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บทคัดย่อ

 การวจิยัแบบกึง่ทดลองนี ้มวีตัถุประสงค์เพือ่ศกึษา

ผลของโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเอง

ด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแล

ตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างานของกลุม่

เกษตรกร อ�าเภอปง จังหวัดพะเยา กลุ่มตัวอย่างคัดเลือก

แบบสะดวกเป็นเกษตรกรจ�านวน 60 คน ที่มีอาการ 

ปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานและได้รับการรักษาโดยใช ้

ยาแก้ปวดที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล เป็นกลุ่ม

ทดลอง 30 คน จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลออย 

ได้รับโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเองต่อ

เพื่อลดอาการปวดกล้ามเน้ือจากการท�างานด้วยวิธีการ

บริหารร่างกายแบบมณีเวชนาน 8 สัปดาห์ และเป็นกลุ่ม

เปรยีบเทยีบ 30 คน จากโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบล

บ้านฝายแก้วได้รับการดูแลตามปกติ เครื่องมือท่ีใช้ในการ

เก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคลและ

แบบสอบถามการรับรู ้ความสามารถในการดูแลตนเอง 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ในการดูแลตนเอง พฤติกรรม 

การดแูลตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างาน 

แบบประเมินระดับอาการปวดกล้ามเนื้อ และแบบบันทึก

การรับประทานยาแก้ปวด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ

พรรณนา การทดสอบที และแมนวิทนีย์ยู

 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการได้รับโปรแกรมฯ 

กลุ่มทดลองมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ความคาดหวงั 

ในผลลัพธ์และพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการ 

ปวดกล้ามเนือ้จากการท�างานสงูกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบและ

มีอาการปวดกล้ามเนื้อและปริมาณการใช้ยาแก้ปวดหลัง

น้อยกว่ากลุม่เปรียบเทยีบอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p < .05) 

ผลการวิจัยนี้ให้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการพัฒนา

สมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหารร่างกายแบบ

มณีเวชมีประสิทธิภาพ พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถ

น�าโปรแกรมนี้ไปใช้กับเกษตรกรในพื้นที่อื่น ๆ เพื่อพัฒนา

สมรรถนะในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเน้ือ

จากการท�างาน และไม่ต้องใช้ยาแก้ปวดในการบรรเทา

อาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน  

ค�าส�าคัญ: เกษตรกร อาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน 
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Abstract

 The purpose of this quasi-experimental 

research was to examine effects of the self-care 

competency developing program by Maneeveda 

exercise on self-care behavior to decrease work 

related myalgia among farmers at Pong district, 

Phayao province. A convenience sampling  

technique was used to recruit a sample of 60 

farmers with work related myalgia who received 

painkillers at Sub-district Health Promoting  

Hospitals (SHPH).  There were 30 participants from 

Oil SHPH in the experimental group receiving the 

self- care competency developing program by 

Maneeveda exercise on self-care behavior to 

decrease work related myalgia for 8 weeks. The 

comparison group was 30 participants from Ban 

Fay Keaw SHPH receiving the usual care. Research 

instruments for data collection consisted of a 

demographic record form, the perception in self-

care efficacy to decrease work related myalgia 

(DWRM), the expectations in self-care outcomes 

to DWRM, the self -care behaviors to DWRM  

questionnaires, and the pain score assessment 

form. Data were analyzed by using descriptive 

statistics, t-test, and Mann-Whitney U test.

 The results revealed that after receiving the 

program, participants in the intervention group 

had perceived their self-care efficacy to DWRM, 

expectations in self -care outcomes to DWRM, and 

self-care behaviors to DWRM significantly higher 

than those in the comparison group (p < .05), and 

pain scores and painkiller drugs used significantly 

lower than those in the comparison group (p < .05). 

These findings suggest that the self-care  

competency developing program by Maneeveda 

exercise is effective. Nurse practitioners in  

communities could utilize this program for  

farmers in other communities. Consequently, 

competency for self-care behavior to decrease 

work related Myalgia would develop, and no need 

to use painkiller drugs to decrease work related 

Myalgia.

Keywords: Famers, work related Myalgia,  

Maneeveda exercise 

ความส�าคัญของปัญหา

 ประเทศไทยใน พ.ศ. 2560 พบผู้ป่วยโรคระบบ

กล้ามเนือ้และกระดกู เฉพาะรายทีเ่กีย่วข้องกบัการท�างาน 

จ�านวน 100,743 คน คิดเป็นอัตราป่วย 167.22 ต่อ

ประชากรแสนคน กลุ่มอายุที่พบผู้ป่วยมากที่สุด คืออายุ 

15-59 ปี และกลุ่มอาชีพที่พบผู้ป่วยมากที่สุดคือ (Bureau 

of Occupational and Environmental Diseases, 

Department of Disease Control, Ministry of Public 

Health, Thailand, 2017) จังหวัดพะเยา โรคระบบ 

กล้ามเนื้อและกระดูกเป็นสาเหตุการเจ็บป่วยที่ส�าคัญ 

ของประชาชนที่มารับบริการในแผนกผู้ป่วยนอก พ.ศ. 

2556-2557 พบว่า โรคระบบกล้ามเนือ้และกระดกูพบมาก

เป็นอันดับที่ 2 มีจ�านวนผู้ป่วย 63,891 คน (Phayao’s 

Governor Office, Information and Communication 

group, 2016) อ�าเภอปง ใน พ.ศ. 2554 และ 2555 มี

จ�านวนผู้ป่วยที่เข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาลปง ประเภท

ผูป่้วยนอก พบจ�านวนผูป่้วยทีม่อีาการปวดกล้ามเนือ้เข้ารบั

การรักษาเป็นล�าดับที่ 8 มีจ�านวนผู้ป่วย 1,690 คน และ 

2,578 คนตามล�าดับ (Pong District Municipality  

Office, 2017) 

 โปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเอง

ด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแล

ตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างานของกลุ่ม

เกษตรกร โดยเลือกใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเอง 

(Self-efficacy) ของ Bandura (1977) มาใช้ในการออกแบบ 

กจิกรรม โดยการบรหิารร่างกายแบบมณเีวช ช่วยจดัสมดลุ

ให้โครงสร้างกระดูกในร่างกาย แนะน�าการใช้ชีวิตอย่าง

สมดุลเพื่อหลีกเลี่ยงและป้องกันไม่ให้เกิดโรค เป็นการ

บรหิารเพือ่รกัษาสมดลุของร่างกายและการจดักระดกูเพือ่

การรักษา (Ningsanon, 2011) การกลับสู่แนวปกติของ

กระดูก ลดอาการปวดกล้ามเน้ือและกระดูกได้ ที่ส�าคัญ 
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การใช้ท่าทางและอิริยาบถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน 

ท�าให้โครงสร้างร่างกายเสียสมดุลได้ตลอดเวลา จึงต้องจัด

สมดุลโครงสร้างร่างกายอยู่เสมอ โดยใช้ท่าบริหารร่างกาย

และอิริยาบถในชีวิตประจ�าวันตามแนวทางของมณีเวช  

(Watcharasin, 2008) และทฤษฎีความสามารถของตนเอง

เป็นทฤษฎีที่มีองค์ประกอบที่เหมาะสมกับการน�ามาใช้ 

ในโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเอง 

ด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแล

ตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างานของกลุม่

เกษตรกรของกลุม่ตวัอย่าง การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

เป็นปัจจัยส�าคัญน�าไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล 

เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่คาดหวัง การฝึกทักษะและการให ้

ค�าแนะน�าจะท�าให้บคุคลเกดิความเชือ่มัน่ในความสามารถ

ของตนเองมากกว่าประสบการณ์ท่ีได้จากแหล่งอื่น ๆ  

(Simsiriwat, 2017)  โดยการส่งเสริมการรบัรู้ความสามารถ

ของตนเองมี 4 วิธี ได้แก่ 1) ประสบการณ์ท่ีประสบ 

ความส�าเร็จ 2) การใช้ตัวแบบ 3) การชักจูงโดยค�าพูด  

4) การกระตุน้ทางอารมณ์ พบว่ามกีารน�าการบรหิารร่างกาย 

แบบมณเีวชมาใช้ในการก�าหนดกจิกรรม จากการศกึษาของ 

Sithiwatcharapong (2013) พบว่าหลังบริหารร่างกาย

แบบมณีเวชเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ระดับอาการปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อลดลง และจากการศึกษาของ Kumar, Gupta, 

and Katyal (2013) ที่ศึกษาผลการออกก�าลังกายแบบฝึก

สมรรถภาพกล้ามเนื้อล�าตัวและการออกก�าลังกายทั่วไป

เกี่ยวกับอาการปวดหลังส่วนล่างที่กลับมาเป็นซ�้า พบว่า

กลุ่มทดลองหลังการออกก�าลังกายแบบฝึกสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อล�าตัวมีอาการปวดหลังส่วนล่างลดลงมากกว่า

ก่อนการออกก�าลังกาย และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

เป็นต้น ดังนั้น การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นปัจจัย

ส�าคัญน�าไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล เพ่ือให้ได้

ผลลัพธ์ที่คาดหวัง การฝึกทักษะและการให้ค�าแนะน�าจะ

ท�าให้บุคคลเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเอง

มากกว่าประสบการณ์ที่ได้จากแหล่งอื่น ๆ 

วัตถุประสงค์การวิจัย

 เปรียบเทียบการรับรู ้ความสามารถของตนเอง 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อ 

ลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน ระดับอาการปวด

กล้ามเนื้อและปริมาณการรับประทานยาแก้ปวดระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

กรอบแนวคิดในการวิจัย

 การวิจัยนี้ใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเองของ 

Bandura (1977) มาก�าหนดกจิกรรมในโปรแกรมการพฒันา 

สมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหารร่างกาย 

แบบมณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการ 

ปวดกล้ามเนือ้จากการท�างานของกลุม่เกษตรกรทีม่อีาการ

ปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน มีการรับรู ้ความสามรถ 

ของตนเอง คาดหวังในผลลัพธ์ของการปฏิบัติตามกิจกรรม 

และการมีพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวด

กล้ามเนื้อจากการท�างาน โดยน�าการบริหารร่างกายแบบ

มณีเวช การปรับอิริยาบถในชีวิตประจ�าวัน และท่าทาง 

การท�างานที่เหมาะสม เพื่อลดอาการปวดกล้ามเน้ือจาก

การท�างานและลดปริมาณการรับประทานยาแก้ปวด ซึ่ง 

Bandura กล่าวว่า ถ้าบุคคลสามารถคาดหวังหรือมี 

ความเช่ือในความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าจะต้อง

ท�าอะไรบ้าง และเมื่อท�าแล้วจะไดผ้ลลัพธต์ามทีค่าดหวังไว้ 

บุคคลนั้นก็จะปฏิบัติตาม มี 2 องค์ประกอบได้แก่ การรับรู้

ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลการกระท�า 

ถ้าบุคคลมีการรับรู ้ความสามารถของตนเองสูงและม ี

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระท�าสูง บุคคลนั้น 

มแีนวโน้มทีจ่ะตดัสนิใจกระท�าพฤตกิรรมนัน้แน่นอน ในทาง

ตรงข้าม ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองต�่า 

และมคีวามคาดหวงัผลของการกระท�าต�า่ด้วย บคุคลนัน้จะ

มแีนวโน้มทีจ่ะตดัสนิใจไม่กระท�าพฤตกิรรมนัน้ และมปัีจจยั

ที่ท�าให้เกิดความสามารถของตนเอง 4 วิธี ซึ่งกิจกรรม 

ของโปรแกรมในการศึกษาครั้งน้ีพัฒนาตามทฤษฎี ดังนี้  

1) ประสบการณ์ที่ประสบความส�าเร็จ กิจกรรมได้แก่  

การให้ความรูเ้กีย่วกบัอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างาน

ในเกษตรกร การบาดเจ็บของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก

โครงร่าง สาเหตุของการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน 

ปัจจัยเส่ียงของการปวดกล้ามเน้ือจากการท�างาน กลไก 

การเกดิอาการปวดกล้ามเนือ้และพยาธิสภาพ การประเมนิ

ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ และการจัดการกับอาการปวด

กล้ามเนื้อจากการท�างาน สาธิตและฝึกทักษะเกี่ยวกับ 

การจดัการกับอาการปวดกล้ามเนือ้โดยการบรหิารร่างกาย
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แบบมณีเวช อิริยาบถในชีวิตประจ�าวัน และท่าทางในการ

ท�างานทีเ่หมาะสม 2) การใช้ตวัแบบ กจิกรรมได้แก่ ตวัแบบ

จากเกษตรกรมาถ่ายทอดประสบการณ์ในการใช้การบริหาร

ร่างกายแบบมณเีวชฯ แล้วสามารถลดอาการปวดกล้ามเนือ้

จากการท�างานได้ 3) การชักจูงโดยค�าพูด กิจกรรมได้แก่ 

ส่งเสริมให้เห็นประโยชน์ของการบริหารร่างกายแบบ 

มณเีวชฯ การชืน่ชมให้ก�าลงัใจเมือ่บรหิารร่างกายได้ถกูต้อง 

การให้ข้อมูลย้อนกลับ จากแบบบันทึกการบริหารร่างกาย

และการใช้ยาแก้ปวด การกระตุ้นเตือนด้วยการโทรศัพท์

โดยพยาบาลวิชาชีพ และการเยี่ยมบ้านโดยอาสาสมัคร

สาธารณสขุ และ 4) การกระตุน้ทางอารมณ์ กจิกรรม ได้แก่ 

การตั้งเป้าหมายในการบริหารร่างกายฯ และการไม่ใช้ยา

แก้ปวด 

วิธีด�าเนินการวิจัย

 การศึกษาน้ีเป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลองสองกลุ่ม

วัดผลก่อนและหลังการทดลอง 

 ประชากร เป็นเกษตรกรท่ีมีอาการปวดกล้ามเนื้อ

จากการท�างานในอ�าเภอปง จังหวัดพะเยา 

 กลุ ่มตัวอย ่าง เป ็นเกษตรกรท่ีมีอาการปวด 

กล้ามเนือ้จากการท�างาน มีการใช้ยาแก้ปวด มารบัการรกัษา 

ทีโ่รงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบล ในเขตอ�าเภอปง จงัหวดั

พะเยา เกณฑ์การคัดเข้า คือ อายุอยู่ในช่วง 15-59 ปี  

มีการใช้ยาแก้ปวดเพื่อบรรเทาอาการปวดกล้ามเน้ือ สติ 

สัมปชัญญะ สมบูรณ์ สามารถพูด อ่านและเขียนภาษาไทย

ได้ ไม่เป็นโรคเร้ือรังท่ีเป็นอุปสรรคต่อการบริหารร่างกาย

แบบมณีเวช เช่น โรคหมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสาท 

อัมพฤกษ์ อัมพาต มะเร็ง โรคเอดส์ ไหล่ติด โรคหัวใจ  

โรคลมชัก เป็นต้น ไม่มีประวัติผ่าตัดกระดูกสันหลัง และ 

ไม่ตั้งครรภ์ และเกณฑ์การคัดออก คือ เข้าร่วมกิจกรรม 

ในโครงการวิจัยน้อยกว่าร้อยละ 90 หรือไม่มาตามนัด 

ติดต่อกัน 2 ครั้ง

 เลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบสะดวก แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง

ที่ โรงพยาบาลส ่งเสริมสุขภาพต�าบลออยและกลุ ่ม 

เปรียบเทียบที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลฝายแก้ว 

กลุ่มละ 30 คน โดยจับเป็นรายคู่ตามเพศ อายุ และระดับ

อาการปวดกล้ามเนื้อ

 ขนาดกลุ่มตัวอย่าง ค�านวณโดย Power analysis 

โดยใช้โปรแกรมส�าเร็จรูป G*Power 3.1 ใช้ large effect 

size = .80 (ค�านวณจาก Uthairat, 2008) ก�าหนดค่า 

ความเชื่อมั่น (α) =.05 และอ�านาจการทดสอบ = .92 ได้

ขนาดกลุ่มตัวอย่างรวม 60 คน

 เครื่องมือวิจัย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี  

2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ดังนี้ 

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบ

ด้วย 

 1. แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ ชนิด

ของโรคประจ�าตวั การออกก�าลังกาย ระยะเวลาการท�างาน 

ชั่วโมงการท�างานในแต่ละวัน จ�านวนวันที่ท�างานในหนึ่ง

สัปดาห์ ระยะเวลาที่เริ่มมีอาการปวดกล้ามเน้ือ การใช้ยา

แก้ปวด จ�านวนครัง้ของการใช้ยาแก้ปวด ปรมิาณยาแก้ปวด 

ชนิดของยาแก้ปวดที่ใช้ และระดับอาการปวดกล้ามเนื้อ 

 2. แบบสอบถามการรับรูค้วามสามารถในการดแูล

ตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน ผู้วิจัย

สร้างข้ึนตามกรอบทฤษฎีความสามารถของตนเอง (Self- 

efficacy) มีข้อค�าถาม 24 ข้อ ลักษณะค�าตอบเป็นมาตร

ประมาณค่า (rating scale) 5 ระดับ ตามความมากน้อย

ของความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถที่จะปฏิบัติได้ ดังนี้ 

คะแนน 5 หมายถึงมากที่สุด (ร้อยละ 81-100) คะแนน 4 

หมายถงึมาก (ร้อยละ 61-80) คะแนน 3 หมายถงึปานกลาง 

(ร้อยละ 41-60) คะแนน 2 หมายถึงน้อย (ร้อยละ 21-40) 

และคะแนน 1 หมายถงึน้อยทีส่ดุหรอืไม่มีความสามารถเลย 

(ร้อยละ 1-20) การแปลผล คะแนนรวมสูง หมายถึง  

การรบัรูค้วามสามารถในการดแูลตนเองเพือ่ลดอาการปวด

กล้ามเนื้อจากการท�างานสูง แบบสอบถามนี้มีค่าดัชนี 

ความตรงเชิงเนื้อหา (content validity index: CVI) 

เท่ากับ .98 และความเที่ยง (reliability) เท่ากับ .95

 3. แบบสอบถามความคาดหวงัในผลลัพธ์การดแูล

ตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน ผู้วิจัย

สร้างข้ึนตามกรอบทฤษฎีความสามารถของตนเอง (Self- 

efficacy)  มีข้อค�าถาม 7 ข้อ ลักษณะค�าตอบเป็นมาตร

ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับตามความมากน้อย

ของความคาดหวังในผลลัพธ์ในการดูแลตนเองเพ่ือลด

อาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน ดังนี้ คะแนน 5  

หมายถึงมากที่สุด (ร้อยละ 81-100) คะแนน 4 หมายถึง
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ผลของโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรม
การดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานของกลุ่มเกษตรกร อ�าเภอปง จังหวัดพะเยา

มาก (ร้อยละ 61-80) คะแนน 3 หมายถึงปานกลาง  

(ร้อยละ 41-60) คะแนน 2 หมายถึงน้อย (ร้อยละ 21-40) 

และคะแนน 1 หมายถึงน้อยที่สุดหรือไม่มีความคาดหวัง

เลย (ร้อยละ 1-20) การแปลผล คะแนนรวมสูง หมายถึง 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการ

ปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานสูง แบบสอบถามนี้มีค่าดัชนี

ความตรงเชิงเนื้อหา (content validity index: CVI) 

เท่ากับ 1.00 และความเที่ยง (reliability) เท่ากับ .85

 4. แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อ 

ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างาน ผูว้จิยัสร้างขึน้ตาม

หลกัการจดัสมดลุโครงสร้างร่างกายของมณเีวช มข้ีอค�าถาม 

19 ข้อ ลักษณะค�าตอบเป็นมาตรประมาณค่า (rating 

scale) 5 ระดับ ตามความบ่อยของการปฏิบัติพฤติกรรม

การดแูลตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างาน 

มีดังนี้ คะแนน 5 หมายถึงทุกครั้ง/ประจ�า หรือปฏิบัติ

สปัดาห์ละ 7 วนั (ร้อยละ 81-100) คะแนน 4 หมายถงึบ่อย 

หรือปฏิบัติสัปดาห์ละ 5-6 วัน (ร้อยละ 61-80) คะแนน 3 

หมายถึงบางคร้ัง หรือหรือปฏิบัติสัปดาห์ละ 3-4 วัน  

(ร้อยละ 41-60) คะแนน 2 หมายถงึน้อย หรอืปฏิบตัสิปัดาห์

ละ 1-2 วัน (ร้อยละ 21-40) และคะแนน 1 หมายถึง 

น้อยมาก/ไม่ปฏิบัติ หรือไม่เคยปฏิบัติหรือท�าไม่ครบตาม

ก�าหนด การแปลผล คะแนนรวมสูง หมายถึง พฤติกรรม

การดแูลตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้จากการท�างาน

ดี แบบสอบถามนี้มีค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (content 

validity index: CVI) เท่ากับ 1.00 และความเที่ยง  

(reliability) เท่ากับ .96

 5. แบบประเมินระดับอาการปวดกล้ามเนื้อ มีข้อ

ค�าถามจ�านวน 1 ข้อ ประเมินความเจ็บปวดโดยใช้มาตรวัด

ความปวดเป็นตัวเลข ตัง้แต่ 0-10 ต้ังแต่คะแนน 0 หมายถึง 

ไม่ปวดเลย จนถึงคะแนน 10 หมายถึงปวดมากท่ีสุด  

(Pongoen, 2012) 

 6. แบบบันทึกการบริหารร่างกายแบบมณีเวช  

โดยให้ระบุวันและเวลาท่ีกลุ่มทดลองได้บริหารร่างกาย 

แบบมณีเวชที่บ้าน เพื่อดูความต่อเนื่องและสม�่าเสมอ 

ของการบริหารร่างกายแบบมณีเวช โดยให้กลุ่มทดลอง 

เป็นผู้บันทึก

 7. แบบบันทึกพฤติกรรมการใช้ยาแก้ปวด เป็น

แบบบันทึกการใช้ยาแก้ปวดโดยให้ระบุวันท่ีใช้ยาแก้ปวด 

ชนิดของยาแก้ปวด จ�านวนเม็ด (ตัวเลข) และจ�านวนครั้ง 

(ตัวเลข) ที่กลุ่มทดลองใช้ในแต่ละวัน โดยให้กลุ่มทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบน�ากลับไปบันทึกที่บ้าน

 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม 

การพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหาร

ร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลด

อาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานของกลุ่มเกษตรกร 

อ�าเภอปง จังหวัดพะเยา ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือส่งเสริมเกษตรกร 

ที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อให้มีความมั่นใจในความสามารถ

ของตนเอง และมีความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริหาร

ร่างกายแบมณีเวชตามทฤษฎีความสามารถของตนเอง 

(Bandura, 1977) โดยการส่งเสรมิความสามารถของตนเอง

ด้วยการให้กลุ่มทดลองได้รับข้อมูลจาก 4 แหล่ง ได้แก ่ 

1) ประสบการณ์ทีป่ระสบความส�าเรจ็ ได้แก่ การสาธติและ

ฝึกทักษะการบริหารร่างกายแบบมณีเวชและอิริยาบถใน

ชีวิตประจ�าวัน และบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อที่บ้าน 

วันละ 2 ครั้ง เช้าและเย็นหรือก่อนนอน ท่าละ 3 ครั้ง เป็น

เวลานาน 30 นาทต่ีอวนั อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-5 วนั และ

ใช้ท่าทางในการท�างานที่เหมาะสมเมื่อท�าการเกษตร  

2) การใช้ตัวแบบ ได้แก่ ตัวแบบจากเกษตรกรที่ใช ้ 

การบริหารร่างกายแบบมณีเวชแล้วประสบความส�าเร็จ 

ในการลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานมาถ่ายทอด

ประสบการณ์ให้กลุ่มทดลองฟัง มีการอภิปรายร่วมกัน 

ในการท�ากิจกรรม 3) การชักจูงโดยใช้ค�าพูด ได้แก่  

การส่งเสริมให้เห็นประโยชน์ของการบริหารร่างกายแบบ

มณเีวช การชืน่ชม/ให้ก�าลังใจเมือ่บรหิารร่างกายแบบมณเีวช 

ได้ถูกต้อง และการให้ข้อมูลย้อนกลับจากการวิเคราะห์

ข้อมูลความถี่ในการบริหารร่างกายแบบมณีเวชและการใช้

ยาแก้ปวดจากแบบบันทึก และการกระตุ้นเตือนด้วยการ

โทรศัพท์โดยพยาบาลวิชาชีพ และการเยี่ยมบ้านโดย 

อาสาสมัครสาธารณสุข 4) การกระตุ้นทางอารมณ์ ได้แก่ 

การตั้งเป้าหมายในการบริหารร่างกายแบบมณีเวช การใช้

เสียงดนตรปีระกอบขณะบรหิารร่างกายแบบมณเีวช มกีาร

มอบรางวัลแก่เกษตรกรต้นแบบซึ่งสามารถใช้การบริหาร

ร่างกายแบบมณีเวชฯ มาทดแทนการใช้ยาแก้ปวดได้ โดย

ท�ากิจกรรมทั้งหมด 7 ครั้ง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 2) คู่มือ 

การจัดการกับอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างาน  
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3) วีดิทัศน์เรื่องท่ากายบริหารแบบมณีเวช 8 ท่า 4) แผน 

การให้ข้อมูล และ 5) แบบบันทึกการเยี่ยมบ้าน

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ผู ้วิจัย 

เป็นผู้พัฒนาขึ้นมา ได้แก่ แบบสอบถามรับรู้ความสามารถ

ในการดูแลตนเอง แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธ์ 

และแบบสอบถามพฤตกิรรมการดแูลตนเอง และเครือ่งมอื

ที่ใช้ในการทดลอง ผู้วิจัยได้น�าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ�านวน  

5 ท่านตรวจสอบความตรงของเนือ้หาเรยีบร้อยแล้ว ส�าหรบั

การตรวจสอบค่าความเช่ือม่ัน ผู้วิจัยได้น�าแบบสอบถาม 

ดังกล่าวไปทดลองใช้กับผู้ท่ีมีลักษณะท่ัวไปเช่นเดียวกับ 

กลุ่มตัวอย่าง จ�านวน 30 คน 

 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

 ผู ้วิจัยขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สาขาวิชา

พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ได้รับ

เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เลขที่ 3/61 ขอ

อนญุาตเกบ็รวบรวมข้อมลู ขอความร่วมมอืจากกลุม่ทดลอง

และกลุม่เปรียบเทยีบในการเข้าร่วมโครงการวจิยั โดยช้ีแจง

วตัถปุระสงค์ วธิดี�าเนนิกิจกรรม จ�านวนครัง้และระยะเวลา

ที่ต้องเข้าร่วมกิจกรรม การเก็บข้อมูลเป็นความลับ การมี

สิทธ์ิปฏิเสธการตอบแบบสอบถามโดยไม่มีผลกระทบต่อ

การรักษา และผูวิ้จยัพร้อมจะให้ข้อมลูเพิม่เตมิหากต้องการ 

รวมทัง้ให้กลุม่ตวัอย่างลงนามแสดงความยนิยอมในเอกสาร

ที่ผู้วิจัยจัดท�าขึ้นด้วยความสมัครใจ  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

 1. ระยะก่อนการทดลอง จัดท�าโปรแกรมฯ และ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เตรียมผู้ช่วยผู้วิจัย 1 คน ซึ่งเป็น

พยาบาลวชิาชพี และอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�าหมูบ้่าน

จ�านวน 7 คน โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง 

การตดิตามเยีย่มบ้าน แนะน�าการให้ค�าปรกึษาและค�าแนะน�า 

มอบแบบบนัทกึการเยีย่มบ้านพร้อมทัง้อธบิายรายละเอยีด

ขั้นตอนการลง และเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง 

 2. ระยะทดลอง 

  กลุ่มทดลอง ด�าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมฯ 

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท�ากิจกรรมกลุ่มใหญ่จ�านวน  

7 ครัง้ จดักจิกรรมทีโ่รงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบลออย

  สัปดาห์ที่ 1 วันที่ 1 กิจกรรมครั้งที่ 1 ใช้เวลา 

4 ชั่วโมง ด�าเนินกิจกรรมโดย 1) ท�ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 

โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 6 กลุ่ม ๆ  ละ 5 คน เลือกประธาน

และตัง้ชือ่กลุม่ 2) การให้ข้อมลูเก่ียวกบัอาการปวดกล้ามเนือ้ 

จากการท�างาน การบาดเจ็บ สาเหตุ ปัจจัยเสี่ยง กลไก 

การเกิดและพยาธิสภาพของการปวดกล้ามเน้ือจากการ

ท�างาน การประเมินและการจัดการกับอาการปวด ผู้วิจัย

และกลุ่มทดลองอภิปรายร่วมกัน กลุ่มทดลองแต่ละกลุ่ม

ส่งตัวแทนน�าเสนอข้อมูลที่ได้รับ และสาธิตการบริหาร

ร่างกายแบบมณีเวชฯ 

  สัปดาห์ที่ 1 วันที่ 2 กิจกรรมครั้งที่ 2 ใช้เวลา 

4 ชั่วโมง ด�าเนินกิจกรรมโดย 1) ให้ตัวแบบที่เป็นเกษตร 

ที่ประสบความส�าเร็จเล่าประสบการณ์ในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมและแลกเปล่ียนเรียนรู ้กับกลุ ่มทดลองถึง

ประโยชน์ ปัญหาและอปุสรรคของการบรหิารร่างกายแบบ

มณีเวชฯ และ 2) สาธิตและฝึกทักษะการบริหารร่างกาย

แบบมณีเวชฯ ร่วมกันเป็นกลุ่มใหญ่ และแยกเข้ากลุ่มย่อย 

ออกมาน�าเสนอให้กบัสมาชกิกลุม่อืน่ด ูเปิดเพลงเพือ่ให้เกดิ

การผ่อนคลาย 

  สัปดาห์ที่ 1 วันที่ 3 กิจกรรมครั้งที่ 3 ใช้เวลา 

4 ชั่วโมง ด�าเนินกิจกรรมโดย 1) ฝึกทักษะการบริหาร

ร่างกายแบบมณีเวชฯ เป็นกลุ่มต่อเนื่องจากคร้ังที่ 2 เพ่ือ

เป็นการทบทวน เปิดโอกาสได้ซักถามข้อสงสัย 2) ผู้วิจัย

และผู้ช่วยวิจยัแจกคู่มอืการจัดการกบัอาการปวดกล้ามเนือ้

จากการท�างาน พร้อมทั้งอธิบายวิธีใช้ 3) ผู้วิจัยและผู้ช่วย

วิจัยแจกแบบบันทึกการใช้ยาแก้ปวดและแบบบันทึก 

การบริหารร่างกายแบบมณีเวชฯ พร้อมทั้งอธิบายวิธีการ

บันทึก 4) กลุ่มตัวอย่างร่วมกันตั้งเป้าหมายร่วมกัน และ  

5) ผู ้วิจัยและผู ้ช ่วยวิจัยแจ้งให้กลุ ่มทดลองทราบถึง 

การกระตุ้นเตือนทางโทรศัพท์และการเยี่ยมบ้าน  

  สปัดาห์ที ่2 กจิกรรมครัง้ที ่4 ใช้เวลา 4 ชัว่โมง 

ด�าเนินกิจกรรมโดย 1) กลุ่มตัวอย่างแลกเปล่ียนเรียนรู้ถึง

การประสบความส�าเร็จในการลดอาการปวดกล้ามเนื้อ  

2) พดูคยุถงึปัญหาและอปุสรรคทีพ่บ และถ่ายทอดร่วมกนั

ในกลุ่มใหญ่ 3) ฝึกทักษะการบริหารร่างกายแบบมณีเวชฯ 

ร่วมกันเป็นกลุ ่มใหญ่ เปิดเพลง และ 4) ตรวจสอบ 

แบบบันทึก และชมเชยเมื่อบันทึกได้ถูกต้อง และสามารถ

บริหารร่างกาย ได้ตามเป้าหมาย มีพฤติกรรมการใช้ยา 

แก้ปวดลดลง 
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ผลของโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรม
การดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานของกลุ่มเกษตรกร อ�าเภอปง จังหวัดพะเยา

  สัปดาห์ที่ 3, 4 และ 5 เป็นกิจกรรมครั้งที่ 5, 

6 ละ 7 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง ด�าเนินกิจกรรมเช่นเดียวกับ

สัปดาห์ท่ี 2 กิจกรรมครั้งที่ 4 และมีการมอบรางวัล 

แก่เกษตรกรต้นแบบซึง่สามารถใช้การบรหิารร่างกายแบบ

มณีเวชฯ มาทดแทนการใช้ยาแก้ปวดได้ และมอบหมายให้

เกษตรกรต้นแบบมาเป็นพี่เลี้ยงให้กับกลุ่มทดลองท่ียัง

ประสบปัญหา 

  พยาบาลวชิาชพีกระตุน้เตอืนโดยการโทรศพัท์

ในสัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6 และ อสม. เยี่ยมบ้านในสัปดาห์

ท่ี 3, 5 และ 7 โดยการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้งใช้เวลา  

20-30 นาทีต่อครั้งต่อคน    

 3. ระยะหลงัการทดลอง กลุม่ทดลอง ประเมนิผล

การใช้โปรแกรมฯ โดยตอบแบบสอบถามเรื่อง ผลของ

โปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการ

บริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแลตนเอง

เพื่อลดอาการปวดกล้ามเน้ือจากการท�างานของกลุ ่ม

เกษตรกร หลังเสร็จส้ินการใช้โปรแกรมฯ ร่วมกันสรุป 

การเรียนรู้ วิเคราะห์ผลส�าเร็จของการดูแลตนเอง และ 

กล่าวขอบคุณกลุ่มทดลองที่ให้ความร่วมมือในการวิจัย ใช้

เวลาประมาณ 60 นาที 

 กลุ่มเปรียบเทียบ ประเมินผลการใช้โปรแกรมฯ 

โดยตอบแบบสอบถามเหมือนกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยให้ความรู้

เก่ียวกับอาการปวดกล้ามเน้ือจากการท�างานและการดูแล

ตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อ สอนและฝึกทักษะ 

การบริหารร่างกายแบบมณีเวช การปรับอิริยาบถที่ใช ้

ในชีวิตประจ�าวันและท่าทางการท�างานที่เหมาะสมให้แก่

กลุ่มเปรียบเทียบและกล่าวขอบคุณกลุ่มเปรียบเทียบท่ีให้

ความร่วมมือในการวิจัย ใช้เวลาประมาณ 60 นาที จัด

กิจกรรมที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านฝายแก้ว 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์ส�าเรจ็รปู ก�าหนดนยัส�าคญั 

ที่ระดับ .05 ข้อมูลทั่วไปโดยใช้สถิติพรรณนา วิเคราะห์

ความแตกต่างของการรับรู ้ความสามารถของตนเอง  

ความคาดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมการดูแลตนเองฯ และ

ปรมิาณการรบัประทานยาแก้ปวดระหว่างกลุม่ทดลองและ

กลุ ่มเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง โดยใช ้สถิติ  

Independent t-test ยกเว้นระดับอาการปวดกล้ามเนื้อ

ซึ่งมีการกระจายแบบอิสระ วิเคราะห์ความแตกต่างโดยใช้ 

Mann Whitney U test

ผลการวิจัย

 กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็น 

เพศหญิง มีอายุระหว่าง 56-59 มีอายุเฉลี่ย 52.73 ปี และ 

52.93 ปี ตามล�าดับ ส่วนใหญ่มีโรคประจ�าตัวคือโรค 

ความดันโลหิตสูง (ร้อยละ 81.8 และร้อยละ 78.9) มีการ

ออกก�าลังกายแต่ไม่สม�่าเสมอ (ร้อยละ 86.7 และร้อยละ 

80.0) ระยะเวลาท�างานเฉลี่ย 26.2 ปี (SD = 7.75) และ 

25.7 ปี (SD = 7.76) การทดสองด้วยสถติพิบว่าข้อมลูทัว่ไป

ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน (p > .05) 

 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ

มีคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง

ในผลลัพธ์ พฤติกรรมการดูแลตนเอง ระดับอาการปวด

กล้ามเนือ้และปรมิาณการรบัประทานยาแก้ปวด ไม่แตกต่าง 

กัน (p > .05) 

 ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการรับ

รู้ความสามารถในการดูแลตนเอง (t = 14.84, p < .001) 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ในการดูแลตนเอง (t = 15.40,  

p < .001) และพฤติกรรมการดูแลตนเอง (t = 31.21,  

p < .001) ดกีว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�าคญัทางสถติิ 

มีการปวดกล้ามเนื้อ (Z = -5.32, p < .001) และมีการใช้

ยาแก้ปวด (t = -6.66, p < .001) น้อยกว่ากลุม่เปรียบเทยีบ 

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ รายละเอียดดังในตารางที่ 1 
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อภิปรายผล

 ภายหลังการทดลอง กลุ ่มทดลองมีการรับรู  ้

ความสามารถในการดูแลตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ์

ในการดแูลตนเอง และพฤตกิรรมการดแูลตนเองดกีว่ากลุม่

เปรียบเทียบ เนื่องจากโปรแกรมฯ ประกอบด้วยกิจกรรม

การให้ความรู ้การฝึกทักษะการบรหิารร่างกายแบบมณเีวช 

รวมทั้งการปรับอิริยาบถในชีวิตประจ�าวันและท่าทาง 

การท�างานทีเ่หมาะสม เพือ่ให้โครงสร้างร่างกายสมดลุด้วย

แปดท่ามณีเวช จนท�าได้ด้วยตนเอง และน�าไปปฏิบัติต่อ 

ที่บ้าน การชักจูงโดยค�าพูดถึงประโยชน์ของการบริหาร

ร่างกายแบบมณเีวช น�าคูม่อืและวดีทีศัน์การบรหิารร่างกาย

แบบมณีเวช 8 ท่าเพื่อน�าไปปฏิบัติต่อท่ีบ้าน การกระตุ้น

เตือนด้วยการโทรศัพท์โดยพยาบาลวิชาชีพและเยี่ยมบ้าน

โดย อสม. ท�าให้กลุ่มทดลองเกิดความเช่ือมัน่ในความสามารถ 

ของตนเอง จึงมีการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ความสามารถ 

ของตนเองด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวช การปรับ

อริิยาบถในชวีติประจ�าวนัและท่าทางการท�างานท่ีเหมาะสม 

ท�าให้เกดิการรบัรูค้วามสามารถในการดแูลตนเองเพิม่มาก

ขึ้น คาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�าลังกายแบบมณีเวช

ว่าจะช่วยให้ตนเองปวดกล้ามเน้ือลดลง มีความส�าคัญต่อ

เจตคติ อารมณ์ และแนวโน้มพฤติกรรม เมื่อมีการรับรู้แล้ว

จะเกิดความรู้สึกและอารมณ์ พัฒนาเป็นเจตคติแล้วเกิด

พฤติกรรมตามมา (Kalampakorn, 2012) สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Detchakan (2013) ท่ีพบว่า ภายหลัง 

ได้รับโปรแกรมการฟื้นฟูสภาพหลังในสัปดาห์ที่ 2 และ 6 

กลุ่มทดลองมีการรับรู ้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติ

กจิกรรมทางกายเพิม่ขึน้ อาการปวดลดลง และความยดืหยุน่ 

ของกล้ามเนือ้เพิม่ขึน้มากกว่าก่อนทดลองและมากกว่ากลุม่

เปรียบเทียบ การศึกษาของ Chumklank (2011) ที่พบว่า

ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน 

ความรู้การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลจาก

ผลลัพธ์การปฏิบัติตัวสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ความปวด

ของข้อเข่าหลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และ

การศึกษาของ Manit (2011) ที่พบว่ากลุ่มทดลองหลังได้

รับการออกก�าลังกายโดยการยืดกล้ามเนื้อมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการปฏบิตักิจิกรรมดกีว่ากลุม่เปรยีบเทยีบ 

 กลุม่ทดลองมอีาการปวดกล้ามเนือ้ และการรบัประทาน 

ยาแก้ปวดน้อยกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ ภายหลังได้รบัโปรแกรม 

ทั้งนี้อาจเนื่องจากกิจกรรมการบริหารร่างกายแบบมณีเวช 

ทีเ่น้นเรือ่งสมดลุโครงสร้างร่างกายทัง้ระบบ เชือ่ว่าการเกดิ

อาการเจ็บปวดและโรคทั้งหลายเกิดจากความไม่สมดุล  

และหากเราสามารถจัดร่างกายให้สมดุลแล้วอาการปวด

และโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ จะดีขึ้น (Ningsanon, 2011) 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Sithiwatcharapong (2013) 

และ Uthairat (2008) ที่พบว่า หลังบริหารร่างกายแบบ

มณีเวชช่วยให้อาการปวดเมื่อยลดลง และอาการปวดหลัง

ส่วนล่างของกลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมการทดลองใน 

วนัที ่4 วนัที ่8 และวนัที ่15 น้อยกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ และ

สอดคล้องกับการศึกษาของ Yanakittkoor (2012) ที่พบ

ว่า กลุ่มทดลองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยมีความรู ้

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ภายหลังการทดลอง โดยใช้ t-test  

  และ Mann Whitney U test

 กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 

           ตัวแปร (n=30) (n=30) t/Z

  S.D.  S.D. 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 4.39 0.19 2.43 0.70 14.84***

ความคาดหวังในผลลัพธ์ 4.05 0.65 2.66 0.95 15.40***

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 4.29 0.48 2.09 0.84 31.20***

ระดับอาการปวดกล้ามเนื้อ 2.13 0.73 3.97 1.22 -5.32***

ปริมาณการรับประทานยาแก้ปวด (เม็ด) 1.10 0.96  3.07    2.16 -6.66***

***p < .001
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ผลของโปรแกรมการพัฒนาสมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหารร่างกายแบบมณีเวชต่อพฤติกรรม
การดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อจากการท�างานของกลุ่มเกษตรกร อ�าเภอปง จังหวัดพะเยา

ในการนวดตนเองเป็นประจ�า ส่งผลให้สามารถลดการใช้ยา

แก้ปวด

ข้อเสนอแนะ

 พยาบาลเวชปฏบิตัชุิมชนควรน�าโปรแกรมการพฒันา 

สมรรถนะในการดูแลตนเองด้วยการบริหารร่างกายแบบ

มณีเวชต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวด

กล้ามเนื้อจากการท�างานนี้ไปประยุกต์ใช้ในการให้ความรู้ 

สาธิตและฝึกทักษะการบริหารร่างกายแบบมณีเวช ให้กับ

เกษตรกรที่มีอาการปวดกล้ามเน้ือจากการท�างานใน 

โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบลอืน่ ๆ  ในอ�าเภอปง จงัหวดั

พะเยา เพื่อให้เกษตรกรที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อจาก 

การท�างานสามารถดแูลตนเองเพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้

จากการท�างาน ส่งผลให้อาการปวดกล้ามเน้ือลดลงและ 

ยังสามารถลดปริมาณการใช้ยาแก้ปวดได้ครอบคลุมในทุก

ต�าบล

กิตติกรรมประกาศ

 ผู้วิจัยขอขอบคุณเจ้าหน้าท่ีและกลุ่มตัวอย่างจาก

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพทั้ง 2 แห่งที่ให้ความร่วมมือ 

ในการศึกษาในครั้งนี้ 
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