วิราพรรณ วิโรจนร์ตัน ์วีนัส ลีฬหกุล พัส
มณฑ ์คุม้ทวีพร และ วฒันา พันธุศ์กัดิ์, 2555) ซึ่งการพฒันาทศันคติท่ีดีของผูสู้งอายุนัน้จ  าเป็นท่ี
จะตอ้งท าควบคู่กันใน 3 ดา้น ทัง้ดา้นการใหค้วามรู ้ท าให้ผุสู้งอายุเกิดความเขา้ใจเก่ียวกับการ
รกัษาสขุภาพท่ีถกูตอ้ง   ดา้นการกระตุน้อารมณค์วามรูส้กึท่ีจะท าใหผู้ส้งูอายอุยากท่ีจะมีสขุภาพท่ี
ดี อนัจะน าไปสู่ดา้นสดุทา้ย คือ ดา้นแนวโนม้ท่ีบคุคลจะมีพฤติกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองใหดี้
ขึน้อยา่งเป็นรูปธรรม (ออ่นศรี ปราณี, 2559) 

เม่ือผูว้ิจยัท าการศกึษางานวิจยัเพิ่มเตมิเก่ียวกบัแนวทางการส่งเสริมทศันคตใินการรกัษา
สุขภาพแลว้จะพบว่ามีแนวคิด ทฤษฎีในการดแูลส่งเสริมสุขภาพท่ีมักถูกน ามาใชร้่วมกันในการ
ดูแลส่งเสริมสุขภาพอยู่เสมอ นั้นคือ โมเดลความเช่ือทางสุขภาพ (The Health Belief Model-
HBM) ซึ่งมี 7 องคป์ระกอบ คือ 1) การท าให้บุคคลรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived 
susceptibility) 2) การสรา้งการรับรูค้วามรุนแรงของโรค(Perceived severity) ท่ีจะกระทบต่อ
สุขภาพ 3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์จะไดร้บัเม่ือบุคคลเริ่มต้นดูแลสุขภาพอย่างจริงจัง  (Perceived 
benefits and costs/ barriers) 4) เม่ือบุคคลตดัสินใจท่ีจะดแูลสุขภาพแลว้ ก็จ  าเป็นท่ีจะตอ้งการ
รับรู ้ภาวะคุกคาม(Perceived threat) ท่ีมารบกวนการดูแลสุขภาพนั้น  5) สิ่งจูงใจกระตุ้นให้
บคุคคลปฏิบตัิพฤติกรรมดแูลรกัษาสุขภาพ (Cues to action or health motivation) 6) ปัจจยัรว่ม
อ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการช่วยส่งเสรมิสขุภาพ (Modifying factors) ท่ีเป็นปัจจยัพืน้ฐานสง่ผลตอ่การ
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รบัรูแ้ละปฏิบตัิ เช่น บุคลิกภาพ สภาพสงัคม ระดบัการศึกษา ประสบการณ์ตรงต่อการเป็นโรค 
เป็นตน้ และ 7) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ซึ่งเป็นการท่ีบคุคลเห็นว่าตนเอง
มีศกัยภาพเพียงพอท่ีจะด าเนินการดแูลสขุภาพไดด้ว้ยตนเอง 

 จากแนวทางการในการส่งเสริมสขุภาพผ่านทางการสรา้งทศันคติท่ีดีในการดแูลสขุภาพ
ร่วมกับโมเดลความเช่ือดา้นสุขภาพนัน้ จ  าเป็นท่ีจะตอ้งมีส่ือกลางท่ีช่วยใหผู้สู้งอายุสามารถท า
ความเข้าใจ เกิดแรงจูงใจและประพฤติปฎิบัติได้อย่างถูกต้อง  โดยในปัจจุบันส่ือดิจิตอลและ
สารสนเทศไดเ้ขา้มามีบทบาทในชีวิตประจ าวนัของคนในสงัคม ไม่ว่าจะเป็นการใชส่ื้ออินเตอรเ์น็ต 
ในการน าเสนอข่าวสารจ าพวก ภาพนิ่ง คลิปวิดีโอ และเสียง ไม่ว่าจะเป็นส่ือดิจิตอลจาก 
แอพพลิเคชั่น เกมส ์สารคดี ภาพยนตรข์นาดสั้นในการดูแลสุขภาพ ซึ่งมีหลักฐานการศึกษา
งานวิจัยเพิ่มเติมท่ีพบว่า ในการสรา้งโปรแกรมการดูแลสุขภาพของบุคคลในวัยต่างๆ  รวมถึง
ผูสู้งอายุ มีการใชส่ื้อดิจิตอลในรูปแบบท่ีหลากหลายตามท่ีไดก้ล่าวไปในขา้งตน้จนสามารถสรา้ง
กิจกรรมตา่งๆ ในการส่งเสริมสุขภาพช่วยใหผู้ท่ี้เขา้รว่มโปรแกรมมีสขุภาพรา่งกายท่ีแข็งแรงขึน้ได้
(Rana Mostaghel, 2016; ฟิสิกส ์ฌอณ บัวกนก และ เกษตร วงศอ์ุปราช, 2560; วรนารถ ดวง
อดุม, 2555) แต่อย่างไรก็ดีส่ือดิจิตอลบางประเภทก็ยงัมีขอ้จ ากัดในเรื่องของความซบัซอ้นในการ
ใชง้านเน่ืองจากผูส้งูอายสุว่นใหญ่ขาดความเคยชินในการใชเ้ครื่องมือดจิิตอลนัน้   

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยจึงเห็นว่าการใช้ส่ือการเรียนรูด้้วยตนเองประเภทหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์(Electronic Book) หรือท่ีนิยมเรียกว่า อีบุ๊ก (E-book) ซึ่งเป็นหนงัสือท่ีสรา้งขึน้ดว้ย
โปรแกรมคอมพิวเตอร ์มีลกัษณะเป็นเอกสารอิเล็กทรอนิกส ์สามารถอ่านผ่านคอมพิวเตอร ์แท็บ
เลต และสมารท์โฟน ไดท้ัง้ในระบบออนไลน ์คือเช่ือมตอ่กบัอินเทอรเ์น็ต และแบบออฟไลน ์คือ ไม่
ตอ้งเช่ือมตอ่กบัอินเตอรเ์น็ต (ไพฑรูย ์ศรีฟ้า, 2551; ภาสกร เรืองรอง, 2557) สามารถใส่เนือ้หาของ
ขอ้มูล แทรกภาพนิ่ง เสียง ภาพเคล่ือนไหว คลิปวิดีโอ จะเป็นส่ือรูปแบบหนึ่งท่ีช่วยส่งเสริมการ
เรียนรูข้องผู้สูงอายุไดเ้ป็นอย่างดี เน่ืองจากผู้สูงอายุมีความเคยชินกับการอ่านหนังสือหรือชม
วิดีทศันต์่างๆ อยู่แลว้ และการใชง้านหนงัสืออิเล็กทรอนิกสน์ัน้ไม่มีความซบัซอ้น สามารถเรียนรู้
การใช้งานได้ง่าย และสามารถทบทวนเนื ้อหารวมถึงการท าแบบทดสอบในการประเมินผล
ความกา้วหนา้ในการดแูลรกัษาสขุภาพจองตนเองไดอ้ย่างสม ่าเสมอ ซึ่งถือเป็นปัจจยัส าคญัในการ
เรียนรูด้ว้ยตนเองเพ่ือการสง่เสรมิสขุภาพ (จิตติมา บญุเกิด พิชิต สขุสบาย ธเนศ แก่นสาร อญัญพร 
สทุศันว์รวฒุิ กลัญารตัน ์รามรงค ์และ รชันีวรรณ รอส, 2558; พิชานี แหล่งสทา้น และ รุจิรา ดวง
สงค,์ 2560; สมุาลี จนัทรรกัษ,์ 2560) 
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ในการประยกุตใ์ชโ้มเดลแบบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพรว่มกบัการพฒันาทศันคตท่ีิดีใน
การดูแลสุขภาพโดยใช้หนังสืออิเล็กทรอนิกสไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพนัน้  จ  าเป็นท่ีจะตอ้งท าให้
บุคคลมีความพรอ้มทางด้านกระบวนการทางปัญญาและจิตใจ ท่ีได้ตระหนักรูว้่าพฤติกรรม
ดงักล่าวมีผลต่อสุขภาพตนเองอย่างไร Rosenstock และคณะ อา้งใน (องัศินันท ์อินทรก าแหง, 
2560) โดยตอ้งค านึงถึงปัจจยัอ่ืนๆดว้ย จึงจะน าไปสู่การเกิดแนวโนม้ทางพฤติกรรมของบุคคล  ท่ี
เป็นการกระตุน้เพ่ือเปล่ียนความเช่ือหรือพฤตกิรรม แตไ่ม่ไดห้มายความว่าเม่ือท าตามขัน้ตอนของ
องคป์ระกอบ ภายใต้โมเดลแบบแผนความเช่ือสุขภาพ (Health Belief Model: HBM) แล้วจะ
สามารถเปล่ียนพฤติกรรมได ้(Taylor et al., 2007) ยงัจ าเป็นท่ีจะตอ้งประยกุตใ์ชท้ฤษฏีการเรียนรู้
ทางสงัคมของแบนดรูา (Bandura’s Social Learning Theory) ในส่วนของการเรียนรูผ้่านตวัแบบ
โดยใชก้ารเลียนแบบในกระบวนการสงัเกตทัง้ 4 กระบวนการ ไมว่่าจะเป็น กระบวนการความตัง้ใจ 
(Attentional process) ท่ีเน้นการสรา้งแรงดึงดูดให้ผู้สูงอายุจดจ่อกับเนือ้หาท่ีตอ้งการน าเสนอ  
กระบวนการจดจ า (Retention process)  กระบวนการสรา้งพฤติกรรมทางอวยัวะการเคล่ือนไหว 
(Motor reproduction process) จากการจดจ าตัวอย่างการดูแลสุขภาพจากตัวแบบท่ีมีความ
น่าเช่ือถือ และกระบวนการจงูใจ (Motivational process) ท่ีจะเนน้เนือ้หาท่ีมีความน่าสนใจ สรา้ง
ความตระหนกัรูถ้ึงความส าคญัและอยากท่ีจะดแูลสุขภาพ มาประยุกตใ์นเนือ้หาของส่ือหนงัสือ
อิเล็กทรอนิกสด์ว้ย โดยการยกตวัอย่างการใส่ส่ือท่ีเป็นรูปแบบของภาพเคล่ือนไหว เชน่ วิธีการออก
ก าลงักายท่ีเหมาะสมแก่ผูสู้งอายุ หรือมีภาพประกอบเพ่ือใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้ และสามารถน าไป
ปฏิบตัติามไดเ้ป็นอยา่งดี 

ดังนั้นในการท าวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยต้องการท่ีจะใช้ส่ือเทคโนโลยีประเภทส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์มาประยกุตใ์ชใ้นการใหค้วามรูส้รา้งทัศนคติในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุโดยมี
การสรา้งเนือ้หาภายใตโ้มเดลแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ(Health  Belief  Model) ตามท่ีได้
กล่าวมาในขา้งตน้ โดยมีเนือ้หาเก่ียวขอ้งกับสุขภาพกายและสุขภาพจิต วิธีการดูแลตนเองของ
ผูสู้งอายุ เป็นตน้ ท่ีจะน าไปสู่การป้องกันการเกิดโรคเรือ้รงัรวมไปถึงการดูแลสุขภาพทั่วไปดว้ย  
โดยกลุ่มตวัอยา่งในการศกึษางานวิจยัครัง้นีคื้อ ผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มกลุ่มชมรมผูส้งูอายชุมุชนอยู่รวย 
ในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นพืน้ท่ีท่ีมีผูส้งูอายอุาศยัอยู่เป็นจ านวนคอ่นขา้งหนาแน่น ซึ่งจากการ
สมัภาษณใ์นเบือ้งตน้พบวา่ ผูส้งูอายใุนชมุชนมีโรคประจ าตวัหลากหลายโรค ท่ีมกัจะเกิดขึน้ในชว่ง
วยันีเ้ช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคเก๊าต ์ และทางชุมชนรวมถึงชมรมผูสู้งอายุนีมี้
ความตอ้งการท่ีจะไดเ้ครื่องมือท่ีมีความสะดวก ง่ายต่อการใชง้าน เขา้ถึงผูสู้งอายุจ  านวนมากได้
อยา่งมีประสิทธิภาพในการดแูลสขุภาพ ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นวา่กลุม่ตวัอย่างดงักล่าวมีความเหมาะสม
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แก่การท าการวิจยัครัง้นี ้เพ่ือท่ีจะไดส้ง่เสรมิใหผู้ส้งูอายไุดมี้ทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองท่ีมาก
ขึน้ และเป็นผูท่ี้มีความรูค้วามเขา้ใจ ความรูส้กึและมีแนวโนม้พฤติกรรมท่ีจะดแูลสขุภาพตนเองทัง้
ทางดา้นกายและจิตใจอยา่งถกูตอ้งตอ่ไป  
 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพ่ือพัฒนาส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์ส าหรบัใช้ในการส่งเสริมทัศนคติในการดูแล
สขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุ

2. เพ่ือศึกษาผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ส าหรบัส่งเสริมทศันคติในการดแูล
สขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุ 
ความส าคัญของงานวิจัย 

ผลจากการศึกษาการท าวิจัยในครั้งนี ้ท  าให้ทราบถึงผลของการใช้ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสเ์พ่ือการเสริมสรา้งทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ ส  าหรบัส่ือหนงัสือ
อิเล็กทรอนิกส์นี ้ จะมีความแตกต่างจากงานอ่ืนโดยจะมีการออกแบบให้ทันสมัย ซึ่งจะมี
ภาพประกอบ ภาพเคล่ือนไหว คลิปวิดีโอสอดแทรกลงไปด้วย เพ่ือให้ผู้สูงอายุไดใ้ช้งานอย่าง
เพลิดเพลินนอกเหนือไปจากการไดค้วามรูอี้กดว้ย อีกทัง้ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์จะเป็นขอ้มูล
เพ่ือใหผู้ท่ี้เก่ียวขอ้งในการใช้นัน้ น าไปเป็นขอ้มูลหรือแนวทางในการใชก้ าหนดแผน หลักสูตร หรือ
โครงการฝึกอบรมต่างๆ โดยใชส่ื้อนีใ้นการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุรวมถึงสามารถเผยแพร่
องคค์วามรูใ้นการดูแลสุขภาพตนเอง ท่ีเกิดจากส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์นีใ้ห้เข้าถึงผูสู้งอายุได้
โดยสะดวก และมีแนวโนม้ท่ีจะมีสุขภาพท่ีดีขึน้ได้ อีกทัง้ยงัสามารถน าไปพัฒนาต่อยอดร่วมกับ
การใชเ้ทคโนโลยีต่างๆในอนาคตเพ่ือบูรณาการการดแูลสขุภาพตนเองในมิติอ่ืนๆ ท่ีจะช่วยใหเ้กิด
การเรียนรูท่ี้หลากหลายมากยิ่งขึน้ รวมไปถึงสามารถน าไปประยุกตใ์ชก้ับกลุ่มตวัอย่างในช่วงวยั
อ่ืนไดอี้กดว้ย 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตด้านประชากร 
ประชากร ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคือ ผูส้งูอายท่ีุมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชายและ

เพศหญิงท่ีเข้าร่วมโครงการของกลุ่มชมรมผู้สูงอายุชุมชนอยู่รวย แขวงอนุสาวรีย ์เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 54 คน 

กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้คือ ผูส้งูอายท่ีุมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศ
ชายและเพศหญิงท่ีเขา้รว่มโครงการของกลุ่มชมรมผูส้งูอายชุมุชนอยูร่วย ซึ่งผา่นเกณฑก์ารคดักลุ่ม
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ตวัอย่างเขา้ในเบือ้งตน้โดยการสุ่มตวัอย่างตามคณุสมบตัิคือ เป็นผูท่ี้สามารถใชเ้ทคโนโลยีดิจิทลั
และการส่ือสารผา่นอปุกรณค์อมพิวเตอร ์โทรศพัทส์มารท์โฟน หรือแท็บเล็ตได ้และเป็นผูท่ี้มีความ
ยินดี เต็มใจเขา้ร่วมและลงนามแสดงความยินยอมในการวิจัย โดยผูว้ิจัยไดค้  านวณขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power (Faul F Erdfelder, E Lang, & Buchner A, 2007) ได้กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเหมาะสมจ านวนประมาณ 30 คน และสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) จากรายช่ือของผูเ้ขา้ร่วมโครงการของกลุ่มชมรมผูสู้งอายุชุมชนอยู่รวยใหไ้ดผู้สู้งอายุ
จ  านวน 30คนตามท่ีก าหนดไว้ จากนัน้ท าการเก็บขอ้มูลโดยการสุ่มเขา้กลุ่มเง่ือนไขการทดลอง 
(Randomized Assignment) แบง่เป็นกลุม่ทดลองจ านวน 15 คน และกลุม่ควบคมุจ านวน 15 คน 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ การใช/้ไมไ่ดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ ทศันคติในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุครอบคลมุองคป์ระกอบ 

3 ดา้น ไดแ้ก่ 
1) องคป์ระกอบการสรา้งความรูค้วามเขา้ใจ (Cognitive component) 
2) องคป์ระกอบการสรา้งอารมณแ์ละความรูส้ึก (Affective component) 
3) องค์ประกอบแนวโน้มและการแสดงออกทางพฤติกรรม  (Behavioral 

component) 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ หมายถึง 
หนังสือท่ีอยู่ในรูปแบบของส่ืออิเล็กทรอนิกส์ ย่อมาจากค าว่า Electronic Book ภายในหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส์สามารถใส่เสียง รูปภาพ และคลิปวิดีโอได้ โดยอ่านผ่านคอมพิวเตอร์ สมารท์
โฟนหรือแท็บเล็ต ไดท้ั้งระบบออนไลนคื์อเช่ือมต่ออินเทอรเ์น็ตและออฟไลนแ์บบไม่ไดเ้ช่ือมต่อ
อินเทอรเ์น็ต โดยเนือ้หาแบ่งออกเป็น 7 บท ครอบคลุมเนือ้หาเก่ียวกับการดูแลสุขภาพกายและ
สขุภาพจิต โรคท่ีส าคญัตา่งๆ ของวยัสงูอายุ ผลกระทบตอ่สขุภาพจากโรคตา่งๆ ประโยชนข์องการ
ปอ้งกนัโรคและดแูลรกัษาสขุภาพ  แนวทางในการดแูลสขุภาพของตนเองทัง้เชิงของการใหค้วามรู้
และตวัอย่างแนวทางวิธีการปฎิบตัิ ซึ่งในตอนทา้ยของบทเรียนจะมีแบบทดสอบทา้ยบท เพ่ือให้
ผูสู้งอายุไดค้วามรู ้สามารถตรวจสอบแนวทางการดแูลสุขภาพของตนเองตนเองไดอ้ย่างต่อเน่ือง 
เกิดแรงจูงใจ และเกิดแนวโน้มท่ีจะแสดงออกทางพฤติกรรมสุขภาพในทางท่ีดี  โดยหนังสือ
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อิเล็กทรอนิกสเ์รื่องการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายใุนการวิจยัครัง้นี ้ ใชก้บัผูส้งูอายท่ีุมีอาย ุ60 
ปีขึน้ไป กบัชมรมผูส้งูอายชุมุชนอยูร่วย 

  
นิยามปฏิบัตกิาร 

ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การเกิดความคิด ความรูส้ึก อยากท่ีจะ
เรียนรูห้รือหาแนวทางการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ เก่ียวกบัการเกิดโรคเรือ้รงัและโรคทั่วไป 
และการรูถ้ึงประโยชนใ์นการดแูลสขุภาพตนเอง เกิดความโนม้เอียงหรือไดร้บัแรงจงูใจท่ีอยากจะมี
สุขภาพท่ีดี ท าใหผู้สู้งอายุมีแนวโนม้หรือพรอ้มท่ีจะท าพฤติกรรมท่ีจะส่งผลดีในการดแูลสุขภาพ
ของตนเอง โดยสามารถแบง่ออกเป็น 3 ดา้น ดงันี ้

1) ทศันคติในการดแูลสขุภาพดา้นการสรา้งความรูค้วามเขา้ใจ (Cognitive component) 
หมายถึง ผูสู้งอายุสามารถเห็นไดว้่าการดูแลสุขภาพตนเองมีประโยชน์ และเห็นว่าการเกิดโรค 
แนวทางวิธีการปอ้งกนัโรค รวมไปถึงการดแูลจิตใจตนเอง มีความส าคญัตอ่การดแูลสขุภาพตนเอง  

2) ทัศนคติในการดูแลสุขภาพด้านอารมณ์และความรู้สึก  (Affective component) 
หมายถึง ผู้สูงอายุมีความรู้สึกท่ีดี  เกิดแรงจูงใจอยากจะดูแลตนเอง หรือรูส้ึกหวาดกลัวกับ
ผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้กบัตน 

3) ทัศนคติ ในการดูแลสุขภาพด้านแนวโน้มและการแสดงออกทางพฤติกรรม 
(Behavioral component) หมายถึง ผู้สูงอายุมีแนวโน้มหรือพรอ้มท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมเพ่ือ
ก่อใหเ้กิดผลดีแก่การดแูลสขุภาพของตนเอง 

การวดัทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ จะใชม้าตรวดัท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เอง
จ านวน 30 ขอ้ ลกัษณะเป็นมาตรแบบประมาณคา่ (Rating Scale) ของลิเคริท์ (Likert) มีลกัษณะ 
ซึ่งมีทัง้หมด 5 ระดบั เกณฑใ์นการใหค้ะแนน ตัง้แต ่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ได ้5 คะแนน จนไปถึง ไม่
เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ได ้1 คะแนน หากไดค้ะแนนสงู แสดงว่าผูส้งูอายมีุทศันคตท่ีิดีในการดแูลสขุภาพ
ตนเองมากกวา่คนท่ีไดค้ะแนนต ่ากว่า
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้ึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้  าเสนอดงั

หวัขอ้ตอ่ไปนี ้
1. แนวคดิเก่ียวกบัผูส้งูอายแุละสขุภาพของผูส้งูอาย ุ

1.1 ความหมายของผูส้งูอาย ุ
1.2 โรคและแนวโนม้สิ่งท่ีสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพของผูส้งูอาย ุ
1.3 แนวทางการเสรมิสรา้งสขุภาพและวิธีการดแูลตนเองของผูส้งูอาย ุ
1.4 ความหมายของสขุภาพและการดแูลตนเอง 
1.5 ลกัษณะของผูท่ี้มีสขุภาพท่ีดี 
1.6 แนวคดิและทฤษฏีพฒันาสขุภาพ 
1.7 การวดัและการประเมินผลสขุภาพ 

2. แนวคดิเก่ียวกบัทศันคตติอ่การดแูลสขุภาพของผูส้งูอายุ 
2.1 ความหมายของทศันคต ิ
2.2 องคป์ระกอบของทศันคต ิ
2.3 การเกิดทศันคต ิ
2.4 ทศันคตใินวยัผูส้งูอาย ุ
2.5 การวดัและการประเมินทศันคต ิ

3. ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือเสรมิสรา้งกระบวนการเรียนรูส้ขุภาพ 
3.1 ความหมายของหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
3.2 คณุลกัษณะจดุเดน่และประโยชนข์องหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
3.3 ผูส้งูอายกุบัปัญหาดา้นการเรียนรู ้
3.4 การใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือเสรมิสรา้งกระบวนการเรียนรู ้
3.5 การออกแบบส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

4. การประยกุตใ์ชแ้บบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพและทฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคม ใน
การจดัท าส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือสง่เสรมิทศันคตใินการดแูลสขุภาพ 

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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5.1 งานวิจยัเก่ียวกบัทศันคตแิละการดแูลสขุภาพ 
5.2 งานวิจยัเก่ียวกบัการใชส่ื้ออิเล็กทรอนิกสก์บัการเรียนรูข้องบคุคล 

6. กรอบแนวคดิในการวิจยั 
7. สมมตุฐิานในการวิจยั 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุและสุขภาพของผู้สูงอายุ  
1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัตา่งๆ พบวา่ ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของผูส้งูอายไุว้
อย่างหลากหลายตามแต่ช่วงอายุ ซึ่งสามารถนิยามแนวทางของการก าหนดนิยามของผูสู้งอายุ
ออกไดเ้ป็น 2 แนวทาง พอจะสรุปไดต้ามรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

แนวทางแรก คือ ผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป เป็นวยัท่ีเขา้สู่วยัชรา 
ซึ่งเป็นช่วงวัยสุดท้ายในช่วงชีวิตของมนุษย์ ซึ่งสมาคมผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยผู้สูงอายุแห่ง
ประเทศไทย ไดบ้ญัญตัิค  าวา่ “ผูส้งูอาย”ุ ขึน้ใชใ้นประเทศไทย (อรรถสิทธ์ิ สิทธิสนุทร, 2512 อา้งใน 
(กลุยา ตนัติผลาชีวะ, 2556) โดยไดก้ าหนดว่าบคุคลท่ีเป็นผูส้งูอายตุอ้งมีลกัษณะดงันี ้1) เป็นผูท่ี้มี
อายุ 60 ปีขึน้ไป  2) เป็นผูท่ี้มีความเส่ือมตามสภาพ มีก าลงัถดถอยเช่ืองชา้ 3) เป็นผูท่ี้สมควรให้
ความอุปการะ 4) เป็นผูท่ี้มีโรคควรไดร้บัความช่วยเหลือ สอดคลอ้งกับศุภนิตย ์คงสิบ (2549) ท่ี
เห็นว่าผูส้งูอายเุป็นผูมี้อายุตัง้แต ่60 ปีขึน้ไป โดยเอาอายเุป็นหลกัในการเรียก แตเ่ม่ือเอาลกัษณะ
ทางกายภาพเป็นหลกัในการเรียกจะใชค้  าว่าคนชราหรือคนแก่ แตใ่นปัจจบุนันิยมใชค้  าว่าผูส้งูอายุ
แทนค าว่าคนชราหรือคนแก่   นอกจากนี ้วรชัย ทองไทย (2549) และประณต เค้าฉิม (2549) 
ผูส้งูอายุ คือ วยัผูใ้หญ่ตอนปลายหรือวยัชรา (Late adulthood or Old age) เป็นวยัสดุทา้ยในช่วง
ชีวิตของมนุษย ์โดยทั่วไปแลว้จะใชอ้ายุตัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไปเป็นเกณฑ ์แตอ่าจสามารถแยกย่อยได้
อีก เป็นช่วงอายุ 60-70 ปี เป็นวยัผูส้งูอายตุอนตน้หรือวยัชราตอนตน้  ช่วงอาย ุ70-79 ปี เป็นเป็น
วัยผู้สูงอายุตอนกลางหรือวัยชราตอนกลาง  ส่วนผู้ท่ีมีอายุ 80 ปีขึน้ไปจนเม่ือสิน้ชีวิต จะเป็น
ผูส้งูอายหุรือวยัชราตอนปลาย 

อย่างไรก็ดีมีนกัวิชาการบางท่านท่ีเห็นว่าการก าหนดเกณฑข์องผูส้งูตามแนวทางแรก
อายุอาจไม่ใช่หลักการท่ีดีนัก เน่ืองจากบุคคลท่ีเข้าสู่วัยชรามีความแตกต่างกันทางพันธุกรรม 
พฤตกิรรมและสภาพแวดลอ้ม ขึน้อยูก่บัการดแูลเอาใจใส่สขุภาพตนเอง ท าใหผู้ส้งูอายบุางท่านไม่
ค่อยมีลักษณะของความชรามากนักจนกระทั่ งอายุ  65-70 ปี จึงท าให้มีนักวิชาการบางท่าน
ก าหนดให้วัยชราเริ่มตน้เม่ืออายุ 65 ปี ตามหลายประเทศท่ีพัฒนาแลว้เป็นแนวทางท่ีสอง โดย 
Hanlon John J. & George E. Pickett (1979) กล่าวว่าผู้สูงอายุ คือ ผู้ท่ีมีอายุตัง้แต่ 65 ปีขึน้ไป 
ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ช่วงคือ ผูสู้งอายุระยะเริ่มตน้ (Young-old) อายุ 65-74 ปี ผูสู้งอายุระยะกลาง 
(Middle-old) อาย ุ75-85 ปี และผูส้งูอายรุะยะสดุทา้ย (Old-old) อาย ุ85 ปีขึน้ไป  

ซึ่งแนวคิดนีใ้กลเ้คียงกับแนวคิดของศรีเรือน แกว้กังวาล (2549) กล่าวว่า ผูสู้งอายุ
แบง่ออกเป็น 4 ชว่ง ตามรูปแบบของการด าเนินชีวิต คือ 1) ชว่งไม่คอ่ยแก่ (the young-old) ในชว่ง
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นีจ้ะอายปุระมาณ 60-69 ปี เป็นช่วงท่ีบคุคลจะประสบกบัความเปล่ียนแปลงของชีวิต ท่ีเป็นภาวะ
วิกฤตในหลายดา้น เช่น รายไดล้ดลง การเกษียณอายุ การจากไปของมิตรสนิท คู่ครอง เป็นตน้ 
ในช่วงนี ้บุคคลยังเป็นคนท่ีแข็งแรง แต่อาจจะต้องพึ่งพาคนอ่ืนบ้าง แต่หากรูจ้ักการปรับตัว 
สมรรถภาพในดา้นต่างๆก็มีความใกลเ้คียงคนหนุ่มสาว จึงควรท ากิจกรรมทางสังคมอยู่เสมอ 2) 
ช่วงแก่ปานกลาง (the middle-aged old) อายตุัง้แต่ 70-79 ปี ช่วงนีจ้ะเริ่มเจ็บป่วย เพ่ือนสมาชิก
ในครอบครวัท่ีอายใุกลก้นัอาจลม้หายตายจาก และเริ่มเขา้สงัคมนอ้ยลง ไม่คอ่ยรว่มกิจกรรมทาง
สังคม 3) ช่วงแก่จริง (the old-old) อายุประมาณ 80-90 ปี ผูสู้งอายุในวัยนีจ้ะปรบัตวัใหเ้ขา้กับ
สิ่งแวดลอ้มไดย้ากขึน้ เพราะสิ่งแวดลอ้มท่ีเหมาะสมส าหรบับคุคลในวยันี ้มีความเป็นส่วนตวัมาก
ขึน้ ไม่วุ่นวาย แต่ตอ้งอยู่ในสิ่งแวดลอ้มท่ีดี สามารถกระตุน้พฒันาการสมรรถภาพในแง่ตา่งๆตาม
วยัได ้นอกจากนัน้ผูส้งูอายุในช่วงนีต้อ้งการความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นมากกว่าในวยัท่ีผ่านมา  และ
เริ่มนึกถึงอดีตมากขึน้ และ 4) ช่วงแก่จริงๆ (the very old-old) อายปุระมาณ 90-99 ปี ผูมี้อายยืุน
ถึงระดับนี ้มีค่อนข้างน้อย ความรู้ต่างๆด้านชีววิทยาสังคมและจิตใจของคนในวัยนี ้ยัง ไม่มี
การศกึษามากนกั แตใ่นระยะนีม้กัจะมีปัญหาดา้นสขุภาพ ผูส้งูอายใุนวยันีค้วรท ากิจกรรมท่ีไมต่อ้ง
แข่งขัน ไม่บีบคั้นเรื่องเวลา ควรท ากิจกรรมท่ีตนพึงพอใจและสบายใจท่ีอยากจะท า  และใน
ผูสู้งอายุในกลุ่มนีผ้่านช่วงวิกฤตมาแลว้ จึงจะเป็นระยะแห่งความสุขสงบและพอใจในชีวิตของ
ตนเอง 

จากการศึกษาแนวทางการก าหนดนิยามของผูสู้งอายุท่ีไดก้ล่าวไปในขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึง
สรุปไดว้่า ผูส้งูอาย ุหมายถึง บคุคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย และ
จิตใจ หน้าท่ีการงานและสังคม ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีความชราท่ีแตกต่างกันตามลักษณะทาง
พนัธุกรรม พฤติกรรมและสภาพแวดลอ้ม น ามาซึ่งการเกิดความเส่ือมถอยท าใหเ้กิดโรคภัยไขเ้จ็บ
ความเจ็บป่วยตามมา จึงเป็นบุคคลท่ีควรไดร้บัการดแูลและช่วยเหลือ เพ่ือชะลอความเส่ือมถอย
หรือบรรเทาอาการเจ็บป่วยจากโรคตา่งๆ น าไปสู่การมีความสขุและพึงพอใจในชีวิตของตนเอง จน
บัน้ปลายสดุทา้ยของชีวิต 

1.2 โรคและแนวโน้มส่ิงทีส่่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 ดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุ เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ รา่งกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงตาม

ธรรมชาติ ซึ่งตามจรงิแลว้การเปล่ียนแปลงตา่งๆไดเ้ริ่มเกิดขึน้ตัง้แตอ่ายปุระมาณ 30-40 ปีแลว้ ไม่
ว่าจะดา้นก าลงัของกลา้มเนือ้ การท างานของไต ความคล่องแคล่วและปราดเปรียวของสมองจะ
เริ่มเส่ือมถอยลง เป็นตน้ อวยัวะต่างๆยงัสามารถคงทนรองรบัการเปล่ียนแปลงเหล่านีไ้ด ้แต่เม่ือ
เขา้สู่วยัสูงอายหุากถึงจุดท่ีเกิดขีดจ ากัดของร่างกายแลว้ ก็จะน ามาซึ่งโรคภัยและอาการเจ็บป่วย 
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(วีรศกัดิ์ เมืองไพศาล, 2553) ซึ่งความเส่ือมทางดา้นร่างกายจะขึน้อยู่กับกรรมพันธุ์ การใชชี้วิต
ตัง้แตว่ยัเยาว ์การดแูลตนเองและอิทธิพลจากสภาพแวดลอ้มดว้ย (Belsky, 1999; วนัดี โภคะกลุ, 
2547)  

อีกทัง้เม่ือเขา้สู่วยัชราการเรียนรูข้องผูสู้งอายุจะลดลง อันเน่ืองมาจากร่างกายและ
จิตใจท่ีจะเกิดความเส่ือมถอยลงไปตามอายุ (Salthouse T. A, 2006) จากท่ีเคยสามารถท า
กิจกรรมไดห้ลายอย่าง ก็ไม่สามารถท าไดแ้บบเดิม เกิดขอ้จ ากัดในการใชชี้วิตประจ าวนั ท่ีเห็นได้
ชดัคือ ผิวหนงัมีความเห่ียวย่นมากขึน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นอ้ยลง กระดกูเส่ือม ระบบการ
รบัรูต้า่งๆเส่ือมลง เช่น ดา้นสายตา ดา้นการไดย้ิน การรบัรูก้ลิ่นและรสชาติของอาหาร ท่ีส าคญัคือ
ระบบประสาทและสมองท่ีมีความเส่ือมลง และยงัส่งผลกระทบตอ่การคิด ความรูแ้ละความเขา้ใจ
ของตนเองดว้ย 

โรคในผูสู้งอาย ุจะแบง่เป็น 2 ประเภทคือ ความผิดปกติหรือโรคท่ีเกิดจากการมีอายุ
เพิ่มขึน้ (Age dependent) เช่น ตอ้กระจกในผูสู้งอายุ หูตึง โรคกระดกูพรุน ถุงลมพองจากความ
ชรา เป็นตน้ และ ความผิดปกติหรือโรคท่ีสมัพนัธก์บัการมีอาย ุ(Age related) เชน่ โรคหลอดเลือด
แข็ง โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอลัไซเมอร ์เป็นตน้ ซึ่งจะเกิดขึน้ในวยัสงูอายุและเม่ือ
บคุคลเริ่มเขา้สูว่ยันี ้(โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2545; รชันีภรณ ์ภู่กร, 2542) 

ปัญหาทางสุขภาพท่ีพบบอ่ยในผูส้งูอายุ ได้แก่ 1) ความเส่ือมของสติปัญญา สาเหตุ
ส  าคญัคือ ภาวะสบัสน สมองเส่ือม และภาวะซมึเศรา้  

2) อาการซมึเศรา้ เกิดขึน้ได ้5-10% ของผูส้งูอาย ุโดยเฉพาะผูท่ี้มีอาการเจ็บป่วยทาง
กายรว่มดว้ย เช่น อมัพาต ผูส้งูอายท่ีุไม่มีใครดแูล โดยจะมีอาการเหลา่นีคื้อ รูส้กึผิด ความผิดปกติ
ในการนอน ขาดสมาธิ เบื่ออาหาร อาการกระวนกระวายหรือนิ่งเฉย และตอ้งการฆา่ตวัตาย  

3) อาการกลัน้ปัสสาวะไม่ไดช้ั่วคราว ซึ่งพบไดบ้่อยเน่ืองจากการขับปัสสาวะตอ้ง
อาศยัปัจจยัหลายประการ ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหว ความรูส้ึกตวั และยาบางชนิดมีผลท าใหปั้สสาวะ
ไมท่นั  

4) การหกลม้ ซึ่งเพศหญิงมีอตัราการหกลม้ 30% ในแตล่ะปี เม่ืออายมุากขึน้จงึท าให้
เสียการทรงตวัไดง้่าย  

5) การเคล่ือนไหวล าบาก อนัเน่ืองมาจากอาการปวด ออ่นแอ การเสียการทรงตวัและ
ปัญหาทางดา้นจิตใจ ท าใหผู้สู้งอายุเกิดอาการอ่อนแรง ซึ่งอาจเกิดจากโรคกลา้มเนือ้ โรคพารกิ์น
สนั หรอือาการเจ็บปวดจากปัจจยัอ่ืนๆ จงึท าใหไ้มอ่ยากเคล่ือนไหว  
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6) ผลกระทบจากการใชย้า มีโอกาสท าใหผู้สู้งอายุไดร้บัผลขา้งเคียง เน่ืองจากการ
ก าจดัของเสียท างานชา้ลงมาก การท างานของไตและตบัเส่ือมลง การตอบสนองตา่งจากคนวยัอ่ืน 
ดงันัน้การเลือกใชย้าจงึส าคญัมาก จงึควรใสใ่จเพ่ือหลีกเล่ียงผลกระทบดงักลา่ว  

ดา้นปัญหาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุมีความสมัพนัธก์ับการเปล่ียนแปลงกับโรคทาง
กายอย่างมาก เช่น อาการเศรา้ในผูส้งูอาย ุซึ่งอาการท่ีจะพบไดบ้อ่ยยกตวัอยา่งเช่น อาการหลงลืม 
(forgetfulness), อาการกระวนกระวายและวิตกกังวล (agitation and anxiety), อาการเศรา้และ
ซึม (depression and apathy) เป็นต้น ซึ่งการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจมีผลอันเน่ืองมาจาก
เหตกุารณห์ลายอยา่งท่ีมากระทบกระเทือนตอ่จิตใจ คือ 

1) การเปล่ียนแปลงทางรา่งกายในดา้นตา่งๆ ผูส้งูอายจุะรูส้ึกสญูเสียสิ่งส  าคญัอย่าง
หนึ่ง 

2) มีการสญูเสียชีวิตหรือพลดัพรากจากกนัของ คูค่รอง บุตร พ่ีนอ้ง ญาติ และเพ่ือง
สนิท 

3) ตอ้งออกจากงานอันเน่ืองจากเกษียณอายุ การเปล่ียนแปลงดังกล่าวมีผลต่อ
สภาพจิตใจของผูสู้งอายุอย่างมาก เน่ืองจากรูส้ึกคณุค่าของตน (Self-esteem) ลดนอ้ยลง ท าให้
เกิดความเศรา้ เป็นทกุข ์และเครียด 

นอกจากนีแ้ล้วยังมีปัจจัยดา้นอ่ืนท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพนั้นคือ ปัจจัยทางดา้น
ชีววิทยา เศรษฐกิจ สงัคม และวฒันธรรม ซึ่งจะมีผลตอ่ชีวิตความเป็นอยู่ของผูส้งูอายแุตกตา่งกัน
ออกไปในแต่ละบุคคล ลว้นแลว้สาเหตมุาจากการเปล่ียนแปลงในชีวิตและสภาพแวดลอ้ม ดา้น
ความสัมพันธ์ก็เป็นสิ่งส าคญั มีผลกับสุขภาพของผูสู้งอายุเช่นกัน หากผู้สูงอายุสามารถอยู่ใน
สงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ มีสมัพนัธไ์มตรีท่ีดีกับคนรอบขา้ง ไม่ว่าจะรุน่เดียวกัน หรือต่างวยัก็ตาม 
จะท าใหผู้ส้งูอายเุกิดการปรบัตวั ไมรู่ส้กึโดดเดี่ยว และยงักระตุน้ใหเ้กิดผลดีแก่สขุภาพดา้นร่างกาย
และจิตใจอีกดว้ย (รชันีภรณ ์ภู่กร, 2542; ศภุนิตย ์คงสิบ, 2549) 

รายละเอียดท่ีกล่าวไปในข้างตน้นั้น มีความสัมพันธ์กับเนือ้หาภายในส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์โดยผู้วิจัยสนใจท่ีจะศึกษา ในดา้นความผิดปกติหรือโรคท่ีสัมพันธ์กับการมีอาย ุ
(Age related) เชน่ โรคหลอดเลือดแข็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน โรคอลัไซเมอร ์เป็นตน้ 
รวมไปถึงปัญหาด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ เช่น  ภาวะสมองเส่ือม ซึมเศร้า และปัญหาด้าน
สขุภาพจิต อีกทัง้ปัจจยัในดา้นอ่ืนๆดว้ย ไมว่า่จะเป็นดา้นการใชชี้วิตประจ าวนั การเขา้สงัคมเพ่ือให้
ผู้สูงอายุรูจ้ักการปรับตัว เป็นต้น และจะน าไปสู่การศึกษาแนวทางการเสริมสรา้งสุขภาพใน
ผูส้งูอาย ุโดยจะกลา่วอยูใ่นหวัขอ้ถดัไป 
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1.3 แนวทางการเสริมสร้างสุขภาพและวิธีการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ 

จากการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกายของผูส้งูอาย ุท าใหป้รากฏอาการเจ็บป่วยและ
ตอ้งเผชิญกบัโรค ท าใหใ้นวยันีจ้  าเป็นตอ้งมีการเตรียมตวัเพ่ือใหเ้หมาะสมกบัสภาพรา่งกาย ไม่ว่า
จะเป็นการออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ มีภาวะของโภชนาการท่ีดีงดอาหารประเภทไขมนั 
ลดการรบัประทานน า้ตาล และพวกเนือ้สัตว ์ควรจะรบัประทานอาหารจ าพวกผกัและผลไมห้รือ
เมนท่ีูมีประโยชน ์ท่ีส  าคญัการด าเนินชีวิตอย่างมีคณุภาพ จะช่วยชะลอและถนอมมสุขภาพได ้(ชู
ศกัดิ ์เวชแพศย,์ 2532; อบุลรตัน ์เพ็งสถิต, 2554a)  

ส าหรบัแนวทางการเสริมสรา้งสขุภาพนัน้ ผูส้งูอายคุวรไดร้บัค าแนะน าเรื่องการดแูล
สุขภาพดา้นต่างๆ เช่น การกินอาหาร การออกก าลังกาย การเลิกเหลา้และบุหรี่ การระมัดระวัง
อุบตัิเหต ุโดยเฉพาะการหกลม้ การไม่ใชย้าท่ีไม่จ  าเป็น การฉีดวคัซีนป้องกันโรคท่ีเป็นปัญหาแก่
ผูส้งูอาย ุการตรวจสขุภาพประจ าปีไปพบแพทยอ์ย่างสม ่าเสมอ ซึ่งถือว่าส าคญัอย่างมาก(วีรศกัดิ ์
เมืองไพศาล, 2553) และรูจ้ักยอมรบัความเป็นจริง มองทุกสิ่งตามความจริง พอใจในชีวิตของ
ตนเองท่ีผา่นมา อีกทัง้ท าตนเองใหท้นัสมยั ทนัตอ่เหตกุารณข์องโลกท่ีเปล่ียนแปลงไปตามยคุสมยั 
เพ่ือท่ีผูส้งูอายจุะด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งผาสขุ (อบุลรตัน ์เพ็งสถิต, 2554b) 

อีกทัง้ควรส่งเสริมการท ากิจกรรมสรา้งสรรคส์มวัย หาแนวทางป้องกันการเกิดโรค
เรือ้รงั น าไปสู่การปรบัพฤติกรรม และฟ้ืนฟูสุขภาพดา้นกายดา้นใจ และพฒันาสมองเพ่ือป้องกัน
โรคสมองเส่ือมในวัยผู้สูงอายุ (เพ็ญแข ลาภยิ่ง, 2552) การพักผ่อนก็ถือเป็นเรื่องส าคัญ ควร
พกัผ่อนอย่างพอดี ไม่ควรนอนมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไป เน่ืองจากจะท าใหเ้กิดอาการอ่อนเพลีย 
ง่วงเหงา ควรพกัผ่อนทัง้กายและใจ ไม่คิดอะไรปล่อยวาง เพ่ือใหไ้ดพ้ักผ่อนอย่างเต็มท่ี (รชันีภรณ ์
ภู่กร, 2542) และมีผู้เสนอแนวทางการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุโดยหลัก 12 ประการ(ชาตรี 
บานช่ืน, 2548) ดงัตารางตอ่ไปนี ้
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ตาราง 1 แนวทางในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุ12 ประการ 
 

แนวทางในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอายุ 
1. มองโลกในแง่ด ีท าจิตใจใหส้ดใส หลีกเล่ียงอารมณโ์กรธ ไมใ่ชอ้ารมณ ์
2. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เพ่ือตนเองและผู้อ่ืน  เช่น ท างานบ้าน ช่วยงานสาธารณะ
ประโยชน ์อา่นหนงัสือ ฟังขา่วสาร หาความรูเ้พิ่มเตมิ เป็นตน้ 
3. ควรหาโอกาสพบปะสงัสรรคก์บัญาติมิตร เพ่ือนบา้น หรือเป็นสมาชิกชมรมตา่งๆ เช่น ชมรม
ผูส้งูอาย ุ
4. ตรวจสขุภาพประจ าปี และเม่ือเจ็บป่วยตอ้งไปพบแพทย ์
5. ดแูลสขุภาพ ชอ่งปาก เหงือก และฟันอยูเ่สมอ 
6. รบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนใ์หค้รบ 5 หมู ่ในปรมิาณท่ีเพียงพอและเหมาะสม 
7. ควรด่ืมน า้อยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 แกว้ 
8. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอใหเ้หมาะสมกบัสภาพรา่งกาย 
9. อยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีดี อากาศถ่ายเทสะดวก ลดปัจจยัเส่ียงในการหกลม้ในบา้น เชน่ พืน้ไม่
ล่ืน ไฟสวา่ง  
10. ลดหรืองดสิ่งเสพติดท่ีบั่นทอนสขุภาพ เช่น บุหรี่ แอลกอฮอล ์หรือยาบางชนิด เช่น ยานอน
หลบั  
11. ฝึกขบัถ่าย ปอ้งกนัไมใ่หท้อ้งผกู โดยรบัประทานอาหารประเภทผกัและผลไม ้
12. พกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอ ประมาณวนัละ 6-8 ชั่วโมง 
  

จากการศึกษาแนวทางการเสริมสรา้งสุขภาพและวิธีการดูแลตนเองของผูสู้งอาย ุ
ผูว้ิจยัสนใจท่ีจะน าไปใชเ้ป็นขอ้มูลและเล็งเห็นถึงความส าคญั เน่ืองจากเป็นแนวทางหรือวิธีการ
ดแูลตนเองท่ีผูส้งูอายคุวรไดรู้ ้เกิดความรูส้ึกท่ีอยากจะดแูลตนเอง และน าไปสู่แนวโนม้ท่ีจะปฏิบตัิ
ตาม โดยรายละเอียดท่ีไดก้ล่าวไปนัน้ จะไปสอดแทรกอยู่ในองคป์ระกอบของแบบแผนความเช่ือ
สุขภาพ (Health Belief Model-HBM) ทั้ง 7 องคป์ระกอบ เป็นเนือ้หาท่ีจะน าเสนอสรา้งเป็นส่ือ
หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ดงัท่ีจะกลา่วในเนือ้หาตอ่ไป 
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1.4 ความหมายสุขภาพ และการดูแลตนเอง 
สขุภาพคือ ความสขุท่ีปราศจากโรค หรือความสบายนัน้เอง ในชว่งก่อนปี พ.ศ. 2500 

มีใชค้  าว่าสุขภาพกันนอ้ยมาก เพราะขณะนัน้จะใชค้  าว่าอนามยัเป็นค าศพัทพื์น้ฐาน แต่ในสมัย
ตอ่มาจนถึงปัจจบุนัจะมีการใช ้“สขุภาพ” แทน “อนามยั” เน่ืองจากค าอนามยั (อน+อามยั) ซึ่งตาม
รูปศพัท ์หมายถึง “ความไม่มีโรค” ซึ่งเม่ือเปรียบเทียบกนัแลว้ จะเห็นว่าสขุภาพมีความหมายกวา้ง
และสมบูรณ์กว่าอนามัย เพราะสุขภาพเน้นความสุข ซึ่งมีความหมายในเชิงบวก ตรงข้ามกับ
อนามัย ท่ีเนน้ความทุกขเ์ป็นหลกัซึ่งมีความหมายในเชิงลบ (สุชาติ โสมประยูร, 2538) จากการ
คน้ควา้เอกสารตา่งๆ ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของสขุภาพไว ้ดงันี ้

Williams Jesse Feiring and Ruth Abernathy (1949) ได้นิยามสุขภาพไว้ว่า  เป็น 
สภาวะท่ีสามารถท าใหบุ้คคลสามารถปฏิบตัิงาน ท าหนา้ท่ีของตนไดม้ากท่ีสุด ด ารงชีวิตไดอ้ย่าง
สมบูรณ์ในสังคม สอดคล้องกับสุรีย์ กาญจนวงศ์ (2551) ได้สรุปว่า สุขภาพ หมายถึงความ
สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคมวัฒนธรรม เศรษฐกิจ และจิตวิญญาณ ไม่ใช่เพียงแค่ความ
เจ็บป่วยเท่านัน้ ส่วนปัญญา สมบูรณศ์ิลป์ (2558) เห็นว่าว่าสุขภาพคือ สภาวะท่ีบุคคลแต่ละคน
สามารถระดมทรพัยากรท่ีมีอยู่ ทัง้ทางดา้นสติปัญญา อารมณ ์และกาย เพ่ือน ามาด ารงชีวิตอยู่ให้
ดีท่ีสุด ซึ่งค  าว่าสุขภาพมีทั้งบวกและลบ เรามักจะใช้ค  าว่าสุขภาพดีหรือสุขภาพไม่ดี  แสดงว่า 
สุขภาพมีลักษณะเช่ือมต่อกันระหว่างขั้วทั้งสองนั้นคือ ขั้วความสมบูรณ์ (wellness) กับความ
เจ็บป่วย (illness) จะเห็นไดว้า่การใหค้  านิยามแบบนีจ้ะเป็นการใหน้ิยามเก่ียวกบัสขุภาพในเชิงของ
สภาวะ หรือความสามารถในการด ารงชีวิตอย่างเป็นปกติสุขของบุคคล จากการมีทรพัยากรหรือ
ปัจจยัตา่งๆ ท่ีชว่ยสง่เสรมิใหบ้คุคลมีความสมบรูณแ์ข็งแรง 

นอกจากนีอ้งคก์ารอนามัยโลก (World Health Organization : WHO ปี 2004 อ้าง
ใน ศทุรา เอือ้อภิสิทธ์ิวงศ ์ดุษฎี จึงศิรกุลวิทย ์และ พันธุ์นภา กิตติรตันไพบูลย ์(2560) ไดน้ิยาม
ความหมายของ สขุภาพไวว้่า สภาวะแห่งความสมบรูณท์างรา่งกาย จิตใจ และสขุภาวะทางสงัคม 
ไม่ใช่เพียงการปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บเท่านัน้ โดยไดใ้หร้ายละเอียดเพิ่มเติมไวว้่า สุขภาพกาย คือ 
สภาพของร่างกายท่ีมีความเจริญเติบโตและพัฒนาการสมกับวัย  สะอาด แข็งแรงสมบูรณ ์
ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ และทพุพลภาพ พรอ้มทัง้มีภมูิคุม้กนัโรคหรือความตา้นทานโรคเป็นอยา่งดี  
ส่วนสขุภาพจิต คือ สภาพสขุภาวะท่ีบคุคลรบัรูศ้กัยภาพของตน สามารถรบัมือกบัความเครียดใน
ชีวิต เกิดการปรบัตัวของคนเราให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบัน  รวมทั้งสถานการณ์ในอดีตและ
อนาคตดว้ย ส่งผลใหส้ามารถด าเนินชีวิตหรือท างานใหเ้กิดประโยชนต์อ่ตนเอง และสงัคมไดอ้ย่าง
สรา้งสรรค ์ Jadad A. R. and O’Grady L (2008) ก็ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาพไวส้อดคลอ้งกับ
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องคก์ารอนามยัโลกว่า สุขภาพ หมายถึงสภาวะความเป็นปกติ ปลอดโรคทางดา้นกายภาพ และ
การมีสภาวะของจิตใจท่ีสมบูรณ์ สามารถรบัมือกับความเครียด หรือความไม่แน่นอนต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ท าใหส้ามารถด ารงสภาพจิตใจท่ีมั่นคงแจ่มใสไดอ้ยู่เสมอ  ซึ่งเป็นการให้
นิยามของสขุภาพครอบคลมุทัง้สขุภาวะทางกายและสขุภาวะทางจิตใจ ซึ่งเกิดจากความสามารถ
ของบคุคลในการด าเนินชีวิตใหมี้ความปลอดโรค และเป็นปกตสิขุ 

ดงันัน้ สขุภาพ จงึสรุปไดว้า่หมายถึง สภาวะท่ีบคุคลสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างปกติ
มีประสิทธิภาพ รบัมือกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ไดไ้ม่ว่าจะดา้นร่างกาย จิตใจ หรือสังคม สิ่งเหล่านีจ้ะ
น ามาซึ่งความสมบูรณ์ การมีสุขภาวะท่ีดีในดา้นต่างๆ และการมีสุขภาพดียังเช่ือมโยงกับการมี
สขุภาพไมดี่ ท าใหเ้กิดความเจ็บป่วยตา่งๆตามมา  

โดยปกติแลว้การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพท่ีดีหรือไม่นัน้ ขึน้อยู่กับแนวทางหรือวิธีในการ
ดแูลตนเองดว้ย  ส่งผลใหใ้นการศกึษาเก่ียวกบัสขุภาพจงึตอ้งมีการศกึษาควบคูก่บัการดแูลตนเอง
อยู่เสมอ ซึ่ง Pender (1987) รวมทั้ง Levine และ Smith 1985 อ้างใน อังศินันท์ อินทรก าแหง 
(2552) ใหร้ายละเอียดของนิยามของการดแูลตนเองไวว้่า การดแูลตนเองเป็นความพยายามของ
บคุคลในการกระท า และด าเนินชีวิตในแนวทางท่ีท าใหต้นเองมีความเป็นอยู่ท่ีดีอนัจะน าไปสูก่ารมี
สุขภาพท่ีดี ในเชิงของการป้องกันและส่งเสริมสุขภาพตลอดจนการสืบคน้หาโรคและการรกัษา
ขัน้ตน้ดว้ยตนเอง 

ในขณะเดียวกนั Meleis (2012 อา้งใน พารุณี วงษศ์รี และ ทีปทศัน ์ชินตาปัญญากลุ 
(2561) ก็มีแนวคิดว่าการดแูลตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลมีเป้าหมายความตอ้งการดว้ยตนเองท่ี
จะด ารงไวซ้ึ่งชีวิต สุขภาพและความผาสุก ซึ่งบุคคลท่ีกระท าการดูแลตนเองนัน้ เป็นผูท่ี้ตอ้งใช้
ความสามารถหรือพลังในการกระท าท่ีจงใจ  ท าให้เห็นว่าการดูแลตนเองนั้นเป็นกระบวนการ
ภายในท่ีเกิดขึน้จากแรงจงูใจภายในท่ีบคุคลริเริ่มเกิดขึน้เองเพ่ือใหต้นเองมีความผาสขุ  สอดคลอ้ง
กบั สมจิต หนเุจริญกลุ วลัลา ตนัตโยทยั และ รวมพร คงก าเนิด (2543) ท่ีกล่าวว่า การดแูลตนเอง
คือการปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ โดยบุคคลริเริ่มกระท า เพ่ือท่ีจะน ามาสู่การรกัษาไวซ้ึ่งชีวิต สุขภาพ
และสวสัดิภาพของตน และการดแูลตนเองจะตอ้งกระท าอยา่งตัง้ใจโดยมีเปา้หมาย และเม่ือบคุคล
กระท าอย่างมีประสิทธิภาพจะน าไปสู่การช่วยใหโ้ครงสรา้งและพฒันาการของแตล่ะบุคคลด าเนิน
ไปไดถ้ึงอยา่งราบรื่นถึงท่ีสดุ 

จากการศึกษาความหมายของการดูแลตนเอง ผูว้ิจยัจึงไดส้รุปความหมายว่า การ
ดแูลตนเอง คือการปฏิบตัิหรือการท าหนา้ท่ีโดยตนเองและท าเพ่ือตวัเอง โดยมีเปา้หมายและตัง้ใจ
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ท่ีจะรกัษาชีวิตใหด้  าเนินอยู่อย่างผาสกุ มีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี และหาแนวทางการปอ้งกนัการเกิด
โรค การดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองใหดี้ 

 
1.5 ลักษณะของผู้ทีม่ีสุขภาพทีด่ ี

สขุภาพเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัท่ีสดุของชีวิต เพราะสขุภาพดีคือการกินอยู่ดีมีความสุข 
โดยทกัษะท่ีบคุคลควรพึงมีคือ การดแูลสขุภาพขัน้พืน้ฐาน บ ารุงดแูลรกัษารา่งกายใหแ้ข็งแรง ท า
จิตใจใหเ้บิกบาน อีกทั้งควรจะตรวจสุขภาพประจ าปีอยู่สม ่าเสมอ(กุลยา ตนัติผลาชีวะ, 2556; 
จรวยพร ธรณินทร,์ 2538) หลกัการส าคญั 4 ประการของการมีสขุภาพท่ีดีมีดงัตอ่ไปนี ้คือ 

1. กินเป็น หมายถึงการกินอาหารท่ีถกูตอ้ง ไดส้ดัส่วนกบัความตอ้งการของรา่งกายท่ี
ไม่มากเกินไปไม่นอ้ยเกินไป หลีกเล่ียงการรบัประทานอาหารประเภทท่ีท าใหเ้กิดผลเสียตอ่สขุภาพ 
เชน่ อาหารไขมนั เครื่องดื่มประเภท ชา กาแฟ และสรุา  

2. นอนเป็น คือการนอนมีความส าคญัตอ่สขุภาพ เน่ืองจากการนอนหลบัอย่างเต็มท่ี
และเพียงพอจะท าใหบ้คุคลต่ืนขึน้มาอย่างมีประสิทธิภาพ และพรอ้มด าเนินชีวิตในการท ากิจกรรม
ตา่งๆ การอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดี ไมเ่ครง่เครียด ทา่นอนสบายเพราะการนอนผิดท่า จะท าใหก้าร
ไหลเวียนของโลหิตไมดี่ ท าใหก้ลา้มเนือ้เกรง็  

3. อยู่เป็น หมายถึงการรูจ้กัรกัษาสขุภาพท่ีดี และรูจ้กัออกก าลงักายสม ่าเสมอเพ่ือให้
รา่งกายมีความต่ืนตวัและสดช่ืน รกัษาน า้หนกัตวัใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตราฐาน เพ่ือหลีกเล่ียงการเป็น
โรค และรูจ้กัวิธีลดความเครียดทางจิตใจ มีอารมณท่ี์ดี มองโลกในแง่ดี รูจ้กัการด าเนินชีวิตท่ีจะไม่
เกิดอนัตรายแก่ตนเอง  

4. สงัคมเป็น หมายถึงการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพสงัคมตามวยัและโลกรอบตวั ซึ่งใน
ระยะแรกๆการปรบัตวัของผูสู้งอายมุกัจะยากล าบาก ซึ่งตอ้งอาศยัความเขา้ใจ การยอมรบัตวัเอง
จะท าใหป้รบัตวัดีขึน้ สามารถอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสขุ 

จากการศกึษาลกัษณะของผูท่ี้มีสขุภาพท่ีดีในขา้งตน้ สิ่งเหล่านีเ้ป็นความรูพื้น้ฐานท่ี
บคุคลควรไดรู้แ้ละปฏิบตัติาม เพ่ือใหต้นเองมีสขุภาพท่ีดี ปราศจากโรคภยัมีรา่งกายท่ีแข็งแรง และ
การ กินเป็น นอนเป็น อยู่ เป็น และสังคมเป็นล้วนแล้วแต่อยู่ในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ 
เช่นเดียวกับกลุ่มตวัอย่างในงานวิจยันี ้ท่ีเป็นกลุ่มของผูสู้งอายุ จึงมีความส าคญัอย่างยิ่ง ท่ีจะใช้
หลกัการสง่เสริมสขุภาพตา่งๆ มาประยกุตใ์ชร้ว่มกนัเพ่ือท าใหเ้กิดลกัษณะของการมีสขุภาพท่ีดีทัง้ 
4 ประการท่ีไดก้ลา่วไปขา้งตน้ 
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1.6 แนวคิดและทฤษฏีพัฒนาสุขภาพ 
1) ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพ (Health Belief Model-HBM) 

แบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ ตามท่ี Rosenstock, 1974 อ้างใน อังศินันท ์
อินทรก าแหง (2560) ไดต้ัง้สมมตุิฐานไวว้่า บคุคลจะตดัสินใจกระท าพฤติกรรมก็ตอ่เม่ือบคุคลนัน้
ไดร้บัการเตรียมความพรอ้มทางดา้นกระบวนการทางปัญญาและจิตใจท่ีไดต้ระหนกัรูถ้ึงพฤตกิรรม
ท่ีจะเกิดขึน้ ซึ่งมีผลตอ่สขุภาพของตนเอง กล่าวคือบุคคลไดท้ราบความเส่ียงในการเกิดโรค ความ
รุนแรงของโรค เม่ือบุคคลเช่ือว่าสิ่งเหล่านีมี้มาตรการท่ีมีประสิทธิภาพมากเพียงพอในการดูแล
สขุภาพของตนเองได ้บคุคลนัน้ๆก็จะเช่ือในประโยชนท่ี์จะไดร้บัจากการกระท าพฤติกรรมนัน้ๆ   

จากนัน้ไดพ้ฒันาทฤษฏี Health Belief Model-HBM โดยเพิ่มปัจจยัอ่ืนนอกจาก
การรบัรูใ้นการเกิดโรค ซึ่งไดแ้ก่ ปัจจัยกระตุน้ชักจูงน าไปสู่การปฏิบตัิและปัจจัยร่วมท่ีเก่ียวขอ้ง 
และ Health Belief Model-HBM มี 7 องคป์ระกอบดว้ยกัน ไดแ้ก่ 1) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการ
เกิดโรค(Perceived susceptibility) คือ ความเช่ือของบุคคลท่ีมีผลโดยตรงต่อการปฏิบัติตาม
ค าแนะน าดา้นสขุภาพ โดยแต่ละบุคคลจะมีความเช่ือในระดบัท่ีไม่เท่ากัน ดงันัน้บคุคลเหล่านีจ้ึง
หลีกเล่ียงการเป็นโรค ซึ่งจะปฏิบตัิตามเพ่ือปอ้งกนัการเกิดโรคและรกัษาสขุภาพ เพ่ือไม่ใหเ้กิดโรค
กับตนเองอีก 2) การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค (Perceived severity) คือเป็นการประเมินการรบัรู ้
ความรุนแรงของโรค ว่าปัญหาสขุภาพหรือผลกระทบจากการเกิดโรค เม่ือบคุคลเกิดการรบัรูค้วาม
รุนแรงของโรคหรือการเจ็บป่วยแลว้ จะมีผลท าใหบุ้คคลปฏิบตัิตามค าแนะน าเพ่ือเป็นการป้องกัน
โรค จากผลการวิจยัจ านวนมากพบว่า การรบัรูค้วามรุนแรงของโรคมีความสมัพนัธใ์นทางบวกกับ
พฤติกรรมการปอ้งกนัโรค เชน่ การปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัการเกิดอบุตัเิหตุ 3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์จะ
ไดร้บั(Perceived benefits and costs/ barriers) คือการท่ีบคุคลแสวงหาวิธีการปฏิบตัิใหห้ายจาก
โรคหรือปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดโรค โดยการปฏิบตัินัน้จะตอ้งมีความเช่ือว่าเป็นการกระท าท่ีดีมีประโยชน์
และเหมาะสมท่ีจะท าใหห้ายหรือไม่เส่ียงต่อการเป็นโรคนัน้ๆ 4) การบัรูภ้าวะคกุคาม(Perceived 
threat) คือการคาดการณ์ล่วงหน้าของบุคคล ต่อการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ
อนามัยของบุคคลในทางลบ ซึ่งอาจได้แก่ ค่าใช้จ่าย หรือผลท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบัติกิจกรรม
บางอย่าง เช่น การตรวจเลือดหรือการตรวจพิเศษท าใหเ้กิดความไม่สุขสบาย เป็นตน้ ดงันัน้การ
รบัรูอ้ปุสรรคเป็นปัจจยัส าคญัตอ่พฤติกรรมการป้องกันโรค และพฤติกรรมของผูป่้วยนีส้ามารถใช้
ท านายพฤติกรรมการใหค้วามรว่มมือในการรกัษาโรคไดอี้กดว้ย 5) สิ่งจงูใจกระตุน้ใหป้ฏิบตัิ(Cues 
to action or health motivation) คือสิ่งชักน าใหเ้กิดการปฏิบัติเป็นเหตุการณ์หรือสิ่งท่ีมากระตุน้
บุคคลให้เกิดพฤติกรรมท่ีต้องการออกมา ซึ่งสิ่งชักน าให้เกิดการปฏิบัติมี  2 ดา้น คือ สิ่งชักน า
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ภายในหรือสิ่งกระตุน้ภายใน (Internal Cues)ไดแ้ก่ การรบัรูส้ภาวะของรา่งกายตนเอง เช่น อาการ
ของโรคหรือการเจ็บป่วย ส่วนสิ่งชักน าภายนอกหรือสิ่งกระตุน้ภายนอก (External Cues) ไดแ้ก่ 
การไดร้บัข่าวสารผ่านทางส่ือมวลชนหรือการเตือนจากบุคคลท่ีสนิทหรือเป็นท่ีนับถือ เช่น สามี  
ภรรยา บิดา มารดา เป็นต้น 6) ปัจจัยร่วมท่ีเก่ียวข้อง(Modifying factors) คือปัจจัยท่ีไม่มีผล
โดยตรงตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ แตเ่ป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีจะสง่ผลไปถึงการรบัรูแ้ละการปฏิบตัิ ไดแ้ก่ 1. 
ปัจจัยด้านประชากร เช่น อายุ ระดับการศึกษา เป็นตน้  2. ปัจจัยทางดา้นสังคมจิตวิทยา เช่น 
บุคลิกภาพ สถานภาพทางสงัคม กลุ่มเพ่ือน ค่านิยมทางวฒันธรรมซึ่งเป็นพืน้ฐานท าใหเ้กิดการ
ปฏิบตัิเพ่ือปอ้งกนัโรคท่ีแตกตา่งกนั 3. ปัจจยัโครงสรา้งพืน้ฐาน เช่น ความรูเ้รื่องโรค ประสบการณ์
เก่ียวกับโรค เป็นตน้ และ 7) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง(Self-efficacy) เพิ่มขึน้มาเพ่ือให้
เหมาะกบัพฤตกิรรมการด ารงอยู่ ในการกระท าเพ่ือปอ้งกนัและส่งเสรมิสขุภาพ โดยไม่จ  ากดัเฉพาะ
การศกึษาพฤตกิรรมการเกิดโรคตดิตอ่เท่านัน้ 

 
ภาพประกอบ 1 ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพ (Health Belief Model-HBM) 

 
2) แบบจ าลองการวางแผนสง่เสรมิสขุภาพ (PRECEDE-PROCEED Model) 

PRECEDE-PROCEED Model เป็นของ Green และ Krueter (2005) อ้างใน 
สุรีย ์กาญจนวงศ ์(2551) เป็นแบบจ าลองท่ีนิยมน ามาประยุกตใ์ชใ้นการวางแผนและประเมิน
โครงการสง่เสรมิสขุภาพ ซึ่งมี 5 ระยะ โดยเริ่มตน้ของ PRECEDE ดงันี ้
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ระยะท่ี  1 การวินิจฉัยด้านสังคม  (Social diagnosis) เป็นการเริ่มวิเคราะห์
ผลกระทบส าคญัตอ่ปัญหาสขุภาพและคณุภาพชีวิตสง่ผลตอ่ปัญหาดา้นสงัคม  

ระยะท่ี 2 การวินิจฉัยดา้นระบาดวิทยา (Epidemiological diagnosis) เป็นการ
มุ่งหาสาเหตุของปัญหา และจัดล าดับของปัญหาเพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาโครงการ เม่ือ
วิเคราะหถ์ึงสาเหตุของปัญหาแลว้ จึงดูว่าจะเกิดผลลัพธอ์ะไรบา้ง มากนอ้งแค่ไหน ท่ีส าคญัใน
ระยะนีส้ามารถก าหนดวตัถปุระสงคข์องโครงการได ้

ระยะ ท่ี  3 การวินิ จฉัยด้านพฤติกรรมและสิ่ งแวดล้อม  (Behavioral and 
environmental diagnosis) มุ่งเน้นไปท่ีตัวบ่งชีพ้ฤติกรรมและสาเหตุท่ีไม่ได้เกิดจากพฤติกรรม
เพียงอยา่งเดียว เชน่ พนัธุกรรม เพศ อาย ุการเจ็บป่วย เป็นตน้  

ร ะ ย ะ ท่ี  4 ก า ร วิ นิ จ ฉั ย ด้ า น ก า รศึ ก ษ า แ ล ะ อ ง ค์ ก ร  (Education and 
organizational diagnosis) เป็ น ก า รป ระ เมิ น  3 ส า เห ตุ ข อ งพ ฤ ติ ก รรม  คื อ  ปั จ จั ย น า 
(Predisposing factors) เช่น ความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม ทัศนคติ เป็นต้น ถัดมาคือปัจจัยเอื ้อ
(Enabling factors) เช่น สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ สังคมวัฒนธรรม เป็นตน้ และสุดท้ายปัจจัย
เสริมแรงให้เกิดพฤติกรรมต่อเน่ือง(Reinforcing factors) เช่น รางวัล การลงโทษจากครอบครวั 
ผลตอบแทน เพ่ือน ส่ือมวลชน เป็นตน้ 

ระยะท่ี 5 การวินิจฉัยดา้นนโยบายและการบริหาร(Administration and policy 
diagnosis) เป็นการวิเคราะห์จุดประสงคข์องโครงการเพ่ือให้สอดคล้องกับนโยบาย  ระเบียบ
กฏเกณฑ ์ทรพัยากร  

ส าหรับ PROCEED Model มี  4 ระยะ เริ่มจากระยะท่ี  6 น าไปด าเนินการ 
(Implementation) คือ เป็นการน าโครงการส่งเสริมสุขภาพไปด าเนินการในพืน้ท่ีจริง  ระยะท่ี 7 
ประเมินกระบวนการ(Process evaluation) คือ  โครงการตา่งๆมีผลตอ่การเปล่ียนแปลงของปัจจยั
ความโนม้เอียงภายในตวับคุคล ปัจจยัเสริมแรง ปัจจยัความสามารถ ระยะท่ี 8 ประเมินผลกระทบ 
(Impact evaluation) คือ เป็นการประเมินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและสิ่งแวดลอ้ม และระยะท่ี 
9 ประเมินผลลัพธ์ (Outcome evaluation) คือ ประเมินว่าโครงการท่ีด าเนินอยู่นั้นมีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงปัญหาสขุภาพหรือสง่เสรมิสขุภาพ เพ่ือจะน าไปสูก่ารมีคณุภาพชีวิตท่ีดีอยา่งไร  
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ภาพประกอบ 2 แบบจ าลองการวางแผนสง่เสรมิสขุภาพ (PRECEDE-PROCEED Model) 

 
3) ทฤษฏีพฤตกิรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior: TPB) 

หลักการของ TPB กล่าวว่า พฤติกรรมมนุษยถ์ูกก าหนดโดยตวัแปร เจตนาเชิง
พฤติกรรม และการรบัรูก้ารควบคุมพฤติกรรม และไดร้บัอิทธิพลมาจาก 3 ปัจจัย ดังต่อไปนี ้1) 
ทัศนคติต่อการกระท าพฤติกรรม(Attitude toward behavior) ซึ่งถูกก าหนดโดยความเช่ือ เป็น
ผลรวมของผลคณูระหว่างความเช่ือเก่ียวกบัผลของการกระท าพฤติกรรม และประเมินผลของการ
กระท าพฤติกรรมนัน้ว่าจะเป็นผลบวกหรือลบ ความเช่ือเก่ียวกับพฤติกรรมนีจ้ะส่งผลทางออ้มต่อ
เจตนาในการกระท าพฤติกรรม โดยผ่านทศันคติต่อการกระท าพฤติกรรม 2) การคลอ้ยตามกลุ่ม
อา้งอิง(Subjective norm) เป็นการรบัรูว้่าบุคคลนัน้หรือสิ่ งๆนั้นมีความส าคัญต่อเขา ซึ่งจะเป็น
ตวัก าหนดว่าจะกระท าพฤติกรรมนั้นหรือไม่ท า เป็นการคล้อยตามโดยความเช่ือเก่ียวกับกลุ่ม
อา้งอิง และ 3) การรบัรูก้ารควบคุมพฤติกรรม(Perceived behavioral control) เป็นการประเมิน
ความยากง่ายท่ีจะกระท าพฤติกรรมนั้นๆ และความเช่ือว่าจะสามารถควบคุมพฤติกรรมนั้นได้
อยา่งไร Ajzen, 1991 อา้งใน (จกัรพนัธ ์เพ็ชรภมูิ, 2560; สรุีย ์กาญจนวงศ,์ 2551) 
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ภาพประกอบ 3 ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผน (Theory of planned behavior) 

 
4) แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร ์(Pender’s Health Promotion 

Model) 
แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพนีมี้ 3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 1) ลักษณะและ

ประสบการณ์รายบุคคล (Individual characteristic and experiences) ซึ่งประกอบด้วย 1.1) 
พฤติกรรมเดิมท่ีเก่ียวข้อง (Prior related behavior) ปฏิบัติจนกลายเป็นนิสัย ซึ่งมีอิทธิพลทั้ง
ทางตรงและทางออ้มต่อพฤติกรรมสุขภาพ โดยผ่านการรบัรูค้วามสามารถและการรบัรู ้ประโยชน ์
1.2) ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factors) ประกอบดว้ยปัจจัยดา้นชีวภาพ เช่น อายุ เพศ ความ
แข็งแรง เป็นต้น  ปัจจัยด้านจิตใจ  เช่นแรงจูงใจในตนเอง  ความ รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
ความสามารถของบุคคล เป็นตน้ และปัจจัยดา้นสังคมและวัฒนธรรม เช่น เชือ้ชาติ ภูมิล  าเนา 
วฒันธรรม การศกึษา เป็นตน้  

2) ความคิดและอารมณ์ต่อพฤติกรรม  (Behavior-specific cognition and 
affect) เป็นตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกับแรงจูงใจในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ  ไดแ้ก่ 
2.1) การรบัรูป้ระโยชนข์องการกระท า (Perceived benefits of action) คือ การรบัรูผ้ลลัพธ์เชิง
บวกท่ีเกิดจากการกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  2.2) การรับรู ้อุปสรรคในการกระท า 
(Perceived barriers of action) คือ การรบัรูว้่าการกระท าพฤติกรรมสุขภาพจะก่อใหเ้กิดปัญหา 
ความยากล าบาก และความยุ่งยากในการหาแหล่งสนับสนุน 2.3) การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง (Perceived self-efficacy) คือ การรบัรูถ้ึงความสามารถของตนในการวางแผนและการ
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จัดการเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมาย 2.4) อารมณ์ท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรม
(Activity related affect) คือ อารมณ ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ก่อน ขณะหรือหลงัการกระท าพฤติกรรม
สุขภาพ 2.5) อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal influences) คือ การรบัรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรม 
ความเช่ือ หรือทัศนคติของบุคคลอ่ืนต่อการกระท าพฤติกรรมสุขภาพของตน และ 2.6) อิทธิพล
สถานการณ์ (Situational influences) คือ การรบัรูบ้ริบทและปัจจัยเอือ้ต่อการกระท าพฤติกรรม
สขุภาพ 

3) พฤติกรรมผลลัพธ์(Behavioral outcome) เป็นตัวก าหนดความตั้งใจท่ีจะ
กระท าพฤติกรรม ไดแ้ก่ 3.1) ความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท า (Commitment to a plan of action) 
เป็นความตัง้ใจท่ีจะกระท าตามแผนท่ีก าหนดไว้ ซึ่งประกอบดว้ย วิธีการปฏิบตัิ เวลา สถานท่ี และ
เป้าหมายท่ีเป็นไปได้ รวมทั้งการเสริมแรงท่ีจูงใจให้เกิดความอยากปฏิบัติ  3.2) ทางเลือกท่ี
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการในขณะนัน้ ซึ่งเป็นพฤติกรรมอ่ืนท่ีเกิดขึน้โดยทนัที เช่น ตัง้ใจจะไปหา
เพ่ือน แตพ่อผา่นรา้นอาหารเกิดหิวขึน้มา จึงเลือกท่ีจะไปกินขา้วแทนไปหาเพ่ือน เป็นตน้ 3.3) แบบ
แผนการด าเนินชีวิตท่ีส่งเสริมสุขภาพ (Health promoting lifestyles) เป็นการกระท าท่ีแสดง
ออกมาในการส่งเสริมสุขภาพใหดี้ขึน้ และคงไวซ้ึ่งสุขภาพท่ีแข็งแรง Pender,1996 อา้งใน (จิรา
ภรณ ์ตัง้กิตตภิาภรณ,์ 2559; องัศนินัท ์อินทรก าแหง, 2560) 

 
ภาพประกอบ 4 แบบจ าลองการสง่เสรมิสขุภาพเพนเดอร ์(Pender’s Health Promotion Model) 
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จากการศึกษาทฤษฏีส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งมีหลากหลายแบบท่ีมีความเหมือนและ
ตา่งกนั แตล่ะทฤษฏีลว้นมีประโยชนใ์นดา้นการส่งเสรมิสขุภาพ แตผู่ว้ิจยัเล็งเห็นถึงความเหมาะสม 
และความสอดคลอ้งกบัตวัแปรตามในทางดา้นทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ จึง
ได้เลือกใช้ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ (Health Belief Model-HBM) เน่ืองจากมี
องคป์ระกอบท่ีครบและชดัเจน สามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้นส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสไ์ด ้เน่ืองจาก
แบบแผนความเช่ือสุขภาพนี ้กล่าวว่าบุคคลจะปฏิบตัิพฤติกรรมใดนัน้ จะตอ้งมีความพรอ้มดา้น
กระบวนการทางปัญญาและจิตใจท่ีจะท าใหต้ระหนกัถึงผลดีหรือผลเสียท่ีจะน าไปสู่การมีแนวโนม้
ท่ีจะกระท า ซึ่งก่อใหเ้กิดการมีทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุทัง้ 3 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ 1) องคป์ระกอบการให้ความรูแ้ละความเขา้ใจ(Cognitive Component) 2) องคป์ระกอบ
อารมณ์และความรูส้ึก(Affective component) และ 3) องคป์ระกอบแนวโนม้และการแสดงออก
ทางพฤติกรรม(Behavioral component) ดังนั้นจึงจะท าเนื ้อหาในหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ท่ีอยู่
ภายใตแ้บบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพ (Health Belief Model-HBM) 
 

1.7 การวัดและการประเมินผลสุขภาพ 
 องคก์ารอนามัยโลก ส านักงานภูมิภาคยุโรป ณ กรุงโคเปนเฮเกน (World Health 

Organization Regional Office for Europe Copenhagen) อ้ า ง ใ น  Pilar Garcia and Mark 
McCarthy (2000) ไดก้ล่าวว่า เครื่องมือวดัสุขภาพทั่วไปนัน้ เป็นเครื่องมือท่ีมีความน่าเช่ือถือจึง
เป็นเกณฑท่ี์ส าคญั และน ามาใชใ้นการวัดสุขภาพ ซึ่งดชันีสุขภาพส่วนใหญ่จะเป็นรูปแบบการ
บนัทึกค าตอบจากการอธิบายของบุคคลท่ีท าแบบประเมินสุขภาพ ซึ่งจะน ามาเป็นค่าตวัเลขเพ่ือ
แปลผลเป็นค่าความรุนแรงของโรคต่างๆ และน าคะแนนมารวมกนัเรียกว่า “ดชันีสขุภาพ” ซึ่งเป็น
แบบแผนท่ีจะท าใหส้ามารถเปรียบเทียบสถานะสขุภาพของแตล่ะบคุคลหรือแตล่ะกลุม่คนได ้แบบ
วดัสว่นใหญ่จะอยูใ่นรูปแบบเดียวกนั เชน่ น า้หนกั สว่นสงู ท่ีค  านวณทางสถิตไิด ้ 

ก า รป ระ เมิ น สุ ข ภ าพ ผู้ สู ง อ า ยุ แ บ บ อ งค์ ร ว ม  (Comprehensive Geriatric 
Assessment: CGA) กลุ่มสหสาขาวิชาชีพมาตัง้แต่ปี ค.ศ. 1973 อ้างใน วิวัฒน ์พุทธวรรณไชย 
(2553) เป็นตน้มา ซึ่งมีการพัฒนารูปแบบการประเมินผูสู้งอายุทัง้ในชุมชน ในแผนกผูป่้วยนอก 
และผู้ป่วยใน ในบางประเทศยังมีการพัฒนารูปแบบการประเมินไปใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยมี
เป้าหมายหลกัเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตของผูสู้งอายุ สมาชิกในครอบครวัของผูส้งูอาย ุและผูด้แูล 
โดยองคป์ระกอบของการประเมินผูส้งูอายแุบบองคร์วม (CGA) มีดงัตอ่ไปนี ้

1. การประเมินสขุภาพกาย (Physical assessment) 
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1.1 การซกัประวตัิทั่วไปเก่ียวกบัสขุภาพ คือ ประวตัิทางสุขภาพของผูสู้งอายุ ไม่
วา่จะเป็นประวตัิความเจ็บป่วยในอดีต ประวตักิารผ่าตดั ประวตัิการแพย้าหรือการใชย้า รวมไปถึง
พฤตกิรรมสขุภาพ ความเส่ียงท่ีจะก่อใหเ้กิดโรค 

1.2 การซักประวัติทั่ วไป เพ่ือให้ได้รูจ้ักผู้สูงอายุมากยิ่งขึน้  เช่น ประวัติความ
เป็นมา ประวัติเก่ียวกับการสมรส ภูมิล  าเนา จ านวนบุตร ความสัมพันธ์ภายในครอบครวั การ
สญูเสีย ลกัษณะท่ีอยูอ่าศยั อาชีพท่ีท าอยูห่รือเคยท า และรายได ้ 

1.3 การซกัประวตัทิบทวนระบบตา่งๆ เชน่ ประวตักิารเบื่ออาหาร น า้หนกัลด การ
ขับถ่าย การกลัน้ปัสสาวะ ปัญหาต่างๆท่ีเกิดขึน้กับผู้สูงอายุ เช่น เรื่องความจ า การไดย้ิน การ
มองเห็น เรื่องเหน่ือยง่าย เป็นตน้ 

2. การประเมินสภาวะการรบัรู ้(Cognitive assessment) จากการส ารวจคนไทยท่ีมี
อาย ุ60 ปีขึน้ไป พ.ศ. 2550 เก่ียวกบัสขุภาวะทางจิตพบว่า มีปัญหา 3 อนัดบัดว้ยกนัคือ ภาวะเบื่อ
อาหาร เครียด และอารมณข์ุ่นมัว ซึ่งสาเหตหุลกัมาจากความเส่ือมถอยของการรบัรู ้ (Cognitive 
impairment) คือ ภาวะสมองเส่ือม และภาวะซึมเศรา้ ดงันัน้จงึควรประเมินสขุภาพจิตของผูสู้งอาย ุ
ดว้ยเครื่องมือมาตรฐานส าหรบัคนไทย เช่น Thai Mental State Examination (TMSE) หรือMini-
Mental State Examination-Thai Version (MMSE) ซึ่งมีไวป้ระเมินสขุภาพจิต เหมาะแก่การใชค้ดั
กรองเบือ้งตน้และตดิตามการรกัษา 

3. การประเมินสภาพแวดลอ้ม (Environmental and social assessment) ผูสู้งอายุ
บางรายมีความบกพร่อง หรือทุพพลภาพ ซึ่งควรจดัการกับท่ีอยู่อาศัย จดัการสภาพแวดลอ้มให้
เหมาะสมกบัการพกัอาศยัของผูส้งูอาย ุเช่น แสงสว่างในบา้นเพียงพอตอ่การใชชี้วิตประจ าวนั พืน้
ภายในบา้นควรเรียบ ไม่มีลกัษณะต่างระดบั ควรมีราว ใหผู้สู้งอายุยึดเกาะได ้บริเวณท่ีอยู่ควรมี
อากาศถ่ายเทสะดวก เป็นตน้ 

4. การประเมินความสามารถในการท าหน้าท่ี ด  ารงชีวิตประจ าวัน (Functional 
assessment) ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพกายดี มักจะไม่มีปัญหาในการด ารงชีวิตประจ าวนั แต่ส  าหรบั
ผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาดา้นสุขภาพ หรือมีโรคประจ าตัว อาจมีข้อจ ากัดในการท ากิจวัตรประจ าวัน
บางอย่าง ซึ่งตอ้งการความช่วยเหลือ การประเมินความสามารถในการปฏิบตัิกิจวัตรประจ าวัน
สามารถประเมินไดด้ว้ยเครื่องมือมาตรฐาน เช่น ดชันีบารเ์ธล (The Modified Barthel Activities 
of Daily Living Index: MBAI) และก ารป ระ เมิ น กิ จก รรมป ระจ าวัน ท่ี ใช้ เค รื่ อ ง มื อช่ วย 
(Instrumental of Daily Living) โดยใชด้ชันีจฬุา เป็นตน้ (จิตตมิา บญุเกิด, 2552) 
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จากการศกึษาการวดัและการประเมินผลสขุภาพ พบวา่มีความส าคญัท่ีจะตอ้งศกึษา 
เน่ืองจากเป็นหวัขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ และผูว้ิจยัจะน ารายละเอียดในบางสว่นไปใชใ้นการสรา้ง
แบบวดัทศันคติในการดแูลสขุภาพ เน่ืองจากจะมีการสอบถามขอ้มลูของผูส้งูอายดุว้ย ในเรื่องของ
การประเมินสุขภาพกาย(Physical assessment) ซึ่งเป็นการซักประวตัิทั่วไป และเพ่ือใหรู้ข้อ้มูล
เบือ้งตน้เก่ียวกบัสุขภาพของผูสู้งอายมุากยิ่งขึน้ เช่น เพศ สถานภาพสมรส โรคประจ าตวั เป็นตน้ 
และเพ่ือเป็นการศึกษากลุ่มตัวอย่างว่ามีปัญหาสุขภาพมากหรือน้อยแค่ไหน เพ่ือท่ีผู้วิจัยจะ
สามารถน ามาประเมินความเหมาะสม ในการใหผู้ส้งูอายใุชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
 
2. แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคตติ่อการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 

ทศันคติเป็นตวัแปรส าคญัท่ีมกัมีการหยิบยกมาศกึษากนัในประเด็นต่างๆ อย่างตอ่เน่ือง 
โดยเช่ือว่าเป็นตวัแปรท่ีมีความส าคญัตอ่การมีแนวโนม้ท่ีจะกระท าพฤติกรรมตา่งๆ ของบคุคล ซึ่ง
รายละเอียดเก่ียวกบัทศันคตท่ีิจะกลา่วถึงในงานวิจยัชิน้นี ้มีรายละเอียดดงันี ้

 
2.1 ความหมายของทัศนคต ิ

ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบันนั้นมีผู้ให้นิยามเก่ียวกับทัศนคติไวอ้ย่างหลากหลาย ซึ่ง
สามารถสรุปแนวทางของการก าหนดนิยามทัศนคติออกไดเ้ป็น 3 แนวทาง โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้ 

แนวทางแรกคือ วิเชียร วิทยอุดม (2554) กล่าวว่าทศันคติหมายถึง  ความโนม้เอียง
หรือแนวโนม้ของบุคคลในการจะประเมินคา่สิ่งต่างๆ หรือสญัลกัษณข์องสิ่งนัน้ในทางใดทางหนึ่ง  
ซึ่งจะกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมและมีผลตอ่แบบของพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาสอดคลอ้งกบัแนวคิด
ของ Katz และ Scotland (1959) อา้งใน ประภาเพ็ญ สวุรรณ (2520)  

แน วท าง ท่ี ส อ ง   William Gibson (2000) ก ล่ า วว่ าทั ศน คติ  คื อ  ก า ร เรีย น รู ้
ประสบการณ ์ท่ีก่อใหเ้กิดความรูส้กึตอบสนองตอ่บคุคล สถานการณ ์ท่ีจะแสดงพฤติกรรมออกมา
ในเชิงบวกและลบ ซึ่งไดส้อดคล้องกับแนวคิดของ กมลรตัน์ หล้าสุวงษ์ (2527) ท่ีไดก้ล่าวว่า
ทศันคติ คือ การเรียนรูจ้ากประสบการณ ์แลว้แสดงภาวะของรา่งกายและจิตใจในดา้นความพรอ้ม
ท่ีจะตอบสนองตอ่บคุคลหรือสิ่งตา่งๆ ในลกัษณะใดลกัษณะหนึ่ง ซึ่งมี 2 ลกัษณะนัน้คือ ความรูส้ึก
ชอบ โดยจะมีทศันคตท่ีิดีในทางบวก หรือถา้รูส้กึไมช่อบจะเป็นทศันคตท่ีิไมดี่ในทางลบ และ 

แนวทางท่ีสามมีนักวิจัยให้ความหมายในแนวทางนี ้จ  านวนมาก Syracuse 
Schermerhorn (2000) รวมไปถึง John W. Newstrom Keith Davis (2002) โดยกล่าวว่าทัศนคติ
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หมายถึง ทศันคติเป็นความรูส้ึกและความคิดเห็นท่ีบุคคลมีตอ่สิ่งของ บคุคล สถานการณ ์ซึ่งมีผล
ใหบุ้คคลพรอ้มท่ีจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองดว้ยพฤติกรรม ท่ีแสดงออกมาในเชิงบวกหรือลบต่อ
บุคคล สิ่งของ สภาพแวดล้อมต่างๆ โดยจะมีความยืนยงคงทน น าไปสู่ความพรอ้มของการ
ตอบสนองเฉพาะของบุคคล และกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมต่างๆตามมา ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิด
ของ Munn (1962) อา้งใน สถิต วงศส์วรรค ์(2529) กับ พัชนี วรกวิน (2522) รวมไปถึง ธีระพร 
อวุรรณโณ (2535) กบั พงศ ์หรดาล (2540) อีกดว้ย 

 
จากการศกึษาความหมายทศันคติของนกัวิชาการแตล่ะท่าน ผูว้ิจยัสรุปไดว้่าทศันคต ิ

หมายถึง ความโนม้เอียงของความคิด ความรูส้ึกและอารมณ์ ของบุคคลท่ีไดจ้ากการเรียนรูแ้ละ
ประสบการณ ์ท่ีจะส่งผลไปยงัการประเมินสิ่งตา่งๆ ทัง้วตัถ ุสญัลกัษณ ์หรือบคุคล ในเชิงบวกและ
ลบ ในเชิงของความชอบและไม่ชอบ ซึ่งมีความคงทนถาวรในระดบัหนึ่ ง และจะส่งผลต่อเจตนา
และแนวโนม้ท่ีจะแสดงการตอบสนองทางพฤตกิรรมของบคุคลออกมา 

  
2.2 องคป์ระกอบของทัศนคต ิ

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยต่างๆ พบว่ามีนักวิจัย และนักจิตวิทยาท่ีให้
แนวทางในการพยายามระบุองคป์ระกอบของทศันคติท่ีแตกต่างกนัอยู่ 3 แนวทาง มีรายละเดียด
ดงัตอ่ไปนี ้

กลุ่มท่ี 1 เห็นว่าทศันคติสามารถแบง่ไดเ้ป็น 3 องคป์ระกอบดว้ยกนั (Richard Eiser, 
1994; Rod Plotnik และ Haig Kouyoumdjian, 2008) นัน้คือ  

1) องค์ประกอบด้านสติปัญญา (Cognitive component) ความเช่ือ ความรู ้
ความคดิ และความคดิเห็น ท่ีบคุคลมีตอ่สิ่งนัน้ๆ กลายเป็นทศันคต ิ

2) องค์ประกอบด้านอารมณ์และความรู้สึก  (Affective Component) เป็น
ความรูส้กึท่ีชอบ ไมช่อบ ท าหรือไมท่  า ตอ่เปา้หมายของทศันคต ิ

3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral Component) เป็นแนวโน้มของ
พฤตกิรรมสิ่งท่ีจะแสดงออกมา หรือสิ่งท่ีจะปฏิบตัติาม ซึ่งเกิดจากทศันคตติอ่สิ่งนัน้ๆ  

กลุ่มท่ี 2 สรุปว่าองคป์ระกอบของทัศนคติสามารถแบ่งออกเป็น 2 องคป์ระกอบ 
(Rosenberg, 1956; Katz, 1960) อา้งใน (รวีวรรณ องัคนรุกัษพ์นัธุ,์ 2533) คือ 

1) องคป์ระกอบดา้นสตปัิญญา เป็นความเช่ือท่ีบคุคลมีตอ่เปา้หมายของทศันคต ิ
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2) องคป์ระกอบดา้นอารมณ์ ความรูส้ึก ท่ีบุคคลมีต่อเป้าหมาย ซึ่งเกิดขึน้จาก
ทศันคต ิ 

กลุ่มท่ี 3 ทศันคติมีเพียงองคป์ระกอบเดียว คือ อารมณแ์ละความรูส้ึกว่าชอบหรือไม่
ชอบของบุคคล ท่ีมีต่อเป้าหมายเกิดจากทัศนคติ (Insko,1967; bem, 1970; Fishbein & Ajzen, 
1975) อา้งใน (ธีระพร อวุรรณโณ, 2528) 

จากการสรุปองคป์ระกอบของทัศนคติ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ทัศนคติทั้ง  3 กลุ่ม มี
ความคลา้ยคลึงและเก่ียวขอ้งกนัอย่างยิ่ง เน่ืองจากทศันคติลว้นเกิดจาก ความรูห้รือสิ่งท่ีไดเ้รียนรู้
จากสิ่งตา่งๆ จึงเกิดเป็นอารมณแ์ละความรูส้ึกเป็นสิ่งท่ีสรา้งแรงจงูใจ ใหเ้กิดเป็นความชอบหรือไม่
ชอบตอ่สิ่งนัน้ๆ ท่ีจะส่งผลไปยงัแนวโนม้ท่ีจะเกิดพฤติกรรม  เพราะฉะนัน้องคป์ระกอบของทศันคต ิ
จงึแบง่ออกเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ 

1) องคป์ระกอบความรู ้ความคดิ สตปัิญญา (Cognitive Component) 
2) องคป์ระกอบอารมณแ์ละความรูส้กึ (Affective Component) 
3) องค์ประกอบแนวโน้มและการแสดงออกทางพฤติกรรม  (Behavioral 

Component) 
 
2.3 การเกิดทัศนคต ิ

ทศันคติ ส่วนใหญ่เกิดขึน้จากการเรียนรู ้ในวยัเด็กมกัจะไดร้บัอิทธิพลจากพ่อแม่   พ่ี
นอ้งและญาติ เป็นตน้ ในการสรา้งทศันคติตอ่สิ่งตา่งๆ และเม่ือเขา้สู่วยัเรียนก็จะไดร้บัอิทธิพลจาก
คณุครู และเพ่ือน ในการสรา้งหรือเปล่ียนทศันคติ เม่ือโตขึน้เขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ประสบการณส์่วนตวั
และจากส่ือมีส่วนส าคัญต่อทัศนคติเป็นอย่างมาก (ธีระพร อุวรรณโณ, 2529) โดยปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลตอ่การก่อรูปของทศันคตขิองบคุคลนัน้มีดงันี ้

1) อิทธิพลจากพ่อแม่ เป็นแหลง่ท่ีมีอิทธิพลสงูสดุในวยัเดก็ เดก็จะพฒันาคา่นิยม 
ความเช่ือ และความรูส้ึก ซึ่งมีพ่อแม่เป็นหลกัเป็นศนูยก์ลางของครอบครวั ในการจะท าสิ่งใดหรือ
คดิอะไรก็ตาม เชน่ พอ่แมมี่อ านาจท่ีจะลงโทษถา้ลกูท าผิด หรือสิ่งท่ีพอ่แมไ่มเ่ห็นดว้ย 

2) อิทธิพลจากกลุ่มต่างๆ กลุ่มในโรงเรียนคือคณุครูและเพ่ือนซึ่งมีอิทธิพลในการ
สรา้งทศันคติของเด็ก โดยคณุครูก็สรา้งกฏระเบียบเพ่ือใหเ้ด็กปฏิบตัิตาม หรือการสอนหนงัสือเพ่ือ
เพิ่มองคค์วามรู ้การอบรมสั่งสอนและเป็นแบบอย่างท่ีถูกตอ้ง เพ่ือให้เด็กมีทัศนคติในทางท่ีดี 
เพราะการเป็นแบบอยา่งจะสามารถท าใหเ้ด็กเขา้ใจไดดี้กว่าการอบรมสั่งสอนอยา่งเดียว ดา้นกลุ่ม
เพ่ือนเป็นกลุ่มท่ีมีอิทธิพลอย่างมากในการเกิดทัศนคติ โดยเฉพาะในวัยรุ่น ดา้นกลุ่มอา้งอิงเป็น
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อิทธิพลอีกทางหนึ่งในการสรา้งทศันคติซึ่งบคุคลจะผา่นกลุ่มอา้งอิงไปตามวยัตา่งๆในช่วงชีวิต เริ่ม
จากในวยัเด็กจากพ่อแม่ญาติพ่ีนอ้ง เม่ือเขา้สู่วยัรุน่จะเปล่ียนเป็นกลุ่มเพ่ือน และในวยัท างานจะ
เป็นกลุ่มท่ีท างานดว้ยกัน หรือกลุ่มคนท่ีมีความสนใจในเรื่องเดียวกัน รวมไปถึงการไดร้บัอิทธิพล
จากสงัคม วฒันธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี สิ่งเหล่านีมี้ผลตอ่การเกิดและเปล่ียนทศันคติอย่าง
มาก เพราะเป็นสิ่งท่ีก ากบัทศันคตไิมว่า่จะเพศหรือในชว่งวยัไหนก็ตาม 

3) อิทธิพลจากประสบการณส์่วนตวั เม่ือบคุคลไดเ้คยผ่านเหตกุารณห์รือประสบ
เจอปัญหาใดๆแลว้ ก็จะมีทศันคติในทางท่ีดีและไม่ดีตอ่สิ่งๆนัน้ๆ ซึ่งประสบการณเ์หล่านัน้จะตอ้ง
รุนแรงฝันแน่นในจิตใจของบุคคลได้นานหรือกระทบกระเทือนใจ เช่น บุคคลท่ีขบัรถชนจนไดร้บั
บาดเจ็บ อาจจะมีทศันคติท่ีไม่ดีในการขบัรถ จึงท าใหไ้ม่อยากจะขบัรถอีกตอ่ไป ส่วนสิ่งท่ีจะมามี
อิทธิพลท าใหเ้กิดทศันคตท่ีิดีไดน้ัน้ ประสบการณน์ัน้จะตอ้งเป็นสิ่งท่ีดี 

4) อิทธิพลจากส่ือมวลชน รวมไปถึงวิทยุ โทรทศัน ์ภาพยนตร ์หนงัสือพิมพ ์และ
นิตยสารต่างๆ ส่วนสิ่งท่ีเห็นได้ชัดน่าจะเป็นการโฆษณาประชาสัมพันธ์  ท่ีพยายามจะเปล่ียน
ทศันคตขิองคน ใหไ้ปนิยมในสิ่งท่ีท าโฆษณาขึน้มา  

นอกจากปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเสริมสรา้งทัศนคติของบุคคลทั้ง  4 ขอ้ท่ีกล่าวไป
ขา้งตน้แลว้ สามารถจ าแนกการเกิดทศันคติตามองคป์ระกอบของทศันคติได ้(ประภาเพ็ญ สวุรรณ
, 2520) ดงันี ้

1) การเกิดทัศนคติองค์ประกอบความรู้ ความคิด สติ ปัญญา (Cognitive 
component) มกัเกิดจากสิ่งแวดลอ้มในชีวิตประจ าวนั บคุคลรบัและสมัผสัสิ่งตา่งๆรอบตวั และจะ
แบง่กลุ่มของสิ่งท่ีผ่านเขา้มา เพ่ือใหเ้กิดความง่ายในการเขา้ใจสิ่งตา่งๆ หรือความเช่ือบางอย่างท่ี
จะท าให้เกิดทัศนคติต่อสิ่งนั้น โดยบุคคลนั้นจะต้องได้รับข้อมูลท่ีถูกต้อง เพราะการรบัรูเ้ป็น
สว่นประกอบของทศันคต ิ

2) การเกิดทัศนคติองคป์ระกอบอารมณ์ความรูส้ึก (Affective component) คือ
ความรูส้กึหรืออารมณท่ี์เป็นไปในดา้นบวกหรือลบ ในทาวสรีรวิทยา “อารมณ”์ จะเก่ียวขอ้งโดยตรง
กบัภาวการณท่ี์มาเรา้ หลงัจากบุคคลแปลความหมายสิ่งนัน้แลว้ ก็จะเกิดเป็นอารมณ ์ความรูส้ึก 
วา่จะเป็นไปในทางบวกหรือทางลบ 

3) การเกิดทัศนคติองค์ประกอบแนวโน้มและการแสดงออกทางพฤติกรรม 
(Behavioral component) บรรทดัฐานทางสงัคม จะมีอิทธิพลอย่างมากกบัดา้นพฤติกรรม เพราะ
เป็นสิ่งท่ีคนในสงัคมมองว่าอะไรเป็นสิ่งท่ีถูกตอ้งและไม่ถกูตอ้ง เช่น เด็กๆ มกัจะถูกพ่อแม่หา้มให้
ท าในบางสิ่ง หรือมีบางอยา่งท่ีสงัคมมองวา่ไมดี่ไมค่วรท า  
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จากการศึกษาการเกิดทัศนคติ ผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้่า 1) ทัศนคติเกิดจากกลุ่มคนท่ีอยู่
รอบตวัหรือคนในสงัคมตา่งๆ ท่ีเป็นสิ่งเรา้ กระตุน้ใหบ้คุคลเกิดการสรา้งหรือเปล่ียนทศันคติท่ีมีต่อ
สิ่งของ วัตถุ สัญลักษณ์ และเหตุการณ์ต่างๆ โดยเกิดขึน้จากกลุ่มคนในครอบครวั ในโรงเรียน 
เพ่ือน หรือกลุ่มคนตา่งๆตามช่วงวยัท่ีมนษุยจ์ะตอ้งพบเจอระหวา่งการเตบิโต ซึ่งก็จะท าใหท้ศันคติ
เราเปล่ียนแปลงไปเช่นกัน 2) ทัศนคติเกิดจากประสบการณ์ส่วนตัวการฝังใจต่อสิ่งนั้นๆ หรือ
เหตุการณ์ท่ีเคยเกิดขึน้กับบุคคล ไม่ว่าจะเป็นในดา้นท่ีดีและไม่ดี หรือการไดร้บัรูจ้ ากสิ่งท่ีเคย
เกิดขึน้แลว้ เช่น เคยถกูสุนขักัดก็จะเกิดทศันคติท่ีไม่ดีท าใหไ้ม่อยากเขา้ใกลสุ้นขัอีก หรือเคยไดร้บั
ความรูใ้นเรื่องการเรียนท าขนมไทยและรูส้กึชอบ เม่ือตอ้งท าอีกครัง้ก็จะลงมือท าเกิดเป็นทศันคติท่ี
ดี 3) ทัศนคติเกิดจากการรบัส่ือในประเภทต่างๆ เน่ืองจากส่ือเป็นการเชิญชวน ท าใหบุ้คคลเกิด
ความเช่ือ เกิดแรงจงูใจ และความรูส้ึกตอ่สิ่งนัน้ๆ และจะเห็นไดว้่าการเกิดทศันคติมีความสมัพนัธ์
กับองคป์ระกอบทัง้ 3 องคป์ระกอบของทัศนคติ ไม่ว่าจะเป็น 1) องคป์ระกอบความรู ้ความคิด 
สติปัญญา(Cognitive component) 2) องคป์ระกอบอารมณ์ความรูส้ึก(Affective component) 
และ 3) องคป์ระกอบแนวโนม้และการแสดงออกทางพฤติกรรม(Behavioral component)  เพราะ
อิทธิพลท่ีไดร้บัส่วนใหญ่ลว้นเกิดจากการไดร้บัความรูห้รือได้รบัรูข้อ้มูล เกิดเป็นความรูส้ึก และ
ส่งผลไปยงัแนวโนม้การเกิดเป็นพฤติกรรม ทัง้ในทางท่ีดีและไม่ดี หรืออาจจะไม่เกิดขึน้ก็ได ้ขึน้อยู่
กบัสิ่งเรา้นัน้วา่สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมหรือไม่ 

 
2.4 ทัศนคตใินวัยผู้สูงอายุ 

เม่ือเริ่มเขา้สู่วยัชรา มกัจะมีการเปล่ียนแปลงหลายอย่างไปตามสภาวะของอาย ุไม่
ว่าจะเป็นดา้น รา่งกาย สภาพจิตใจอารมณ ์และสงัคม ในท่ีนีจ้ะกล่าวถึงทศันคติของผูส้งูอายุ นัน้
คือจิตใจ อารมณ์ รวมไปถึงการเข้าสังคม ผู้สูงอายุจะนึกย้อนคิดถึงเรื่องราวในอดีต เม่ือมอง
ยอ้นกลับไปจะรูส้ึกภูมิใจหรือเสียใจในสิ่งท่ีเคยเกิดขึน้ของชีวิตท่ีผ่านมา แต่ในบางคนกลับรูส้ึก
หวาดกลวั ทอ้แทส้ิน้หวงัไม่กลา้เผชิญกับความชรา เกิดความกลัวท่ีจะเกิดโรครา้ย หรือกลวัความ
ตาย จนอาจท าใหเ้กิดความเครียด ท่ีลว้นมาจากการสญูเสีย มีความรูส้ึกว่าคณุคา่ในตนเองลดลง 
(อบุลรตัน ์เพ็งสถิต, 2554b) 

หากเข้าสู่การเกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านครอบครวั ต้องอยู่ล  าพัง ก็จะรูส้ึกถูก
ทอดทิง้ ขาดท่ีพึ่ง และไม่เป็นท่ีพึ่งพาในดา้นตา่งๆ เช่น ความรู ้อาชีพ และประสบการณเ์หมือนใน
วยัหนุ่มสาว นัน้เป็นสาเหตท่ีุท าใหผู้ส้งูอายแุยกตวัเองออกมาจากสงัคม และอาจจะมีพฤติกรรมท่ี
เปล่ียนไป เชน่ มีอารมณอ์่อนไหวไดง้่าย มีความรูส้ึกไม่มั่นคง ไมป่ลอดภยั นึกถึงแตต่นเอง มีความ
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วิตกกงัวลสงู และพึ่งพาคนอ่ืนมากขึน้ ท่ีส  าคญัผูส้งูอายมีุความคดิเห็นท่ีคงท่ี ยึดติดกบัคตินิยมของ
ตนเอง หรือขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรมดัง้เดิม ต่อตา้นความคิดใหม่ๆ ก่อใหเ้กิดปัญหา
ช่องว่างระหว่างวยัมากขึน้ (คณะแพทยศ์าสตรโ์รงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล; อภิรตั ิ
พลูสวสัดิ,์ 2560) 

การเปล่ียนแปลงทัศนคติในวัยสูงอายุมีความสอดคล้องกับทฤษฏีพัฒนาการ
บุคลิกภาพของอีริกสันโดยแบ่งออกเป็น 8 ขัน้ ซึ่งในวัยผูสู้งอายุจะมีความสัมพันธ์อยู่ในขัน้ท่ี 8 
ความรู้สึกมั่ นคงและความรู้สึกทอดอาลัย (Ego Integrity and despair) (อายุ 40 ปีขึ ้นไป) 
เน่ืองจากผูส้งูอายเุป็นผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีขึน้ไปจึงถกูจดัอยู่ในขัน้นี ้โดยพฒันาการขัน้นีก้ลา่วไวว้า่ เป็น
วยัท่ีบุคคลควรจะไดร้บัความส าเร็จในชีวิตขัน้สงูสุด ถา้เขาเป็นผูท่ี้มีพฒันาการทางบุคลิกภาพท่ีดี
มาเรื่อยๆ เขาก็จะประสบความส าเร็จในวัยนี ้เป็นบุคคลท่ียอมรบัการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึน้ 
ยอมรบัการ เกิด แก่ เจ็บ ตาย และมีความสขุกบัชีวิตท่ีเหลืออยู ่แตถ่า้หากเขามีพฒันาการท่ีไมดี่ ก็
จะเกิดความรูส้ึกไม่พอใจในชีวิตท่ีผ่านมา ไม่ยอมรบัการเปล่ียนแปลง หวาดกลวัสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ 
ทอ้แทส้ิน้หวงั และกลวัความตาย (พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย,์ 2551; วิลาสลกัษณ ์ชวัวลัลี, 2548; 
ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2546) 

จากการศึกษาทัศนคติในผู้สูงอายุนั้น ผู้วิจัยเห็นว่ามีความเก่ียวข้องกับการเกิด
ทัศนคติทั้ง 3 องค์ประกอบ โดยองค์ประกอบด้านความรู้ ความคิด สติ ปัญญา(Cognitive 
component) หากผูสู้งอายุไดร้บัความรู ้หรือมีองคค์วามรูท่ี้ดีในการด าเนินชีวิต ผูสู้งอายุก็จะเป็น
บุคคลท่ีมีทัศนคติท่ีดีในการด ารงชีวิต ถัดมาองค์ประกอบด้านอารมณ์ความรูส้ึก (Affective 
component) ผูสู้งอายจุะตอ้งเกิดความรูส้ึกท่ีดี มีสภาพจิตใจท่ีเขม้แข็ง มองโลกอย่างเขา้ใจ และ
ยอมรบัสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ หากเป็นเช่นนัน้ผูสู้งอายุก็จะมีอารมณค์วามรูส้ึกท่ีมั่นคง ไม่ทอ้แทส้ิน้หวงั 
และสดุทา้ยองคป์ระกอบดา้นแนวโนม้และการแสดงออกทางพฤติกรรม(Behavioral component) 
หากได้เรียนรู ้มีสภาพจิตใจท่ีดี สามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึน้ได้ ผู้สูงอายุก็มี
แนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในทางท่ีดี สามารถพึ่งพาตนเองได้ เป็นท่ียอมรบัของคน
ต่างวัยและสามารถเข้ากับผู้อ่ืนไดง้่าย ดงัท่ีกล่าวไปในข้างตน้ว่าการเปล่ียนแปลงทัศนคติของ
ผูส้งูอายมีุความสอดคลอ้งกบัทฤษฏีพฒันาการบุคลิกภาพของอีริกสนั ในขัน้ท่ี 8 ความรูส้ึกมั่นคง
และความรูส้ึกทอดอาลยั (Ego Integrity and despair) ซึ่งในงานนีเ้ก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายจุึงจ  าเป็น
ท่ีจะตอ้งศกึษาในหวัขอ้นี ้
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2.5 การวัดและการประเมินทัศนคต ิ
วิธีการวดัทศันคติเป็นสิ่งท่ีอยู่ภายในจิตใจของบคุคล ยากท่ีจะอธิบาย ก าหนด แยก

ระดับความรูส้ึกออกมาได้ ว่าอยู่ในระดับใดอย่างชัดเจน ซึ่งวิธีการวัดทัศนคติมีหลายวิธีใน
สถานการณท่ี์ตา่งกนั การเลือกใชว้ิธีวดัทศันคตจิะตอ้งพิจารณาถึงคณุลกัษณะของสิ่งท่ีตอ้งการจะ
วดั สารสนเทศท่ีตอ้งการ รวมไปถึงลกัษณะของผูถู้กวดั โดยอาจมีตัง้แต่ดา้นการวดัทศันคติผ่ าน
การวดัทางกายภาพ (Physiological measures of attitudes) เป็นการวดัการตอบสนองทางดา้น
กายภาพของมนษุย ์เช่น การวดัการเตน้ของหวัใจ การเปิดเปลือกตา ความดนัเลือด และอ่ืนๆ อาจ
ใชป้ระเมินทศันคติส่วนของความรูส้ึกไดเ้ช่นกัน การสงัเกตพฤติกรรมท่ีแสดงออก การหยั่งความ
คดิเห็นโดยการสมัภาษณ ์ซึ่งในการเก็บขอ้มลูดา้นทศันคติท่ีเป็นท่ีนิยม และถกูน ามาใชใ้นงานวิจยั
เชิงปริมาณคอ่นขา้งมาก คือ การใชแ้บบประเมิน หรือมาตรวดัทศันคติในประเด็นใดประเด็นหนึ่ง 
(สภุมาส องัศโุชติ, 2539) อา้งใน (เอกณรงค ์วรสีหะ, 2560) ซึ่งลกัษณะของการประเมินดว้ยแบบ
ประเมินและมาตรวดัทศันคต ิมกัมีลกัษณะของรูปแบบในการวดั ดงัตอ่ไปนี ้

1. การใหอ้นัดบั (Ranking technique) และการเรียงล าดบั (Sorting technique) 
เป็นการวดัท่ีตอ้งการใหผู้ต้อบใหต้วัเลขอนัดบัเก่ียวกบักิจกรรม สถานการณ ์หรือสิ่งท่ีเป็นโจทยข์อง
การประเมิน และในบางกรณีอาจให้มีการเรียงล าดบัก่อน-หลังตามความชอบหรือความพอใจ 
ความคดิเห็น หรือตามเกณฑใ์นเรื่องท่ีตอ้งการวดัการประเมิน   

2. การประเมินระดับคะแนน (Rating technique) เป็นการวัดเพ่ือให้ผู้ตอบ
พิจารณาขอบเขต หรือลักษณะทางคุณภาพของสิ่งหนึ่งสิ่งใด และประเมินออกมาเป็นระดับ
คะแนนตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้

3. เทคนิคการเลือกจากตัวเลือกท่ีก าหนด (Choice technique) เป็นการวัดท่ี
ก าหนดความพอใจในประเด็นเป้าหมายโดยตอ้งการใหผู้ต้อบเลือกระหว่างตวัเลือกท่ีก าหนดจาก
เกณฑห์รือมีโจทยใ์ห ้ตัง้แต ่2 ตวัเลือกขึน้ไป 

การวดัทัศนคตินั้นจะตอ้งดูว่า ผูท้  าแบบสอบถามสามารถเปิดเผยขอ้มูลไดห้รือไม ่
หรือมีเหตขุดัขอ้งในการศึกษามากนอ้ยเพียงใด เพ่ือน ามาพิจารณากับการท าแบบสอบถามหรือ
แบบประเมิน จากนั้นดูกลุ่มตัวอย่างว่ามีความสามารถในการอ่าน เขียนดี และประสบการณ์
เก่ียวกบัประเดน็ทางทศันคติในเรื่องนัน้ๆ สดุทา้ยคือเรื่องระยะเวลาในการเก็บขอ้มลู (วรรณดี์ แสง
ประทีปทอง, 2536) ซึ่งในการเก็บข้อมูลกับบุคคลทั่ วไปโดยเฉพาะผู้สูงอายุนั้นการใช้วิธีการ
ประเมินโดยการใชแ้บบสอบถาม แบบประเมินจะมีความง่ายและสะดวกเพราะผู้สูงอายุนั้นมี
ขอ้จ ากัดในการตอบสนองทางกายภาพ และมีความล่าชา้ในการนึกจ า ดงันัน้การมีตวัช่วยในการ
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ระลึกถึงลักษณะในการตอบสนอง หรือแสดงออกผ่านโจทยห์รือขอ้กระทงท่ีเป็นขอ้ความเฉพาะ
ประเด็นท่ีตอ้งการวดั มีความสัน้กระชบั ชดัเจนในประเด็นนัน้ๆ จะสามารถเก็บขอ้มูลไดง้่ายกว่า
(ฐณฐั วงศส์ายเชือ้, 2554) ซึ่งการวดัทศันคตท่ีินิยมใชก้นั คือ มาตรประมาณคา่แบบลิเคิรด์ (Likert 
scale) เป็นระดับการวดั 5 ระดับ หรือมากกว่า ซึ่งขอ้ค าถามจะเป็นการถามความเห็นของผูท้  า
แบบประเมิน ว่าเห็นด้วยหรือไม่ เช่น เห็นด้วยอย่างยิ่ง ให้ 5 คะแนน การตอบเห็นด้วย ให้ 4 
คะแนน เรียงล าดบัจนถึง ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิ่ง ให ้1 คะแนน  

ดว้ยรูปแบบของการประเมินทัศนคติ ตามแนวทางท่ีกล่าวมาในขา้งตน้แลว้ ผูว้ิจัย
เห็นว่าการเก็บขอ้มูลดว้ยแบบประเมินทศันคติค่อนขา้งมีความเหมาะสมสูงสุดเน่ืองจากมีความ
สะดวก และง่ายต่อการให้ผู้สูงอายุได้ท าการระลึกถึงความคิดเห็นของตนเองในเรื่องเก่ียวกับ
สขุภาพภายหลงัจากการเรียนรูด้ว้ยส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสแ์ลว้ ดงันัน้ในการวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยั
จะสรา้งแบบวดัเอง โดยเลือกใช้มาตรประมาณค่าแบบลิเคิรด์ (Likert scale) เป็นระดบัการวดั 5 
ระดับจะมี เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย และ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง สาเหตุท่ี
เลือกใช้มาตราวัดแบบลิเคิรด์ เน่ืองจากเป็นการวัดทัศนคติ และเป็นเรื่องท่ีถามเก่ียวกับความ
คิดเห็น อีกทั้งยังท าให้ผูสู้งอายุสามารถเข้าใจไดง้่ายในการท าแบบสอบถาม โดยจะเก็บขอ้มูล
ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ ท่ีประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบคือ ดา้นความรู้
ความเขา้ใจ (Cognitive component) ดา้นอารมณ์ และความรูส้ึก (Affective component) และ
ดา้นแนวโนม้และการแสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral component) ซึ่งแบบวดัมีขอ้ค าถาม
ทัง้หมด 30 ขอ้ 
 
3. ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพือ่เสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้สุขภาพ 
 

3.1 ความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์
หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-book) เป็นค าภาษาต่างประเทศ ย่อมาจากค าว่า 

Electronic Book ซึ่งถือเป็นส่ือดิจิทัลรูปแบบหนึ่งท่ีถูกใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน เพ่ือ
น ามาใชท้ดแทนรูปแบบสิ่งพิมพต์า่งๆ ท่ีเป็นรูปแบบของกระดาษแบบดัง้เดิม ซึ่งมีผูใ้หค้วามหมาย
ของอีบุ๊ค ไวด้งัตอ่ไปนี ้

Barker (1996) ไดใ้หค้วามหมายของส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์คือ เป็นสิ่งท่ีแตกต่าง
กันระหว่างหนังสืออิเล็กทรอนิกสก์ับหนังสือทั่วไปอย่างเด่นชัด ซึ่งสอดคล้องกับ ไพฑูรย ์ศรีฟ้า 
(2551) ท่ีไดส้รุปว่า หนังสืออิเล็กทรอนิกส ์คือ ส่ือท่ีใช้ทดแทนหนังสือ ท่ีสรา้งขึน้ดว้ยโปรแกรม
คอมพิวเตอร ์มีลกัษณะเป็นเอกสารอิเล็กทรอนิกส ์โดยปกติมกัจะเป็นแฟ้มขอ้มูลท่ีสามารถอ่าน
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เอกสารผ่านทางหนา้จอคอมพิวเตอร ์หรืออุปกรณ์คอมพิวเตอรต์่างๆ ทัง้ในระบบออฟไลน ์และ
อ อ น ไล น์   อี ก ทั้ ง  Gardiner Eileen and Ronald G Musto (2010) ไ ด้ ก ล่ า ว ว่ า  ห นั ง สื อ
อิเล็กทรอนิกส์ หมายถึง หนังสือท่ีสร้างขึน้ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์หรือเรียกว่าหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสอี์บุ๊ค มีลกัษณะเป็นเอกสารอิเล็กทรอนิกส ์ท่ีสามารถเผยแพรบ่นระบบเครือขา่ย และ
ดาวนโ์หลดลงมาใชไ้ดใ้นเครื่องคอมพิวเตอร ์รวมไปถึงโทรศพัทแ์บบสมารท์โฟน (Smartphone) 
อุปกรณ์คอมพิวเตอรแ์ท็บเล็ต (Tablet PC) โดยสามารถอ่านเอกสารไดท้ัง้ในระบบออนไลน ์คือ 
เช่ือมต่อกับอินเตอรเ์น็ต และแบบออฟไลน์ คือไม่ต้องเช่ือมต่อกับอินเตอรเ์น็ต โดยมีแนวคิด
สอดคลอ้งกับ ภาสกร เรืองรอง (2557) กล่าวว่า หนังสืออิเล็กทรอนิกส ์คือ หนังสือหรือเอกสาร
อิเล็กทรอนิกส ์ผูท่ี้อา่นสามารถ อา่นผา่นทางอินเตอรเ์น็ต หรืออปุกรณ ์อิเล็กทรอนิกสพ์กพาอ่ืนๆ  

 
จากการศึกษาความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า 

หนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เปรียบเสมือนหนังสือท่ีให้ความรู ้แต่สรา้งขึน้ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์
สามารถสรา้งเนือ้หาหรือใส่ขอ้มลูไดห้ลากหลายท่ีแตกต่างจากหนงัสือโดยทั่วไป และเผยแพรบ่น
ระบบเครือข่ายได ้อ่านผ่านทางสมารท์โฟน (Smartphone) อปุกรณค์อมพิวเตอรแ์ท็บเล็ต (Tablet 
PC) ไดท้ัง้ระบบออนไลนแ์ละออฟไลน ์
 

3.2 คุณลักษณะจุดเด่นและประโยชนข์องหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์
หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์สามารถเช่ือมโยงไปยงัเว็บไซตต์่างๆ และสามารถใส่ขอ้มูลท่ี

ผูส้รา้งตอ้งการน าเสนอได ้อีกทัง้ลกัษณะเด่นของหนังสืออิเล็กทรอนิกสส์ามารถแทรกภาพ เสียง 
ภาพเคล่ือนไหว อีกทัง้ยงัสามารถสรา้งแบบทดสอบได ้ท่ีส  าคญัหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ยงัสามารถ
ปรับปรุงข้อมูลให้มีความทันสมัยได้ตลอดเวลา ซึ่งจะแตกต่างจากหนังสือทั่ วไป เน่ืองจากไม่
สามารถแก้ไขเนือ้หาภายในหนังสือได้(ไพฑูรย ์ศรีฟ้า, 2551) โดยความแตกต่างของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์กบัหนงัสือทั่วไปมีรายละเอียดดงัตารางตอ่ไปนี ้ 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์และหนงัสือทั่วไป 
 

           หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์  หนงัสือทั่วไป 
- ไมใ่ชก่ระดาษ  - ใชก้ระดาษ 
- ใสเ่สียงประกอบลงในหนงัสือได ้  - ไมส่ามารถใสเ่สียงได ้
- สามารถสรา้งภาพเคล่ือนไหวได ้  - เป็นภาพปกต ิไมส่ามารถเคล่ือนไหวได ้
- ตน้ทนุการผลิตต ่า ประหยดัสรรพยากร  - ตน้ทนุการผลิตสงู ราคาแพง 
- ส า ม า ร ถ ป รับ ป รุ ง แ ก้ ไ ข ข้ อ มู ล ไ ด้
ตลอดเวลา 

 - ไมส่ามารถปรบัปรุงแกไ้ขขอ้มลูได ้

- สามารถสั่งพิมพ ์(print) ไดท้นัที  - ไมส่ามารถสั่งพิมพ ์(print) ได ้
- ไม่มีขีดจ ากัดในการจัดพิมพ์ ท าไดห้ลาย
ชดุ 

 - มีขีดจ ากดัในการพิมพ ์

- สามารถเก็บขอ้มลู เปิดอา่นไดส้ะดวก  - พกพาล าบาก ต้องหาสถานท่ีและเวลาท่ี
เหมาะสมในการอา่น 

- หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์1 เลม่ สามารถอา่น
พรอ้มกนัไดห้ลายคน 

 - สามารถอา่นได ้1 เลม่ตอ่ 1 คน 

- เปิดอ่านจากโปรแกรมหรือ ผ่านหน้าจอ
สมารท์โฟน(Smartphone) และ อุปกรณ์
คอมพิวเตอรแ์ท็บเล็ต(Tablet PC) 

 - เปิดอา่นจากเลม่หนงัสือเทา่นัน้ 

 
นอกจากความแตกตา่งท่ีไดก้ลา่วไปแลว้นัน้ ดา้นประโยชนข์องหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์

สามารถน าไปใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นท าการเรียนการสอน หรือน าไปใช้เพ่ือ
การศึกษาอ่ืนๆ (ภาสกร เรืองรอง, 2557) ซึ่งการอบรมดว้ยหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์จะช่วยในเรื่อง
ตา่งๆ สามารถสรุปไดด้งัตารางตอ่ไปนี ้
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ตาราง 3 สรุปประโยชนข์องหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
 

ประโยชนท่ี์จะไดร้บัจากการใชห้นงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
1. ทบทวนความรู ้ ผูใ้ชส้ามารถน าหนงัสืออิเล็กทรอนิกสม์าทวนซ า้

ไดทุ้กเม่ือ ตามท่ีผูเ้รียนมีความสนใจ สามารถ
ท าแบบทดสอบได้เองทุกเม่ือ  เพ่ือทบทวน
ความรู ้

2. แกปั้ญหาหากขาดผูเ้ช่ียวชาญ ในการเรียนการสอน ผูส้อนมีความเช่ียวชาญท่ี
แตกต่างกัน และเวลาอาจจะไม่สะดวกในเวลา
ท าการเรียนการสอน ดังนั้นสามารถท าการ
บันทึกจัดท าการสอนเป็นส่ือลงบนหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสไ์ด ้

3. น าเทคโนโลยีมาใชใ้หเ้กิดประโยชน ์ หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ จะต้องใช้ผ่านระบบ
เครือข่าย จึงเป็นอีกหนทางท่ีจะช่วยส่งเสริมให้
ใชส่ื้ออิเล็กทรอนิกสใ์หเ้กิดประโยชน ์ 

4. การประยกุตใ์ชก้บัการสอนหรือท ากิจกรรม ผู้สอนหรือการจัดอบรมต่างๆ  สามารถจัด
กิจกรรมแบบผสมผสานไดโ้ดยทั้งในเวลาและ
นอกเวลา เน่ืองจากส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์
สามารถศึกษาได้ในเวลาเรียนและสามารถ
น าไปใชไ้ดน้อกเวลาเรียน เช่น หากมีขอ้สงสยั ก็
สามารถเปิดอา่นไดท้นัที 

5. การผนวกเนือ้หาเช่ือมโยงเวลา เหตกุารณ ์ 
    สถานท่ี 

หนังสืออิเล็กทรอนิกส์สามารถใส่ เนื ้อหาท่ี
เ ช่ื อม โย งกัน ในด้าน ต่ า งๆ ได้  โดย มี ภ าพ 
เหตุการณ์จริง ภาพเคล่ือนไหว ท่ีผู้ใช้จะไดร้ับ
ความเข้าใจและความสะดวกมากขึ ้น  เช่น 
เหตกุารณป์ระวตัศิาสตรไ์ทย สามารถใส ่link  

 ขอ้มูลบนเครือข่ายลงไปได ้หรือภาพเหตกุารณ์
ท่ีเคยเกิดขึน้ ภาพเคล่ือนไหวจากเหตกุารณจ์ริง 
เป็นตน้ 
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จากการศึกษาคุณลักษณะจุดเด่นและประโยชนข์องหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์ท าให้
ผูว้ิจัยไดท้ราบถึงการน าส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกสม์าท าใหเ้กิดประโยชน ์โดยเรียนรูจุ้ดเด่นน ามา
สรา้งเพ่ือใหเ้หมาะแก่งานวิจัยนี ้ซึ่งผูว้ิจยัจะน าประโยชนด์้านน ามาประยุกตก์ับกิจกรรม เพ่ือให้
ผูสู้งอายุมีทัศนคติในการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึน้ ตระหนักถึงเนือ้หาท่ีอยู่ภายในหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์และไดร้บัความแปลกใหม่ในการใชง้านจากจุดเด่น ท่ีมีขอ้แตกต่างจากหนังสือ
โดยทั่วไป แตผู่ว้ิจยัเองจะตอ้งศกึษาถึงปัญหาทางดา้นการเรียนรูข้องผูส้งูอายดุว้ย โดยจะกลา่วใน
หวัขอ้ถดัไป 
 

3.3. ผู้สูงอายุกับปัญหาด้านการเรียนรู้ 
ภาวะสมองเส่ือมเป็นอาการท่ีเกิดจากความผิดปกติของสมอง อันเน่ืองมาจากการ

ท างานของสมองเส่ือมลง ดว้ยการเขา้สู่ภาวะสูงวยั หรือเกิดจากโรคต่างๆ เช่น ความดนัโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูงในส่วนท่ีไปเลีย้งสมองอาจจะมีไขมันสะสมในเสน้เลือดท าใหเ้ลือดไปเลีย้ง
สมองนอ้ยลง หรือการไดร้บับาดเจ็บทางสมอง โรคซึมเศรา้ และโรคทางระบบประสาท เป็นตน้  จึง
ท าใหค้ณุภาพในการท างานของสมองเส่ือมลง ท าใหจ้  าไดย้ากขึน้ เรียนรูส้ิ่งใหม่ๆไดช้า้กว่าคนใน
วยัหนุ่มสาว ซึ่งท่ีกลา่วมานัน้ไดส้ง่ผลใหเ้กิดปัญหาดา้นการเรียนรูข้องผูส้งูอายุ แตถ่า้หากผูส้งูอายุ
ยงัคงท างานหรือกิจกรรม ใชส้มองในการคิดอยู่เสมอ สมองจะเส่ือมชา้ลงหรืออาจจะไม่เส่ือมเลย 
(Arking, 1991) อา้งใน (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2549)  

นอกจากนั้นภาวะสมองเส่ือมยังส่งผลในด้านการรับรู ้และความรู้ความเข้าใจ 
(perception & cognition) คือความสามารถในการแปลผลจากสิ่งเรา้จากการรบัความรูส้ึก ไดแ้ก่ 
การมองเห็น การไดย้ิน การสมัผัส การไดก้ลิ่น การรบัรส และการเคล่ือนไหวเม่ือเกิดการรบัรูจ้ะ
ส่งผลไปยงัความรูแ้ละความเขา้ใจ คือเป็นกระบวนการท่ีวิเคราะหข์อ้มลูส่งต่อไปเก็บเป็นความจ า 
ซึ่งความจ ารวมอยู่ในกระบวนการนีด้ว้ย รวมไปถึงการตัดสินใจ การแก้ไขปัญหาต่างๆ (ศศิชา 
จนัทรว์รวิทย,์ 2560)  

ดา้นวิธีการส่งเสริมทักษะการรบัรูแ้ละความรูค้วามเข้าใจ เพ่ือชะลออาการสมอง
เส่ือมในวยัผูส้งูอายนุัน้ ควรจะฝึกใหมี้การจดจ า มีความตัง้ใจ มีสมาธิ เพราะทกัษะเหล่านีจ้ะส่งผล
ตอ่การรบัรูแ้ละความเขา้ใจในสิ่งตา่งๆ เช่น การฝึกคิดเรียงล าดบั การเล่นเกมจบัคู่ การเล่นหมาก
รุก เป็นต้น รวมไปถึงการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมออกก าลังกาย เช่น ไทเก็ก แอโรบิก
ผูส้งูอาย ุการท าสวน เป็นตน้ (มุกดา หนุ่ยศรี, 2559) เน่ืองจากผูส้งูอายยุงัคงมีความตอ้งการท่ีจะ
เรียนรูใ้นดา้นตา่งๆ ไม่วา่จะเป็นดา้น การรบัรู ้การจ า การใชค้วามสามารถผ่านประสาทสมัผสัดา้น
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ตา่งๆ ทศันคตใินการปรบัตวั รวมไปถึงปัจจยัดา้นอ่ืนๆท่ีจะสามารถช่วยส่งเสรมิสขุภาพทัง้ดา้นกาย
และจิตใจของผูส้งูอาย ุ(สธีุรา บวัทอง สทุธิพงศ ์สภาพอตัถ ์และ ศริณิา จิตตจ์รสั, 2558) 

จากการศึกษาปัญหาการเรียนรูใ้นผูส้งูอายุพบว่าผูส้งูอายุมีปัญหาดา้นการรบัรูแ้ละ
ความเขา้ใจปัญหาดา้นการเรียนรู ้น ามาสูภ่าวะสมองเส่ือม ดงันัน้ผูว้ิจยัจงึสนใจ ท่ีจะน าส่ือหนงัสือ
อิเล็กทรอนิกส ์มาจัดท าเพ่ือเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ มีทักษะดา้นการรบัรูแ้ละการเขา้ใจ มี
พฒันาการท่ีดีเน่ืองจากส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสจ์ะน าเสนอการดแูลสขุภาพตนเอง มีแบบทดสอบ
ทา้ยบทใหผู้สู้งอายุไดท้บทวน อีกทัง้การใชง้านจะช่วยในเรื่องของการจดจ า การรบัรู ้เพ่ือน าไปสู่
การชะลอภาวะสมองเส่ือมของผูส้งูอายุได ้ถึงแมผู้ส้งูอายจุะเรียนรูไ้ดช้า้ลง แต่ถา้หากท ากิจกรรม
หรือใชส้มองเสมอ ก็จะน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีและแข็งแรงได้ โดยรายละเอียดจะกล่าวในหวัขอ้
ถดัไป 

 
3.4 การใช้ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพือ่เสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้ 

จากปัญหาดา้นการเรียนรูข้องผู้สูงอายุท่ีกล่าวไปนั้น ผู้วิจัยไดศ้ึกษากระบวนการ
สรา้งหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ซึ่งมีคณุสมบตัิท่ีสามารถน ามาส่งเสริมการเรียนรูข้องผูสู้งอายไุด ้โดย
จะสรา้งเนือ้หาท่ีเก่ียวข้องกับการดูแลสุขภาพตนเอง เพ่ือให้ผู้สู งอายุเกิดความรู ้แรงจูงใจท่ี
อยากจะดูแลตนเอง หรือเป็นการเพิ่มองคค์วามรูท่ี้มากขึน้ ภายในหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ จะเป็น
โปรแกรมหนึ่งท่ีเป็นส่วนช่วยใหผู้สู้งอายุมีพฒันาการท่ีดีในดา้นการเรียนรู ้ฝึกความจ าและความ
เขา้ใจ เน่ืองจากทา้ยเนือ้หาในหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์จะมีแบบทดสอบท่ีสรา้งขึน้มาตามรูปแบบ
ของหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือเป็นการทบทวนองคค์วามรูต้่างๆท่ีไดจ้ากการอ่าน และไม่สรา้ง
ความน่าเบื่อในการอ่านเพราะภายในเนือ้หา จะมีภาพ เสียง ภาพเคล่ือนไหว สีสนัภายในหนงัสือ
อิเล็กทรอนิกส ์และตัวอักษรท่ีสามารถปรบัขนาดใหญ่ได้ เ พ่ือเหมาะแก่การอ่านของผู้สูงอาย ุ
เน่ืองจากมีปัญหาทางดา้นสายตา ท่ีส าคญัผูสู้งอายุจ  าเป็นจะตอ้งฝึกใชส้มองอยู่เสมอดว้ยการ 
อ่าน ฟัง คิด พดู และจ า (เฉก ธนะสิริ, 2550) อีกทัง้เม่ือน าหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์มาเป็นโปรแกรม
ส่งเสริมแล้ว ในดา้นของทฤษฏีพัฒนาการ ตามหลักทฤษฏีการเรียนรูท้างสังคมของแบนดูรา 
(Bandura’s social learning theory) ท่ีกล่าวว่า พฤติกรรมของมนุษยอ์าจเกิดจากการเรียนรูโ้ดย
ตัวแบบ (learning through modeling) ซึ่งเกิดจากการเลียนแบบในกระบวนการสังเกตมี 4 
กระบวนการดงัตอ่ไปนี ้

1) กระบวนการความตัง้ใจ (Attentional process) ไดแ้ก่ การตัง้ใจสงัเกตเพ่ือให้
ไดก้ารรบัรูท่ี้ถูกตอ้ง เพราะคนเราจะไม่สามารถเลียนแบบจากการสังเกตได้ ถา้ขาดความตัง้ใจท่ี
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เก่ียวขอ้งกบัลกัษณะของตวัแบบและกิจกรรมของตวัแบบ เพราะจะท าใหไ้ม่สามารถเกิดแบบแผน
ในการเลียนแบบตวัแบบได ้

2) กระบวนการจดจ า (Retention process) ไดแ้ก่ การคงความจ าในกิจกรรมท่ี
เลียนแบบ การเรียนรูโ้ดยการสังเกตซึ่งประกอบดว้ยการวาดภาพในใจ (imaginal) และค าพูด 
(verbal) การเรียนรูจ้ากการสังเกตท่ีดีนัน้  ผู้สังเกตจะตอ้งทบทวนดูแบบอย่างพฤติกรรมของตัว
แบบอยา่งมีระบบ แลว้จงึลอกเลียนพฤตกิรรมใหถ้กูตอ้ง จงึเกิดเป็นการเรียนรู ้

3) กระบวนการสรา้งพฤติกรรมทางอวยัวะการเคล่ือนไหว (Motor reproduction 
process) กระบวนการนี ้ท่ีส  าคัญคือ การแปรสภาพพฤติกรรมของตัวแบบเป็นการกระท า 
พฤติกรรมท่ีแสดงออกสามารถแยกตามกระบวนการความรูค้วามเขา้ใจในการตอบสนองตามพืน้
ฐานขอ้มลูท่ีปอ้นกลบั 

4) กระบวนการจูงใจ (Motivational process) มนุษย์นั้นไม่จ  าเป็นต้องเกิด
พฤติกรรมทุกอย่างท่ีตนเรียนรูเ้สมอไป ฉะนัน้การจงูใจใหเ้กิดการเรียนรูจ้ึงมีบทบาทส าคญัในการ
เลียนแบบจากการสังเกต มนุษยจ์ะเลียนแบบพฤติกรรมท่ีใหผ้ลดีกับเขามากกว่าพฤติกรรมท่ีให้
โทษกบัเขา และเขามีแนวโนม้จะเลียนแบบพฤติกรรม ท่ีเขาพอใจมากกว่าพฤติกรรมท่ีเขาท าแลว้
ไม่สบายใจ (Bandura, 1997; จิราภรณ ์ตัง้กิตติภาภรณ์, 2559; พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย,์ 2551; 
วิลาสลกัษณ ์ชวัวลัลี, 2548) 

จากท่ีได้กล่าวถึงทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา (Bandura’s Social 
Learning Theory) เน่ืองจากจะมีความเช่ือมโยงกบัเนือ้หาภายในหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ท่ีผูส้งูอายุ
จะไดร้บัการเสริมสรา้งกระบวนการเรียนรูจ้ากเนือ้หา โดยการยกตวัอย่างการใส่ส่ือท่ีเป็นรูปแบบ
ของภาพเคล่ือนไหว เช่น การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมแก่ผูส้งูอาย ุการดแูลตวัเองใหถ้กูวิธี หรือมี
ภาพประกอบเพ่ือใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจไดง้่ายขึน้ เป็นตน้ และสามารถน าไปสูก่ารมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบตัิ
ตาม 

จากการศกึษาการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือเสริมสรา้งกระบวนการเรียนรูน้ั้น 
ผูว้ิจยัจะจดัท าหนงัสืออิเล็กทรอนิกสท่ี์สามารถเป็นกระบวนการหนึ่ง ในการส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมี
ทัศนคติในการดูแลสุขภาพของตนเอง และภายในเนื ้อหาจะเป็นการเสริมสรา้งการเรียนรู ้ท่ี
เก่ียวขอ้งกับสุขภาพ เพ่ือท่ีจะช่วยลดปัญหาการเรียนรูข้องผู้สูงอายุ จากหัวขอ้ท่ีได้กล่าวไปใน
ขา้งตน้ โดยผู้วิจัยเล็งเห็นประโยชนจ์ากการใชส่ื้อหนังสืออิเล็กทรอนิกสจ์ากการศึกษางานวิจัย
ตา่งๆ และผูส้งูอายจุะไดร้บัประโยชนจ์ากการใชง้านในการเสริมสรา้งการเรียนรู ้ผนวกกับการน า
ทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา (Bandura’s Social Learning Theory) โดยใช้การ
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เลียนแบบมาเป็นตัวส่งเสริมการเรียนรูด้้วย เช่น การใส่คลิปวิดีโอ ภาพนิ่ง ข้อมูลจากแพทย์
ผูเ้ช่ียวชาญหรือผูสู้งอายุดว้ยกัน เป็นตวัแบบเพ่ือใหเ้กิดการเรียนรู ้เป็นตน้ และการออกแบบส่ือ
หนงัสืออิเล็กทรอนิกสใ์นงานวิจยันีจ้ะพดูถึงในหวัขอ้ถดัไป 

 
3.5 การออกแบบส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์

ส าหรบังานวิจัยนี ้ผูว้ิจยัสนใจท่ีจะจัดท าส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการส่งเสริม
ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ดังนั้นแล้วจึงจ าเป็นตอ้งออกแบบส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือใหผู้อ้า่นเขา้ใจงานนีม้ากยิ่งขึน้ โดยมีรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

1) รูปแบบของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ สามารถแบ่งออกเป็น 4 ประเภท(จินตวีร ์
คลา้ยสงัข,์ 2555) อา้งใน (อทิตยา พิมพาเพียร และ ขาม จาตรุงคกุล, 2560) ไดแ้ก่ 1.1) หนงัสือ
อิเล็กทรอนิกสแ์บบเนน้ขอ้ความ (Text-Based e-book) คือ เป็นรูปแบบท่ีเหมือนหนงัสือโดยทั่วไป 
ประกอบด้วยข้อความและภาพเท่านั้น  แต่น ามาดัดแปลงให้เข้าถึงได้ง่ายยิ่งขึน้  1.2) หนังสือ
อิเล็กทรอนิกสแ์บบมลัติมีเดีย (Multimedia e-book) คือ เป็นรูปแบบของเอกสารอิเล็กทรอนิกสซ์ึ่ง
ในรูปแบบนีไ้ดน้  าคณุสมบตัิของส่ือมลัติมีเดียมาใชซ้ึ่งประกอบดว้ย ภาพนิ่ง ภาพเคล่ือนไหว คลิป
วิดีโอ เสียง รวมไปถึงภาพแอนิเมชั่นและภาพกราฟฟิก เพ่ือใหผู้อ้่านไดเ้พลิดเพลินเกิดการเรียนรู ้
อีกทัง้ยงัสามารถปรบัปรุงแกไ้ขไดต้ลอดเวลาหรือเพิ่มเติมขอ้มูล 1.3) หนงัสืออิเล็กทรอนิกสท่ี์เนน้
คณุสมบตั ิปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งเอกสารและผูอ้า่น คือ มีวิธีในการเก็บขอ้มลูในลกัษณะพิเศษคือการ
ไดไ้ฟลห์นึ่งแลว้ ยังสามารถเขา้ดูขอ้มูลอ่ืนๆไดอี้กดว้ย ซึ่ งเป็นขอ้ความท่ีเป็นตวัอักษร เรียกการ
เช่ือมโยงนีว้่า ข้อความหลายมิติ (Hypertext) นั้นเอง และ 1.4) หนังสืออิเล็กทรอนิกสแ์บบเน้น
แหล่งขอ้มูล (Resource-Based e-book) คือ เป็นเอกสารอิเล็กทรอนิกสท่ี์เช่ือมโยงแหล่งข้อมูล
ท่ีมาจากเว็บไซตต์า่งๆ  

จากการศึกษารูปแบบของส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ ผู้วิจัยจะใช้รูปแบบหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสแ์บบมัลติมีเดีย (Multimedia e-book) ผนวกกบัรูปแบบหนงัสืออิเล็กทรอนิกสแ์บบ
เนน้แหล่งขอ้มลู (Resource-Based e-book) เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างในงานวิจยันีคื้อ ผูสู้งอาย ุจึง
เล็งเห็นว่ารูปแบบหนงัสืออิเล็กทรอนิกสแ์บบมลัติมีเดีย มีรูปแบบท่ีไม่จ  าเจ ไม่น่าเบื่อในการเขา้ใช้
งาน เพราะสามารถใส่ภาพ ภาพเคล่ือนไหว คลิปวิดีโอ เพลง เป็นตน้ จึงเหมาะท่ีจะน ามาใชเ้พ่ือ
สรา้งอรรถรสให้แก่ผู้สูงอายุ และอีกหนึ่งรูปแบบคือหนังสืออิเล็กทรอนิกสแ์บบเน้นแหล่งขอ้มูล 
สาเหตท่ีุเลือกใชรู้ปแบบนีด้ว้ย เพราะผูว้ิจยัตอ้งการน าเสนอขอ้มลูจากแหล่งอ่ืนดว้ย เพ่ือเพิ่มความ
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นา่เช่ือถือใหแ้ก่ผูส้งูอาย ุในเนือ้หาท่ีเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ และเผ่ือผูส้งูอายคุนใดสนใจในหวัขอ้นั้นๆ
เป็นพิเศษ ก็สามารถไปตดิตามเพิ่มเตมิได ้

นอกจากรูปแบบของส่ือหนงัส่ืออิเล็กทรอนิกส ์ผูว้ิจยัตอ้งการน าเสนอการออกแบบใน
ดา้นเนือ้หา และ ดา้นเทคนิค โดยไดส้รุปรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

2) การออกแบบเนือ้หา ส าหรบัส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสจ์ะเป็นเนือ้หาเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ทั้งทางดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิต โดยสรา้งเนือ้หา
ภายใตก้ารรีวิวงานวิจยัเก่ียวกบั ผูส้งูอาย ุสขุภาพของผูส้งูอาย ุโรคตา่งๆ และใชแ้บบแผนความเช่ือ
ดา้นสุขภาพและทฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคม ในการจดัท าเนือ้หาภายใตส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
เพ่ือสง่เสรมิทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ โดยผูว้ิจยัค านงึถึงปัจจยัดงัตอ่ไปนี ้

2.1) ความสนใจ คือ ผูว้ิจัยตอ้งการใหผู้สู้งอายุสนใจเนือ้หาท่ีไดส้รา้งขึน้ใน
หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์จึงจ าเป็นจะตอ้งใส่รายละเอียดในเนือ้หา และตอ้งมีขอ้มูลท่ีทนัสมยั และ
ถกูตอ้ง ท่ีส  าคญัจะตอ้งเก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุ เป็นเรื่องท่ีใกลต้วัจะสรา้งความสนใจแก่ผูส้งูอายไุด ้

2.2) ความเขา้ใจ คือ เม่ือท าหนงัสืออิเล็กทรอนิกสข์ึน้ ผูว้ิจยัหวงัใหผู้สู้งอายุ
เกิดความเขา้ใจในเนือ้หา ดงันัน้แลว้การสรา้งเนือ้หาท่ีครอบคลุม ชัดเจน และกระชบัจึงเป็นสิ่ง
ส าคญั เน่ืองจากจะสามารถท าใหเ้ขา้ใจเนือ้หาไดง้่ายยิ่งขึน้ 

2.3) การจดจ า คือ ผู้วิจัยตอ้งการให้ผูสู้งอายุเกิดการเรียนรูใ้นเนือ้หา และ
น าไปสูก่ารจดจ าเนือ้หา เพราะแสดงใหเ้ห็นถึงการท่ีผูส้งูอายไุดร้บัความรูแ้ลว้ 

3) การออกแบบด้านเทคนิค  จะประกอบไปด้วย  การเลือกใช้สี  รูปภาพ 
ภาพเคล่ือนไหวหรือภาพยนตรแ์ละเสียงประกอบ กรอบ การใชข้อ้ความ และโครงสรา้งหนา้จอ (ดิ
เรก ธีระภธูร, 2555 ) โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

3.1) การเลือกใช้สี ในส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกสนี์ ้ จะเลือกใช้สีวรรณะเย็น 
(cool tone) ประกอบไปดว้ย สีเขียว สีเหลือง สีน า้เงิน ซึ่งสีเหล่านีท้  าใหรู้ส้ึก สบายตา สงบ สดช่ืน 
เพ่ือใหผู้สู้งอายรูุส้ึกผ่อนคลาย และจะเลือกใชพื้น้หลงัท่ีเขม้ และตวัอกัษรอ่อนเพ่ือใหสี้ตดักัน แต่
ถ้าหากเลือกพืน้หลังสีอ่อน ตัวอักษรจะตอ้งสีเขม้สลับกัน และหลีกเล่ียงการใชภ้าพพืน้หลังท่ีมี
ลวดลาย เน่ืองจากอาจรบกวนสายตาในการมองของผูส้งูอายไุด ้

3.2) รูปภาพ (Graphic or Photo) ในหัวข้อนีผู้้วิจัยจะเลือกใช้ภาพเพ่ือให้
ผู้สูงอายุเข้าใจเนื ้อหาได้ง่ายขึน้ จึงจ  าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะมีภาพประกอบอยู่ในเนื ้อหาหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์โดยรูปจะเนน้ไปท่ีรูปจรงิ ไมใ่ชรู่ปท่ีวาดขึน้มาใหม ่
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3.3) ภาพยนตรแ์ละเสียงประกอบ (Movie and Sound) ในหัวขอ้นีผู้ว้ิจยัจะ
น าภาพเคล่ือนไหว คลิปวิดีโอ ใส่ไปในหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เน่ืองจากระยะเวลาของคลิปวิดีโอมี
ขนาดสัน้กว่าภาพยนตร ์ท าใหผู้สู้งอายุรบัชมไดง้่าย ไม่เปลืองเวลา และเกิดความเพลิดเพลิน ใน
ดา้นเสียงประกอบ ผูว้ิจยัจะใส่เสียงโดยจากการเลือกหนา้ท่ีเล็งเห็นแลว้ว่าสมควรใส่ลงไป และมี
ความสอดคลอ้งกบัเนือ้หานัน้ๆ 

3.4) กรอบ (Frame) ส าหรบักรอบจะจดัท าแยกใส่เนือ้หา สลบัปรบัเปล่ียนไป 
บางหนา้อาจจะไมมี่กรอบ เพ่ือใหผู้ส้งูอายไุมเ่บื่อ และปวดสายตา 

3.5) การใชข้อ้ความ ส าหรบัหัวขอ้นี ้ผูว้ิจัยจะออกแบบตวัอกัษร ใหมี้ขนาด
ใหญ่พอเหมาะ เพ่ือท่ีผูส้งูอายจุะสามารถอ่านไดอ้ยา่งสบายตาและสะดวกในการเขา้ใช ้และในแต่
ละหนา้นัน้ ขอ้ความจะไมอ่ดัแนน่จนเกินไป เพราะจะท าใหย้ากในการอา่น 

3.6) โครงสรา้งหนา้จอ ขอ้มูลหรือรูปภาพควรจะอยู่ตรงกลาง เพ่ือสรา้งจุด
สนใจ และสามารถท าใหผู้ส้งูอายมุองเห็นขอ้มลูไดใ้นทกุสว่น ในหนา้เดียวกนั 

จากการสรุปการออกแบบส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสใ์นงานวิจยันี ้พบว่าในแต่ละส่วน
ล้วนมีความส าคัญท่ีผู้วิจัยจะต้องตระหนักถึง เน่ืองจากจะต้องออกแบบส่ือให้เหมาะแก่กลุ่ม
ตวัอย่างและใหเ้ขา้กับเนือ้หาท่ีตอ้งการน าเสนอ อีกทัง้ยงัส่ือถึงงานวิจยั ท่ีจดัท าขึน้มา ในรูปแบบ
งานของเราซึ่งมีขอ้แตกต่างจากผูอ่ื้น และในหวัขอ้ถดัไปจะกล่าวถึงเรื่อง การประยกุตใ์ชแ้บบแผน
ความเช่ือดา้นสขุภาพและทฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคมในการจดัท าส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ซึ่งเป็น
โครงสรา้งหลกัในการจดัท าเนือ้หาภายในหนงัสืออิเล็กทรอนิกสอี์กดว้ย 
    
4. การประยุกตใ์ช้แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพและทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคม ในการ
จัดท าส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพือ่ส่งเสริมทัศนคตใินการดูแลสุขภาพ 

 
จากท่ีผูว้ิจยัไดศ้ึกษาแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ(Health Belief Model-HBM) ซึ่งมี

องคป์ระกอบดงันี ้1) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived susceptibility) 2) การรบัรู ้
ความรุนแรงของโรค (Perceived severity) 3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์จะไดร้บั (Perceived benefits 
and costs/ barriers) 4) การรบัรูภ้าวะคุกคาม (Perceived threat) 5) สิ่งจูงใจกระตุ้นให้ปฏิบัติ 
(Cues to action or health motivation) 6) ปัจจัยร่วมท่ีเก่ียวข้อง (Modifying factors) และ 7) 
การรับรู ้ความสามารถของตนเอง(Self-efficacy) เน่ืองจากการจัดท าหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์
เก่ียวขอ้งกบัการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ ผูว้ิจยัจงึน าโมเดลสขุภาพมาประยกุตส์รา้งเนือ้หา
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ภายในหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ และนอกจากนั้นองคป์ระกอบของแบบแผนความเช่ือสุขภาพนี ้
สอดคลอ้งกับองคป์ระกอบของทศันคติทัง้ 3 องคป์ระกอบ ท่ีสามารถแยกองคป์ระกอบออกมาได้
ทั้งด้านความรูค้วามเข้าใจ ด้านอารมณ์และความรูส้ึก และด้านแนวโน้มการแสดงออกทาง
พฤตกิรรม อีกทัง้แบบแผนสขุภาพเป็นโมเดลส่งเสรมิสขุภาพ ท่ีเป็นการกระตุน้เพ่ือเปล่ียนความเช่ือ
หรือพฤติกรรม แตไ่ม่ไดห้มายความวา่เม่ือท าตามขัน้ตอนขององคป์ระกอบ ภายใตโ้มเดลแบบแผน
ความเช่ือสขุภาพ(Health Belief Model: HBM) แลว้จะสามารถเปล่ียนพฤติกรรมได ้เน่ืองจากการ
เปล่ียนพฤติกรรมขึน้อยู่กบัปัจจยัอ่ืนดว้ยท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกับโมเดลนี้ นัน้หมายความว่าแบบแผน
ความเช่ือสขุภาพเป็นเพียงการส่งเสริมใหบ้คุคลมีแนวโนม้ท่ีจะมีสขุภาพท่ีดีเท่านัน้  (Taylor et al., 
2007) เช่น การลดพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ไม่เพียงแคท่ าตามแบบแผนความเช่ือสขุภาพแลว้จะลด
พฤติกรรมหรือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมได ้แต่มีปัจจัยอ่ืนมาเก่ียวขอ้งดว้ย เช่น อิทธิพลทางสังคม 
สิ่งแวดลอ้ม จากนัน้บคุคลจะประเมินวา่ควรสบูบหุรี่ตอ่ไปหรือลดพฤตกิรรมนี(้Galvin Kathleen T, 
1992)   

ในดา้นทฤษฏีพัฒนาการ ผู้วิจัยไดศ้ึกษาทฤษฏีคือการเรียนรูท้างสังคมของแบนดูรา
(Bandura’s Social Learning Theory) ซึ่ งจะน ามาประยุกต์สร้างในเนื ้อหาของส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์โดยใชก้ารเลียนแบบในกระบวนการสงัเกตทัง้ 4 กระบวนการ ไดแ้ก่ 1) กระบวนการ
ความตัง้ใจ (Attentional process) 2) กระบวนการจดจ า (Retention process) 3) กระบวนการ
สรา้งพฤตกิรรมทางอวยัวะการเคล่ือนไหว (Motor reproduction process และ 4) กระบวนการจูง
ใจ (Motivational process) ผูสู้งอายุจะไดร้บัการเสริมสรา้งกระบวนการเรียนรูจ้ากเนือ้หาในส่ือ
หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์โดยการยกตวัอย่างการใส่ส่ือท่ีเป็นรูปแบบของภาพเคล่ือนไหว เช่น วิธีการ
ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ หรือมีภาพประกอบเพ่ือให้เข้าใจได้ง่ายขึ ้น รวมไปถึง
ค าแนะน าจากแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญ ผูส้งูอายดุว้ยกนัเอง เป็นตน้ เพ่ือเป็นการเรียนรูผ้่านตวัแบบ และ
เกิดแนวโนม้ในการน าไปปฏิบตัติามได ้

ดงันัน้แบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ (Health Belief Model: HBM) และทฤษฏีคือการ
เรียนรูท้างสังคมของแบนดูรา(Bandura’s Social Learning Theory) เป็นตวัแปรท่ีจะน ามาสรา้ง
เนือ้หาภายในส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือการส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง ของ
ผูสู้งอายุและผูว้ิจยัจึงไดส้รุปการจดัท าเนือ้หาในหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ และลักษณะของส่ือท่ีจะ
น าเสนอ  โดยสามารถจ าแนกไดต้ามตารางดงัตอ่ไปนี ้



 
  

45 
 

 
 ตา
รา
ง 4

 ก
าร
ปร
ะย
กุต
ใ์ช
แ้บ
บแ
ผน
คว
าม
เช่ื
อด
า้น
สขุ
ภา
พแ
ละ
ทฤ
ษฏี

กา
รเร
ียน
รูท้
าง
สงั
คม
 ใน

กา
รจ
ดัท

 าส่ื
อห
นงั
สือ
อิเ
ล็ก
ทร
อน
ิกส
เ์พ่ื
อส
ง่เส

รมิ
ทศั
นค
ตใิ
นก
าร
ดแู
ล

สขุ
ภา
พ 

 

 



 
  

46 
 

 
 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 

 



 
  

47 
 

 
 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 

 



 
  

48 
 

 
 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 

 
 



 
  

49 
 

 
 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 



 50 
 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 

5.1 งานวิจัยเกี่ยวกับทัศนคตแิละการดูแลสุขภาพ 
Kaisa Backman (2001) ศึกษาความรูท่ี้มีเก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสู้งอายุ ใน

เมือง Oulu ซึ่งเป็นเมืองขนาดกลางในภาคเหนือของฟินแลนดโ์ดยการสมัภาษณผ์ูส้งูอายุ จ  านวน 
40 คน พบวา่ผูส้งูอายมีุทิศทางในเชิงบวกและมีประสบการณท่ี์ดีในการเขา้สูว่ยัชราพรอ้มท่ีจะดแูล
ตนเอง แตใ่นผูส้งูอายบุางคนก็มีทศันคติในดา้นลบเหตเุพราะคิดว่าถกูทอดทิง้ ไรอ้  านาจ ท าใหรู้ว้่า
การดแูลตนเองเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีส  าคญั และตอ้งมีปัจจยัอ่ืนรว่มดว้ยซึ่งเก่ียวขอ้งกบัชีวิตในอดีตและ
อนาคตดว้ย จงึท าใหส้ะทอ้นถึงทศันคตขิองผูส้งูอายโุดยรวมในแตล่ะบคุคลท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพ 

Sabau Elena Niculescu Georgeta Gevat Cecilia & Lupu Elena (2011) 
งานวิจยันีศ้กึษาทศันคติของผูส้งูอายตุอ่กิจกรรมสขุภาพกาย กลุม่ตวัอยา่งคือผูส้งูอาย ุโดยเขา้รว่ม
โครงการดว้ยความสมคัรใจ และผลการวิจยัพบวา่ ผูส้งูอายตุระหนกัถึงผลดีของการออกก าลงักาย 
และผูว้ิจยัยงัไดใ้หก้ลุ่มตวัอย่างเลือกกิจกรรมในการเคล่ือนไหวร่างกาย ส่วนใหญ่ผูสู้งอายุรูดี้ถึง
ผลกระทบของสขุภาพ และมีทศันคตใินเชิงบวกตอ่การดแูลสขุภาพกายดว้ย 

รชัราวไล สว่างอรุณ (2556) ศึกษาการส่งเสริมทศันคติ โดยการจดัโปรแกรมนนันท
นาการ เพ่ือกระตุน้ใหแ้สดงพฤติกรรมหรือแนวโนม้การแสดงออกทางพฤตกิรรม เพ่ือใหมี้สขุภาพท่ี
ดี โดยเปรียบเทียบคา่เฉล่ียในการเขา้โปรแกรมนนัทนาการของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุพบว่า 
ทศันคตใินดา้นความรู ้ความรูส้กึ และพฤติกรรม กลุม่ทดลองสงูกวา่กลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ.05 สอดคลอ้งกบัสมมตุฐิานท่ีตัง้ไว ้

อังศินันท ์อินทรก าแหง (2556) จัดท าโปรแกรมเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
และศึกษาทศันคติต่อพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีตวัแปรตามคือ การรบัรูค้วามสามารถตนเอง การ
ก ากับตนเอง และ พฤติกรรมดแูลสุขภาพ ซึ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ และไดส้รา้งเครื่องมือ
โดยมีแบบสอบถามทศันคติต่อพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า ตวัแปรการก ากบัตนเองมีทศันคติท่ีดีต่อ
พฤตกิรรมสขุภาพมากท่ีสดุ 

ออ่นศรี ปราณี (2559) ศกึษาความรู ้ทศันคติ และพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ โดย
จดัท าโปรแกรมกิจกรรมส่งเสริมสขุภาพ เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือแบบสอบถามความรู ้แบบวดั
ทศันคติและแบบสอบถามพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพ กับกลุ่มตวัอย่างจ านวน 148 คน พบว่า
การจดักิจกรรมหรือโครงการส่งเสริมสุขภาพ เป็นการกระตุน้ดา้นความรู ้ทศันคติ และพฤติกรรม 
และรณรงคอ์ยา่งตอ่เน่ือง 
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จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวกับทศันคติและการดูแลสุขภาพ พบว่า ดา้นทศันคติ
และการดแูลสุขภาพมีความส าคญัท่ีควรจะเพิ่มพูนใหบุ้คคลมีทศันคตท่ีดีและการดแูลตนเองให้
มากขึน้ เช่น ในดา้นสุขภาพหรืออ่ืนๆ นั้นก็เพ่ือให้เกิดการมีทัศนคติท่ีดีไม่ว่าจะเป็นดา้นความรู ้
ความรูส้ึก และการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม สามารถน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีได ้ผนวกกับการดแูล
สขุภาพซึ่งมีความส าคญัท่ีบคุคลควรพึงมี โดยอาจจะหากิจกรรมหรือการอบรมเพื่อสง่เสรมิทศันคต ิ
หรือการดแูลตนเองแก่บุคคลใหม้ากยิ่งขึน้ ซึ่งในงานวิจยันีไ้ดจ้ดัท าส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสข์ึน้มา 
ก็เพ่ือตอ้งการท่ีจะสง่เสรมิทศันคตใินการดแูลสขุภาพของผูส้งูอายเุชน่กนั 

 
5.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการใช้ส่ืออิเล็กทรอนิกสกั์บการเรียนรู้ของบุคคล 

Lieberman D. A. Fisk M. C. & Biely E (2009) ศึกษาการใช้ส่ือเกมดิจิทัลเพ่ือ
ส่งเสริมในการเรียนรู ้เน่ืองจากในปัจจุบนัส่ือเกมเขา้มามีบทบาทอย่างมาก ตัง้แต่ในวยัเด็ก ซึ่ง
ผูว้ิจยัมองว่าสามารถน าเกมมาพัฒนาได้ นอกจากจะไดค้วามเพลิดเพลินสนุกสนานแลว้ ยงัได้
พฒันาดา้นความคิดอีกดว้ย ผลการวิจยัพบว่า เกมท่ีไดร้บัการออกแบบมาเป็นอยา่งดีนัน้ สามารถ
ใหป้ระสบการณท่ี์สนกุสนานได ้ซึ่งสามารถส่งเสริมการเรียนรูใ้หมี้พฒันาการดา้นความคิดในทาง
ท่ีดีได ้แต่ถา้หากเกมท่ีไม่ไดร้บัการออกแบบมาเป็นอย่างดีนัน้พบว่า เนือ้หาท่ีมีความรุนแรงอาจ
น าไปสูค่วามกลวั ความรูส้กึไมดี่ และมีพฤตกิรรมกา้วรา้ว ดงันัน้ตอ้งระวงัเนือ้หาภายในส่ือเกมตอ้ง
ไม่ใหมี้ความรุนแรง หากสามารถน าเกมไปสู่การส่งเสริมในดา้นต่างๆไดก็้จะเป็นประโยชนอ์ย่าง
มากในการพฒันา 

Rana Mostaghel (2016) ศกึษาในกลุ่มผูส้งูอายเุก่ียวกบัการทบทวนวรรณกรรมของ
เทคโนโลยีและนวตักรรมท่ีจดัท าขึน้เพ่ือผูส้งูอายพุบวา่ มีการวดัทศันคตขิองผูส้งูอายกุบัเทคโนโลยี
มีความสอดคลอ้งกนัตามทฤษฏีกบัการวดัทศันคต ิและผูส้งูอายยุอมรบัเทคโนโลยี 

สนองพร  ขาวบาง (2543) ศกึษาพฤติกรรมการดแูลสขุภาพของผูสู้งอายุท่ีมีอายยืุน
กว่าอายุขัยเฉล่ียตามเกณฑก์ารปฏิบตัิตวัเพ่ือส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
และน าผลการศึกษาพฤติกรรมและวิถีชีวิตของผูสู้งอายุ มาผลิตส่ือวิดีทัศน ์เพ่ือใชป้ระกอบการ
ส่งเสริมสขุภาพของผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่างท่ีศกึษาคือ ผูสู้งอายุชายท่ีมีอายุตัง้แต่70 ปีขึน้ไป และ
หญิง 72 ปีขึน้ไป พบว่า มีผู้สูงอายุท่ีมีอายุยืนนานถึง 100 ปี อายุเฉล่ีย 76 ปี กลุ่มตัวอย่างมี 
ความรู ้ทศันคติ และการปฏิบตัิตวัในการดแูลสุภาพอยู่ในเกณฑดี์มากกว่ารอ้ยละ 80 ขึน้ไป และ
จากท่ีน าส่ือวิดีทัศนไ์ปเผยแพร่และประเมินความคิดเห็นต่อส่ือนี ้พบว่า เป็นประโยชนต์่อการ
สง่เสรมิสขุภาพของผูส้งูอาย ุ 
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จิตติมา บุญเกิด พิชิต สุขสบาย ธเนศ แก่นสาร อัญญพร สุทัศนว์รวุฒิ กัลญารตัน ์
รามรงค ์และ รชันีวรรณ รอส (2558) ไดจ้ดัท าส่ือส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือเปล่ียนแปลงทัศนคติและ
ความตระหนกัรูใ้นการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป และเพ่ือเปรียบเทียบก่อนและ
หลงัไดร้บัการอบรมจากส่ือสขุภาพ พบว่า ความตระหนกัรูแ้ละทศันคตเิพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัจา
การไดร้บัส่ือการสง่เสรมิหลงัเขา้การอบรม 

สุมาลี จันทรรกัษ์ (2560) ศึกษาพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เรื่องการสรา้งเสริม
สุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 60 คน 2 
หอ้งเรียน จากนัน้ท าการเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน พบว่า 1) หนังสืออิเล็กทรอนิกสมี์
คณุภาพอยู่ในระดบัดีมาก 2) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที 5 ท่ีเรียนรู้
ดว้ยหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์สงูกว่าท่ีเรียนรูด้ว้ยวิธีสอนแบบปกติ 

จากการศึกษางานวิจัยในขา้งตน้ พบว่า ส่ือหรือเทคโนโลยีมีบทบาทในสงัคมอย่าง
มาก จากงานวิจยัท่ีไดมี้การศกึษาและพฒันาส่ืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือเป็นการเสริมสรา้งกระบวนการ
เรียนรู ้เสริมสรา้งสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นส่ือประเภท เกม ส่ือวิดีทัศน ์ หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ท าให้
ผูว้ิจัยพบว่า ส่ือในดา้นต่างๆนั้นล้วนแต่มีประโยชนแ์ละสามารถน ามาส่งเสริมในเรื่องต่างๆได ้
อย่างเชน่การมีทศันคตท่ีิดี การมีสขุภาพท่ีดี เกิดความรู ้การมีความคิดสรา้งสรรค ์เป็นตน้ ซึ่งท าให้
ผูว้ิจยัเล็งเห็นถึงประโยชนจ์ากส่ือในประเภทตา่งๆ หากน ามาใชส้่งเสริมในทางท่ีดีก็จะไดร้บัผลใน
เชิงบวก ดงันัน้แลว้จึงเลือกส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสม์าเป็นตวัแปรในการส่งเสริมทศันคติในการ
ดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุ
 
6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากการศกึษาปัญหาของผูส้งูอายพุบว่า ผูส้งูอายเุป็นกลุ่มคนท่ีส าคญั เน่ืองจากประเทศ
ไทยของเราก าลังจะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์  จึงควรต้องส่งเสริมผู้สูงอายุในดา้นต่างๆ 
เน่ืองจากผูสู้งอายุใหค้วามสนใจในเรื่องสุขภาพมาเป็นอนัดบัแรก และส่ือดิจิตอล สารสนเทศเขา้
มามีบทบาทอย่างมากในสังคมของเรา ผูว้ิจัยจึงไดน้  าส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ มาจดัท าเนือ้หา
เก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง โดยใช้แบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ(Health Belief Model-
HBM) มี 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรค 2) การรบัรูค้วามรุนแรงของ
โรค 3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์จะไดร้บั 4) การบัรูภ้าวะคกุคาม 5) สิ่งจูงใจกระตุน้ใหป้ฏิบตัิ 6) ปัจจยั
รว่มท่ีเก่ียวขอ้ง และ 7) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และไดน้  าทฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคมของ
แบนดู รา (Bandura’s Social Learning Theory) ใน เรื่ อ งของการเรียน รู้จ ากตัวแบบทั้ ง  4 



 53 
 

 

กระบวนการ ได้แก่ 1) กระบวนการความตั้งใจ (Attentional process) 2) กระบวนการจดจ า 
(Retention process) 3) กระบวนการสร้างพฤติกรรมทางอวัยวะการเค ล่ือนไหว  (Motor 
reproduction process และ 4) กระบวนการจงูใจ (Motivational process) น ามาประยกุตใ์ชด้ว้ย 
เน่ืองจากแบบแผนสุขภาพและทฤษฏีนี ้มีความสอดคล้องท่ีตอ้งการจะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมี
ทัศนคติท่ีดีในการดูแลสุขภาพของตนเอง ซึ่งทัศนคติประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ดังนี ้ 1) 
องค์ประกอบการสรา้งความรูค้วามเข้าใจ(Cognitive component) 2) องคป์ระกอบการสร้าง
อารมณ์และความรูส้ึก(Affective component) 3) องคป์ระกอบแนวโนม้และการแสดงออกทาง
พฤตกิรรม(Behavioral component) โดยผูว้ิจยัแสดงกรอบแนวคดิในการวิจยัดงัภาพ 1 ตอ่ไปนี ้

 
 
                    ตวัแปรอิสระ                 ตวัแปรตาม 
 
 

 
ภาพประกอบ 5 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
7. สมมุตฐิานในการวิจัย 
 

1. ผูส้งูอายุท่ีใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์(กลุ่มทดลอง) มีทศันคติท่ีดีในการดแูลสขุภาพ
ตนเองของมากกวา่ ผูส้งูอายท่ีุไมไ่ดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์(กลุม่ควบคมุ) 

2. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังจากใชส่ื้อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ มีทัศนคติท่ีดีในการดูแล
สขุภาพของตนเองมากกวา่ ก่อนใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยในรูปแบบของการทดลอง (Experimental research) โดยมี

วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ ในการส่งเสริมทศันคติในการดแูล
สขุภาพตนเองของผูสู้งอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ การวิจยันีมี้ขัน้ตอนและวิธีการ
ด าเนินการวิจยั ดงันี ้

1. ประชากรและการก าหนดกลุม่ตวัอย่าง 
2. การด าเนินการทดลอง 
3. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. บทบาทของผูว้ิจยัในการท าวิจยั 
6. การวิเคราะหข์อ้มลู 

 
1. ประชากรและการก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากร ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคือ ผูส้งูอายท่ีุมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชายและ

เพศหญิงท่ีเข้าร่วมโครงการของกลุ่มชมรมผู้สูงอายุชุมชนอยู่รวย แขวงอนุสาวรีย ์เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 54 คน 

 
การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้คือ ผูส้งูอายท่ีุมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศ
ชายและเพศหญิงท่ีเขา้รว่มโครงการของกลุ่มชมรมผูส้งูอายชุมุชนอยูร่วย ซึ่งผา่นเกณฑก์ารคดักลุ่ม
ตวัอย่างเขา้ในเบือ้งตน้โดยการสุ่มตวัอย่างตามคณุสมบตัิคือ เป็นผูท่ี้สามารถใชเ้ทคโนโลยีดิจิทลั
และการส่ือสารผา่นอปุกรณค์อมพิวเตอร ์โทรศพัทส์มารท์โฟน หรือแท็บเล็ตได ้และเป็นผูท่ี้มีความ
ยินดี เต็มใจเขา้ร่วมและลงนามแสดงความยินยอมในการวิจัย โดยผูว้ิจัยไดค้  านวณขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างโดยใชโ้ปรแกรม G*Power (Faul F Erdfelder et al., 2007) จากรูปแบบการใชส้ถิติการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่างสองกลุ่ม และการเก็บข้อมูลก่อน -หลังความคลาดเคล่ือนในการ
วิเคราะหท่ี์ระดบั .05 ค่าขนาดอิทธิพล .80 ไดก้ลุ่มตวัอย่างท่ีเหมาะสมจ านวนประมาณ 30 คน 
และสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) รายช่ือของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ใหไ้ดก้ลุ่ม
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ตัวอย่างจ านวน 30 คน ตามท่ีได้ก าหนดไว้ จากนั้นท าการเก็บข้อมูลโดยการสุ่มเข้ากลุ่ม 
(Randomized Assignment) จากรายช่ือของผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยอีกครัง้หนึ่ง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
จ านวน 15 คน และกลุม่ควบคมุจ านวน 15 คน 

 
2. การด าเนินการทดลอง 

ตวัแปรในงานวิจยัแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ดงัตอ่ไปนี ้
ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ การใช/้ไมไ่ดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ ทศันคติในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุครอบคลมุองคป์ระกอบ 

3 ดา้น ไดแ้ก่ 
1) องคป์ระกอบการสรา้งความรูค้วามเขา้ใจ (Cognitive component) 
2) องคป์ระกอบการสรา้งอารมณแ์ละความรูส้ึก (Affective component) 
3) องค์ประกอบแนวโน้มและการแสดงออกทางพฤติกรรม  (Behavioral 

component) 
ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยแบบการทดลอง (Experimental research) ผูว้ิจัยได้

ด  าเนินการทดลองโดย ใชแ้บบแผนการทดลองท่ีมีกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุและมีการทดสอบก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง  (Randomized Control Group Pretest-Posttest Design) 
เน่ืองจากแผนการทดลองรูปแบบนี้ จะช่วยให้กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง (ได้ใช้ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสใ์นการสรา้งทัศนคติในการดูแลสุขภาพท่ีดี) และกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มควบคุม 
(ไม่ไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสใ์นการสรา้งทศันคติในการดแูลสขุภาพท่ีดี) ซึ่งผูว้ิจยัไดท้  าการสุ่ม
มานัน้มีลกัษณะไม่แตกตา่งกนั เพ่ือควบคมุ 2 กลุ่มเพ่ือไม่ใหเ้กิดปัญหาจากตวัแปรแทรกซอ้น และ
อคตใินตวัแปรท่ีศกึษา โดยแบบแผนการวิจยัมีรายละเอียดดงัตารางตอ่ไปนี ้
 
ตาราง 5 แบบแผนการทดลองท่ีใชใ้นการวิจยั 
 

กลุ่ม               การทดสอบก่อน          การทดลอง          การทดสอบหลัง 
RE                               O1                                        X                                                     O2             
RC                              O1                                      ~X                                                     O2 

 
เม่ือ R  แทน  การสุม่ตวัอยา่ง 
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       E  แทน  กลุม่ทดลอง 
       C  แทน  กลุม่ควบคมุ 
       O1  แทน  ทศันคตขิองผูส้งูอายใุนการดแูลสขุภาพของตนเองก่อนการทดลอง 
       O2  แทน  ทัศนคติของผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพของตนเองหลังการ

ทดลอง 
       X  แทน  การใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์  
         ~X  แทน  ไมไ่ดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์  
 
การทดลองครัง้นีด้  าเนินการในเดือนกันยายน เป็นเวลา 3 สัปดาห ์ในปี 2562 โดยกลุ่ม

ทดลองเขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมด 9 ครัง้  กลุ่มควบคมุด าเนินการปกติตามกิจกรรมของทางโรงเรียน
ก าหนดไวโ้ดยไดมี้การตกลงกับทางตวัแทนชมรมว่าจะไม่มีกิจกรรมใดท่ีเก่ียวขอ้งกับการพฒันา
ทศันคติ หรือการดแูลสุขภาพท่ีดี และในการปฐมนิเทศผูว้ิจยัจะด าเนินการท าการทดสอบก่อนท า
การทดลอง (Pretest) ทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนท่ีจะเริ่มใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ 
โดยเม่ือสิน้สุดการทดลองแลว้ ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดสอบหลงัการทดลอง(Posttest) ในช่วงเวลา
หลงัสิน้สุดกิจกรรมครัง้สุดทา้ย ซึ่งเป็นแบบทดสอบชุดเดียวกนักบัการทดสอบก่อนท าการทดลอง
(Pretest) ทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุเชน่เดียวกนั 

 
 
3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบดว้ย ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสแ์ละแบบวดัทศันคติ
ในการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุรายละเอียดมีดงัตอ่ไปนี ้

3.1 ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์ 
ในการสรา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ ผูว้ิจยัไดแ้นวคิดเบือ้งตน้มาจากการศกึษา

เอกสารของ  (Richard Eiser, 1994; Rod Plotnik และ  Haig Kouyoumdjian, 2008) โดย ได้
ก าหนดแนวคิดในการส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ครอบคลุม
องคป์ระกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการสรา้งความรูค้วามเขา้ใจ (Cognitive component)  ดา้นการ
สรา้งอารมณ์และความรูส้ึก (Affective component) แล ด้านแนวโน้มและการแสดงออกทาง
พฤติกรรม  (Behavioral component) โดยขั้นตอนการสร้างส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์นั้น มี
รายละเอียดดงันี ้
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1) สรา้งและออกแบบจากแนวคิดทฤษฏีแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ (Health 
Belief Model-HBM) ซึ่งมีองคป์ระกอบดงันี ้1.1) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived 
susceptibility) 1.2) การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค (Perceived severity) 1.3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์
จะได้รับ  (Perceived benefits and costs/ barriers) 1 .4) การับ รู ้ภ าวะคุกคาม  (Perceived 
threat) 1. 5) สิ่งจูงใจกระตุน้ใหป้ฏิบัติ (Cues to action or health motivation) 1.6) ปัจจัยร่วมท่ี
เก่ียวขอ้ง (Modifying factors) และ 1.7) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  

2) ศกึษาทฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคมของแบนดรูา (Bandura’s Social Learning 
Theory) ในเรื่องตวัแบบ และศกึษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพกายและสขุภาพจิต เพ่ือ
น ามาเป็นแนวทางในการออกแบบส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ 

3) สรา้งและออกแบบส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ จากนั้นน าไปให้ผู้เช่ียวชาญ
จ านวน 3 ท่าน ท าการตรวจสอบและประเมินความเหมาะสมของเนื ้อหาภายในหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์และดคูวามสอดคลอ้งของเนือ้หากบัการออกแบบ 

4) ท าการปรบัปรุงเนือ้หาและรูปแบบตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ จากนัน้จึง
น าไปทดลองเก็บข้อมูล (Try Out) กับกลุ่มท่ีมีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน 
นอกจากนี ้ผูว้ิจัยไดท้  าการประเมินและสัมภาษณ์เบือ้งตน้  เก่ียวกับลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
พบว่า ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีโรคประจ าตวั ซึ่งเป็นโรคท่ีมกัเกิดในวยัผูสู้งอายุ เช่น โรคเบาหวาน โรค
เก๊าต ์โรคความดนัโลหิตสงู เป็นตน้ ดงันัน้อิเล็กทรอนิกสด์ว้ยเพ่ือน าความคิดเห็นท่ีไดจ้ากการการ
ทดลองเก็บขอ้มลูมาเพ่ือใชป้รบัปรุงส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสใ์หมี้ความสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ก่อนการ
เก็บขอ้มลู 

5) น าไปใชง้านจริงในการเก็บขอ้มูลกับกลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มทดลอง
ในการวิจยั 
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ตาราง 6 โครงสรา้งเนือ้หาภายในส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือสง่เสรมิทศันคตใินการดแูลตนเอง
ของผูส้งูอาย ุ
 

    บทที ่             ชื่อบท เนือ้หาในการเรียนรู้ 
1 โรคส าคญัในผูส้งูอาย ุ

(การรบัรูโ้อกาสเส่ียง 
และ ตวัแบบในเรื่องของ 
กระบวนการการจงูใจ) 

- โรคยอดฮิตในผูสู้งอายุมีอะไรบา้ง ทั้งโรคทาง
กายและจิตใจ  
- โรคทั่วไป 
- ความเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้มีอะไรบา้ง 
- ปัญหาสุขภาพท่ีพบบ่อยทั้งสุขภาพกายและ
สขุภาพจิต 

2 โรครา้ยนา่กลวัแคไ่หนกนั 
(การรับรู ้ความรุนแรงของโรค,
การรบัรูภ้าวะคกุคามของโรค 
และ ตวัแบบในเรื่องของ 
กระบวนการการจงูใจ) 

- โรคจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ
อยา่งไร 
- ความรุนแรงของโรคทัง้โรคทางกายและจิตใจ 
- ผลกระทบหรือปัญหาเม่ือเกิดโรค 
- ผลกระทบหรือปัญหาเม่ือเขา้สูว่ยัสงูอาย ุ

3 อายบุวกขึน้ ความคดิก็บวกได ้
(ปัจจยักระตุน้สรา้งแรงจงูใจ 
และ ตวัแบบในเรื่องของ 
กระบวนการการจงูใจ) 

- การเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิต 
- การเป ล่ียนแปลงของจิ ตใจ เม่ื อ เข้าสู่ วัย
ผูส้งูอาย ุ
- วิ ธีลดความเส่ียงความคิดด้านลบ หรือวิธี
รบัมือกบัภาวะทางลบของจิตใจ 

4 ท าอยา่งไร ใหห้า่งโรคภยั 
(การรบัรูป้ระโยชน ์
และ ตวัแบบในเรื่องของ 
กระบวนการการจงูใจ) 

- วิธีการปอ้งกนัโรคเรือ้รงัและโรคทั่วไป 
- การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และถูก
หลกัอนามยั อาหารท่ีเหมาะส าหรบัผูส้งูอายุ 
- วิธีลดความเส่ียงท่ีจะเกิดโรค 
- การใชชี้วิตประจ าวนัอยา่งถกูตอ้ง 
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ตาราง 6 (ตอ่) 
 

    บทที ่             ชื่อบท เนือ้หาในการเรียนรู้ 
5 ปอ้งกนัโรคมนัดียงัไงกนันะ 

(อุปสรรคในการป้องกัน โรค ,
ประโยชน์ท่ีจะได้รับ ,การรับ รู ้
ความสามารถของตนเอง 
และ ตวัแบบในเรื่องของ 
กระบวนการการจงูใจ) 

- ข้อดีของการป้องกันโรค และอุปสรรคท่ีจะ
ตามมา 
- ผลดีหรือประโยชนท่ี์จะเกิดขึน้หากหนัมาดแูล
สขุภาพ 
- วิธีการปรบัตวัเม่ือเขา้สูก่ารดแูลตนเอง 
- วิธีการดแูลตนเองท่ีผูส้งูอายสุามารถท าได ้

6 มองโลกและ“โรค”ใหก้วา้งขึน้ 
(สิ่งจงูใจท่ีกระตุน้ใหป้ฏิบตั ิ 
ไดร้บัค าแนะน า แรงเสรมิ 
และ ตวัแบบในเรื่องของ  
กระบวนการการจงูใจ) 

- การสรา้งแรงจงูใจหรือการใหก้ าลงัใจเม่ือเขา้สู่
วัยสูงอายุ หรือก าลังเผชิญปัญหาทางสุขภาพ
กายและจิตใจ 
- ค  าแนะน าการดูแลสุขภาพให้ผู้สูงอายุเห็น
คณุคา่ในตนเอง 
- ค  าแนะน าท่ีจะท าให้การมองโลกในแง่ดีและ
การรูจ้กัโรคไมใ่ชเ่รื่องยาก 

7 กิจกรรมดี สขุภาพก็ดีไปดว้ย 
(สิ่งจงูใจท่ีกระตุน้ใหป้ฏิบตั ิ 
ไดร้บัค าแนะน า แรงเสรมิ  
และ ในเรื่องตวัแบบคือ 
1)กระบวนการความตัง้ใจ  
2) กระบวนการจดจ า 

3) กระบวนการสรา้งพฤติกรรม

ทางอวยัวะการ 

4) กระบวนการจงูใจ) 

- กิจกรรมท่ีเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ ท่ีจะช่วย
กระตุน้พฒันาการและเสริมสรา้งการมีสขุภาพท่ี
ดี 
- วิธีการออกก าลงักายท่ีถกูตอ้ง 
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*ตัวแบบ ท่ีกลา่วไปในตาราง 6 คือกระบวนการการสงัเกต ในทฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคม
ของแบนดรูา (Bandura’s Social Learning Theory) 

หมายเหตุ: 1) ขอบเขตของเนือ้หาในการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์อย่างนอ้ยครัง้ละ 1 
บทตอ่วนั 

2) ระยะเวลาในการท ากิจกรรมโดยประมาณ 1 ชั่วโมง  
3) ระยะเวลาในการท าแบบทดสอบทา้ยบท 10 นาทีโดยประมาณ จ านวน 3-4 ขอ้  
เน่ืองจากผู้สูงอายุบางท่าน อาจจะมีปัญหาด้านความเข้าใจ การอ่าน หรือปัญหา

ทางด้านสายตา เน่ืองจากความสามารถในการท าแบบทดสอบจะลดลงตามวัย  การท า
แบบทดสอบในกลุ่มผูส้งูอายุ จึงควรค านึงถึงสมรรถภาพตามธรรมชาติของผูส้งูอายดุว้ย (ศรีเรือน 
แกว้กงัวาล, 2549) 
 

3.2 แบบสอบถามทัศนคตใินการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 
แบบสอบถามในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ จะมีเนือ้หาครอบคลุม

เก่ียวกับทศันคติในก 3 องคป์ระกอบ เช่นเดียวกบัแนวทางในการพฒันาส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ 
ไดแ้ก่   องคป์ระกอบการสรา้งความรูค้วามเขา้ใจ (Cognitive component) องคป์ระกอบอารมณ์
และความรู้สึก (Affective component) และองค์ประกอบแนวโน้มและการแสดงออกทาง
พฤติกรรม (Behavioral component) ซึ่งผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้เอง โดยประยกุตก์ารสรา้งแบบวดัโดยใช้
แนวคิดของลิเคิรท์ (Likert) มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มีทั้งหมด 5 
ระดบั ตัง้แตเ่ห็นดว้ยอยา่งยิ่ง คือ 5 คะแนน จนถึงไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิ่ง คือ 5 คะแนน 

หากได้คะแนนสูง แสดงว่าผู้สูงอายุมีทัศนคติท่ีดีในการดูแลสุขภาพตนเอง 
มากกว่าผู้ท่ีไดค้ะแนนต ่ากว่า โดยขั้นตอนการสรา้งและตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม
ทศันคตใินการดแูลสขุภาพของผูส้งูอาย ุมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1) ศึกษาเอกสารและงานวิจยั ท่ีเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบของทศันคติ และการ
ดแูลสุขภาพตนเอง รวมไปถึงศึกษาแนวทางรูปแบบในการสรา้งแบบสอบถาม เพ่ือใหค้รอบคลุม
ตามนิยามปฏิบตักิารท่ีใชใ้นการวิจยั 

2) ออกแบบแบบสอบถาม ท่ีจะน าไปประเมิน  โดยก าหนดเนื ้อหาและ
วตัถปุระสงคข์องแบบสอบถามใหส้อดคลอ้งกบันิยามปฏิบตัิการท่ีใชใ้นการวิจยั และสอดคลอ้งกบั
องคป์ระกอบของทัศนคติและการดูแลตนเอง โดยลักษณะของเครื่องมือ เป็นแบบสอบถามให้
เลือกตอบ และมาตรวดัเป็นแบบประมาณคา่ (rating scale) 
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3) น าแบบสอบถามใหผู้ท้รงคณุวฒุิตรวจพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 
(content validity) โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  3 ท่าน ซึ่งเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดา้นทัศนคติและสุขภาพใน
ผูส้งูอาย ุ 

4) พิจารณาความตรงเชิงเนือ้หาของแบบสอบถาม ค านวณค่าดชันี IOC (Item 
Objective Congruence) โดยให้คะแนน +1 เม่ือเนือ้หาของแบบประเมินสอดคล้องกับนิยาม 
องคป์ระกอบ และคุณลักษณะตัวแปรท่ีต้องการวัด คะแนน 0 คือ เม่ือไม่แน่ใจว่าเนื ้อหาของ
แบบสอบถามสอดคลอ้งกบันิยาม องคป์ระกอบ และคณุลกัษณะตวัแปรท่ีตอ้งการวดั และคะแนน 
-1 คือ เม่ือเนือ้หาของแบบสอบถามไมส่อดคลอ้งกบันิยาม องคป์ระกอบ และคณุลกัษณะตวัแปรท่ี
ตอ้งการวดั ซึ่งผูว้ิจัยจะเลือกขอ้ท่ีมีคะแนนผ่านเกณฑ์ คือ มีค่า IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป มาท าการ
ปรบัปรุงและน าไปทดลองใชต้อ่ไป  

5) ท าการปรบัปรุงแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ จากนัน้
น าไปทดลองใช ้(try out) กับกลุ่มตวัอย่างในขัน้พฒันาเครื่องมือ คือ ผูสู้งอายท่ีุมีอายุตัง้แต่ 60 ปี
ขึน้ไป ซึ่งมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างในขัน้ตอนการเก็บขอ้มูลจริงจ านวน 20 คน เพ่ือ
ตรวจสอบหาคณุภาพเครื่องมือ ก่อนจะท าการปรบัปรุงและน าไปใชจ้รงิ 

6) น ามาตรวัดมาวิเคราะห์ หาค่าอ านาจจ าแนกของข้อค าถามและความ
สอดคล้องภายในของมาตรวัดโดยพิจารณาคัดเลือกข้อค าถามจากค่า Corrected Item-total 
Correlation หรือ CITC ท่ีมีค่าตัง้แต่ .3 ขึน้ไป จากนัน้น าขอ้ค าถามท่ีไดท้  าการคดัเลือก ไปหาค่า
ความเช่ือมั่นของมาตรวัดทั้งฉบับเพ่ือน าไปวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient หรือ α) พบว่า จ  านวนขอ้ทัง้หมดผ่านเกณฑค์่า CITC คือ มีค่า
ตัง้แต ่.30 ขึน้ไปทกุขอ้ และมีคา่ความเช่ือมั่นของมาตรวดัทัง้ฉบบัเท่ากบั .87 

7) แกไ้ขและปรบัปรุง ตรวจสอบความถูกตอ้งของแบบสอบถามทศันคติในการ
ดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุและน าไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งจรงิในงานวิจยั 

 
ตวัอย่างของแบบสอบถามทัศนคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 สว่น มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 

ส่วนที ่1 ขอ้มลูเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง เลือกขีดเครื่องหมาย  ลงไปในช่อง (   ) ตามข้อมูลของท่านดังต่อไปนี ้

(กรุณาตอบตามความจริง) 
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1. เพศ 
(    ) ชาย                         (    ) หญิง  

2. อาย ุ
(    ) 60-69 ปี                  (    ) 70-79 ปี 
(    ) 80 ปีขึน้ไป 

3. สถานภาพสมรส 
(    ) โสด                         (    ) สมรส/คู ่
(    ) หยา่/หมา้ย/แยกกนัอยู ่

4. ระดบัการศกึษา  
(    ) ไมไ่ดเ้รียนหนงัสือ    (    ) ประถมศกึษา 
(    ) มธัยมศกึษา            (    ) ปรญิญาตร ี
(    ) สงูกวา่ปรญิญาตรี 

5. โรคประจ าตวั 
(    ) มีโรคประจ าตวั        (    ) ไมมี่โรคประจ าตวั 

6. การมีผูด้แูล 
(    ) มีผูด้แูล                 (    ) ไมมี่ผูด้แูล 

 
ส่วนที ่2 แบบสอบถามการดแูลสขุภาพของฉนั 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ว่าตรงกบัความคิดเห็นของท่านในระดบั

ใด และเลือกขีดเครื่องหมาย ลงไปในช่องตารางท่ีหวัตาราง “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” ถึง “ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง” ท่ีตรงกับความเป็นจริงส าหรบัท่านท่ีสดุ เพียงแห่งเดียวในแต่ละข้อ (กรุณาตอบให้

ครบทุกข้อ) โดยค าตอบมีใหเ้ลือกดงันี ้
เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง ท่านเห็นดว้ยกับขอ้ความนัน้มากท่ีสุด หรือรูส้ึกเห็นดว้ย

มากท่ีสดุ 
เห็นดว้ย หมายถึง ทา่นเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้เป็นอยา่งมาก หรือรูส้กึเห็นดว้ยมาก 
ไมแ่นใ่จ หมายถึง ทา่นไมแ่นใ่จกบัขอ้ความวา่เห็นดว้ยหรือไมเ่ห็นดว้ย 
ไมเ่ห็นดว้ย หมายถึง ทา่นไมเ่ห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้เลย 
ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิ่ง หมายถึง ทา่นไมเ่ห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้มากท่ีสดุ 
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ตาราง 7 ตวัอยา่งแบบวดัทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ 
 

ขอ้ความ ระดบัความคดิเห็น 
เห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

เห็นดว้ย ไม่
แนใ่จ 

ไมเ่ห็น
ดว้ย 

ไมเ่ห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

1. ฉนัเห็นวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องโรคสมอง
เส่ือม 

     

2. ฉนัเห็นวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องโรคความ
ดนัโลหิตสงู 

     

3. ฉนัคิดวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องภาวะ
ซมึเศรา้ 

     

4. ฉนัรูส้กึเฉยๆกบัภาวะซมึเศรา้      

5. ฉนัรูส้กึสนใจความเส่ียงท่ีจะท าใหเ้กิด
โรค 

     

6. ฉนัรูส้กึหวาดกลวักบัโรคเบาหวาน      

7. ฉนัมีแนวโนม้จะหลีกเล่ียงปัญหา
สขุภาพ 

     

8. ฉนัมีแนวโนม้ท่ีจะไมก่ลัน้ปัสสาวะ      

9. ฉนัพยายามไมเ่ครียดกบัปัญหาชีวิตท่ี
จะเกิดขึน้ 
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ในการพิจารณาแปลความหมาย ใชว้ิธีการอิงเกณฑใ์นการแปลความขอ้มูลออกเป็น 3 
ระดบั ดงันี ้

ความกวา้งของแตล่ะอนัตรภาคชัน้ =   คะแนนสงูสดุ - คะแนนต ่าสดุ  
                                                                    จานวนชัน้ 

  =   5 – 1 
          3 
  =  1.33 

คา่เฉล่ียของคะแนนการแปลความหมายของคะแนน  
1.00 - 2.33 หมายถึง ผูส้งูอายมีุทศันคตใินการดแูลสขุภาพของตนเองระดบัต ่า 
2.34 - 3.67 หมายถึง ผูส้งูอายมีุทศันคตใินการดแูลสขุภาพของตนเองระดบัปานกลาง  
3.68 - 5.00 หมายถึง ผูส้งูอายมีุทศันคตใินการดแูลสขุภาพของตนเองระดบัสงู 

 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

4.1) ผู้วิจัยด าเนินการขอใบรับรองการอนุมัติการท าวิจัยและเก็บข้อมูลจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย ์ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เพ่ือใชเ้ป็นหลกัฐาน
ในการด าเนินการเก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอย่าง โดยผูเ้ขา้รว่มใหข้อ้มลูในการวิจยั คือ กลุ่มชมรมผูสุ้ง
อายุชุมชนอยู่รวย จ านวน 30 คน จากนัน้ท าหนังสือขออนุญาตในการเก็บขอ้มูลเพ่ือน าไปใหแ้ก่
ทางชมรมผูส้งูอายุ และขอความอนุเคราะหจ์ากผูด้แูลของทางชมรม เพ่ือประสานงานใหผู้ส้งูอายุ
เขา้ร่วมการวิจยัในครัง้นี ้และเพ่ือชีแ้จงรายละเอียดเบือ้งตน้ของงานวิจยันีใ้นการเก็บขอ้มูลและ
วตัถปุระสงคข์องการเขา้รว่มพอสงัเขปแก่กลุม่ตวัอยา่ง 

4.2) ผูว้ิจยันดัแนะวนัและเวลา กบัผูส้งูอายท่ีุมีความสมคัรใจจะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
เพ่ือมารบัฟังวตัถปุระสงคเ์ก่ียวกบัเนือ้หา และอธิบายขัน้ตอนการท าวิจยัครัง้นีอ้ย่างละเอียด และ
ขอทราบช่ือ เบอรโ์ทรศพัทข์องกลุม่ตวัอยา่ง เพ่ือตดิตอ่ในกรณีฉกุเฉิน  

4.3) ท าการสุ่มผูสู้งอายุจากช่ือ-นามสกุล เพ่ือเป็นผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในเง่ือนไขการ
ทดลอง เพ่ือเขา้รว่มการใชส่ื้อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือการส่งเสริมทศันคติในการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผูส้งูอาย ุจ  านวน 15 คน และเง่ือนไขกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน  

4.4) เม่ือไดก้ลุ่มตวัอย่างของผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแลว้ ใหท้ัง้สอง
กลุ่มท าแบบวัดทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ เพ่ือเก็บเป็นข้อมูลก่อนท าการ
ทดลอง (pretest) 

________________________________ 

______ 
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4.5) น ากลุ่มทดลองเขา้รว่มกิจกรรมการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ ในเรื่องของการ
ดแูลสุขภาพดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง เป็นเวลา 3 สปัดาห ์โดยท าการเขา้ร่วม
กิจกรรม สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ใชเ้วลาในการท ากิจกรรมแตล่ะครัง้ประมาณ 1 ชั่วโมง ตามช่วงเวลาท่ี
ผูว้ิจัยไดป้ระสานงานกับทางชมรมผู้สูงอายุชุมชนอยู่รวย  ส่วนกลุ่มควบคุมผู้วิจัยจะให้ด  าเนิน
กิจกรรมตามท่ีโรงเรียนจดัไว ้เม่ือครบ 3 สปัดาหแ์ลว้ ผูว้ิจยัจะใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มา
ท าแบบวดัเพ่ือใชเ้ป็นขอ้มลูหลงัจากท าการทดลองเสรจ็สิน้แลว้ (posttest) 

4.6) ตรวจสอบความถกูตอ้งของขอ้มลูท่ีโดยละเอียด จากนัน้ท าการวิเคราะหผ์ลดว้ย
กระบวนการทางสถิติตามวตัถุประสงคแ์ละสมมติฐานของการวิจยั ซึ่งผูว้ิจัยไดร้กัษาขอ้มูลของ
กลุม่ตวัอยา่งเป็นความลบัและน าเสนอผลการศกึษาในภาพรวมเทา่นัน้ 

 
5. บทบาทของผู้วิจัยในการท าวิจัย 

 ส าหรบับทบาทในการท าวิจยัเรื่องผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือการ
ส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ซึ่งกลุ่มตวัอย่างในงานวิจัยนีคื้อ ชมรม
ผูส้งูอายชุมุชนอยู่รวยจ านวน 30 คน โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่ม
ควบคุม 15 คน โดยผูว้ิจัยไดท้  าขอ้ตกลงเบือ้งตน้กับกลุ่มตวัอย่าง เก่ียวกับคุณสมบตัิในการเขา้
ร่วมงานวิจัย คือ จะต้องเป็นผู้ ท่ีสามารถใช้เทคโนโลยีดิจิทัลและการส่ือสารผ่านอุปกรณ์
คอมพิวเตอร ์โทรศพัทส์มารท์โฟน หรือแท็บเล็ตได ้และเป็นผูท่ี้มีความยินดี เต็มใจเขา้รว่มและลง
นามแสดงความยินยอมในการวิจัยนี ้ส่วนรายละเอียดต่อไปผู้วิจัยจะสรุปออกมาในแต่ละข้อ
ดงัตอ่ไปนี ้

 5.1) ผูว้ิจยัไดอ้ธิบายกระบวนการท าวิจยัในภาพรวม เพ่ือใหผู้สู้งอายุเขา้ใจและ
เกิดเตม็ใจท่ีจะใหค้วามรว่มมือกบัผูว้ิจยั จากนัน้ผูว้ิจยัไดเ้ริ่มตน้สรา้งความคุน้เคยกบัผูส้งูอาย ุโดย
ใหมี้กิจกรรมในการแนะน าตวัเอง และผูว้ิจยัไดส้อบถามหรือสมัภาษณผ์ูส้งูอายวุ่าแต่ละคนนัน้ มี
โรคประจ าตวัใดบา้ง และมีปัญหาใดเก่ียวกบัสขุภาพ โดยเป็นการสอบถามเพิ่มจากการท่ีผูว้ิจยัได้
เคยมาส ารวจร่วมกับทางชมรมฯ ก่อนท่ีจะเข้ามาท าวิจัย เพ่ือเป็นประโยชน์แก่การพัฒนาส่ือ
หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือท่ีจะเป็นประโยชนแ์ก่ผูส้งูอาย ุและยงัไดส้รา้งความสมัพนัธอ์นัดีระหวา่ง
ผูว้ิจยัและผูเ้ขา้รว่มงานวิจยั ใหส้ามารถรว่มกิจกรรมครัง้ตอ่ไปไดอ้ยา่งราบรื่น 

 5.2) ในการท าวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยได้ใช้ระยะเวลาด าเนินการทั้งหมด 3 สัปดาห ์
จ านวน 9 ครัง้ โดยตกลงนดัหมายวนัและเวลาท่ีผูส้งูอายสุะดวกท่ีจะท ากิจกรรมล่วงหนา้ ซึ่งผูว้ิจยั
สง่ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสเ์รื่องการดแูลสขุภาพตนเองใหผู้ส้งูอายใุหผู้ส้งูอายอุ่านทีละบท จากนัน้
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ในการมาพบกนัแตล่ะครัง้ ผูว้ิจยัจะใหผู้ส้งูอายใุนกลุ่มทดลองท่ีไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอกนิกส ์ได้
ท าแบบทดสอบทา้ยบทจ านวน 3-4 ขอ้ เม่ือท าเสร็จเรียบรอ้ยครบทกุคนแลว้ จงึใหผู้ส้งูอายท่ีุสงสยั
วิธีการใชง้านส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสห์รือมีปัญหาเก่ียวกบัเนือ้หาในบทเรียนไดส้อบถามกบัผูว้ิจยั 
และผู้วิจัยเองจะท าการอธิบายและแก้ไขปัญหาต่างๆ ในการใช้งาน รวมถึงให้ค  าแนะน าใน
การศึกษาเนือ้หาบทเรียนท่ีใชแ้กปั้ญหาสขุภาพเพิ่มเติม และในช่วงทา้ยจึงมอบหมายใหผู้สู้งอายุ
กลบัไปอ่านบทถัดไป ซึ่งการนดัหมายจะมีรูปแบบกิจกรรมเช่นนีทุ้กครัง้ และผูว้ิจยัตอ้งเนน้ย า้ให้
ผู้สูงอายุท าแบบทดสอบท้ายบท  เพ่ือเป็นการประเมินว่าผู้สูงอายุกลุ่มทดลองท่ีใช้ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสน์ัน้ ไดก้ลบัไปศกึษาเนือ้หาบทเรียนท่ีผูว้ิจยัไดม้อบหมายรวมถึงมีความสนใจและได้
ความรู ้และน าไปปฏิบตัติามในระดบัใด 

 5.3) ระหว่างท ากิจกรรมเรียนรูก้ารใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสน์ัน้ ผูว้ิจยัตอ้งคอย
สังเกตว่าผู้สูงอายุว่ามีความสนใจในการศึกษาเนือ้หาหรือไม่ ตลอดจนการสังเกตอารมณ์และ
ความรูส้ึก ความตอ้งการของผูส้งูอายจุากการเขา้รว่มการวิจยั เพราะเน่ืองจากดว้ยวยัจงึอาจท าให้
ผู้สูงอายุบางคนเกิดอาการเบื่อ หรือรูส้ึกเหน่ือยล้าไดง้่าย ดังนั้นก่อนการวิจัยและระหว่างการ
ด าเนินการวิจัยผู้วิจัยต้องมีการสร้างมนุษย์สัมพันธ์ท่ี ดี  เอาใจใส่รับฟังในทุกๆ ประเด็น
นอกเหนือจากปัญหาการใชส่ื้อหนังสืออิเล็กทรอกนิกสเ์พ่ือน ามาใช้วางแผนปรบัปรุงการสรา้ง
แรงจงูใจในการเรียนรูข้องผูส้งูอายใุนการท ากิจกรรมครัง้ถดัไป  

 5.4) ในบทเรียนท่ีมีเนือ้หาเป็นคลิปวิดีโอ ผูว้ิจัยจะน าคลิปมาเปิดในการพบกัน
ครัง้นัน้ๆเพิ่มเติมดว้ย เน่ืองจากอุปกรณ์โทรศัพท ์หรือคอมพิวเตอรข์องผูสู้งอายุบางคนอาจไม่
สามารถแสดงเนือ้หาในคลิปวิดีโอได้  อีกทั้งยังเป็นการเพิ่มความน่าสนใจในการท ากิจกรรม
เน่ืองจากเม่ือผู้วิจัยเปิดคลิปวิดีโอการออกก าลังกาย หรือวิธีการปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาพอ่ืนๆ 
ผูสู้งอายุจะปฏิบตัิตามทนัที  แสดงใหเ้ห็นว่าผูสู้งอายุไดมี้แรงจูงใจ มีแนวโนม้ทางพฤติกรรมท่ีจะ
ปฏิบัติตามองคค์วามรูท่ี้ไดศ้ึกษาไป โดยผู้วิจัยจะไม่ได้ให้ความรูใ้นเรื่องการดูแลสุขภาพใดๆ 
นอกเหนือจากการใหผู้ส้งูอายศุกึษาจากการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสต์ลอดการท าวิจยัในครัง้นี ้
เพ่ือป้องกันปัญหาความคลาดเคล่ือนจากการด าเนินการวิจยัท่ีท าใหเ้กิดความไม่เท่าเทียมในการ
เรียนรูไ้ด ้

 5.5) ขัน้ตอนของการท าแบบทดสอบทา้ยบท ผูว้ิจยัจะท าการประเมินและตรวจ
แบบทดสอบของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองทุกคน จากนั้นจะรวบรวมสถิติคะแนนในการท า
แบบทดสอบในแต่ละครัง้  ในการเขา้รว่มกิจกรรมครัง้สุดทา้ยผูว้ิจัยจะมอบรางวลัตอบแทนใหแ้ก่
ผูสู้งอายุท่ีไดค้ะแนนรวมสุงสุด ซึ่งรางวลันัน้มิไดเ้ป็นสิ่งของมูลค่าสูงแต่ป็นเพียงสิ่งท่ีสรา้งความ
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ซาบซึง้และขอบคณุผูเ้ขา้รว่มการวิจยัท่ีไดแ้สดงออกถึงความตัง้ใจและมุ่งมั่นในการศึกษาเนือ้หา
บทเรียนเท่านั้น โดยผู้วิจัยไม่ไดท้  าการแจ้งล่วงหน้าว่าจะมีรางวัลตอบแทนให้แก่ผูสู้งอายุท่ีได้
คะแนนจากการท าแบบทดสอบทา้ยบท เพ่ือเป็นการไม่ใหแ้รงเสริมจากการใหข้องรางวลันีนี้ไ้ป
รบกวนหรือท าลายความตัง้ใจจริงของผูส้งูอายจุากการศกึษาเนือ้หาบทเรียน เน่ืองจากความสนใจ
ในของรางวลัมากกวา่ 

 5.6) เม่ือเสร็จสิน้กิจกรรมทั้งหมดแล้ว ผู้วิจัยได้สรุปการท ากิจกรรม ตอบข้อ
ซกัถามต่างๆ ท าการรบัรองว่าจะเก็บขอ้มูลจากการวิจยัเป็นความลบัและเผยแพร่ผลในภาพรวม 
รวมถึงไดก้ลา่วขอบคณุผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทัง้กลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคมุของชมรมผูส้งูอายชุมุชน
อยู่รวยในการใหค้วามรว่มมือในการวิจยัเป็นอย่างดี ในตอนทา้ยผูว้ิจยัไดพ้ดูถึงการน าส่ือหนงัสือ
อิเล็กทรอนิกสไ์ปตอ่ยอดในชีวิตประจ าวนั เพ่ือเพิ่มพนูความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง และ
สามารถน าไปเผยแพรต่อ่ใหผู้อ่ื้นศกึษาไดต้อ่ไป 
 
6. การวิเคราะหข้์อมูล 

ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ แบง่ออกเป็น 3 สว่น ดงัตอ่ไปนี ้
6.1) การวิเคราะหส์ถิตเิพ่ือบรรยายลกัษณะของขอ้มลู ไดแ้ก่ 

6.1.1) ค่าร้อยละ (Percentage) ใช้วิเคราะห์ข้อมูลลักษณะทั่ วไปของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

6.1.2) ค่าเฉล่ีย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนแบบวัด
ทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายขุองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุทัง้ก่อนและหลงั
การเขา้รว่มโครงการวิจยันี ้

6.2) วิเคราะห์สถิติ Paired sample t-test เพ่ือเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียคะแนน
ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ  ซึ่งสะท้อนประสิทธิผลของการใช้ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสเ์พ่ือเสริมสรา้งทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุในกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโครงการวิจยั 

6.3) วิเคราะหส์ถิติ Independent sample t-test เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียคะแนนการมีทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีไดท้  า
การเรียนรูก้ารดูแลตนเองผ่านส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้รียนรูก้ารดูแล
ตนเองผา่นหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยในรูปแบบของการทดลอง (Experimental research) โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ และเพ่ือศึกษาผลของการใช้ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์ในการส่งเสรมิทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุโดยมีผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูน าเสนอในรูปแบบตารางและวิเคราะหเ์นือ้หา ดงันี ้

 
1.  ผลการวิเคราะหส์ถิติเชิงบรรยายเพ่ืออธิบายลกัษณะพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง และ

ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดบัทศันคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ ใน
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโครงการวิจยันี ้

2.  ผลการวิเคราะหส์ถิตติามวตัถปุระสงคแ์ละสมมตฐิานการวิจยั คือ  
2.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับทัศนคติในการดูแลสุขภาพ

ตนเองของผู้สูงอายุ  ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้ท าการเรียนรู้การดูแลตนเองผ่ านส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์และกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดเ้รียนรูก้ารดแูลตนเองผา่นส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

2.2 การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียของระดับทัศนคติในการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผูส้งูอาย ุจากการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์กลุ่มทดลองและผูส้งูอายใุนกลุ่มควบคมุ 
ก่อนและหลงัการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์  

3. ขอ้สงัเกตท่ีผูว้ิจยัพบระหวา่งการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสข์องกลุม่ตวัอยา่ง 
 

สัญลักษณแ์ละอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 
 M แทน คา่คะแนนเฉล่ีย 
 SD แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
 n แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
 t แทน การทดสอบดว้ยสถิตทีิ 
 p แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
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ตอนที่ 1 ค่าสถิติพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง  ประกอบดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของ  เพศ  อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา โรคประจ าตัว การมีผู้ดูแล และ
คา่เฉล่ียของคะแนนการวดัทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ ในกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคมุทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโครงการวิจยันี ้  ดงัตารางตอ่ไปนี ้
 
ตาราง 8 คา่รอ้ยละ (Percentage) ขอ้มลูลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่งซึ่งเป็นผูส้งูอายชุมุชนอยู่
รวย (n=30) 

รายการ จ านวน (คน) รอ้ยละ 
เพศ 
             - ชาย 
             - หญิง 

 
4 
26 

 
13.33 
86.67 

อายเุฉล่ีย 
         - 60-69 ปี 
         - 70-79 ปี 
         - 80 ปีขึน้ไป  

 
                  17 
                  11 
                   2 

 
56.67 
36.67 
6.77 

สถานภาพสมรส 
         - โสด 
         - มีคูส่มรส 
         -หยา่/หมา้ย/แยกกนัอยู ่

 
4 
16 
10 

 
13.33 
53.33 
33.33 

ระดบัการศกึษา 
         - ประถมศกึษา 
         - มธัยมศกึษา 
         - ระดบัปรญิญาตรี 

 
17 
6 
7 

 
56.67 
20.00 
23.33 

โรคประจ าตวั 
         - มีโรคประจ าตวั 
         - ไมมี่โรคประจ าตวั 

 
22 
8 

 
73.33 
26.67 

การมีผูด้แูล 
         - มีผูด้แูล 
         - ไมมี่ผูด้แูล 

 
18 
12 

 
60.00 
40.00 



 70 
 

 

 

จากตาราง 8 แสดงขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างในผูสู้งอายุชุมชนอยู่รวย จ านวนทัง้หมด 
30 คน เป็นเพศหญิง 26 คน คิดเป็นรอ้ยละ 86.67 เป็นเพศชาย 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 มีอายุ
เฉล่ีย 60-69 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 56.67 สถานภาพสมรสเฉล่ียแลว้มีคู่สมรส คิดเป็นรอ้ยละ 53.33 
ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดบัประถมศึกษา คิดเป็นรอ้ยละ 56.67 ดา้นโรคประจ าตวัเฉล่ีย
แลว้มีโรคประจ าตวั คิดเป็นรอ้ยละ 73.33 และการมีผูด้แูลผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีผูด้แูล คิดเป็นรอ้ย
ละ 60.00 
 
ตาราง 9 คา่เฉล่ียของระดบัทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโครงการวิจยันี ้

ตวัแปร M SD ระดบัทศันคติ 
ทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุ
1)  กลุม่ทดลอง (n = 15) 
         -  ก่อนเขา้รว่มการวิจยั  
         -  หลงัเขา้รว่มการวิจยั 
2) กลุม่ควบคมุ (n = 15) 
         -  ก่อนเขา้รว่มการวิจยั  
         -  หลงัเขา้รว่มการวิจยั 

 
 

3.47 
4.01 

 
3.46 
3.48 

 
 

0.29 
0.18 

 
0.55 
0.26 

 
 

ปานกลาง 
สงู 
 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

 

 จากตาราง 9 แสดงระดบัทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ ในกลุ่ม
ทดลอง  (n = 15) ก่อนเขา้ร่วมการวิจัยอยู่ในระดบัปานกลาง (M = 3.47, SD = 0.29) หลังเข้า
รว่มการวิจยัมีระดบัทศันคติในการดแูลสขุภาพของตนเอง อยู่ในระดบัสงู (M = 4.01, SD = 0.18) 
ส่วนในกลุ่มควบคมุ (n = 15) ก่อนเขา้ร่วมการวิจยัมีระดบัทศันคติในการดแูลสุขภาพของตนเอง 
อยู่ในระดับปานกลาง (M = 3.46, SD = 0.55) และหลังเข้าร่วมการวิจัยอยู่ในระดับปานกลาง
เชน่กนั (M = 3.48, SD = 0.26) 
 

 ส  าหรบัในตอนท่ี 2 จะเป็นผลของการวิเคราะหส์ถิติโดยผู้วิจัยไดว้ิเคราะหต์าม
วตัถุประสงคแ์ละสมมุติฐานท่ีไดต้ัง้ไว ้และไดใ้ชส้ถิติท่ีประกอบดว้ย Paired sample t-test เพ่ือ
เปรียบเทียบระดบัค่าเฉล่ียผลของการใช้ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการส่งเสริมทศันคติในการ
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ดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ และไม่ไดใ้ชส่ื้อหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการวิจัย และใช้สถิติ Independent sample t-test เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของการมีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผูสู้งอายุ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ีไดท้  าการเรียนรูก้ารดูแลตนเองผ่านส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้
เรียนรูก้ารดแูลตนเองผา่นหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหส์ถติติามวัตถุประสงคแ์ละสมมตฐิานการวิจัย 

ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะหส์ถิติตามวตัถปุระสงคแ์ละสมมตฐิานการวิจยั ดงันี ้
1. ผูส้งูอายุท่ีเป็นกลุ่มทดลองซึ่งใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์มีทศันคติท่ีดีในการดแูล

สขุภาพตนเองมากกวา่ ผูส้งูอายท่ีุเป็นกลุม่ควบคมุซึ่งไมไ่ดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
2. ผูส้งูอายกุลุ่มทดลองหลงัจากใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ มีทศันคติท่ีดีในการดแูล

สขุภาพของตนเองมากกวา่ ก่อนใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไป 
 

ตาราง 10 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของ การมีทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ 
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีไดท้  าการเรียนรูก้ารดแูลตนเองผา่นส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์และกลุม่
ควบคมุท่ีไมไ่ดเ้รียนรูก้ารดแูลตนเองผา่นหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ก่อนเขา้รว่มการวิจยั 

                เงื่อนไขการวิจัย             n         M          SD           t         p 

ก่อนเขา้รว่มการวิจยั  
 -กลุม่ทดลอง             15         3.47        0.29         0.10              .914 
 -กลุม่ควบคมุ                        15         3.46        0.55 
 

จากตาราง 10 พบว่ากลุ่มทดลองท่ีได้ท าการเรียนรูก้ารดูแลตนเองผ่านส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์ก่อนเขา้ร่วมการวิจัย (Mทดลอง= 3.47, SDทดลอง= 0.29) และกลุ่มควบคุม (Mควบคุม= 
3.46, SDควบคุม= 0.55) มีทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง ไม่แตกต่างกันทั้ง 2 กลุ่มอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ

 

ตาราง 11การเปรียบเทียบความแตกตา่งของ การมีทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ 
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีไดท้  าการเรียนรูก้ารดแูลตนเองผา่นส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์และกลุม่
ควบคมุท่ีไมไ่ดเ้รียนรูก้ารดแูลตนเองผา่นหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์หลงัเขา้รว่มการวิจยั 
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                เงื่อนไขการวิจัย             n         M          SD           t         p 

หลงัเขา้รว่มการวิจยั 
 -กลุม่ทดลอง            15         4.01        0.18          6.34              .000              
 -กลุม่ควบคมุ            15         3.48        0.26        
 

จากตาราง 11 พบว่ากลุ่มทดลองท่ีได้ท าการเรียนรูก้ารดูแลตนเองผ่านส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์มีทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเอง หลงัเขา้รว่มการวิจยั (Mทดลอง= 4.01, SDทดลอง= 
0.18) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t = 6.34, p< .001) และกลุ่มควบคมุ (Mควบคุม= 3.46, 
SDควบคุม= 0.55) มีทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเอง ไม่แตกต่างจากก่อนเขา้รว่มการวิจยัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ
 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบระดบัคา่เฉล่ียของทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ ก่อน
และหลงัการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสข์องกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

                เงื่อนไขการวิจัย             n         M          SD           t         p 

กลุม่ทดลอง 
 -ก่อนเขา้รว่มการวิจยั            15         3.47        0.29         6.59              .000 
 -หลงัเขา้รว่มการวิจยั                  15         4.01        0.18 
กลุ่มควบคุม 
 -ก่อนเขา้รว่มการวิจยั            15         3.46        0.55          0.13              .896              
 -หลงัเขา้รว่มการวิจยั            15         3.48        0.26        

 

จากผลในตาราง 12 พบว่า กลุ่มทดลองภายหลังจากท่ีไดใ้ชส่ื้อหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์
เพ่ือการส่งเสริมทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเอง (Mหลงั= 4.01, SDหลงั= 0.18) สูงขึน้กว่าก่อนเขา้
ร่วมการวิจัยนี ้(Mก่อน= 3.47, SDก่อน= 0.29) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (t= 6.59, p< 
.001 ) และกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ภายหลงัจากเขา้รว่ม
การวิจยั มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเอง ไมแ่ตกตา่งจากก่อนเขา้รว่มการวิจยัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ

ดงันัน้จะเห็นไดว้า่ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้มีสว่นชว่ยในการสง่เสรมิให้
ผูส้งูอายมีุระดบัทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองสงูขึน้ ไดต้ามวตัถปุระสงคข์องงานวิจยันี ้ซึ่งเป็น
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ผลจากกระบวนการสรา้งส่ือการเรียนรูด้ว้ยตนเองท่ีมีวิธีการขั้นตอน และหลักทฤษฎีท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสมต่อการเรียนรูข้องผูสู้งอายุอย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสท่ี์ผูว้ิจยั
สรา้งขึน้นา่จะสามารถน าไปใชใ้นการพฒันา และสง่เสริมทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเอง ชว่ยให้
ผูส้งูอายมีุสขุภาพท่ีแข็งแรงไดต้อ่ไปในอนาคต 
 

ตอนที่ 3 การพัฒนาส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นและน ามาใช้กับกลุ่ม

ตัวอย่าง มีรายละเอียดและผลของการพฒันาส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสด์งัตอ่ไปนี ้ 

การสรา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้โดยใช ้ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือดา้น
สุขภาพ (Health Belief Model-HBM) ซึ่งมี 7 องคป์ระกอบดว้ยกัน ไดแ้ก่ 1) การรบัรูโ้อกาสเส่ียง
ต่อการเกิดโรค(Perceived susceptibility) 2) การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค(Perceived severity) 
3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์จะไดร้บั(Perceived benefits and costs/ barriers) 4) การบัรูภ้าวะคกุคาม
(Perceived threat) 5) สิ่งจงูใจกระตุน้ใหป้ฏิบตัิ (Cues to action or health motivation) 6) ปัจจยั
รว่มท่ีเก่ียวขอ้ง(Modifying factors) และ 7) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง(Self-efficacy) และ
ไดใ้ชท้ฤษฏีการเรียนรูท้างสงัคมของแบนดรูา (Bandura’s social learning theory) ท่ีช่วยส่งเสริม
การเรียนรู้และแสดงออกทางพฤติกรรมได้ผ่านการเรียนรู้โดยตัวแบบ  (learning through 
modeling) ซึ่งเกิดจากการเลียนแบบในกระบวนการสงัเกตมี 4 กระบวนการ ไดแ้ก่ 1) กระบวนการ
ความตัง้ใจ (Attentional process) 2) กระบวนการจดจ า (Retention process) 3) กระบวนการ
สรา้งพฤติกรรมทางอวยัวะการเคล่ือนไหว (Motor reproduction process) และ 4) กระบวนการ
จงูใจ (Motivational process)  

โดยเนือ้หาของบทเรียนเพ่ือพฒันาทศันคติในการดแูลสุขภาพของผูส้งูอายุท่ีน าเสนอใน
ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสนี์มี้ทัง้หมด 7 บท ผูว้ิจยัไดส้รา้งโดยค านึงถึงผูใ้ชง้านนัน้คือ ผูส้งูอายุ จึงมี
ออกแบบใหผู้สู้งอายุสามารถใชง้านไดง้่าย ตวัอักษรจะตอ้งมีขนาดใหญ่สามารถเห็นไดช้ดั และ
โทนสีในภาพรวมควรจะเป็นโทนสีท่ีอ่านง่าย ไม่ฉูดฉาด สบายตา สามารถช่วยลดความอ่อนลา้
ขณะอ่านได ้เช่น สีเขียว สีฟ้า สีขาว เป็นตน้ นอกจากนีผู้ว้ิจัยไดอ้อกแบบให้มีส่ือประสมต่างๆ 
เพิ่มเติมในการเพิ่มความน่าสนใจ และกระตุน้จงูใจใหผู้ส้งูอายไุดป้ฏิบตัิตาม จากการเห็นตวัอย่าง
เชิงรูปธรรม ผ่านการใส่รูปภาพ คลิปวิดีโอต่างๆ  จากนัน้ไดใ้หผู้เ้ช่ียวชาญทางดา้นส่ือและดา้น
จิตวิทยาท าการตรวจสอบความเหมาะสมของส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ผา่นหวัขอ้ตา่งๆ ดงันี ้

1)  เนือ้หาของบทเรียนในการสง่เสรมิทศันคตกิารดแูลสขุภาพของผูส้งูอายุ 
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 ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นว่าเนือ้หาในภาพรวมของส่ือ ไดแ้ก่ บทเรียนทัง้ 7 บทเรียน
นัน้มีความเหมาะสม สามารถสะทอ้นไดถ้ึงการรกัษาสุขภาพตามแนวทฤษฏีแบบแผนความเช่ือ
ดา้นสขุภาพ (Health Belief Model-HBM) ได ้ซึ่งในแตล่ะบทเรียนไดมี้การน าเสนอเนือ้หาดว้ยวิธีท่ี
หลากหลาย เช่น บทความใหค้วามรู ้ รูปภาพ  แผนผงัอินโฟกราฟิก (Infographic) บทสมัภาษณ์
ของผู้เช่ียวชาญ คลิปวิดีโอแนววิธีปฏิบัติในการดูแลสุขภาพ ซึ่งช่วยให้ผู้สูงอายุท่ีเป็นผู้เรียน
สามารถเห็นแบบอย่างเชิงรูปธรรม จึงเกิดการกระตุน้จงูใจ และสงัเกตเพ่ือน าไปประพฤติปฏิบตัิได้
จริง ซึ่งสอดคล้องกับหลักการเรียนรูต้ามหลักการ ทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา 
(Bandura’s social learning theory)  

 นอกจากนีย้งัมีส่วนของแบบฝึกหดัทา้ยบท ท่ีถือเป็นหนึ่งในจุดเด่น ซึ่งจะช่วยให้
ผูสู้งอายุสามารถท าการประเมินตนเองได ้ทราบถึงพฒันาการในการเรียนรูข้องตนเอง  สามารถ
ยอ้นกลบัไปทบทวนเนือ้หาหากวา่ตนเองเกิดขอ้สงสยัหรือไมส่ามารถตอบแบบฝึกหดัทา้ยบทได ้จึง
เป็นหลกัการหนึ่งท่ีส่ือการเรียนรูด้ว้ยตนเองควรจะมีไว ้และเม่ือจบกระบวนการเรียนรูท้ัง้หมดแลว้
ผูว้ิจยัควรมีการสรุปเนือ้หาไม่ว่าจะเป็นการทบทวนก่อนการเรียนรูเ้นือ้หาในบทเรียนต่อไป หรือ
ทา้ยบทเรียนทกุครัง้เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู ้

แต่อย่างไรก็ตาม ยังมีเนือ้หาบางส่วนท่ีมีความซับซ้อนยากต่อการท าความเขา้ใจ 
เน่ืองจากความสามารถของบุคคลท่ีเป็นผูสู้งอายใุนการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ และเนือ้หาท่ีซบัซอ้นนัน้มี
ความด้อยลง  ผู้วิจัยจึงมีการปรับปรุงเนื ้อหา ทั้งรูปแบบของการเรียบเรียงภาษาให้ง่าย การ
เรียงล าดบัของเนือ้หาใหม่เพ่ือใหเ้ป็นระบบ เป็นขัน้ตอนท่ีสะดวกต่อการเรียนรู ้และใชค้ลิปวิดีโอ
เขา้มาประกอบเพ่ือใหเ้กิดความชดัเจนมากย่ิงขึน้ 

2) ลักษณะของส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกสใ์นการส่งเสริมทัศนคติการดูแลสุขภาพของ
ผูส้งูอาย ุดา้นโทนสี และลกัษณะของตวัอกัษร 

 ผูเ้ช่ียวชาญเห็นวา่โทนสีของส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เหมาะสมกบักลุม่เปา้หมาย
ท่ีเป็นผูสู้งอาย ุเน่ืองจากมีการใชสี้โทนกลาง ไม่ฉูดฉาดหรือมืดจนเกินไป ช่วยลดความเหน่ือยลา้
จากการอ่าน อีกทัง้ยงัมีการการใชท่ี้หลากหลาย แบ่งแยกตามหวัขอ้ ท าใหอ้่านง่ายมากขึน้   ส่วน
ของขนาดตวัอกัษรท่ีใชมี้ความเหมาะสม คือ มีขนาดท่ีพอดี แตค่วรเพิ่มเติมขนาดในส่วนของหวัขอ้
หลกัใหมี้ขนาดใหญ่กว่าส่วนอ่ืนๆ เน่ืองจากจะท าใหเ้วลาอ่านสบายตา และเม่ือประกอบกบัการใช้
สีในการก าหนด แบง่หวัขอ้จะท าให้ดนู่าสนใจ ง่ายต่อการศึกษาเรียนรูม้ากขึน้มากขึน้ รวมถึงควร
ปรบัเปล่ียนรูปแบบตวัอกัษร เน่ืองจากตวัอกัษรท่ีใชเ้ป็นตวัอกัษรท่ีไม่มีหวั ไม่เหมาะสมกับการท า
หนังสือส าหรบัผู้สูงอายุ เพราะจะอ่านยากกว่าการใชต้ัวอักษรแบบมีหัว และไม่ควรใช้รูปแบบ
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ตวัอักษรแบบเดียวกันทัง้หมด ควรเลือกใชรู้ปแบบตวัอักษรท่ีโดดเด่นในส่วนของหัวขอ้หลกัหรือ
ขอ้ความส าคญัท่ีอยากใหด้ึงดูดสายตาเป็นอันดบัแรก และใชรู้ปแบบตวัอกัษรท่ีอ่านง่ายในส่วน
ของเนือ้หาหลัก จะท าให้หนังสืออิเล็กทรอนิกสนี์มี้ส่วนช่วยในการพัฒนาทัศนคติในการดูแล
สขุภาพของผูส้งูอายไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

เม่ือผูว้ิจยัไดร้บัทราบความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแลว้ ไดป้รบัปรุงตามความคิดเห็น
ของผูเ้ช่ียวชาญ แลว้น าไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่างในขัน้พฒันาเครื่องมือ จนไดผ้ลออกมาตาม
วตัถปุระสงคท่ี์ไดต้ัง้ไวแ้ละสามารถน าไปตอ่ยอด พฒันาใหดี้ขึน้กว่าเดมิ และหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์
ฉบบันีส้ามารถใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั โดยสามารถดรูายละเอียดภาพตวัอย่างของส่ือหนงัสือ
อิเล็กทรอนกิสไ์ดท่ี้ภาคผนวก ง 
 

ตอนที่ 4 ข้อสังเกตทีผู้่วิจัยพบระหว่างการใช้ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกสข์องกลุ่มตัวอย่าง มี

ดงัตอ่ไปนี ้

 
 1) ผู้เข้าร่วมวิจัยยินดีให้ความร่วมมือ และมีความสนใจในการใช้ส่ือหนังสือ

อิเล็กทรอนิกส์ เน่ืองจากเป็นเนือ้หาเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง  และเกิดจากการท่ีผู้วิจัย
พยายามสรา้งความสมัพนัธอ์นัดีกบัผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในชว่งตน้ของการวิจยั 

 2) ในแต่ละสัปดาห์ผู้วิจัยท่ีท าการวิจัยนั้น จะมีการท าแบบทดสอบท้ายบท
หลังจากท่ีไปอ่านเนื ้อหาในแต่ละบทมาแล้ว พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความตั้งใจในการท า
แบบทดสอบอยา่งมาก มีความรูส้กึสนกุ ทา้ทายท่ีไดท้บทวนความรูท่ี้ตนเองไดศ้กึษาไป 

 3) ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความกล้าแสดงออก จากการทดลองปฏิบัติตามเนื ้อหา
บางส่วนท่ีน าเสนอในคลิปวิดีโอ เช่น การออกก าลงักายอย่างง่าย และมีความกลา้ท่ีจะสอบถาม
ผูว้ิจยัเม่ือเขา้ใจวิธีการใชง้านของส่ือ ซึ่งถือเป็นการแลกเปล่ียนความรูเ้พ่ือใหเ้กิดประสิทธิภาพใน
การเรียนรูม้ากยิ่งขึน้ 

 4) ในแตล่ะสปัดาห ์ผูว้ิจยัจะมีการสอนวิธีการใช ้และเปิดคลิปวิดีโอของเนือ้หาใน
แต่ละบท เน่ืองจากผู้สูงอายุบางส่วนท่ีใช้งานอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ในระบบ แอนดรอยด ์
(Android) รุน่เก่า จะไม่สามารถเปิดไฟลค์ลิปวิดีโอได ้ผูว้ิจยัจึงตอ้งแกปั้ญหาดงักล่าวโดยการเปิด
คลิปวิดีโอใหผู้ส้งูอายไุดร้บัชมเพื่อศกึษาพรอ้มกนั  

 5) ในการท าแบบทดสอบทา้ยบท พบวา่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัในกลุม่ทดลองภายหลงัจาก
เรียนเนือ้หาบทเรียนดว้ยตนเองตามท่ีไดร้บัมอบหมายภายแลว้สามารถตอบค าถามไดถู้กตอ้ง 
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แสดงใหเ้ห็นว่า ผูส้งูอายไุดอ้า่นเพ่ือศกึษาส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสแ์ละทบทวนเนือ้หานั้นๆ จะเห็น
ได้ว่าผู้สูงอายุมีทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองในทิศทางท่ีดีขึน้กว่าตอนก่อนเข้าร่วม
โครงการวิจยั 

 6) ระยะเวลาและจ านวนวันท่ีท าการวิจัย จากการหารือกับตัวแทนทางชมรม
ผูสู้งอายุชมุชนอยู่รวยเพ่ือรว่มกันก าหนดระยะเวลา ผูว้ิจยัพบว่ามีความเหมาะสมและสะดวกแก่
ผูเ้ขา้รว่มวิจยั โดยระยะเวลาในการท าวิจยัคือ 3 สปัดาห ์โดยแบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 3 วนั โดยแต่ละ
วนัใชเ้วลาประมาณ 1 ชั่วโมง ซึ่งไม่ท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัท่ีเป็นผูส้งูอายรูุส้ึกเหน่ือยลา้ หรือรูส้กึว่า
ถกูรบกวนมากจนเกินไป 

 7) จากการท ากิจกรรมรว่มกบัผูส้งูอายุ พบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีผูสู้งอายุส่วนใหญ่มี
โรคประจ าตวั ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคเก๊าต ์โรคความดนัโลหิตสูง บางท่านมีอาการนอนไม่หลับ 
และรูส้กึซมึเศรา้ แตส่่วนใหญ่ผูส้งูอายมีุสขุภาพจิตท่ีดี เน่ืองจากไดท้  ากิจกรรมท่ีทางชมรมไดจ้ดัให ้
ดงันัน้ปัญหาหลกัจะเป็นปัญหาเก่ียวกบัดา้นสุขภาพกายดว้ยอายท่ีุเพิ่มขึน้และเขา้สูว่ยัชราแลว้ ซึ่ง
การท าวิจัยในโครงการนีเ้ป็นประโยชนโ์ดยตรงต่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย เน่ืองจากเป็นเครื่องมือท่ีใช้
ศกึษาดว้ยตนเองสามารถทบทวนและปฏิบตัติามซ า้ๆ อย่างสม ่าเสมอเพ่ือสรา้งเสรมิความสมบรูณ์
แข็งแรงของรา่งกายได ้

           8) ในวันสุดท้ายของการท าวิจัย ผู้วิจัยไดมี้การสรุปการท าวิจัย อธิบายถึง
จดุประสงคท่ี์ของการวิจยั และไดบ้อกถึงประโยชนข์องการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์รวมไปถึง
การดแูลสขุภาพตนเอง จากนัน้ไดมี้การแลกเปล่ียนความคิดเห็นในเรื่องตา่งๆ และสดุทา้ยผูว้ิจยัได้
กล่าวขอบคณุและมอบของรางวลัแก่ผูท่ี้ไดค้ะแนนสะสมมากท่ีสุดจากการท าแบบทดสอบทา้ย
บทเรียน ซึ่งพบว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่ท่ีเขา้ร่วมโครงการรูส้ึกว่าเป็นโครงการท่ีมีประโยชน ์และมี
ความเม่ือทดลองท าตามบทเรียนในระยะยาวแลว้จะท าใหต้นเองมีสขุภาพท่ีดีขึน้อยา่งแนน่อน 
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บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือสรา้งและศกึษาผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

เพ่ือการสง่เสรมิทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุโดยมีรายละเอียดดงันี ้
 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการส่งเสริมทศันคติในการดแูลสขุภาพ

ตนเองของผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มชมรมผูสู้งอายุชุมชนอยู่รวย 

จ านวน 30 คน ซึ่งผ่านเกณฑก์ารคัดกลุ่มตวัอย่างเขา้ในเบือ้งตน้เลือกแบบเจาะจง คือ เป็นผู้ท่ี
สามารถใชเ้ทคโนโลยีดิจิทัลและการส่ือสารผ่านอุปกรณ์คอมพิวเตอร ์โทรศพัทส์มารท์โฟน หรือ
แท็บเล็ตได ้และเป็นผูท่ี้มีความยินดี เต็มใจหรือสนใจเขา้รว่มและลงนามแสดงความยินยอมในการ
วิจยั โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคมุ 15 คน โดยเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้
นีคื้อ แบบวดัทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายุ และส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์จากการ
ด าเนินการวิจยั เรื่องผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการส่งเสริมทัศนคติในการดแูล
สขุภาพตนเองของผูส้งูอาย ุผูว้ิจยัสามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้  

  1. กลุ่มตวัอย่าง คือกลุ่มชมรมผูส้งูอายชุมุชนอยู่รวย จ านวน 30 คน ขอ้มูล
ทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง เป็นเพศหญิง 26 คน คิดเป็นรอ้ยละ 86.67 เป็นเพศชาย 4 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 13.33 มีอายเุฉล่ีย 60-69 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 56.67 สถานภาพสมรสเฉล่ียแลว้มีคู่สมรส คิดเป็น
รอ้ยละ 53.33 ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดบัประถมศึกษา คิดเป็นรอ้ยละ 56.67 ดา้นโรค
ประจ าตัวเฉล่ียแล้วมีโรคประจ าตวั คิดเป็นรอ้ยละ 73.33 และการมีผูดู้แลผู้สูงอายุส่วนใหญ่มี
ผูด้แูล คดิเป็นรอ้ยละ 60.00 

  2. ด้านระดับทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ในกลุ่ม
ทดลอง  (N= 15) ก่อนเขา้รว่มการวิจยัอยู่ในระดบัปานกลาง (M= 3.47, SD= 0.29) หลงัเขา้ร่วมการ
วิจยัมีระดบัทศันคติในการดแูลสขุภาพของตนเอง อยู่ในระดบัสงู (M= 4.01, SD= 0.18) ส่วนในกลุ่ม
ควบคมุ (N= 15) ก่อนเขา้รว่มการวิจยัมีระดบัทศันคติในการดแูลสุขภาพของตนเอง อยู่ในระดบัปาน
กลาง (M= 3.46, SD= 0.55) และหลงัเขา้รว่มการวิจยัอยู่ในระดบัปานกลางเช่นกัน (M= 3.48, SD= 
0.26) 
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3. ผลการวิเคราะหส์ถิติตามวัตถุประสงคแ์ละสมมติฐานการวิจัย โดยสมมุติฐานใน
การวิจยั คือ 

3.1 ผูส้งูอายท่ีุเป็นกลุม่ทดลองซึ่งใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์มีทศันคตท่ีิ 
ดีในการดูแลสุขภาพตนเองมากกว่า ผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ไดใ้ชส่ื้อ

หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ 
โดยผลการวิจยัของกลุ่มทดลอง ท่ีไดท้  าการเรียนรูก้ารดแูลตนเองผ่านส่ือหนงัสือ

อิเล็กทรอนิกส ์มีทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเอง หลงัเขา้รว่มการวิจยั (Mทดลอง= 4.01, SDทดลอง= 
0.18) เพิ่มสูงขึน้กว่ากลุ่มควบคุม (Mควบคุม= 3.48, SDควบคุม= 0.26) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (t= 6.34, p< .001 ) 

3.2 สมมตุฐิานอีกขอ้คือ ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองหลงัจากใชส่ื้อหนงัสือ 
อิเล็กทรอนิกส ์มีทัศนคติท่ีดีในการดูแลสุขภาพของตนเองมากกว่า ก่อนใชส่ื้อ

หนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์  
โดยผลการวิจยักลุ่มทดลองภายหลงัจากท่ีไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการ

ส่งเสริมทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเอง (Mหลงั= 4.01, SDหลงั= 0.18) สูงขึน้กว่าก่อนเขา้รว่มการ
วิจัยนี ้ (Mก่อน= 3.47, SDก่อน= 0.29) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (t= 6.59, p< .001 ) 
และกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ภายหลงัจากเขา้ร่วมการ
วิจยั มีทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเอง ไมแ่ตกต่างจากก่อนเขา้รว่มการวิจยัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ

  4. ภายหลังจากผู้เข้าร่วมการวิจัยกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองสงูขึน้กวา่ก่อนเขา้รว่มการวิจยั และมีทศันคตใิน
การดแูลสุขภาพตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ดา้นกลุ่มควบคมุมี
ผลการวิจัยไม่แตกต่างกันทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วมการวิจัย ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสท่ี์ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้นัน้ มีประสิทธิภาพในการสง่เสริมใหผู้ส้งูอายมีุทศันคตใินการดแูล
สขุภาพตนเองท่ีสูงขึน้ได ้ตามวตัถปุระสงคข์องงานวิจยันี ้ซึ่งเป็นผลจากกระบวนการสรา้งส่ือการ
เรียนรูด้ว้ยตนเอง โดยมีวิธีการขัน้ตอน และหลกัทฤษฎีท่ีถกูตอ้งเหมาะสม ท่ีไดจ้ากการคน้ควา้และ
ศึกษากระบวนการต่างๆ ซึ่งส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้และมีทัศนคติเพิ่มขึน้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  
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อภปิรายผลการวิจัย 

ในการอภิปรายผลการวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัขอน าเสนอแยกเป็นประเดน็ส าคญัๆ ไดแ้ก่  การ
พฒันาส่ือหนงัสืออิเล็หทรอนิกส ์เพ่ือการส่งเสริมทัศนคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสุ้งอาย ุ 
และผลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการส่งเสริมทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของ
ผูส้งูอาย ุโดยรายละเอียดดงันี ้

 

1. การพัฒนาส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพื่อการส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผู้สุงอายุ 

ผูว้ิจยัไดส้รา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสข์ึน้มา โดยไดส้รา้งเนือ้หาในแตล่ะบทภายใต ้ทฤษฏี
แบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ (Health Belief Model-HBM) แบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ 
ตามท่ี Rosenstock (1974 อา้งใน องัศินนัท ์อินทรก าแหง (2560) ไดต้ัง้สมมุติฐานไวว้่า บคุคลจะ
ตดัสินใจกระท าพฤติกรรมก็ตอ่เม่ือบคุคลนัน้ไดร้บัการเตรียมความพรอ้มทางด้านกระบวนการทาง
ปัญญาและจิตใจท่ีไดต้ระหนกัรูถ้ึงพฤติกรรมท่ีจะเกิดขึน้  ซึ่งมีผลต่อสุขภาพของตนเอง กล่าวคือ
บุคคลได้ทราบความเส่ียงในการเกิดโรค ความรุนแรงของโรค เม่ือบุคคลเช่ือว่าสิ่งเหล่านี ้มี
มาตรการท่ีมีประสิทธิภาพมากเพียงพอในการดแูลสุขภาพของตนเองได้ บุคคลนัน้ๆก็จะเช่ือใน
ประโยชนท่ี์จะไดร้บัจากการกระท าพฤติกรรมนัน้ๆ ซึ่งมี 7 องคป์ระกอบดว้ยกนั ไดแ้ก่ 1) การรบัรู ้
โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค(Perceived susceptibility) ซึ่งพูดถึงประโยชนใ์นการป้องกันโรค โดย
จะเป็นส่ือในรูปแบบของบทความสุขภาพและรูปภาพประกอบ  2) การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค
(Perceived severity) ในองคป์ระกอบนี ้ผูว้ิจยัไดใ้ส่เนือ้หาในดา้นอุปสรรคในการท าพฤติกรรม ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการดแูลตนเอง เชน่ หากเป็นโรคเบาหวาน ผูส้งูอายจุะตอ้งลดการทานของหวาน เป็น
ตน้ 3) การรบัรูป้ระโยชนท่ี์จะไดร้บั(Perceived benefits and costs/ barriers) ในดา้นนีผู้ว้ิจยัได้
สรา้งเนือ้หาเก่ียวกับประโยชนท่ี์ผู้สูงอายุจะไดร้บัจากการดูแลสุขภาพตนเอง  โดยส่ือจะอยู่ใน
รูปแบบของคลิปวิดีโอ รูปภาพ เป็นตน้ 4) การบัรูภ้าวะคกุคาม(Perceived threat) ในดา้นนีเ้นือ้หา
จะเก่ียวกับการคุกคามของโรครา้ย เพ่ือจะน าไปสู่การดูแลสุขภาพตนเอง 5) สิ่งจูงใจกระตุน้ให้
ปฏิบัติ(Cues to action or health motivation) เพ่ือเป็นการสรา้งแรงจูงใจให้แก่ผู้สูงอายุ ในการ
ดแูลตนเอง โดยจะมีคลิปวิดีโอจากผูส้งูอายท่ีุดแูลตนเองอย่างสม ่าเสมอ 6) ปัจจยัรว่มท่ีเก่ียวขอ้ง
(Modifying factors) ไม่ว่าจะเป็นค่านิยม ภูมิหลังจากประสบการณ์เก่ียวกับโรค สิ่งเหล่านีจ้ะ
น าไปสู่แนวโน้มท่ีจะเกิดการปฏิบัติหรือความตั้งใจท่ีจะดูแลสุขภาพตนเอง  และ 7) การรับรู ้
ความสามารถของตนเอง(Self-efficacy) โดยเนือ้หาจะเป็นการชีแ้นะ ว่าผู้สูงอายุสามารถท า
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กิจกรรมใดไดบ้า้ง เพ่ือเป็นประโยชนแ์ก่ตนเองในการมีสขุภาพท่ีดีและแข็งแรง ซึ่งจากการศกึษาทัง้ 
7 องคป์ระกอบนัน้ มีความสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของทศันคติ ประกอบดว้ย ดา้นความรูค้วาม
เขา้ใจ ดา้นอารมณแ์ละความรูส้ึก และดา้นแนวโนม้การแสดงออกทางพฤติกรรม โดยโมเดลแบบ
แผนความเช่ือสุขภาพ(Health Belief Model-HBM) เป็นโมเดลส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือกระตุน้ความ
เช่ือหรือพฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ แต่ไม่ได้หมายความว่าหากท าตามขั้นตอนเหล่านีแ้ล้วจะ
สามารถเล่ียนพฤติกรรมนัน้ได ้นัน้หมายความวา่แบบแผนความเช่ือสขุภาพนีเ้ป็นเพียงการสง่เสริม
ใหบ้คุคลมีแนวโนม้ท่ีจะมีสขุภาพท่ีดีขึน้ (Taylor et al., 2007) 

ในดา้นของทฤษฏีพัฒนาการ ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาทฤษฏีการเรียนรูท้างสังคมของแบนดูรา 
(Bandura’s Social Learning Theory) เน่ืองจากจะมีความเช่ือมโยงกับเนื ้อหาภายในหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์ท่ีผูส้งูอายจุะไดร้บัการเสริมสรา้งกระบวนการเรียนรูจ้ากเนือ้หา โดยการยกตวัอย่าง
การใส่ส่ือท่ีเป็นรูปแบบของภาพเคล่ือนไหว เช่น การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมแก่ผูสู้งอายุ การ
ดูแลตัวเองให้ถูกวิธี หรือมีภาพประกอบเพ่ือให้ผู้สูงอายุเข้าใจไดง้่ายขึน้  เป็นตน้ และสามารถ
น าไปสู่การมีแนวโน้มท่ีจะปฏิบัติตาม โดยตามหลักทฤษฏีการเรียนรูท้างสังคมของแบนดูรา 
(Bandura’s social learning theory) ท่ีกล่าวว่า พฤติกรรมของมนุษยอ์าจเกิดจากการเรียนรูโ้ดย
ตัวแบบ (learning through modeling) ซึ่งเกิดจากการเลียนแบบในกระบวนการสังเกตมี  4 
กระบวนการดงัตอ่ไปนี ้

1) กระบวนการความตัง้ใจ (Attentional process) ไดแ้ก่ การตัง้ใจสังเกตเพ่ือใหไ้ด้
การรบัรูท่ี้ถูกตอ้ง เพราะคนเราจะไม่สามารถเลียนแบบจากการสังเกตได้ ถ้าขาดความตัง้ใจท่ี
เก่ียวขอ้งกบัลกัษณะของตวัแบบและกิจกรรมของตวัแบบ เพราะจะท าใหไ้ม่สามารถเกิดแบบแผน
ในการเลียนแบบตวัแบบได ้

2) กระบวนการจดจ า (Retention process) ได้แก่ การคงความจ าในกิจกรรมท่ี
เลียนแบบ การเรียนรูโ้ดยการสังเกตซึ่งประกอบดว้ยการวาดภาพในใจ (imaginal) และค าพูด 
(verbal) การเรียนรูจ้ากการสังเกตท่ีดีนัน้  ผู้สังเกตจะตอ้งทบทวนดูแบบอย่างพฤติกรรมของตัว
แบบอยา่งมีระบบ แลว้จงึลอกเลียนพฤตกิรรมใหถ้กูตอ้ง จงึเกิดเป็นการเรียนรู ้

3) กระบวนการสรา้งพฤติกรรมทางอวัยวะการเคล่ือนไหว (Motor reproduction 
process) กระบวนการนี ้ท่ีส  าคัญคือ การแปรสภาพพฤติกรรมของตัวแบบเป็นการกระท า 
พฤติกรรมท่ีแสดงออกสามารถแยกตามกระบวนการความรูค้วามเขา้ใจในการตอบสนองตามพืน้
ฐานขอ้มลูท่ีปอ้นกลบั 
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     4) กระบวนการจูงใจ  (Motivational process) มนุษย์นั้นไม่จ  าเป็นต้องเกิด
พฤติกรรมทุกอย่างท่ีตนเรียนรูเ้สมอไป ฉะนัน้การจงูใจใหเ้กิดการเรียนรูจ้ึงมีบทบาทส าคญัในการ
เลียนแบบจากการสังเกต มนุษยจ์ะเลียนแบบพฤติกรรมท่ีใหผ้ลดีกับเขามากกว่าพฤติกรรมท่ีให้
โทษกบัเขา และเขามีแนวโนม้จะเลียนแบบพฤติกรรม ท่ีเขาพอใจมากกว่าพฤติกรรมท่ีเขาท าแลว้
ไม่สบายใจ (Bandura, 1997; จิราภรณ ์ตัง้กิตติภาภรณ์, 2559; พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย,์ 2551; 
วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี, 2548) และผู้สูงอายุได้ส  ารวจโรคประจ าตัวและปัญหาสุขภาพในกลุ่ม
ตวัอยา่งเบือ้งตน้เพ่ือน ามาประกอบในการสรา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงไดน้  า 2 ทฤษฏีนีม้าประยุกตใ์ชใ้นการสรา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือ
การส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ  โดยในเนื ้อหาของส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสป์ระกอบดว้ย 7 บทดงันี ้1. โรคส าคญัในผูสู้งอายุ 2. โรครา้ยน่ากลัวแค่ไหนกัน 3. 
อายบุวกขึน้ ความคิดก็บวกได ้4.ท าอย่างไร ใหห้่างโรคภัย 5. ป้องกนัโรคมนัดียงัไงกันนะ 6. มอง
โลกและ“โรค”ใหก้วา้งขึน้ และ 7. กิจกรรมด ีสขุภาพก็ดีไปดว้ย 

 
 2. ผลของการใช้ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์เพือ่การส่งเสริมทัศนคตใินการดูแล
สุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 
              จากผลการวิจยัในเบือ้งตน้นัน้ ผูว้ิจยัสามารถอภิปรายผลการวิจยัไดคื้อ ผลของการใช้
ส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสท่ี์ผูว้ิจยัไดส้รา้งและออกแบบขึน้เองนัน้ มีประสิทธิภาพท่ีดีท่ีสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริง 
และสามารถส่งเสริมทศันคติท่ีดีในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุได ้ท าใหผู้ส้งูอายมีุความรู้
ความเขา้ใจ มีความรูส้ึกและมีแนวโนม้การแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีจะดูแลสุขภาพตนเองทั้ง
ทางดา้นกายและจิตใจไดม้ากยิ่งขึน้ เพ่ือก่อใหเ้กิดการเป็นผูสู้งวัยอย่างมีประสิทธิภาพ  ตรงกับ
วตัถปุระสงคแ์ละสมมตุฐิานทีผูว้ิจยัไดต้ัง้ไว ้
                 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในกลุ่มทดลอง ท่ีไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสมี์ทศันคติในการดแูล
สุขภาพตนเอง สูงขึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมการวิจยั และสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ดา้นกลุ่มควบคุมมีผลวิจัยไม่แตกต่างกันทั้งก่อนและหลังเขา้ร่วมการวิจัย โดยส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสท่ี์ผูว้ิจยัสรา้งขึน้นัน้ เป็นโปรแกรมหนึ่งท่ีเป็นส่วนช่วยใหผู้สู้งอายมีุพฒันาการท่ีดีใน
ด้านการเรียนรู้ ฝึกความจ าและความเข้าใจ เน่ืองจากท้ายเนื ้อหาของทุกบทในหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส์ จะมีแบบทดสอบประมาณ 3-4 ข้อ ท่ีสร้างขึน้มาตามรูปแบบของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือเป็นการทบทวนองคค์วามรูต้่างๆท่ีไดจ้ากการอ่าน และความโดดเด่นของส่ือ



 82 
 

 

หนังสืออิเล็กทรอนิกส์นั้น จะมีภาพ เสียง ภาพเคล่ือนไหว สีสันภายในแต่ละบทของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์และตัวอักษรท่ีสามารถปรบัขนาดใหญ่ได้ เพ่ือเหมาะแก่การอ่านของผู้สูงอาย ุ
เน่ืองจากผูส้งูอายจุะมีปัญหาทางดา้นสายตา ท่ีส าคญัผูส้งูอายจุ  าเป็นจะตอ้งฝึกใชส้มองอยู่เสมอ
ดว้ยการ อา่น ฟัง คดิ พดู และจ า (เฉก ธนะสิร,ิ 2550) 

 ท่ีส  าคญัส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสส์ามารถดซู  า้ไดห้ลายรอบ และสามารถดเูวลาใดก็ได้
เน่ืองจาก สามารถอ่านเอกสารไดท้ั้งในระบบออนไลน์ คือ เช่ือมต่อกับอินเตอรเ์น็ต และแบบ
ออฟไลน์ คือไม่ต้องเช่ือมต่อกับอินเตอรเ์น็ต  (Gardiner Eileen and Ronald G Musto (2010) 
ดงันัน้จงึเป็นสาเหตหุนึ่ง ท่ีสามารถท าใหผ้ลของการใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสเ์กิดประสิทธิภาพท่ี
ดีได้และส่งผลให้งานวิจัยนีผ้ลเป็นไปตามวัตถุประสงค ์โดยผู้วิจัยจะตอ้งศึกษาเอกสาร ต ารา 
งานวิจยัตา่งๆเพื่อน ามาประกอบและประยกุตใ์ชใ้นการสรา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

  จากการศกึษางานวิจยั เม่ือเขา้สูว่ยัชราการเรียนรูข้องผูส้งูอายจุะลดลง อนัเน่ืองมาจาก
รา่งกายและจิตใจ ท่ีจะเกิดความเส่ือมถอยลงไปตามอายุ จากท่ีเคยสามารถท ากิจกรรมไดห้ลาย
อย่าง ก็ไม่สามารถท าไดแ้บบเดิม เกิดขอ้จ ากัดในการใชชี้วิตประจ าวนั ท่ีเห็นไดช้ดัคือ ผิวหนัง มี
ความเห่ียวย่นมากขึน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นอ้ยลง กระดกูเส่ือม ระบบการรบัรูต้า่งๆเส่ือม
ลง เช่น ดา้นสายตา ดา้นการไดย้ิน การรบัรูก้ลิ่นและรสชาติของอาหาร ท่ีส าคญัคือระบบประสาท
และสมองท่ีมีความเส่ือมลง และยงัส่งผลกระทบตอ่การคดิ ความรูแ้ละความเขา้ใจของตนเองด้วย 
(Salthouse T. A, 2006) ซึ่งปัจจยัหนึ่งท่ีผูสู้งอายุมีทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองมากขึน้ เป็น
ผลมาจาก ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ (Health Belief Model-HBM)ท่ีได้น ามา
ประยกุตใ์ชใ้นส่ือหนงัส่ืออิเล็กทรอนิกส ์เน่ืองจากผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในกลุ่มทดลอง ไดมี้การเรียนรู ้
เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเองทัง้ทางกายและจิตใจ ทัง้ 7 บทท่ีเคยไดก้ล่าวไปในหวัขอ้การพฒันา
ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ส าหรบัภายในบทต่างๆของส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์ไดมี้แนวทางการ
เสริมสรา้งสุขภาพ ท่ีผูสู้งอายคุวรไดร้บัค าแนะน าในเรื่องของการดแูลสุขภาพดา้นต่างๆ เช่น การ
กินอาหาร การออกก าลงักาย การระมดัระวงัอุบตัิเหตุ การตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างสม ่าเสมอ
(วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 2553) ซึ่งเม่ือผู้สูงอายุได้เรียนรูห้รือทราบการเตรียมความพรอ้มผ่าน
กระบวนการปัญญาและจิตใจแลว้ ก็จะเกิดกระบวนการตดัสินใจท่ีจะกระท าพฤติกรรม ท่ีจะมีผล
ตามมาตอ่สขุภาพของตนเอง Rosenstock (1947 อา้งใน (องัศนินัท ์อินทรก าแหง, 2560)  
                 ดงันัน้จากทฤษฏีนี ้จึงแสดงใหเ้ห็นว่ามีประสิทธิภาพมากพอ ท่ีจะสามารถก่อใหเ้กิด
ทศันคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุได ้ผลการวิจยันีจ้ึงเป็นไปในทิศทางท่ีดีไดผ้ลดงัท่ี
คาดหวงัไว ้และยงัแสดงใหเ้ห็นว่าพืน้ฐานของทฤษฏีท่ีไดก้ล่าวไปนัน้ มีความเขม้แข็งและแข็งแรง
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พอในการมีส่วนช่วยในดา้นการดแูลสุขภาพจึงสามารถเกิดประสิทธิผลท่ีดี และอีกหนึ่งทฤษฏีการ
เรียนรูท้างสังคมของแบนดูรา(Bandura’s Social Learning Theory) ท่ีมีบทบาทในงานวิจัยนีมี้
ส่วนช่วยใหผู้สู้งอายุมีทัศนคติท่ีสูงขึน้ในการดแูลสุขภาพตนเองเช่นกัน เน่ืองจากพฤติกรรมของ
มนษุยเ์กิดจากการเรียนรูโ้ดยตวัแบบ(learning through modeling) ในงานนีต้วัแบบมาในรูปแบบ
ของ ภาพและคลิปวิดีโอ ซึ่งผูสู้งอายุจะเกิดกระบวนการ การตัง้ใจสงัเกตขอ้มลูท่ีถกูตอ้ง น ามาซึ่ง
กระบวนการจดจ า และเริ่มอยากท่ีจะปฏิบตัิตามโดยการเกิดกระบวนการจูงใจ ซึ่งมีความส าคญั
อย่างมากท่ีบคุคลนัน้ๆจะมีแนวโนม้ท่ีจะเลียนแบบพฤติกรรม โดยการมีแรงจงูใจท่ีท าใหอ้ยากท่ีจะ
ปฏิบตัิต่อสิ่งนัน้ๆ (Bandura, 1997; จิราภรณ ์ตัง้กิตติภาภรณ์, 2559; พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย,์ 
2551; วิลาสลกัษณ ์ชวัวลัลี, 2548)  

       จากทฤษฏีท่ีได้กล่าวไปข้างต้นนั้น จะเห็นได้ว่าสามารถน ามาประยุกต์ใช้ให้
สอดคล้องกับองค์ประกอบของทัศนคติได้ ซึ่งองค์ประกอบของทัศนคติประกอบไปด้วย 1) 
องคป์ระกอบความรู ้ความคิด สติปัญญา(Cognitive component) 2) องคป์ระกอบอารมณ์และ
ความรูส้ึก(Affective component) และ 3) องคป์ระกอบแนวโนม้และการแสดงออกทางพฤติกรรม
(Behavioral component) ท่ี เป็นตัวแปรส าคัญ ของงานวิจัยนี ้ จนกลายมาเป็น ส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสนี์ ้ดงันัน้จงึเป็นสิ่งท่ีสามารถยืนยนัไดว้่าทัง้ 2 ทฤษฏีไดแ้ก่ ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือ
ด้านสุขภาพ (Health Belief Model-HBM) และทฤษ ฏีการเรียน รู้ท างสังคมของแบนดูรา
(Bandura’s Social Learning Theory) แสดงใหเ้ห็นว่าทฤษฏีมีรากฐานท่ีมั่นคงและสามารถน าไป
ประยกุตใ์ชใ้นงานวิจยัไดจ้รงิ  

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ ในการศกึษาครัง้นี ้มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 1. ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์เพ่ือการสง่เสรมิทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเอง 
ของผูสู้งอายุ ช่วยใหก้ลุ่มตวัอย่างท่ีไดใ้ชส่ื้อนี ้มีทัศนคติท่ีสูงขึน้ และสูงกว่ากลุ่มท่ี

ไม่ไดใ้ช ้ดงันัน้ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสใ์นการส่งเสริมทศันคติตอ่การดแูลสุขภาพของผูส้งูอายุจึง
สามารถน าไปใชเ้พ่ือก่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการใชง้านไดจ้ริง จึงเหมาะแก่หน่วยงาน หรือบุคคล
ตา่งๆท่ีสนใจจะน าไปใช ้ไม่ว่าจะเป็นการประยกุตใ์ชใ้นการสอน การจดักิจกรรม หรือการส่งเสริม
สขุภาพของผูส้งูอาย ุและยงัสามารถน าไปเผยแพรแ่ก่คนในครอบครวัได ้เป็นตน้ 
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                        2. การส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกสใ์นงานวิจยัครัง้นี ้สามารถใชเ้ป็นส่ือกลางในการ
เป็นการแลกเปล่ียนความคิด และแบ่งปันความรูร้ะหว่างผู้ท่ีใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสนี์ ้หรือยงั
สามารแบ่งปันความรูท่ี้ไดร้บัส่งต่อไปยงับุคคลท่ีไม่ไดใ้ชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสอี์กดว้ย จึงอาจ
ช่วยใหเ้กิดมุมมอง องคค์วามรูใ้หม่ๆ เกิดการสรา้งเป็นเครือข่ายหรือเพิ่มแรงกระตุน้จูงใจตนเอง
ส าหรบัผูท่ี้ตอ้งการดแูลรกัษาสขุภาพขึน้ 

    3. การถ่ายทอดความรูใ้นเชิงของส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสซ์ึ่งมีส่วนประกอบของ
การใชส่ื้อต่างๆ ท่ีหลากหลาย เช่น บทความวิชาการ  บทสมัภาษณ์  คลิปวิดีโอ แผนภาพอินโฟ
กราฟิก จะช่วยลดความซับซ้อนในการเรียนรู้ และด้วยคุณลักษณะเด่นของส่ือหนังสือ
อิเล็กทรอนิกสท่ี์ท าให้บุคคลสามารถกลับมาอ่านซ า้ หรือเห็นตัวอย่างเชิงรูปธรรมจะท าให้คน
สามารถทบทวนความรูไ้ดอ้ย่างต่อเน่ือง และการมีแบบฝึกหดัทา้ยบทจะช่วยเป็นการตรวจสอบ
ความรูค้วามเขา้ใจของผูศ้กึษา  ดงันัน้ผูท่ี้น  าส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสนี์ไ้ปใชจ้ึงควรท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบัคณุลกัษณะเดน่ดงักลา่ว และปฏิบตัติามเพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพในการเรียนรูส้งูสดุ 

    4. สามารถน าไปประยกุตใ์ชร้ว่มกบัการสง่เสริมใหบ้คุคลเกิดคณุลกัษณะทางบวก 
อ่ืนๆ นอกเหนือจากตวัแปรทัศนคติได ้เช่น พฤตพลัง  สุขภาวะทางจิต ตามวตัถุประสงคข์องผูท่ี้
สนใจ เพ่ือแกปั้ญหาตา่งๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ในวยัผูส้งูอายไุด้ เช่น ความเครียด  ซึมเศรา้  การรูส้ึกดอ้ย
คณุคา่ เป็นตน้ เน่ืองจากผลจากการศกึษาพบว่าเม่ือบคุคลมีสขุภาพท่ีดีจะสง่ผลทางบวกตอ่บคุคล
ในแง่มุมอ่ืนๆ ได้ รวมถึงส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์สามารถสรา้งสรรค์ เนื ้อหาได้หลากหลาย 
ออกแบบได้ตามท่ีผู้ท่ีสนใจศึกษาและมีความประสงคจ์ะออกแบบในลักษณะนั้นๆ เพ่ือเป็น
ประโยชนแ์ก่ผูใ้ชง้าน 

    5. ข้อจ ากัดในการวิจัยในครัง้นี ้คือ ความพรอ้มของตัวบุคคล รวมถึงอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกสท่ี์ใชใ้นการเรียนรู ้ เน่ืองจากจะตอ้งเป็นผูสู้งอายุท่ีสามารถใชง้านโทรศพัทส์มารท์
โฟน  คอมพิวเตอร ์หรือแท็บเล็ตคอมพิวเตอร ์ไดใ้นระดบันึง เพ่ือท่ีจะเกิดความเขา้ใจในการใชง้าน
ส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์สามารถเขา้ถึงเนือ้หาตอ่ยอดการเรียนรูต้อ่ไปไดเ้ป็นอยา่งดี 

    6. ในการท ากิจกรรม ควรมีการจัดสภาพแวดล้อมให้มีความพรอ้มต่อการท า
กิจกรรมโดยควรจะเป็นสถานท่ีท่ีมีการระบายอากาศท่ีดี ปลอดโปรง่ สามารถควบคมุอุณหภูมิให้
เหมาะสมได้ สงบ สะดวกสบายแก่ผู้สูงอายุ และควรมีอุปกรณ์โสตทัศนูปกรณ์หรืออุปกรณ์ท่ี
เก่ียวขอ้งกับการน าเสนอเนอ้หาท่ีพรอ้มใชง้านในการท ากิจกรรม เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัมีสมาธิ 
ไม่ถูกรบกวน  และไม่มีความรูส้ึกเหน่ือยลา้จากการเขา้ร่วมกิจกรรมมากเกินไปจนส่งผลกระทบ
ดา้นลบตอ่การเรียนรู ้
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 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป มีรายละเอียดดงันี ้

        1. ผู้วิจัยจะต้องศึกษาวิธีการท าส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์อย่างถ่ีถ้วน และ
รอบคอบ เน่ืองจากการ สรา้งส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกสใ์นแต่ละโปรแกรมมีความแตกต่างกัน โดย
ส่ือหนังสือ อิเล็กทอรนิกส์ท่ีถูกสร้างขึน้ด้วยโปรแกรมบางชนิด ไม่สามารถเปิดใช้งานได้ใน
ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ (Android) หรือระบบปฏิบิติการไอโอเอส(IOS)ได้ บางรุ่นของ
โทรศัพท์มือ คอมพิวเตอร ์หรือแท็บเล็ตคอมพิวเตอร ์ได ้จึงจ  าเป็นต้องศึกษาถึงข้อจ ากัดของ
โปรแกรมในการสรา้งใหล้ะเอียด และหาวิธีท่ีเหมาะสมเพ่ือใหเ้กิดประสิทธิภาพกับกลุ่มตวัอย่าง
สงูสดุ 

       2. ก่อนการเริ่มตน้การวิจยั ผูว้ิจยัควรก าหนดระยะเวลาของการเขา้รว่มกิจกรรม
ใหเ้หมาะสมโดยอาจท าการประสานงานกับหน่วยงาน หรือกลุ่มตวัอย่างเพ่ือใหเ้กิดความสะดวก
ในการเข้าร่วมกิจกรรม และในการท ากิจกรรมไม่ควรใช้เวลามากเกินไป เพราะอาจจะท าให้
ผู้สูงอายุเกิดความเบื่อหน่ายได้ หรือถ้าหากมีความจ าเป็นควรมีกิจกรรมพิเศษเพิ่มเติม ท่ี
หลากหลาย เกิดความสนกุสนานและเพิ่มความต่ืนตวัในการเขา้รว่มกิจกรรมของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั
ได ้

      3. การใชส่ื้อหนงัสืออิเล็กทรอนิกสย์งัเป็นเครื่องมือหนึ่ง ท่ีจะช่วยส่งเสริมทศันคติ
ในการดแูลสขุภาพตนเองของบคุคลท่ีอยูใ่นวยัอ่ืนๆ นอกจากผูส้งูอายไุด ้

      4. ในการพัฒนาส่ือหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์หรือส่ือการเรียนรูรู้ปแบบอ่ืนๆ เพ่ือ
ส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง ผูว้ิจัยอาจมีการผลิตสรา้งสรรคส่ื์อท่ีใชป้ระกอบดว้ย
ตนเอง นอกเหนือจากการใชส่ื้อท่ีมีผูส้รา้งและเผยแพร่เป็นสาธารณะอยู่แลว้ เพ่ือใหต้รงกับแนว
ปฏิบตัขิองการศกึษาวิจยัและมีความน่าสนใจมากยิ่งขึน้ 

      5. ผูว้ิจัยควรใหค้วามสนใจและรบัฟังผูเ้ขา้ร่วมวิจัยโดยเฉพาะอย่างยิ่งผูท่ี้เป็น
ผูส้งูอายอุย่างทั่วถึงใหม้ากท่ีสดุ เพ่ือปอ้งกนัความรูส้ึกทางลบของผูส้งูอาย ุเช่น ความรูส้ึกนอ้ยใจ  
ความเครียด เม่ือไม่สามารถเรียนรูผ้่านส่ืออิเล็กทรอนิกสย์ุคใหม่ได ้รวมถึงควรใหค้  าชมหรือให้
ก าลงัใจในการดแูลสขุภาพตนเอง รวมไปถึงใหก้ าลงัใจในเรื่องอ่ืนๆดว้ย เพ่ือใหผู้ส้งูอายุเกิดความ
ตัง้ใจ มีความสขุท่ีไดเ้ขา้รว่มการวิจยัจากการรบัรูว้า่ยงัมีผูท่ี้ใหค้วามสนใจแก่ตนเองอยู ่และเกิดผล
ทางบวกอ่ืนๆ ขึน้จากการมีสขุภาพแข็งแรงขึน้ได ้

     6. ในการวิจยัครัง้หนึ่งผู้วิจยัสามารถท าการพฒันาเครื่องมือท่ีใชส้่งเสริมตวัแปร
ในการวิจัยได้พรอ้มกันมากกว่า 1 ตัวแปร โดยตัวแปรทัศนคติในการดูแลรักษาสุขภาพของ
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ผูสู้งอายุจากงานวิจยันี ้สามารถเป็นทางเลือกท่ีจะน าไปประยกุตต์อ่ยอดการท าวิจยัเพ่ือการดแูล
รกัษาสขุภาพของผูสู้งอายุในแง่มุมอ่ืน หรือศกึษารว่มกับตวัแปรทางสขุภาพและจิตวิทยาอ่ืนๆ ได ้
เช่น พฤฒพลัง การส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง การเตรียมตัวเพ่ือเผชิญกับความตายและ
ภาวะใกลต้ายของผูส้งูอายใุนอนาคต 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
              เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัและคณุภาพเครื่องมือการวิจยั 
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ส่วนที ่1 ขอ้มลูเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง เลือกขีดเครื่องหมาย  ลงไปในช่อง (   ) ตามข้อมูลของท่านดังต่อไปนี ้

(กรุณาตอบตามความจริง) 
1. เพศ 

(    ) ชาย                         (    ) หญิง  
2. อาย ุ

(    ) 60-69 ปี                  (    ) 70-79 ปี 
(    ) 80 ปีขึน้ไป 

3. สถานภาพสมรส 
(    ) โสด                         (    ) สมรส/คู ่
(    ) หยา่/หมา้ย/แยกกนัอยู่ 

4. ระดบัการศกึษา  
(    ) ไมไ่ดเ้รียนหนงัสือ    (    ) ประถมศกึษา 
(    ) มธัยมศกึษา            (    ) ปรญิญาตรี 
(    ) สงูกวา่ปรญิญาตรี 

5. โรคประจ าตวั 
(    ) มีโรคประจ าตวั        (    ) ไมมี่โรคประจ าตวั 

6. การมีผูด้แูล 
(    ) มีผูด้แูล                 (    ) ไมมี่ผูด้แูล 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามการดแูลสขุภาพของฉนั 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ว่าตรงกบัความคิดเห็นของท่านในระดบั

ใด และเลือกขีดเครื่องหมาย ลงไปในช่องตารางท่ีหวัตาราง “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” ถึง “ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง” ท่ีตรงกับความเป็นจริงส าหรบัท่านท่ีสดุ เพียงแห่งเดียวในแต่ละข้อ (กรุณาตอบให้

ครบทุกข้อ) โดยค าตอบมีใหเ้ลือกดงันี ้
เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง ท่านเห็นดว้ยกับขอ้ความนัน้มากท่ีสุด หรือรูส้ึกเห็นดว้ย

มากท่ีสดุ 
เห็นดว้ย หมายถึง ทา่นเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้เป็นอยา่งมาก หรือรูส้กึเห็นดว้ยมาก 
ไมแ่นใ่จ หมายถึง ทา่นไมแ่นใ่จกบัขอ้ความวา่เห็นดว้ยหรือไมเ่ห็นดว้ย 
ไมเ่ห็นดว้ย หมายถึง ทา่นไมเ่ห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้เลย 
ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิ่ง หมายถึง ทา่นไมเ่ห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้มากท่ีสดุ 
 

ขอ้ความ ระดบัความคดิเห็น 
เห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

เห็นดว้ย ไม่
แนใ่จ 

ไมเ่ห็น
ดว้ย 

ไมเ่ห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

1. ฉนัเห็นวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องโรคสมอง
เส่ือม 

     

2. ฉนัเห็นวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องโรคหวัใจ      

3. ฉนัคิดวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องภาวะ
ซมึเศรา้ 

     

4. ฉนัเห็นวา่ปัญหาสขุภาพเป็นเรื่องท่ี
แกไ้ขได ้

     

5. ฉนัคิดวา่ฉนัรูค้วามเส่ียงท่ีจะเกิดโรค
จากพฤติกรรมของฉนั 

     

6. ฉนัมองวา่การสง่เสรมิสขุภาพจิตเป็น
เรื่องยาก 

     

7. ฉนัคิดวา่ฉนัรูว้ิธีปอ้งกนัโรครา้ยท่ีจะ
เกิดขึน้ 
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ขอ้ความ ระดบัความคดิเห็น 
เห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

เห็นดว้ย ไม่
แนใ่จ 

ไมเ่ห็น
ดว้ย 

ไมเ่ห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

8. ฉนัคิดวา่ฉนัรูว้ิธีดแูลสขุภาพตนเอง
อยา่งถกูตอ้ง 

     

9. ฉนัเห็นวา่ฉนัมีความรูใ้นเรื่องสาเหตท่ีุ
ท าใหเ้กิดโรคแก่ตนเอง 

     

10. ฉนัรูส้าเหตท่ีุจิตใจและอารมณข์อง
ฉนัมีการเปล่ียนแปลง 

     

11. ฉนัรูส้กึเสียใจกบัการตอ้งป่วยเป็น
ภาวะซมึเศรา้ 

     

12. ฉนัรูส้กึสนใจความเส่ียงท่ีจะท าให้
เกิดโรค 

     

13. ฉนัรูส้กึหวาดกลวักบัโรคเบาหวาน      

14. ฉนัรูส้กึหนกัใจท่ีจะตอ้งเผชิญกบัโรค
รา้ย 

     

15. ฉนัรูส้กึแข็งแรง แมไ้มไ่ดด้แูลสขุภาพ
ตนเอง 

     

16. ฉนัรูส้กึหวาดกลวักบัโรคสมองเส่ือม      

17. ฉนัรูส้กึหวั่นไหวตอ่โรครา้ยท่ีจะ
เกิดขึน้ 

     

18. ฉนัรูส้กึเบื่อกบัปัญหาของโรครา้ย      

19. ฉนัรูส้กึไมมี่ความสขุเลย หากฉนั
เส่ียงตอ่การเป็นโรครา้ย 

     

20. ฉนัรูส้กึกลวัท่ีจะตอ้งรบัมือกบั วิธีลด
สภาวะทางลบของจิตใจ 
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ขอ้ความ ระดบัความคดิเห็น 
เห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

เห็นดว้ย ไม่
แนใ่จ 

ไมเ่ห็น
ดว้ย 

ไมเ่ห็นดว้ย
อยา่งยิ่ง 

21. ฉนัมีแนวโนม้จะหลีกเล่ียงปัญหา
สขุภาพ 

     

22. ฉนัมีแนวโนม้ท่ีจะไมก่ลัน้ปัสสาวะ      

23. ฉนัพยายามไมเ่ครียดกบัปัญหาชีวิต
ท่ีจะเกิดขึน้ 

     

24. ฉนัไดพ้ยายามออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ 

     

25. ฉนัมีแนวโนม้ท่ีจะใสใ่จดแูลสขุภาพ
ตนเอง 

     

26. ฉนัมีแนวโนม้ท่ีจะมองโลกในแง่ลบ 
มากกวา่ในแง่บวก แมรู้ว้า่จะสง่ผลเสีย
ตอ่สขุภาพตนเอง 

     

27. ฉนัพรอ้มท่ีจะหลีกเล่ียงพฤตกิรรม
เส่ียงท่ีจะท าใหเ้กิดโรครา้ย 

     

28. ฉนัพรอ้มท่ีจะกินอาหารท่ีมีประโยชน ์
ถกูหลกัอนามยั 

     

29. ฉนัพยายามหลีกเล่ียงพฤตกิรรม
เส่ียง ท่ีจะเป็นผลเสียตอ่สขุภาพ 

     

30. ฉนัพยายามท่ีจะท ากิจกรรมตา่งๆ 
เชน่ เขา้สงัคม พบปะเพ่ือนฝงู เป็นตน้ 
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คา่ CITC  และคา่ความเช่ือมั่นของมาตรทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเอง 
ขอ้ CITC 
1 .564 
2 .661 
3 .397 
4 .461 
5 .459 
6 .367 
7 .360 
8 .400 
9 .590 
10 .349 
11 .353 
12 .413 
13 .546 
14 .417 
15 .326 
16 .476 
17 .376 
18 .519 
19 .388 
20 .321 
21 .328 
22 .494 
23 .308 
24 .301 
25 .370 
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คา่ CITC  และคา่ความเช่ือมั่นของมาตรทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเอง (ตอ่) 
 

ขอ้ CITC 
26 .359 
27 .269 
28 .594 
29 .507 
30 .457 

คา่ความเช่ือมั่นทัง้ฉบบั .873 
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Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance 

if Item Deleted 

Corrected Item-

Total 

Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

1 105.6000 178.938 .564 .865 

2 105.5333 177.085 .661 .862 

3 106.3667 181.620 .397 .869 

4 106.4000 182.317 .461 .867 

5 106.3000 178.424 .459 .867 

6 104.9333 187.099 .367 .872 

7 104.3333 186.989 .360 .870 

8 104.3333 188.299 .400 .869 

9 104.9333 177.513 .590 .864 

10 104.3333 186.368 .349 .870 

11 104.5000 187.569 .353 .873 

12 104.3667 186.378 .413 .869 

13 105.0333 181.068 .546 .865 

14 105.0667 183.789 .417 .868 

15 104.8000 187.407 .326 .870 

16 105.6333 180.171 .476 .867 

17 104.6333 190.792 .376 .871 

18 105.9000 180.645 .519 .866 

19 105.4333 183.151 .388 .869 

20 105.6333 184.171 .321 .871 

21 105.5667 187.426 .328 .874 

22 105.5667 179.289 .494 .866 

23 105.2667 184.340 .308 .872 

24 104.6667 187.954 .301 .871 

25 104.5667 188.254 .370 .872 

26 104.4667 186.464 .359 .870 

27 104.9667 187.275 .269 .872 

28 104.6000 181.834 .594 .865 

29 104.3000 183.597 .507 .867 

30 104.2667 184.685 .457 .868 

 
 

 

Reliability Statistics 
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Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's 

Alpha Based on 

Standardized 

Items N of Items 

.873 .876 30 

 

Item Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

A1 3.1000 1.06188 30 

A2 3.1667 1.01992 30 

A14 2.3333 1.21296 30 

A18 2.3000 1.02217 30 

A19 2.4000 1.30252 30 

A23 3.7667 1.07265 30 

A24 4.3667 .85029 30 

A25 4.3667 .66868 30 

A27 3.7667 1.10433 30 

A28 4.3667 .92786 30 

A29 4.2000 1.06350 30 

A30 4.3333 .80230 30 

B1 3.6667 .95893 30 

B2 3.6333 .99943 30 

B10 3.9000 .88474 30 

B11 3.0667 1.14269 30 

B12 4.0667 .63968 30 

B14 2.8000 1.03057 30 

B15 3.2667 1.11211 30 

B18 3.0667 1.20153 30 

B19 3.1333 1.16658 30 

B20 3.1333 1.16658 30 

B21 3.4333 1.22287 30 

B23 4.0333 .88992 30 

B24 4.1333 .93710 30 

B25 4.2333 .89763 30 

B26 3.7333 1.04826 30 

B27 4.1000 .84486 30 

B28 4.4000 .85501 30 

B30 4.4333 .85836 30 
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ภาคผนวก ข 
                  รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
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            รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 

              ช่ือ-สกลุ                                 สถานท่ีท างาน 
อาจารย ์ดร.ชญัญา ลีศ้ตัรูพา่ย                 คณะมนษุยศ์าสตร ์ มหาวิทยาลยัศรี 
                                                                  นครนิทรวิโรฒ 
อาจารย ์ดร. ไตรภพ  จตรุพานิชย ์            วิทยาลยัเทคโนโลยีอตุสาหกรรมมหาวิทยาลยั 
                                                              พระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
อาจารย ์ดร.นรุตม ์พรประสิทธ์ิ                 คณะสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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ภาคผนวก ค 
    ขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญในการแกไ้ขส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 100 
 

 

ช่ือเรื่อง คูมื่อเสรมิสรา้งทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของ “ผูสู้งอาย”ุ 
 

หวัขอ้ในการประเมินส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์
 

• โทนสีท่ีใชใ้นการตกแตง่เหมาะกบัผูส้งูอายไุหม 

- เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นผูสู้งอายุ เน่ืองจากมีการใชสี้โทนกลาง ไม่
ฉูดฉาดหรือมืดจนเกินไป อีกทัง้ยังมีการการใชท่ี้หลากหลาย แบ่งแยกตามหวัขอ้ ท าใหอ้่านง่าย
มากขึน้ 
 

• การใชข้นาดตวัอกัษรเป็นอยา่งไร และรูปแบบตวัอกัษรเหมาะสมหรือไม่ 
- ขนาดตวัอกัษรท่ีใชมี้ความเหมาะสม เน่ืองจากมีขนาดท่ีพอดี แต่ควรเพิ่มเติม

ขนาดในสว่นของหวัขอ้หลกัใหมี้ขนาดใหญ่กว่าส่วนอ่ืนๆ เน่ืองจากจะท าใหเ้วลาอา่นสบายตา และ
ดนู่าสนใจมากขึน้ รวมถึงควรปรบัเปล่ียนรูปแบบตวัอกัษร เน่ืองจากตวัอกัษรท่ีใชเ้ป็นตวัอกัษรท่ีไม่
มีหวั ไม่เหมาะสมกบัการท าหนงัสือส าหรบัผูสู้งอายุ เพราะจะอ่านยากกว่าการใชต้วัอกัษรแบบมี
หวั และไม่ควรใชรู้ปแบบตวัอกัษรแบบเดียวกันทัง้หมด ควรเลือกใชรู้ปแบบตวัอกัษรท่ีโดดเดน่ใน
ส่วนของหัวขอ้หลักหรือขอ้ความส าคัญท่ีอยากให้ดึงดูดสายตาเป็นอันดับแรก และใช้รูปแบบ
ตวัอกัษรท่ีอา่นง่ายในสว่นของเนือ้หาหลกั จะท าให ้e-Book นา่สนใจมากย่ิงขึน้ 
 

• การจดัวางกรอบตวัอกัษร และรูปภาพเป็นอยา่งไร 
- การจัดวางค่อนข้างอ่านยาก บางกรอบข้อความต้องเล่ือนเพ่ืออ่านข้อมูล

เพิ่มเตมิ ท าใหอ้าจจะไมต่อบโจทยก์ารใชง้านในกลุม่ผูส้งูอายเุทา่ท่ีควร 
- การใชรู้ปภาพตรงกับเนือ้หาท่ีแสดง อาจจะเพิ่มอินโฟกราฟิกสรุปขอ้มูลนัน้ๆ 

ส าหรบัผูอ้า่นท่ีมีเวลาไม่มากในการอ่าน หรือตอ้งการน าขอ้มลูไปส่งตอ่ใหก้บัผูอ่ื้น นอกจากนัน้การ
ท าอินโฟกราฟิกยงัเพิ่มความนา่สนใจใหก้บั e-Book ดว้ย 
 

• การน าภาพและคลิปวิดีโอมาใสป่ระกอบเนือ้หา เหมาะสมหรือไม ่

- คลิปวิดีโอท่ีใช้ประกอบใน e-Book มีความเหมาะสมและมีความน่าสนใจ 
เน่ืองจากบางหวัขอ้รูปภาพอาจจะไม่เพียงพอในการใหข้อ้มลู และความยาวของวิดีโอแตล่ะวิดีโอมี
ความเหมาะสมตามหวัขอ้นัน้ๆ เช่น หัวขอ้ท่ีสามารถอธิบายไดใ้นเวลาสัน้ๆ ทางผูจ้ดัท าเลือกใช้
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วิดีโอท่ีมีความยาวไม่เกิน 2 นาที ส่วนหวัขอ้ท่ีมีรายละเอียดเยอะทางผูจ้ดัท าเลือกใชว้ิดีโอท่ีมีความ
ยาว 4 นาทีเป็นตน้ไป เพ่ือใหผู้ท่ี้อา่น e-Book ไดร้บัขอ้มลูท่ีครบถว้น 
 

• หวัขอ้แตล่ะบทสอดคลอ้งและตอ่เน่ืองกนัหรือไม่ 
- หวัขอ้ท่ีน าเสนอมีความตอ่เน่ืองสอดคลอ้งกนัดี และหวัขอ้ท่ีน าเสนอเป็นหวัขอ้ท่ี

เหมาะสมกบักลุม่เปา้หมายผูส้งูอายไุดค้รบถว้น 
 

• เนือ้หาในแตล่ะบท ผูส้งูอายจุะสามารถอา่นอยา่งเขา้ใจไดง้่ายหรือไม่ 
- เนือ้หาในแต่ละบทผูสู้งอายุสามารถอ่านเขา้ใจไดง้่าย เน่ืองจากไม่ใช่เรื่องไกล

ตวัเพียงแตเ่ป็นการเพิ่มขอ้มลู และแนะน าขอ้มลูท่ีจ  าเป็น เพ่ือใหผู้ส้งูอายสุามารถน าไปเป็นหลกัใน
การปฏิบตัไิด ้
 

• แบบทดสอบควรมีจ านวนก่ีขอ้ เพ่ือใหเ้หมาะแก่ผูสู้งอายุ ในงานมีจ านวน 3 ขอ้ 
มากหรือนอ้ยไปหรือไม ่

- แบบทดสอบควรมีประมาณหัวขอ้ละ 3 - 5 ขอ้ เป็นการตัง้แบบสอบถามเพ่ือ
ทบทวนความจ าหลงัจากอา่น e-Book ในแตล่ะหวัขอ้ ไมค่วรมีค าถามท่ีมากจนเกินไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 102 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
                              ภาพตวัอยา่งเนือ้หาภายในส่ือหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 103 
 

 

 
 

 

 



 104 
 

 

 
 
 
 

 



 105 
 

 

 

 
 
 

 



 106 
 

 

 

 
 



 107 
 
บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

Bandura, A. (1997). Self-Efficacy : The Exercise of Control. New York  W.H.Freeman and 
company. 

Barker, P. (1996). Electronic books: A review and assessment of current. Educational Technology 
Review, (6), 14-18.  

Belsky. ( 1999). The Psychology of Aging: Theory, Research and Interventions. (3 th Edition). 
Amsterdam: Elsevier. 

ed. St. Louis Toronto. London: : The C.V. Mosby. . 
Faul F Erdfelder, E Lang, A. G., & Buchner A. (2007). G* Power 3: A flexible statistical power 

analysis program for the social, behavioral, and biomedical sciences. Behavior research 
methods. ( 39(2)), 175-191.  

Galvin Kathleen T. (1992). A critical review of the health belief model in relation to cigarette 
smoking behaviour. Journal of Clinical Nursing, 1(1), 13-18.  

Gardiner Eileen and Ronald G Musto. (2010). "The Electronic Book" In Suarez, Michael Felix, and 
H. R. Woudhuysen. The Oxford Companion to the Book.: Oxford:Oxford University Press,. 

Hanlon John J. & George E. Pickett. (1979). Public health: Administration and practice. (7th).  
Jadad A. R. and O’Grady L. (2008). How should health be defined? British Medical Journal, 337.  
John W. Newstrom Keith Davis. (2002). Human Resource Management :The Entrepreneurship 

Series. Juta and Company Ltd. 
Kaisa Backman. (2001). Model for the self‐care of home‐dwelling elderly. University of Oulu: 

Finland:. 
Lieberman D. A. Fisk M. C. & Biely E. (2009). Digital games for young children ages three to six: 

From research to design. Computers in the Schools, 26(4), 299-313.  
Pender. (1987). Health Promotion in Nursing Practice. California: Appleton and Lange. 
Pilar Garcia and Mark McCarthy. (2000). Measuring Health A STEP IN THE DEVELOPMENT OF 

CITY HEALTH PROFILES. World Health Organization Regional Office for Europe 
Copenhagen, 10-14.  

Rana Mostaghel. (2016). Innovation and technology for the elderly: Systematic literature review. 
School of Business and Economics: Linnaeus University, 351 95 Vaxjo, Sweden. 

 



  

 

108 

 

Richard Eiser. (1994). Attitudes, Chaos and the Connectionist Mind. Blackwell Oxford UK & 
Cambridge USA, p. 21.  

Rod Plotnik และ Haig Kouyoumdjian. (2008). Introduction to Psychology. Printed in Canada. 
Sabau Elena Niculescu Georgeta Gevat Cecilia & Lupu Elena. (2011). The attitude of the elderly 

persons towards health related physical activities. Procedia - Social and Behavioral 
Sciences, 1913 – 1919.  

Salthouse T. A. (2006). “Mental  exercise  and  mental aging: Evaluating the validity of the  ‘‘use it  
or  lose  it’’  hypothesis”. Perspectives  on  Psychological  Science,  

(1), 68–87.  
Syracuse Schermerhorn. (2000). Annual Report of the National Bee-Keepers' Association. 

University of California: The Association. 
Taylor, D., Bury, M., Campling, N., Carter, S., Garfied, S., Newbould, J., & Rennie, T. (2007). A 

Review of the use of the Health BeliefModel (HBM), the Theory of Reasoned Action 
(TRA), the Theory of Planned Behaviour (TPB) and the Trans-Theoretical Model (TTM) to 
study and predict health related behaviour change. The School of Pharmacy, University of 
London.  

William Gibson. (2000). Word Order Research Surveys in Linguistics. Cambridge University Press, 
p.102.  

Williams Jesse Feiring and Ruth Abernathy. (1949). Health Education in School. The Ronald Press 
Company. 

เฉก ธนะสิริ. (2550). เล่นกบัตวัเองอยา่งไร ใหสุ้ขกาย สุขใจ ปลอดโรคภยัเกิน 100 ปี (พิมพค์ร้ังท่ี 2 ed.). 
กรุงเทพฯ: นามมีบุค๊พบัลิเคชัน่. 

เพญ็แข ลาภยิง่. (2552). การเสริมสร้างสุขภาพ: แนวคิด หลกัการ และยทุธศาสตร์. ส านกังานวจิยัเพื่อการพฒันา
หลกัประกนัสุขภาพไทย. ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, หนา้ 64.  

เอกณรงค ์วรสีหะ. (2560). ทศันคติและการสร้างแบบวดัทศันคติ: วทิยาลยันวตักรรมและการจดัการ. มหาวทิยาลยั
ราชภฏัสวนสุนนัทา. 

โรงพยาบาลกรุงเทพ. (2545). คู่มือดูแลสุขภาพ (พิมพค์ร้ังท่ีหน่ึง ed.). กรุงเทพฯ. 
ไพฑูรย ์ศรีฟ้า. (2551). E-book หนงัสือพดูได ้(พิมพค์ร้ังท่ี 1.. ed.). กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : ฐานบุ๊คส์. 
กมลรัตน์ หลา้สุวงษ.์ (2527). จิตวทิยาสงัคม. กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : ภาควชิาการแนะแนวและจิตวทิยาการศึกษา 

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร. 

 



  

 

109 

 

กรมกิจการผูสู้งอาย.ุ ( 2560). ขอ้มูลสถิติจ านวนผูสู้งอายปุระเทศไทย ปี 2560.   Retrieved from 
http://www.dop.go.th/th/know/1/125 

กลุยา ตนัติผลาชีวะ. (2556). สุขภาพสูงวยั ดูแลไดด้ว้ยตวัเอง. กรุงเทพฯ: เบรน-เบส บุค๊ส์. 
คณะแพทยศ์าสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล. สภาพจิตใจของผูสู้งอาย.ุ   Retrieved from จาก : 

https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generalknowledge/general/07172014-1131 
จรวยพร ธรณินทร์. (2538). การเสริมสร้างสุขภาพคนยคุใหม่ (พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). กรุงเทพฯ: ตน้ออ้ แกรมม่ี. 
จกัรพนัธ์ เพช็รภูมิ. (2560). พฤติกรรมสุขภาพ: แนวคิด ทฤษฏี และการประยกุตใ์ช ้(พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). พิษณุโลก: 

ส านกัพิมพม์หาวทิยาลยันเรศวร. 
จิตติมา บุญเกิด. (2552). การประเมินสุขภาพผูสู้งอายแุบบองคร์วมกบัทิศทางการเปล่ียนแปลงระบบการบริการปฐม

ภูมิส าหรับผูสู้งอายใุนปัจจุบนั. ระบบบริการปฐมภูมิ และ เวชศาสตร์ครอบครัว, 1((2)), 32-36.  
จิตติมา บุญเกิด พิชิต สุขสบาย ธเนศ แก่นสาร อญัญพร สุทศัน์วรวฒิุ กลัญารัตน ์รามรงค ์และ รัชนีวรรณ รอส. 

(2558). การสร้างความตระหนกัรู้และทศันคติเชิงบวกแก่ผูสู้งอาย ุในชุมชนเพ่ือป้องกนัการหกลม้โดย
ค าแนะน าจากอาสาสมคัรและจากส่ือส่งเสริมสุขภาพ. วารสารวจิยัระบบสาธารณสุข, ปีท่ี 9(ฉบบัท่ี 1 
มกราคม-มีนาคม).  

จิราภรณ์ ตั้งกิตติภาภรณ์. (2559). จิตวทิยาบุคลิกภาพและพฤติกรรมสุขภาพ (พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). กรุงเทพฯ: 
ส านกัพิมพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

ชมพนุูท พรหมภกัด์ิ. (2556). การเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายขุองประเทศไทย (Aging society in Thailand). บทความ
วชิาการ, ปีท่ี 3(ฉบบัท่ี 16 สิงหาคม).  

ชาตรี บานช่ืน. (2548). ปัญหาสุขภาพและการปฏิบติัตนส าหรับผูสู้งอาย ุ(พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). กรุงเทพฯ: ชุมนุม
สหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากดั. 

ชูศกัด์ิ เวชแพศย.์ (2532). การปฏิบติัตวัของผูสู้งอาย ุเพื่อใหมี้อายยุนื (พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). กรุงเทพฯ: ศุภวนิชการ
พิมพ.์ 

ฐณฐั วงศส์ายเช้ือ. (2554). การวดั การสร้างสเกลและการวดั. หนา้ 8-14.  
ดิเรก ธีระภูธร. (2555 ). หนงัสือเรียนรายวชิา การออกแบบมลัติมีเดีย ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โครงการบ่มเพาะและ

พฒันาอาชีพเชิงบูรณาการ ดา้นเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร.   Retrieved from 
http://www.ict.up.ac.th/itichai/cidtec/assets/uploaded/documents/dbd6bf2e5bece44c1be7b0
23268f7294.pdf  

ธีระพร อุวรรณโณ. (2528). วารสารการวดัผลการศึกษา. ปีท่ี 7(ฉบบัท่ี 19 (พ.ค.-ส.ค. 2528)), หนา้ 15-39.  
ธีระพร อุวรรณโณ. (2529). จิตวทิยาสงัคม = Social psychology. กรุงเทพฯ: โครงการต าราและเอกสารทาง

วชิาการ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
ธีระพร อุวรรณโณ. (2535). เจตคติ : ตามศึกษาตามแนวคิดทฤษฏีหลกั. กรุงเทพฯ: คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

 

http://www.dop.go.th/th/know/1/125
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generalknowledge/general/07172014-1131
http://www.ict.up.ac.th/itichai/cidtec/assets/uploaded/documents/dbd6bf2e5bece44c1be7b023268f7294.pdf
http://www.ict.up.ac.th/itichai/cidtec/assets/uploaded/documents/dbd6bf2e5bece44c1be7b023268f7294.pdf


  

 

110 

 

มหาวทิยาลยั. 
ประณต เคา้ฉิม. (2549). เอกสารค าสอน วชิา จต 221 จิตวทิยาพฒันาการ. กรุงเทพฯ: ภาควชิาจิตวทิยา. คณะ

มนุษยศาสตร์. มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 
ประภาเพญ็ สุวรรณ. (2520). ทศันคติ: การวดั การเปล่ียนแปลง และพฤติกรรมอนามยั (พิมพค์ร้ังท่ีหน่ึง ed.). 

กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพไ์ทยวฒันาพานิช. 
ปัญญา สมบูรณ์ศิลป์. (2558). สุขภาพ. สารานุกรมศึกษาศาสตร์.  
พงศ ์หรดาล. (2540). จิตวทิยาอุตสาหกรรมและองคก์ารเบ้ืองตน้ (พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). มหาวทิยาลยัศรีนคริ  นทรวิ

โรฒ ประสานมิตร. กรุงเทพฯ: บริษทั โอ.เอส. พร้ินติ้งเฮา้ส์ จ ากดั. พชัรา เกาตระกลู. 
พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย.์ (2551). ทฤษฏีจิตวทิยาพฒันาการ (พิมพค์ร้ังท่ีส่ี ed.). กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพแ์ห่ง

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
พวงชมพ ูโจนส์. (2561). สงัคมผูสู้งอาย ุ: โอกาสและความทา้ทายทางธุรกิจ. วารสาร ธุรกิจปริทศัน์, ปีท่ี 10(ฉบบัท่ี 

1 มกราคม - มิถุนายน).  
พชันี วรกวนิ. (2522). จิตวทิยาสงัคม. กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : ภาควชิาจิตวทิยาและการแนะแนว คณะวชิาครุศาสตร์ 

วทิยาลยัครูจนัทรเกษม. 
พารุณี วงษศ์รี และ ทีปทศัน์ ชินตาปัญญากลุ. (2561). การประยกุตใ์ชท้ฤษฎีของโอเร็มกบัการดูแลและการให้

ค  าแนะน าผูป่้วยท่ีมีภาวะหวัใจลม้เหลว. วารสารพยาบาล. คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวทิยาลยัมหิดล.  

พิชานี แหล่งสทา้น และ รุจิรา ดวงสงค.์ (2560). ผลโปรแกรมสุขศึกษาร่วมกบัส่ือหนงัสั้นเพ่ือปรับเปล่ียน 
พฤติกรรมการป้องกนัโรคพยาธิใบไมต้บัในกลุ่มเส่ียงโรคพยาธิใบไมต้บัอาย ุ40-59 ปี อ าเภอเสลภูมิ 
จงัหวดัร้อยเอด็. มหาวทิยาลยัขอนแก่น. .    

ฟิสิกส์ ฌอณ บวักนก และ เกษตร วงศอ์ุปราช. (2560). การพฒันาส่ือเทคโนโลยจีดัการศึกษาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติ
ผูสู้งอาย ุจากการมีส่วนร่วมของชุมชนในเขตชานเมือง เทศบาลเมือง จงัหวดัล าปาง. คณะครุศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัล าปาง. .    

ภาสกร เรืองรอง. (2557). การพฒันาอีบุ๊คบนคอมพิวเตอร์แบบพกพา e-Book บน Tablet PC (พิมพค์ร้ังท่ี 1.. 
ed.). กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : ซีเอด็ : ศูนยห์นงัสือจุฬาฯ ผูจ้ดัจ าหน่าย. 

ภุชพงศ ์โนดไธสง. (2561). อีก 3 ปีสงัคมไทยสูงอายเุตม็สูบ.   Retrieved from 
https://www.thairath.co.th/content/1253407  

มุกดา หนุ่ยศรี. (2559). การป้องกนัภาวะสมองเส่ือม. มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช.    
รววีรรณ องัคนุรักษพ์นัธ์ุ. (2533). การวดัทศันคติเบ้ืองตน้. หนา้ 10-13.  
รัชนีภรณ์ ภู่กร. (2542). สุขภาพผูสู้งอาย.ุ โปรแกรมสุขศึกษา คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีสถาบนัราชภฏัพิบูล

สงคราม. พยาบาลสาธารณสุข. หนา้ 76.  

 

https://www.thairath.co.th/content/1253407


  

 

111 

 

รัชราวไล สวา่งอรุณ. (2556). ทศันคติท่ีมีต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมนนัทนาการของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3. 
ปริญญานิพนธ์ (ศศ.ม. (การกีฬา นนัทนาการและการท่องเท่ียว)) -- มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ, 2556.    

วรชยั ทองไทย. (2549). อายเุร่ิมตน้ของผูสู้งอายไุทย. ในการประชุมวชิาการประชาคมศาสตร์แห่งชาติ 2549, 
สมาคมนกัประชากรไทย.  

วรนารถ ดวงอุดม. (2555). การพฒันาส่ือท่ีเหมาะสมกบัการพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุในกรุงเทพมหานครและ
จงัหวดัแพร่. วารสารจนัทรเกษมสาร ปีที่ 18 (ฉบบัท่ี 34 มกราคม – มิถุนายน 2555).  

วรรณ์ดี แสงประทีปทอง. (2536). วารสารการวดัผลการศึกษา. ปีท่ี 14(ฉบบัท่ี 42 (ม.ค.-เม.ย.2536)), หนา้ 52-66.  
วนัดี โภคะกลุ. (2547). การมีอายยุนืยาวอยา่งแขง็แรงในวยัสูงอาย.ุ กรุงเทพฯ: โรงพิมพชุ์มชนสหกรณ์การเกษตร

แห่งประเทศไทย. 
วเิชียร วทิยอุดม. (2554). พฤติกรรมองคก์าร. กรุงเทพฯ: ธนธชัการพิมพ.์ 
วริาพรรณ วโิรจน์รัตน์ วนีสั ลีฬหกลุ พสัมณฑ ์คุม้ทวพีร และ วฒันา พนัธ์ุศกัด์ิ. (2555). พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ

และภาวะเส่ียงทางสุขภาพของผูสู้งอายโุครงการ ส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย.ุ มหาวทิยาลยัมหิดล.    
วลิาสลกัษณ์ ชวัวลัลี. (2548). เอกสารประกอบการสอนวชิาทฤษฏีและการวจิยัพฒันาการทางจิต. สถาบนัวจิยั

พฤติกรรมพฤติกรรมศาสตร์. มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ, กรุงเทพฯ.    
ววิฒัน์ พทุธวรรณไชย. (2553). กายเหนือวยั ใจเหนือกาลเวลา เคลด็ลบัชะลอวยัดว้ยเวชศาสตร์อายรุวฒัน์ (พิมพค์ร้ัง

ท่ีหน่ึง ed.). กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพม์หาวทิยาลยัธรรมศาสตร์. 
วรีศกัด์ิ เมืองไพศาล. (2553). สุขภาพดีสมใจ ในวยัผูสู้งอาย.ุ กรุงเทพ: ซีเอด็ยเูคชัน่. 
ศรีเรือน แกว้กงัวาล. (2546). ทฤษฎีจิตวทิยาบุคลิกภาพ (พิมพค์ร้ังท่ี 10 ed.). ส านกัพิมพห์มอชาวบา้น. 
ศรีเรือน แกว้กงัวาล. (2549). จิตวทิยาพฒันาการชีวติทุกช่วงวยั (พิมพค์ร้ังท่ี 9 ed.). กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์

มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์. 
ศรีสุภา มีวงษ.์ (2552). ส ารวจโรคผูสู้งอายไุทย. ชีวจิต, ปีท่ี 11(ฉบบัท่ี 264 (1 ต.ค. 2552)), หนา้ 50-52.  
ศศิชา จนัทร์วรวทิย.์ (2560). ผูสู้งอายกุบัภาวะสมองเส่ือม. ศูนยก์ายภาพบ าบดั คณะกายภาพบ าบดั 

มหาวทิยาลยัมหิดล.   Retrieved from จาก: http://www.pt.mahidol.ac.th/knowledge/?p=614  
ศิรวฒัน์ แดงซอน มูลนิธินโยบายสุขภาวะ. (2555). ถา้จะมี “Watch” ผูสู้งอายใุนเมืองไทย.   Retrieved from จาก 

: http://www.npithailand.com/article/ 
ศุทรา เอ้ืออภิสิทธ์ิวงศ ์ดุษฎี จึงศิรกลุวทิย ์และ พนัธ์ุนภา กิตติรัตนไพบูลย.์ (2560). แผนงาน พฒันานวตักรรมเชิง

ระบบเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพจิต (พิมพค์ร้ังท่ีหน่ึง ed.). เชียงใหม่. 
ศุภนิตย ์คงสิบ. (2549). สุขภาพผูสู้งอาย.ุ คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย.ี มหาวทิยาลยัราชภฏันครสวรรค.์ 
สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข.สภาวะทางสุขภาพของผูสู้งอายไุทย. (2550).   

Retrieved from จาก : http://www.vcharkarn.com/blog/113841 
สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหิดล.ภาวะสูงวยัของประชากร. (2560).   Retrieved from จาก: 

 

http://www.pt.mahidol.ac.th/knowledge/?p=614
http://www.npithailand.com/article/
http://www.vcharkarn.com/blog/113841


  

 

112 

 

http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsrbeta/th/ResearchClusters.aspx?ArticleId=46 
สถิต วงศส์วรรค.์ (2529). จิตวทิยาสงัคม. กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : บ ารุงสาส์น. 
สนองพร  ขาวบาง. (2543). การผลิตส่ือวดีิทศัน์พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุทีมีอายยุนื จงัหวดันนทบุรี. 

สุขศึกษา ปีท่ี 23, ฉบบัท่ี 84 (ม.ค.-เม.ย. 2543), หนา้ 1-12.  
สมจิต หนุเจริญกลุ วลัลา ตนัตโยทยั และ รวมพร คงก าเนิด. (2543). การส่งเสริมสุขภาพ : แนวคิดทฤษฎีและการ

ปฏิบติัการพยาบาล. นครศรีธรรมราช: นครศรีธรรมราช : มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์. 
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2560). ปี 61 ไทยกา้วสู่สงัคมผูสู้งอาย ุRetrieved from 

http://www.thaihealth.or.th/Content/37506 
ส านกังานสถิติแห่งชาติ. (2557a). การส ารวจประชากรผูสู้งอายใุนประเทศไทย.   Retrieved from จาก : 

http://www.dop.go.th/th/know/1/48 
ส านกังานสถิติแห่งชาติ. (2557b). จ านวนและสดัส่วนของผูสู้งอายไุทยในภาพรวม.   Retrieved from จาก : 

http://www.dop.go.th/th/know/1/45  
ส านกังานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย. (2551). รายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกายคร้ัง

ท่ี 4. กรุงเทพฯ: บริษทัเดอะกราฟิโก ซิสเตม็ จ ากดั. 
สุชาติ โสมประยรู. (2538). จิตเป็นกายใจเป็นสุข (พิมพค์ร้ังท่ีหน่ึง ed.): ไทพนั. 
สุธีรา บวัทอง สุทธิพงศ ์สภาพอตัถ ์และ ศิริณา จิตตจ์รัส. (2558). ผูสู้งอายกุบัเหตผุลในการเรียนรู้ วธีิการเรียนรู้ 

และส่ิงท่ีตอ้งการเรียนรู้. กรุงเทพฯ: วารสารศึกษาศาสตร์, มหาวทิยาลยัศิลปากร. 
สุมาลี จนัทรรักษ.์ (2560). การพฒันาหนงัสืออิเลก็ทรอนิกส์ (E-Book) เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพสมรรถภาพ 

และการป้องกนัโรค ส าหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5. วทิยาจารย ์ปีท่ี 116 ฉบบัท่ี 8 (มิ.ย. 2560), 
หนา้ 49-52.  

สุรีย ์กาญจนวงศ.์ (2551). จิตวทิยาสุขภาพ = Health Psychology (พิมพค์ร้ังท่ี 1.. ed.). กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : 
คณะสงัคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล. 

อทิตยา พิมพาเพียร และ ขาม จาตุรงคกลุ. (2560). การออกแบบหนงัสืออิเลก็ทรอนิกส์ : ความคิดสร้างสรรคจ์ากไม้
ไผ.่ การประชุมวชิาการระดบัชาติ “โฮมภูมิ คร้ังท่ี 3 : Wisdom to the Future : ภูมิปัญญาสู่อนาคต” 
คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น 15 - 16 มิถุนายน 2560. .  

อนนัต ์อนนัตกลู. (2560). สงัคมสูงวยั ความทา้ทายประเทศไทย.   Retrieved from 
http://www.royin.go.th/wp-content/uploads/2017/12.pdf  

อภิรัติ พลูสวสัด์ิ. (2560). การเปล่ียนแปลงของผูสู้งอาย.ุ อายรุแพทยเ์วชศาสตร์ผูสู้งอาย ุศูนยก์ารแพทยก์าญจนา
ภิเษก มหาวทิยาลยัมหิดล.   Retrieved from http://www.gj.mahidol.ac.th/ 

อ่อนศรี ปราณี. (2559). ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ของนกัเรียนพยาบาลกองทพับก.  

 

http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsrbeta/th/ResearchClusters.aspx?ArticleId=46
http://www.thaihealth.or.th/Content/37506
http://www.dop.go.th/th/know/1/48
http://www.dop.go.th/th/know/1/45
http://www.royin.go.th/wp-content/uploads/2017/12.pdf
http://www.gj.mahidol.ac.th/


  

 

113 

 

องัศินนัท ์อินทรก าแหง. (2552). การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ : 3 self ดว้ยหลกั PROMISE Model (พิมพ์
คร้ังท่ี 1.. ed.). กรุงเทพฯ: กรุงเทพฯ : สถาบนัวจิยัพฤติกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

องัศินนัท ์อินทรก าแหง. (2556). ผลของโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีเนน้ผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลางท่ีมี
ต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองของนิสิตท่ีมีภาวะอว้น = The effect of health behavior modification 
based on client center program to self-care behavior of obese students. กรุงเทพฯ]: กรุงเทพฯ : 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

องัศินนัท ์อินทรก าแหง. (2560). ความรอบรู้ดา้นสุขภาพ: การวดัและการพฒันา (พิมพค์ร้ังท่ี 1 ed.). กรุงเทพฯ: 
บริษทั สุขมุวทิการพิมพ ์จ ากดั. 

อุบลรัตน์ เพง็สถิต. (2554a). จิตวทิยาพฒันาการ (พิมพค์ร้ังท่ี 8 ed.). กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพม์หาวิทยาลยั
รามค าแหง. 

อุบลรัตน์ เพง็สถิต. (2554b). จิตวทิยาพฒันาการประยกุต ์(พิมพค์ร้ังท่ี 3 ed.). กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพม์หาวทิยาลยั
รามค าแหง. 

 

 

 



 114 
 
ประวติัผูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล วรรษา กลุตงัวฒันา 
วัน เดอืน ปี เกิด 1 พฤศจิกายน 2537 
สถานทีเ่กิด จงัหวดัมกุดาหาร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2551 ประถมศกึษา โรงเรียนอสัสมัชญั   

พ.ศ. 2556 มธัยมศกึษา โรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลยั มกุดาหาร  
พ.ศ. 2559 นศ.บ. วิทยาลยันิเทศศาสตร ์สาขาวารสารศาสตร ์จาก
มหาวิทยาลยัรงัสิต  
พ.ศ. 2562 ศศ.ม. คณะมนษุยศาสตร ์สาขาจิตวิทยาพฒันาการ จาก
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 36/27 คอนโดศภุาลยัเวลลิงตนั2 ถนนเทียมรว่มมิตร เขตหว้ยขวาง แขวง
หว้ยขวาง กรุงเทพฯ 10310   

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1  บทนำ
	ภูมิหลัง
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ความสำคัญของงานวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ขอบเขตด้านประชากร
	ตัวแปรที่ศึกษา

	นิยามศัพท์เฉพาะ
	นิยามปฏิบัติการ

	บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุและสุขภาพของผู้สูงอายุ
	1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ
	1.2 โรคและแนวโน้มสิ่งที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ
	1.3 แนวทางการเสริมสร้างสุขภาพและวิธีการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ
	1.4 ความหมายสุขภาพ และการดูแลตนเอง
	1.5 ลักษณะของผู้ที่มีสุขภาพที่ดี
	1.6 แนวคิดและทฤษฏีพัฒนาสุขภาพ
	1.7 การวัดและการประเมินผลสุขภาพ

	2. แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติต่อการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ
	2.1 ความหมายของทัศนคติ
	2.2 องค์ประกอบของทัศนคติ
	2.3 การเกิดทัศนคติ
	2.4 ทัศนคติในวัยผู้สูงอายุ
	2.5 การวัดและการประเมินทัศนคติ

	3. สื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพื่อเสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้สุขภาพ
	3.1 ความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์
	3.2 คุณลักษณะจุดเด่นและประโยชน์ของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์
	3.3. ผู้สูงอายุกับปัญหาด้านการเรียนรู้
	3.4 การใช้สื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพื่อเสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้
	3.5 การออกแบบสื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์

	4. การประยุกต์ใช้แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพและทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคม ในการจัดทำสื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพื่อส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพ
	5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	5.1 งานวิจัยเกี่ยวกับทัศนคติและการดูแลสุขภาพ
	5.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์กับการเรียนรู้ของบุคคล

	6. กรอบแนวคิดในการวิจัย
	7. สมมุติฐานในการวิจัย

	บทที่ 3  วิธีดำเนินการวิจัย
	1. ประชากรและการกำหนดกลุ่มตัวอย่าง
	ประชากร
	การกำหนดกลุ่มตัวอย่าง

	2. การดำเนินการทดลอง
	3. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	3.1 สื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์
	3.2 แบบสอบถามทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ

	4. การเก็บรวบรวมข้อมูล
	5. บทบาทของผู้วิจัยในการทำวิจัย
	6. การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์สถิติตามวัตถุประสงค์และสมมติฐานการวิจัย

	บทที่ 5  สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	1. การพัฒนาสื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพื่อการส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สุงอายุ
	2. ผลของการใช้สื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เพื่อการส่งเสริมทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ
	ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก
	ภาคผนวก ข
	ภาคผนวก ค
	ภาคผนวก ง
	บรรณานุกรม
	ประวัติผู้เขียน

