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บทคััดย่่อ

	 การศึึกษาวิิจััยแบบกึ่่�งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ชนิิดสองกลุ่่�มเปรีียบเทีียบก่่อนหลัังและ

เปรีียบเทีียบระหว่่างกลุ่่�ม เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุต่่อความรู้้�และพฤติิกรรม

สุุขภาพของกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ  ตำบลวัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จังัหวััดลำปาง กลุ่่�มตััวอย่่างคืือกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุตำบล

วัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง จำนวน 94 ราย แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลอง 47 ราย และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 47 ราย 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการศึึกษา ได้้แก่่ โปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุุคคล  

แบบทดสอบความรู้้�ด้้านสุุขภาพและแบบสอบถามพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ ซึ่่�งผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา จาก

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิได้้ค่่า 0.75 ค่่าความเชื่่�อมั่่�นแบบทดสอบความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 0.85 และแบบสอบถามพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 

0.79 ตามลำดัับ วิิเคราะห์์ข้้อมููลทั่่�วไปด้้วยสถิิติิเชิิงพรรณนาและวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของข้้อมููลทั่่�วไป

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ โดยใช้้สถิิติิอ้้างอิิง Chi-square test และ Fisher’s exact test ส่่วนคะแนน

ความรู้้�และพฤติิกรรมสุุขภาพ วิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบระหว่่างกลุ่่�มทดลองและเปรีียบเทีียบ โดยใช้้สถิิติิ Independent 

t-test และเปรีียบเทีียบผลก่่อนหลัังทดลองโดยใช้้สถิิติิ Paired t-test

	 ผลการศึกึษาพบว่่า ภายหลังัได้ร้ับัโปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลองมีคี่่าเฉลี่่�ยคะแนนสููงกว่่ากลุ่่�มเปรียีบเทียีบ อย่่างมีนีัยั

สำคััญทางสถิิติิ โดยกลุ่่�มทดลองมีีความรู้้�ความเข้้าใจด้้านสุุขภาพเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = 13.78, p < .001)  

มีีพฤติิกรรมสุุขภาพเปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = 8.13, p < .001) ผลการวิิจััยเสนอแนะ

ว่่าควรมีีการส่่งเสริิมการเตรีียมความพร้้อมกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุอย่่างต่่อเนื่่�อง และมีีการนำโปรแกรมไปพััฒนาต่่อหรืือ 

ปรัับใช้้ในพื้้�นที่่�อื่่�น ๆ
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Abstract

	 This quasi-experimental research aimed to investigate the effects of a pre-aging preparation 

program on the health-related knowledge and health behaviors of pre-aging individuals in  

Wangnuea Subdistrict, Wangnuea District, Lampang Province. Ninety-four pre-aging individuals were 

systematically and randomly sampled, with 47 participants assigned to the experimental group  

receiving regular health advice, and 47 to the control group participating in the pre-aging preparation 

program. Research instruments included a demographic questionnaire, a health-related knowledge 

test, and a health behavior questionnaire. The Index of Item Objective Congruence for each instrument 

was 0.75, and the reliability values for health-related knowledge and health behavior questionnaires 

were 0.85 and 0.79, respectively. Descriptive statistics were employed for general data analysis, and 

comparisons between the experimental and control groups were conducted using the Chi-square test 

and Fisher’s exact test. Independent t-tests were used to compare mean scores of knowledges and 

self-care behavior between the two groups, while paired t-tests were utilized to analyze scores before 

and after the experiment.

	 The results demonstrated that upon program completion, the experimental group exhibited 

higher average scores in knowledge and self-care behaviors compared to the control group. Notably, 

the experimental group had significantly higher average scores for knowledge (t = 13.78, p < 0.001) 

and self-care behaviors (t = 8.13, p < 0.001) than the control group. These findings underscore the 

importance of continuous preparation for advanced age among pre-aging individuals, advocating for 

the development and application of pre-aging preparation programs in various community settings.
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ความสำคััญของปััญหา  

	ปั ัจจุุบัันทั่่�วโลกมีีผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�ที่่�อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปเป็็นจำนวนถึึง 1,082 ล้้านคน หรืือร้้อยละ 14 ของประชากร

โลกทั้้�งหมด เกืือบทุุกทวีีปเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยเรีียบร้้อยแล้้ว ยกเว้้น แอฟริิกา ที่่�ยัังมีีประชากรไม่่ถึึงเกณฑ์์ ทวีีปเอเชีีย 

มีีผู้้�สููงอายุุมากที่่�สุุดในโลก รองลงมาเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในทวีปยุุโรป คืือ 586 ล้้านคน (ร้้อยละ 13) และ 189 ล้้านคน  

(ร้้อยละ 19) ตามลำดัับ ประเทศที่่�มีีอััตราผู้้�สููงอายุุสููงที่่�สุุด ได้้แก่่ ญี่่�ปุ่่�น (ร้้อยละ 35) รองลงมา ได้้แก่่ อิิตาลีี (ร้้อยละ 30)  

และโปรตุุเกส (ร้้อยละ 30) ซ่ึ่�งประชากรรวมทุุกกลุ่่�มอายุุของโลกกำลัังเพิ่่�มขึ้้�นด้้วยอััตราที่่�ช้้าลง ในขณะที่่�ประชากร 

ผู้้�สููงอายุุกลัับเพิ่่�มขึ้้�นด้้วยอััตราที่่�สููงมากในอดีีตที่่�ผ่่านมา ในปีี ค.ศ. 1990 โลกของเรามีีประชากรสููงอายุุ (อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป) 

เพีียงร้้อยละ 9 สััดส่่วนของประชากรสููงอายุุได้้เพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เป็็นร้้อยละ 11 ในปีี ค.ศ. 2010 และเพิ่่�มสููงขึ้้�นถึึง 

ร้้อยละ 13 ในปีี ค.ศ. 2019 สหประชาชาติิได้้คาดประมาณว่่า ในปีี ค.ศ. 2040 ประชากรโลกจะมีีจำนวน 9,200 ล้้านคน 

และจะมีีประชากรสููงอายุุเป็็นจำนวน 1,738 ล้้านคน คิิดเป็็นร้้อยละ 19 ของประชากรโลกทั้้�งหมด หรืือกล่่าวได้้ว่่าอีีก  

20 ปีีข้้างหน้้า 1 ใน 5 ของประชากรโลกจะเป็็นผู้้�สููงอายุุ ในระยะเวลา 10 ปีี ระหว่่างปีี ค.ศ. 1990-2020 สหประชาชาติิ

คาดประมาณว่่า ผู้้�สููงอายุุวััยปลายจะมีีจำนวน 146 ล้้านคน หรืือคิิดเป็็นร้้อยละ 1.9 ของประชากรทั้้�งหมด อีีก 20 ปีี  

ข้้างหน้้า ในปีี ค.ศ. 2040 ผู้้�สููงอายุุวััยปลายจะมีีจำนวน 305 ล้้านคน หรืือคิิดเป็็น ร้้อยละ 3.3 ของประชากรทั้้�งหมด 

(Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute [TGRI],2022)

	 ประเทศไทยก้า้วเข้า้สู่่�สังัคมสููงอายุุ (Aging Society) ตั้้�งแต่่ปี พ.ศ. 2548 ตามคำนิยิามขององค์ก์ารสหประชาชาติิ

ที่่�กำหนดสััดส่่วนของประชากรที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป มากกว่่าร้้อยละ 10 ของจำนวนประชากร ซ่ึ่�งจะเข้้าสู่่�สัังคมสููงอายุุ 

โดยสมบููรณ์์ (Complete  Aging Society) เมื่่�อมีีสััดส่่วนของประชากรที่่�มีีอายุุ 60 ปีี ขึ้้�นไป มากกว่่าร้้อยละ 20 และ 

เข้้าสู่่�สัังคมสููงอายุุระดัับสุุดยอด (Super - Aging Society) เมื่่�อมีีสััดส่่วนของประชากรที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป มากกว่่า 

ร้้อยละ 28 ตามลำดัับ สำหรัับสถานการณ์์ผู้้�สููงอายุุไทยต่่อจำนวนประชากรไทยทั้้�งประเทศ ในปีี พ.ศ. 2564 จำนวน  

12.5 ล้้านคน (ร้้อยละ 18.80) และคาดว่่าอีีก 20 ปีีข้้างหน้้าจำนวนผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 20.5 ล้้านคน ในปีี พ.ศ. 2583 

จะมีีประชากรผู้้�สููงอายุุสููงถึึงร้้อยละ 31.4 ของจำนวนประชากรไทยทั้้�งประเทศ (Foundation of Thai Gerontology 

Research and Development Institute [TGRI], 2022) จากสถิิติิการเกิิดของกระทรวงมหาดไทย จำนวนเกิิด 

ในประเทศไทยได้้ลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง จากที่่�เคยเกิิดเกิินกว่่าหนึ่่�งล้้านคนต่่อปีี สาเหตุุสำคััญของการเพิ่่�มสััดส่่วนประชากร

ผู้้�สููงอายุุอย่่างรวดเร็็ว เนื่่�องมาจากปััจจััยสำคััญ 2 ประการ ดัังนี้้� (1) การลดลง ในช่่วงระหว่่างปีี 2506-2526 (เรีียกว่่า 

“ประชากรรุ่่�นเกิิดล้้าน”) เหลืือการเกิิดเพีียง 5 แสน 8 หมื่่�นคน ในปีี 2563 และยัังมีีแนวโน้้มว่่าจำนวนเกิิดในแต่่ละปีีของ

ประเทศไทยจะลดลงไปอีกีเมื่่�อ 50 ปี ีก่่อน อายุุคาดเฉลี่่�ยของเพศชายประมาณ 55 ปี ีเพศหญิงิประมาณ 62 ปี ีแต่่ปัจัจุุบันั

อายุุคาดเฉลี่่�ย ได้้เพิ่่�มสููงขึ้้�นเป็็น 77 ปีี โดยเพศชายประมาณ 73.5 ปีี เพศหญิิง ประมาณ 80.5 ปีี (Foundation of Thai 

Gerontology Research and Development Institute [TGRI], 2022)

	 การสร้้างความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ (Health Literacy) สำหรัับผู้้�สููงอายุุ ได้้แก่่ โภชนาการดีี การเคลื่่�อนไหวดีี 

สุุขภาพช่่องปากดีี สมองดีี มีีความสุุขและสิ่่�งแวดล้้อมดีี โดยมีีการให้้ความรู้้� ฝึึกทัักษะ ฝึึกการปฏิิบััติิ การปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมในเรื่่�องของการบริิโภคอาหาร การมีีกิิจกรรมทางกาย การจััดการดููแลด้้านสุุขภาพจิิต (Bureau of Elderly 

Health , 2022)  ซึ่่�งแนวทางการส่่งเสริิมสุุขภาพดัังกล่่าว สามารถนำมาใช้้เป็็นแนวทางในการส่่งเสริิมด้้านสุุขภาพในการ 

เตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุได้้เช่่นกััน 

	จ ากข้้อมููลกรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข พบว่่า ในปีี 2564 กลุ่่�มประชากรที่่�มีีอายุุระหว่่าง 45-59 ปีี หรืือ

กลุ่่�ม pre aging ที่่�กำลัังจะก้้าวเข้้าสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ มีีจำนวน 14.53 ล้้านคน หรืือร้้อยละ 21.05 ของประชากรทั้้�งหมด  

เป็น็กลุ่่�มประชากรที่่�มีศีักัยภาพทางเศรษฐกิจิ ส่่วนใหญ่่เป็น็แรงงานวััยทำงานที่่�มีศีักัยภาพทางเศรษฐกิิจสููง จึงึมีคีวามสำคัญั

ต่่อการพััฒนาเศรษฐกิิจของประเทศ อีีกทั้้�งยัังเป็็นช่่วงวััยที่่�ร่่างกายเริ่่�มเสื่่�อมสภาพลงตามธรรมชาติิ ส่่งผลให้้มีีความเสี่่�ยง

ต่่อการเกิิดโรคต่่าง ๆ มากขึ้้�น เนื่่�องจากการศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบว่่าเมื่่�อมาส่่งเสริิมหรืือให้้ความรู้้�เมื่่�อสููงวััย ความเสื่่�อม 
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ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้เกิิดขึ้้�นมากแล้้วอาจชะลอหรืือแก้้ไม่่ทััน จึึงมีีนโยบายสุุขภาพมุ่่�งเน้้นไปในกลุ่่�ม Pre aging คืือวััยผู้้�ใหญ่่ให้้เห็็น

ความสำคััญในการดููแลสุุขภาพ และการตรวจคััดกรองโรคต่่าง ๆ ที่่�เป็็นความเสีียงในวััยสููงอายุุ เช่่น มะเร็็งต่่อมลููกหมาก 

มะเร็็งลำไส้้ เป็็นต้้น (Department of Older Persons, 2023) ซึ่่�งหากไม่่มีีการเตรีียมความพร้้อมด้้านสุุขภาพสำหรัับ

กลุ่่�ม pre aging เหล่่านี้้�แล้้ว ก็็จะส่่งผลกระทบต่่อภาครััฐและสัังคมในด้้านต่่าง ๆ เช่่น ค่่าใช้้จ่่ายด้้านสุุขภาพ การดููแล 

ผู้้�สููงอายุุ เป็็นต้้น ดัังนั้้�น การเตรีียมความพร้้อมด้้านสุุขภาพกลุ่่�ม pre aging จึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับกลุ่่�มวััยนี้้�

	 กลุ่่�มงานบริิการปฐมภููมิิและองค์์รวม โรงพยาบาล วัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง เป็็นหน่่วยงานที่่�มีี

ความเกี่่�ยวข้้องในการรัับนโยบายเกี่่�ยวกัับงานบริิการรวมถึึงการติิดตามดููแลผู้้�สููงอายุุ ในเขตพื้้�นที่่�รัับผิิดชอบ ได้้เห็็นถึึง 

ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุในด้้านทั้้�งนี้้� ประชาชนที่่�กำลัังก้้าวเข้้าสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุมีเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง จากข้้อมููล 

กลุ่่�มวััยแรงงานที่่�กำลัังจะก้้าวเข้้าสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ (50-59 ปีี) ของตำบลวัังเหนืือ ในปีี พ.ศ. 2564 มีีจำนวนทั้้�งหมด 915 คน 

(Lampang Public Health Office, 2022) จึึงมีีความจำเป็็นในการพััฒนางานบริิการเชิิงรุุก เพื่่�อเตรีียมความพร้้อม 

ของประชาชนก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ตำบลวัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง โดยพััฒนาโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อม

ก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ จากโปรแกรมต้้นแบบของจัังหวััดลำปาง (Lampang Public Health Office, 2022) โดยมีีความ 

คาดหวัังว่่าโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุที่่�ได้พ้ัฒันาขึ้้�นจะเป็็นประโยชน์์ในการวางแผนพััฒนาเพื่่�อเตรีียม

ความพร้อ้มของกลุ่่�มก่่อนวัยัผู้้�สููงอายุุในการดููแลสุุขภาพของตนเองอย่่างเหมาะสม ส่่งผลให้ค้นในวัยัดังักล่่าวก้า้วเข้า้สู่่�สัังคม

ผู้้�สููงอายุุได้้อย่่างมีีสุุขภาวะที่่�ดีีต่่อไป 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

	 1.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบความรู้้�ด้้านสุุขภาพของกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ของกลุ่่�มทดลอง ในระยะก่่อนและหลััง  

ได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ

	 2.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบความรู้้�ด้้านสุุขภาพของ กลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ระหว่่าง กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

	 3.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพของ กลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ของกลุ่่�มทดลองในระยะก่่อนและหลััง  

ได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ

	 4.	 เพื่่�อเปรียีบเทียีบพฤติกิรรมด้า้นสุุขภาพของ กลุ่่�มวัยัก่่อนผู้้�สููงอายุุระหว่่าง กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ

สมมติิฐานการวิิจััย

	 1.	 ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้� 

ด้้านสุุขภาพ ต่่างจากก่่อนได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ

	 2.	 ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้� 

ด้้านสุุขภาพ ต่่างจากกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

	 3.	 ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรม 

ด้้านสุุขภาพ ต่่างจากก่่อนได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ

	 4.	 ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรร 

มด้้านสุุขภาพ ต่่างจากกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

กรอบแนวคิิด

	 การศึกึษาในครั้้�งนี้้�คือืเพื่่�อศึกึษาการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวัยัผู้้�สููงอายุุต่่อความรู้้�และพฤติิกรรมสุุขภาพของกลุ่่�ม

ก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ โดยกรอบแนวคิิดในการวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััย ได้้บููรณาการมาจากแนวคิิดแผนส่่งเสริิมสุุขภาพดีี (Wellness  

plan) ที่่�ใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการสร้้างความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ (Health literacy) เพื่่�อส่่งเสริิมให้้ประชาชนรัักษาสุุขภาพ



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา
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ของตนเองอย่่างยั่่�งยืืน องค์์ประกอบการส่่งเสริิมสุุขภาพและจััดการปััจจััยเสี่่�ยง 6 ด้้าน ได้้แก่่ โภชนาการ, การเคลื่่�อนไหว, 

สุุขภาพช่่องปาก, ผู้้�สููงอายุุสมองดีี, ความสุุขของผู้้�สููงอายุุ และสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ปลอดภััย (Bureau of Elderly Health, 2020) 

โดยองค์์ประกอบทั้้�ง 6 ด้้านนำมาปรัับตามความเหมาะสม ให้้อยู่่�ในรููปแบบของตััวแปรตามด้้านสุุขภาพ 4 ด้้าน ได้้แก่่  

การดููแลตนเองทั่่�วไป การบริิโภคอาหาร การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย การดููแลสุุขภาพจิิต

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 

•	การดููแลตนเองทั่่�วไป

•	การบริิโภคอาหาร

•	การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

•	การดููแลสุุขภาพจิิต

พฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 

•	การดููแลตนเองทั่่�วไป

•	การบริิโภคอาหาร

•	การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

•	การดููแลสุุขภาพจิิต

โปรแกรมการเตรีียมความพร้้อม

ก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ประกอบด้้วย 

•	การให้้ความรู้้�

•	การฝึึกทัักษะ

•	การปฏิิบััติิ

•	การติิดตามและกระตุ้้�นเตืือน

ตััวแปรตามตััวแปรต้้น

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดการวิิจััย

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

	 ประชากร  คือื ประชากรก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุที่่�มีอีายุุ 50-59 ปี ีทั้้�งเพศชายและหญิิง ที่่�อาศััยอยู่่�ในเขตตำบลวัังเหนืือ 

อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง  จำนวน 915 ราย (Lampang Public Health Office , 2022)

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ ประชากรก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุ 50-59 ปีี ทั้้�งเพศชายและหญิิง ที่่�อาศััยอยู่่�ในเขตตำบล

วัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง คำนวณจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง ด้้วยการวิิเคราะห์์ power analysis โดยใช้้โปรแกรม

คอมพิิวเตอร์์สำเร็็จรููป G*power กำหนดค่่า alpha = 0.05, ค่่าอำนาจในการทดสอบ (power of test) = 0.95, ค่่า

อิทิธิพิล (effect size) = 0.8 ได้ข้นาดกลุ่่�มตัวัอย่่างกลุ่่�มละ 42 ราย และเพิ่่�มจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่างอีกีร้อ้ยละ 10 เพื่่�อป้อ้งกันั

การหายไปของกลุ่่�มตััวอย่่างระหว่่างการดำเนิินการวิิจััย เป็็นกลุ่่�มละ 47 ราย รวมทั้้�งหมดเป็็น 94 ราย จากนั้้�นสุ่่�มเข้้า 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ โดยใช้้วิิธีีสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างอย่่างเป็็นระบบ (Systematic random sampling) ผู้้�ศึึกษา

ทำการเก็็บรวบรวมข้้อมููลในกลุ่่�มเปรีียบเทีียบก่่อน จากนั้้�นจึึงเก็็บรวบรวมข้้อมููลในกลุ่่�มทดลองตามลำดัับ โดยมีีเกณฑ์์ 

การคััดเลืือกผู้้�ร่่วมวิิจััย (Inclusion criteria) ได้้แก่่ เป็็นประชาชนที่่�มีีอายุุ 50-59 ปีี, สมััครใจเข้้าร่่วมการศึึกษา, สามารถ

เข้้าร่่วมการศึึกษาได้้, สามารถสื่่�อสารด้้วยภาษาไทย อ่่านออกและเขีียนได้้ ส่่วนเกณฑ์์การคััดออกผู้้�ร่่วมวิิจััย (Exclusion 

criteria) ได้้แก่่ บุุคคลที่่�มีีความพิิการทางด้้านร่่างกาย และไม่่สามารถทำกิิจวััตรประจำวัันได้้ด้้วยตััวเอง, ผู้้�มีีความผิิดปกติิ

ทางจิิต, ผู้้�ที่่�อายุุต่่ำกว่่า 50 ปีี และมากกว่่า 60 ปีี, ผู้้�ที่่�ไม่่สมััครใจเข้้าร่่วมการวิิจััย และผู้้�ที่่�ไม่่สามารถสื่่�อสารด้้วย 

ภาษาไทยได้้

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการศึึกษาครั้้�งนี้้� แบ่่งออกเป็็น 2 ประเภท ประกอบด้้วย เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำเนิินการศึึกษา 

และเครื่่�องมืือในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล
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	 1.	 เครื่่�องมืือท่ี่�ใช้ใ้นการดำเนิินการศึกึษา ได้แ้ก่่ โปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ประยุุกต์์มา

จากโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ (Anti-aging lampang program) (Lampang Public Health 

Office, 2022) ซ่ึ่�งประกอบด้้วยกิิจกรรมการให้้ความรู้้� การฝึกึทัักษะ การปฏิบัิัติ ิการติิดตามและกระตุ้้�นเตืือน ในเรื่่�องของ 

การดููแลตนเองทั่่�วไป การบริิโภคอาหาร การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และการดููแลสุุขภาพจิติ ดำเนิินกิจิกรรม โดยทีีมสหวิชิาชีพี

ที่่�เกี่่�ยวข้้องในการทำวิิจัยั ได้้แก่่ ทันัตแพทย์ พยาบาลผู้้�ปฏิบิัตัิงิานด้้านการดููแลผู้้�สููงอายุุ พยาบาลเชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิติ 

นัักวิิชาการสาธารณสุุข นัักโภชนาการ นัักกายภาพบำบััด แพทย์แผนไทย กำหนดแผนการจััดกิิจกรรมตามโปรแกรม

ทั้้�งหมด 5 ครั้้�ง ระยะเวลาในการจััดกิิจกรรม 12 สััปดาห์์

	 2.	 เครื่่�องมือืในการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล ได้แ้ก่่ แบบสอบถามข้อ้มููลส่่วนบุุคคล แบบทดสอบความรู้้�ด้า้นสุุขภาพ

และแบบสอบถามพฤติิกรรมสุุขภาพ ที่่�ได้้สร้้างขึ้้�นจากการศึึกษาเอกสาร และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง ประกอบด้้วย 3 ส่่วน 

ดัังนี้้�

		  2.1	ส่่ วนที่่� 1	 แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุุคคลเป็็นแบบสอบถามแบบเลืือกตอบและกรอกข้้อมููลลงใน 

ช่่องว่่าง มีีจำนวน 12 ข้้อ ได้้แก่่ อายุุ, เพศ, น้้ำหนััก, ส่่วนสููง, รอบเอว, สถานภาพสมรส, ระดัับการศึึกษา, รายได้้เฉลี่่�ย

ต่่อเดืือน, อาชีีพ, การสููบบุุหรี่่�, การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

		  2.2	ส่่ วนที่่� 2	 แบบทดสอบความรู้้�ด้้านสุุขภาพ เป็็นคำถามปลายปิิด จำนวน 16 ข้้อ มีีทั้้�งคำถามด้้านบวก

และคำถามด้้านลบ ประกอบด้้วยความรู้้�ด้้านสุุขภาพโดยทั่่�วไป การบริิโภคอาหารการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และการดููแล

สุุขภาพจิิต

		  2.3	ส่่ วนที่่� 3	 แบบสอบถามพฤติกิรรมด้า้นสุุขภาพ จำนวน 16 ข้อ้ มีลีักัษณะเป็น็แบบมาตราส่่วนประมาณ

ค่่า (rating scale) 5 ระดัับ ตามแบบของลิิเคิิร์์ท (Likert RA, 1993) ประกอบด้้วยพฤติิกรรมสุุขภาพเกี่่�ยวกัับการดููแล

ตนเองทั่่�วไป การบริิโภคอาหาร การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และการดููแลสุุขภาพจิติ ลักัษณะคำถามเป็็นแบบปลายปิิด (Close 

ended question)

	 การตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือ

	 การตรวจสอบความตรงของเนื้้�อหา (Content Validity)  

	 ความตรงของเนื้้�อหาของเครื่่�องมืือวิิจััย ตรวจสอบโดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 3 ท่่าน ได้้แก่่ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านผู้้�สููงอายุุ  

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการดำเนิินงานผู้้�สููงอายุุในชุุมชน และผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการจััดโปรแกรมส่่งเสริิมสุุขภาพ และคำนวณหาค่่า 

IOC (Index of item Objective Congruence) ได้้เท่่ากัับ 0.75  

	 การตรวจสอบความเชื่่�อมั่่�น (Reliability)  

ผู้้�ศึึกษานำแบบทดสอบความรู้้�ด้้านสุุขภาพและแบบสอบถามพฤติิกรรมสุุขภาพ ที่่�ปรัับปรุุงแก้้ไขแล้้วไปทดลองใช้้ (Try 

out) กัับกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ในเขตตำบลร่่องเคาะ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง ซึ่่�งมิิใช่่กลุ่่�มตััวอย่่าง แต่่มีีลัักษณะ

คล้้ายคลึึงกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 25 คน เพื่่�อวิิเคราะห์์หาค่่าอำนาจจำแนก จากนั้้�นจึึงนำมาหาค่่าความเชื่่�อมั่่�น  

(Reliability) ดัังนี้้�

	 1.	 แบบทดสอบความรู้้�ด้า้นสุุขภาพ  วิเิคราะห์์หาความเชื่่�อมั่่�นโดยใช้สูู้ตรค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์ของ คููเดอร์์ 

ริิชาร์์ดสััน (Kuder richardson [KR-20]) โดยค่่าความเชื่่�อมั่่�นของแบบทดสอบความรู้้�ด้้านสุุขภาพ มีีค่่าเท่่ากัับ 0.85 

	 2.	 แบบสอบถามพฤติิกรรมการดููแลตนเอง วิิเคราะห์์หาความเชื่่�อมั่่�นโดยใช้้สููตรค่่าสััมประสิิทธิ์์�แอลฟา  

ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficien) โดยค่่าความเชื่่�อมั่่�นของแบบสอบถามพฤติิกรรมสุุขภาพมีีค่่าเท่่ากัับ 0.79

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง

	 การวิิจััยนี้้�ผู้้�ศึึกษาทำการพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยเสนอหััวข้้อโครงร่่างวิิจััยต่่อคณะกรรมการจริิยธรรม 

การวิิจััยเกี่่�ยวกัับมนุุษย์์ วิิทยาลััยพยาบาลบรมราชชนนีี นครลำปาง ดำเนิินการให้้การรัับรองโครงการวิิจััยตามแนวทาง

หลัักจริยธรรมการวิิจัยัเกี่่�ยวกัับมนุุษย์์ที่่�เป็น็มาตรฐานสากล เอกสารรัับรองเลขที่่� E2566-027 ซ่ึ่�งผ่่านการรัับรองโครงการ



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา
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วิิจััย ตามเอกสารเลขที่่�โครงการวิิจััย 011/2566 โดยกลุ่่�มตััวอย่่างมีีสิิทธิิปฏิิเสธการเข้้าร่่วมการวิิจััย หรืือถอนตััว โดย 

ไม่่มีผลกระทบใด ๆ  ต่่อกลุ่่�มตััวอย่่าง  เมื่่�อกลุ่่�มตััวอย่่างยิินดีีให้้ความร่่วมมืือแล้้ว จึึงลงนามในเอกสารยิินยอมและ 

ดำเนิินการตามขั้้�นตอนการศึึกษาต่่อไป

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 การศึกึษาครั้้�งนี้้� ผู้้�ศึกึษาดำเนิินการศึกึษาร่่วมกัับทีมีสหวิชิาชีพี ซ่ึ่�งประกอบไปด้้วย ทันัตแพทย์ ์พยาบาลผู้้�ปฏิบิัตัิิ

งานด้้านการดููแลผู้้�สููงอายุุ พยาบาลเชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิต นัักวิิชาการสาธารณสุุข นัักโภชนาการ นัักกายภาพบำบััด  

แพทย์์แผนไทย ดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยผู้้�ศึึกษา และมีีผู้้�ช่่วยในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ได้้แก่่ แกนนำ อสม. และ

แกนนำผู้้�สููงอายุุอำเภอวัังเหนืือ โดยมีีการชี้้�แจงรายละเอีียดของการทำวิิจััย ทำความเข้้าใจก่่อนการเก็็บรวบรวมข้้อมููล  

ภายหลัังผ่่านการพิิจารณาของคณะกรรมการจริิยธรรมการศึึกษา ผู้้�ศึึกษาดำเนิินการตามขั้้�นตอน ดัังต่่อไปนี้้�

	 1.	 เมื่่�อได้้รัับอนุุญาตแล้้วผู้้�ศึึกษาประสานงานชมรมผู้้�สููงอายุุ อำเภอวัังเหนืือและหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อ

ชี้้�แจงให้้ทราบรายละเอีียดของการศึึกษา วััตถุุประสงค์์การศึึกษา ขั้้�นตอนการศึึกษา ระยะเวลาในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

และขอความร่่วมมืือในการทำวิิจััย

	 2.	 เชิิญประชุุมทีีมสหวิิชาชีีพที่่�เกี่่�ยวข้้องในการทำวิิจััยครั้้�งนี้้� ได้้แก่่ ทัันตแพทย์์ พยาบาลผู้้�ปฏิิบััติิงานด้้านการ

ดููแลผู้้�สููงอายุุ พยาบาลเชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิต นัักวิิชาการสาธารณสุุข นัักโภชนาการนัักกายภาพบำบััด แพทย์์แผนไทย  

แกนนำ อสม. และแกนนำผู้้�สููงอายุุอำเภอวัังเหนืือ เพื่่�อชี้้�แจงรายละเอีียดของการทำวิิจััย ทำความเข้้าใจและวางแผน 

การดำเนิินการศึึกษาร่่วมกัันโดยกำหนดแผนการจััดกิิจกรรมตามโปรแกรมทั้้�งหมด 5 ครั้้�ง ระยะเวลาในการจััดกิิจกรรม 

12 สััปดาห์์ 

	 3.	 ดำเนิินการคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าสู่่�การศึึกษา โดยใช้้ข้้อมููลจากสำนัักงานสาธารณสุุขอำเภอวัังเหนืือ  

ตามคุุณสมบััติิที่่�กำหนด เข้้าสู่่�การศึึกษาจำนวน 94 ราย โดยสุ่่�มเข้้ากลุ่่�มทดลอง 47 ราย และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 47 ราย

	 4.	 ดำเนินิการศึกึษาในกลุ่่�มกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ จำนวน 47 ราย โดยให้ก้ลุ่่�มกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ ตอบแบบสอบถาม

ข้้อมููลทั่่�วไป ด้้านความรู้้�ด้้านสุุขภาพในเรื่่�องการดููแลตนเองทั่่�วไป การบริิโภคอาหากิิจกรรมทางกาย และการดููแล 

สุุขภาพจิิต ใช้้เวลาประมาณ 40 นาทีี โดยไม่่ต้องเข้้าร่่วมกิิจกรรมอย่่างต่่อเนื่่�องเช่่นเดีียวกัับกลุ่่�มทดลอง ใช้้ระยะเวลา 

ห่่างกััน 12 สััปดาห์์ จากนั้้�นจึึงแจ้้งให้้กลุ่่�มเปรีียบเทีียบทราบถึึงการสิ้้�นสุุดการศึึกษา

	 5.	 ดำเนิินการศึึกษาในกลุ่่�มทดลอง จำนวน 47 ราย กำหนดแผนการจััดกิิจกรรมตามโปรแกรมทั้้�งหมด 5 ครั้้�ง 

ระยะเวลาในการจััดกิิจกรรม 12 สััปดาห์์ โดยกลุ่่�มทดลองจำนวน 47 ราย จะได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อม 

ก่่อนเข้้าสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ โดยมีีแผนการจััดกิิจกรรมตามโปรแกรม ดัังนี้้�

	 แผนกิิจกรรมครั้้�งที่่� 1 (สััปดาห์์ที่่� 1) ใช้้เวลาประมาณ 3 ชั่่�วโมง 

	 1)	ชี้้ �แจงกิิจกรรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ วััตถุุประสงค์์การศึึกษา และขอความร่่วมมืือในการ

ทำวิิจััย

	 2)	 เก็็บรวบรวมข้้อมููลก่่อนได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อม ก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ โดยให้้กลุ่่�มทดลอง 

ตอบแบบสอบถาม  

	 3)	 สร้้างกลุ่่�มไลน์์ กลุ่่�มทดลอง เพื่่�อการติิดตามและให้้คำปรึึกษา

	 4)	บั ันทึึกข้้อมููลประวััติิส่่วนตััวและประวััติิสุุขภาพ ลงในสมุุดบัันทึึกสุุขภาพก่่อนเข้้าร่่วมกิิจกรรม

	 แผนกิิจกรรมครั้้�งที่่� 2 (สััปดาห์์ที่่� 2) ใช้้เวลาประมาณ 4 ชั่่�วโมง

	 1)	 การอบรมให้้ความรู้้� การดููแลสุุขภาพกาย

		  -	การดููแลสุุขภาพกายด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนไทย

		  -	การดููแลสุุขภาพช่่องปากโดยทัันตกรรม

		  -	การปรัับเปลี่่�ยนหรืือลดพฤติิกรรมที่่�เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพโดยนัักโภชนาการ
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	 2)	กิ ิจกรรมสอน/สาธิิต การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย 

		  -	การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมการออกกำลัังกาย เสริิมสร้้างความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้า้มเนื้้�อ 

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

		  -	การปรัับสมดุุล “SKT สมาธิิบำบััด” เพื่่�อการเยีียวยาสุุขภาพและการฝึึกปฏิิบััติิร่่วมกััน

	 3)	 การให้้ความรู้้� เรื่่�องการบริิโภคอาหาร

		  -	การบริิโภคอาหารให้้ได้้สััดส่่วนตามธงโภชนาการ

		  -	การเลืือกประทานอาหารและอาหารที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยง 

		  -	การควบคุุมอาหารที่่�เหมาะสม

	 4)	 การดููแลสุุขภาพจิิต

  		  -	กิิจกรรมการดููแลสุุขภาพจิิตโดยหลััก 3S (Smile Strong Smart)

		  -	การประเมิินความความเครีียดด้้วยตนเอง

		  -	การสร้้างเสริิมความสุุขในผู้้�สููงอายุุ กิิจกรรมหรรษา : สููงอายุุสดใส ห่่างไกลสมองเสื่่�อม

		  -	กิิจกรรมกลุ่่�มสััมพัันธ์์ ร่่วมกัันหาวิิธีีการจััดการกัับความเครีียดและแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�

		  -	ประโยชน์์ของการมองโลกในแง่่บวก

	 5)	 สรุุปประเด็็นเนื้้�อหา ซัักถามและตอบคำถาม

	 6)	นั ัดหมายและขอความร่่วมมืือในการเข้้าร่่วมกิิจกรรมครั้้�งถััดไป

	 แผนกิิจกรรมครั้้�งที่่� 3 (สััปดาห์์ที่่� 3-6) (ติิดตาม กระตุ้้�นเตืือน ทางโทรศััพท์์และกลุ่่�มไลน์์ 4 ครั้้�ง/สััปดาห์์) 

	 1)	 การติิดตาม กระตุ้้�นเตืือน ทางโทรศััพท์์และกลุ่่�มไลน์์ เป็็นแนวคำถามปลายเปิิด พููดคุุยสอบถามเรื่่�อง 

		  การดููแลสุุขภาพ การบริโิภคอาหาร กิิจกรรมทางกาย และการดููแลสุุขภาพจิติ และติดิตามผลโดยการเยี่่�ยม 

		บ้  ้าน (อสม.) และการติิดตามผลทางโทรศััพท์์(เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข)

	 แผนกิิจกรรมครั้้�งที่่� 4 (สััปดาห์์ที่่� 7-11) ใช้้เวลาประมาณ 3 ชั่่�วโมง

	 1)	ท บทวนกิิจกรรมที่่�ผ่่านมา ทั้้�งหมด 

	 2)	กิ ิจกรรมการให้้บริิการและให้้ความรู้้� 4 ฐาน แล้้วแต่่ความต้้องการของแต่่ละบุุคคล (walk in)

	 3)	 การติิดตามผลทางโทรศััพท์์ (เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข) และติิดตามผลโดยการเยี่่�ยมบ้้าน (อสม.)

	 4)	 แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� ปััญหา อุุปสรรค และรัับฟัังข้้อเสนอแนะ   

	 5)	นั ัดหมายและขอความร่่วมมืือมาร่่วมกิิจกรรมครั้้�งถััดไป

	 แผนกิิจกรรมครั้้�งที่่� 5 (สััปดาห์์ที่่� 12) ใช้้เวลาประมาณ 3 ชั่่�วโมง

	 1)	บุุ คคลต้้นแบบสุุขภาพดีี “Smart Aging” บุุคคลที่่�สามารถดููแลสุุขภาพตนเองได้้ดีี

	 2)	กิ ิจกรรมกลุ่่�ม แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� ก่่อนสิ้้�นสุุด กิิจกรรม “โปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ”

	 3)	 เก็็บรวบรวมข้้อมููลหลัังเสร็็จสิ้้�นโปรแกรมแล้้ว 12 สััปดาห์์ โดยให้้กลุ่่�มทดลองตอบแบบสอบถามชุุดเดิิม 

ได้้แก่่ แบบทดสอบความรู้้�ในการดููแลตนเอง และแบบสอบถามพฤติิกรรมการดููแลตนเอง 

	 4)	 แจ้้งให้้กลุ่่�มทดลองทราบถึึงการสิ้้�นสุุดการศึึกษา และขอขอบคุุณที่่�ให้้ความร่่วมมืือ

	 5)	ผู้ ้�ศึึกษาตรวจสอบความครบถ้้วนสมบููรณ์์ของข้้อมููลที่่�ได้้ ก่่อนจะนำข้้อมููลไปวิิเคราะห์์ทางสถิิติิ

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ผู้ ้�ศึึกษานำแบบสอบถามที่่�ได้้ไปวิิเคราะห์์ โดยใช้้โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์สำเร็็จรููป ดัังนี้้�

	 1.	ข้ อมููลทั่่�วไป วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิพรรณนา ได้้แก่่ จำนวน ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ

วิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของข้้อมููลทั่่�วไประหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ โดยใช้้สถิิติิอ้้างอิิง ได้้แก่่ 

Chi-square test และ Fisher’s exact test
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	 2.	 คะแนนความรู้้�และพฤติิกรรมสุุขภาพ วิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

โดยใช้้สถิิติิ Independent t-test และเปรีียบเทีียบผลก่่อนหลัังทดลองโดยใช้้สถิิติิ Paired t-test

 

ผลการวิิจััย

	 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นบุุคคลก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ตำบลวัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง จำนวน 94 ราย แบ่่งเป็็น 

กลุ่่�มทดลอง 47 ราย และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 47 ราย ผลของการศึึกษา แบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วน ดัังนี้้�	

	 ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง

ตารางที่่� 1 แสดงข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง

	   ลัักษณะกลุ่่�มตััวอย่่าง	 กลุ่่�มทดลอง (n = 47)	 กลุ่่�มควบคุุม (n = 47)	 p-value

		จ  ำนวน	ร้ ้อยละ	จ ำนวน	ร้ ้อยละ	

เพศ					     0.025

	 ชาย	 2	 4.25	 9	 19.14	

	 หญิิง	 45	 95.74	 38	 80.85	

อายุุ (ปีี)					     0.988

	 50-54	 27	 57.44	 24	 51.06	

	 55-59	 20	 42.55	 23	 48.93	

		  (M = 54.57 ,	 SD = 2.85)	 (M = 55.04 ,	 SD = 2.95)	

ค่่าดััชนีีมวลกาย					     0.963

	น้ ้อยกว่่า 20	 6	 12.76	 4	 8.51	

	 20-25	 30	 63.82	 32	 68.08	

 	 มากกว่่า 25	 11	 23.40	 11	 23.40	

		  (M = 23.43 ,	 SD = 3.58)	 (M = 23.38 ,	 SD = 3.24)	

รอบเอว					     0.826

 	 อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ	 31	 65.95	 32	 68.08	

	 มากกว่่าเกณฑ์์ปกติิ	 16	 34.04	 15	 31.91	

สถานภาพสมรส					     0.213

	 โสด	 3	 6.38	 6	 12.76	

	 สมรส	 34	 72.34	 27	 57.44	

	 แยกกัันอยู่่�	 0	 0	 4	 8.51	

	 หม้้าย	 6	 12.76	 7	 14.89	

	 หย่่าร้้าง	 4	 8.51	 3	 6.38	

ระดัับการศึึกษา					     0.871

	 ไม่่เคยเรีียน	 0	 0	 0	 0	

	 ประถมศึึกษา	 35	 74.47	 36	 76.60	

	มั ัธยมตอนปลายหรืือ ปวช.	 7	 14.89	 5	 10.64	

	 อนุุปริิญญาหรืือ ปวส.	 2	 4.26	 1	 2.12	

	 ปริิญญาตรีีหรืือสููงกว่่า	 1	 2.12	 1	 2.12	
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ตารางที่่� 1 (ต่่อ)

	   ลัักษณะกลุ่่�มตััวอย่่าง	 กลุ่่�มทดลอง (n = 47)	 กลุ่่�มควบคุุม (n = 47)	 p-value

		จ  ำนวน	ร้ ้อยละ	จ ำนวน	ร้ ้อยละ	

อาชีีพ					     0.654

	 ไม่่ได้้ประกอบอาชีีพ	 4	 8.51	 4	 8.51	

	 ประกอบอาชีีพ					   

	    เกษตรกรรม	 9	 40.42	 25	 53.19	

	    ค้้าขาย	 5	 10.63	 25	 53.19	

	    รัับจ้้าง	 19	 40.42	 14	 29.78	

	    รัับราชการ/รััฐวิิสาหกิิจ/อปท.	 0	 0	 0	 0	

การสููบบุุหรี่่�					     0.034

	 เคยสููบ ปััจจุุบัันเลิิกแล้้ว	 3	 6.38	 7	 14.89	

	ปั ัจจุุบัันยัังสููบอยู่่�	 0	 0	 4	 8.5	

	 ไม่่เคยสููบ	 44	 93.62	 36	 76.60	

การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์					     0.235

	 เคยดื่่�ม ปััจจุุบัันเลิิกแล้้ว       	 13	 27.65	 13	 27.65	

	ปั ัจจุุบัันยัังดื่่�มอยู่่�	 16	 34.04	 23	 48.93	

	 ไม่่เคยดื่่�ม   	 18	 38.29	 11	 23.40	

					      

	จ ากตารางที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง จำแนกตามเพศ อายุุ ค่่าดััชนีีมวลกาย รอบเอว สถานภาพสมรส 

ระดัับการศึึกษา อาชีีพ รายได้้เฉลี่่�ยต่่อเดืือน การสููบบุุหรี่่� การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ จำนวน 94 ราย แบ่่งเป็็น 

กลุ่่�มทดลองจำนวน 47 ราย และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 47 ราย เมื่่�อเปรีียบเทีียบข้้อมููลต่่าง ๆ ของกลุ่่�มตััวอย่่าง พบว่่า กลุ่่�ม

ทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง ร้้อยละ 95.74 และร้้อยละ 80.85 เป็็นเพศชายร้้อยละ 4.25 และ 

19.14 ตามลำดัับ อายุุเฉลี่่�ยของกลุ่่�มทดลอง 54.57 ปีี อายุุเฉลี่่�ยของกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 55.04 ปีี ค่่าดััชนีีมวลกายเฉลี่่�ย 

ของกลุ่่�มทดลองเท่่ากัับ 23.43 ค่่าดััชนีีมวลกายเฉลี่่�ยของกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ร้้อยละ 23.38 ส่่วนใหญ่่ค่่าดััชนีีมวลกายอยู่่�ใน

ช่่วง  20 - 25 กลุ่่�มทดลองร้้อยละ 65.95 และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ร้้อยละ 68.08 รอบเอวอยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ กลุ่่�มทดลอง 

ส่่วนใหญ่่มีีสถานภาพสมรส คิิดเป็็นร้้อยละ 72.34 และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ มีีสถานภาพสมรส ร้้อยละ 57.44 กลุ่่�มทดลอง

ร้อ้ยละ 74.47 และกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ ร้อ้ยละ 76.60 จบการศึกึษาระดัับประถมศึกึษา กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่ประกอบอาชีีพ

เกษตรกรรมและรัับจ้้าง ร้้อยละ 40.42 กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ประกอบอาชีีพเกษตรกรรม ร้้อยละ 53.19 การสููบบุุหรี่่� 

ทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ส่่วนใหญ่่ไม่่เคยสููบบุุหรี่่� ร้้อยละ 93.62 และ 76.60 ตามลำดัับ กลุ่่�มทดลองร้้อยละ 

27.65 กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ร้้อยละ 27.65  เคยดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์แต่่ปััจจุุบัันเลิิกแล้้ว โดยกลุ่่�มทดลองร้้อยละ 34.04 

และกลุ่่�มควบคุุมร้้อยละ 48.93  ปััจจุุบัันยัังดื่่�มแอลกอฮอล์์อยู่่� 

	 ส่ว่นที่่� 2 เปรีียบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�และพฤติกิรรมด้า้นสุุขภาพ ของกลุ่่�มทดลองในระยะก่่อนและหลังั 

ได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ
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ตารางที่่� 2	เปรียีบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�และพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ กลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ของกลุ่่�มทดลองในระยะ 

		ก่่  อนและหลััง ได้้รัับโปรแกรมฯ (n = 47)

ก่่อนได้้รัับโปรแกรม หลัังได้้รัับโปรแกรม
t df p-value

mean SD   mean SD

กลุ่่�มทดลอง

	 ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ

	 พฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ

8.29

41.40

2.02

5.30

14.68

50.95

1.61

6.08

17.34

7.05

46

46

< 0.001

 < 0.001

	จ ากตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�และพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ ของกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลััง

ได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 8.29 (SD 2.02) 

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 41.40 (SD = 5.30) และภายหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 14.68 (SD = 1.61) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 50.95 (SD = 6.08) และเมื่่�อเปรีียบเทีียบ

คะแนนก่่อนและหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลอง 

มีคี่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้า้นสุุขภาพและพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพสููงขึ้้�นกว่่าก่่อนได้้รับัโปรแกรมฯ อย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติิ 

(p = 0.001)

	 ส่่วนที่่� 3 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านสุุขภาพและพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพของกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ 

ระหว่่าง กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

ตารางที่่� 3	เปรีียบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้านสุุขภาพและพฤติิกรรมสุุขภาพ ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ  

		  (n = 94)

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ
t df p-value

mean SD   mean SD

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ

	ก่่ อนได้้รัับโปรแกรมฯ

	 หลัังได้้รัับโปรแกรมฯ

8.29

14.68

2.02

1.61

8.42

8.65

2.50

2.52

0.27

13.78

92

92

0.443

< 0.001

พฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ

	ก่่ อนได้้รัับโปรแกรมฯ

	 หลัังได้้รัับโปรแกรมฯ

41.40

50.95

5.30

6.08

41.25

41.65

5.25

4.13

0.14

8.13

92

92

0.177

< 0.001

	จ ากตารางที่่� 3 เปรียีบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้านสุุขภาพและพฤติกิรรมด้า้นสุุขภาพ ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ พบว่่า ก่่อนได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 8.29 (SD = 2.02) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 41.40 (SD = 5.30) กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ  

มีีค่่าเฉลี่่�ยความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 8.42 (SD = 2.50) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 41.25 (SD = 5.25) หลัังได้้รัับ

โปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 14.68 (SD = 1.61) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ 

50.95 (SD = 6.08) กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ มีีค่่าเฉลี่่�ยความรู้้�ด้้านสุุขภาพ 8.65 (SD = 2.52) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรม 

ด้้านสุุขภาพ 41.65 (SD = 4.13) เมื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนก่่อนและหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ พบว่่า ก่่อนได้้รัับโปรแกรมฯ  
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ทั้้�งสองกลุ่่�มมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�และพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพไม่่แตกต่่างกััน แต่่หลัังได้้รัับโปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลอง 

มีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < 0.001)

อภิิปรายผล

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษาผลของโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุต่่อความรู้้�และพฤติิกรรม

สุุขภาพของกลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ตำบลวัังเหนืือ อำเภอวัังเหนืือ จัังหวััดลำปาง ผู้้�วิิจััยอภิิปรายผลตามสมมติิฐานการวิิจััย 

ดัังนี้้�

	 สมมติิฐานข้้อที่่� 1	 ภายหลังัได้ร้ับัโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ ต่่างจากก่่อนได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ

	จ ากผลการศึึกษาพบว่่า เป็็นไปตามสมมติิฐานข้้อที่่� 1 กล่่าวคืือ ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมส่่งเสริิมสุุขภาพ กลุ่่�ม

ทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ในด้้านสุุขภาพสููงขึ้้�นจากก่่อนได้้รัับโปรแกรมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (ดัังตารางที่่� 1)   

ซึ่่�งสามารถอธิิบายได้้ว่่า ความรู้้�ที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นในกลุ่่�มทดลองเป็็นผลมาจากโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ 

อาศััยกระบวนการเรีียนรู้้�จากชุุดความรู้้� การเตรีียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ (Lampang Public Health Office, 

2022) ซ่ึ่�งเป็็นแนวทางในการถ่่ายทอดความรู้้�ด้้านสุุขภาพให้้แก่่กลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุได้้อย่่างครอบคลุุม ครบถ้้วน  

มีีประสิิทธิิภาพ เหมาะสมกัับบริิบท โดยจะช่่วยให้้กลุ่่�มก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ได้้รัับข้้อมููล ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ มีีความเข้้าใจ 

ที่่�ถููกต้้อง และสามารถนำไปปฏิิบััติิ ในการจััดการกัับสุุขภาพ เกิิดการปรัับเปลี่่�ยนการดำเนิินชีีวิิตของตนเองได้้อย่่าง 

เหมาะสม นำไปสู่่�การมีีสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น ซ่ึ่�งในชุุดความรู้้�จะประกอบไปด้้วยเนื้้�อหาที่่�มุ่่�งเน้้นความรู้้� 

ด้้านสุุขภาพ เกี่่�ยวกับัการดููแลตนเองทั่่�วไป การบริโิภคอาหาร การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และการดููแลสุุขภาพจิติ ประกอบกับั 

การมีวีิทิยากรหรือืผู้้�สอน ที่่�มีคีวามเชี่่�ยวชาญเฉพาะด้้าน สามารถจััดกระบวนการสอนให้้ผู้้�เรียีนเกิดิความสนใจในการเรียีนรู้้� 

และมาเข้้าร่่วมกิิจกรรมอย่่างต่่อเนื่่�อง ตามแผนการจััดกิิจกรรมตามโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ โดย

ในแต่่ละกิิจกรรมจะมีีการซัักถาม-ตอบคำถาม ระหว่่างผู้้�เรีียนและวิิทยากรผู้้�ให้้ความรู้้� นอกจากนี้้�การมีีกิิจกรรมกลุ่่�มและ

การแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�โดยใช้้เวลาอย่่างเหมาะสมและดำเนิินกิิจกรรมอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้เกิิดประสิิทธิิภาพในการเพิ่่�มพููน

ความรู้้�ความเข้้าใจด้้านสุุขภาพ ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ พีีสสลััลฌ์์ ธำรงศ์์วรกุุล (Thamrongworakun, 2022)  

ที่่�ศึึกษาการพััฒนาโปรแกรมสร้้างเสริิมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุของบุุคคลวััยผู้้�ใหญ่่ตอนกลาง เทศบาล

เมืืองเมืืองปััก อำเภอปัักธงชััย จัังหวััดนครราชสีีมา วััดผลก่่อนและหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ ผลจากการวิิจััย พบว่่า หลัังการ

ทดลองและในระยะติิดตามผล กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยจากการประเมิินความรู้้� เจตคติิ และพฤติิกรรมการเตรีียม 

ความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุดีีขึ้้�นจากก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 ซึ่่�งเป็็นข้้อมููลสนัับสนุุนได้้

ว่่า โปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุนี้้� มีีผลทำให้้กลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมฯ มีีความรู้้�ด้้านสุุขภาพ

เปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น

	 สมมติิฐานข้้อที่่� 2	 ภายหลังัได้ร้ับัโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพ ต่่างจากกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

	จ ากผลการศึึกษาพบว่่า เป็็นไปตามสมมติิฐานข้้อที่่� 2 กล่่าวคืือ ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อม

ก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ในการดููแลตนเองมากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ อย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิติิ ิ(ดังัตารางที่่� 3) โดยก่่อนได้ร้ับัโปรแกรม กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ มีคี่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ในการดููแลตนเอง

ไม่่แตกต่่างกันั แต่่ภายหลัังได้ร้ับัโปรแกรมกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทียีบ มีคี่่าเฉลี่่�ยความรู้้�แตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญั

ทางสถิิติิ โดยกลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้� สููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ซึ่่�งสามารถอธิิบายได้้ว่่า การที่่�กลุ่่�มทดลองมีี

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�มากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ แล้้วนั้้�น เป็็นผลมาจากการที่่�กลุ่่�มทดลองได้้

รับัโปรแกรมฯ อย่่างต่่อเนื่่�อง อีกีทั้้�งกลุ่่�มทดลองได้้รับัโปรแกรมฯ ที่่�ไม่่ได้เ้ป็น็เพียีงการนั่่�งฟังับรรยาย แต่่ยังมีกีารฝึกึปฏิบัิัติิ 



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา
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เช่่น การให้ก้ลุ่่�มทดลองได้เ้ลือืกและจัดักลุ่่�มอาหารเพื่่�อบริโิภคในแต่่ละวันัและอาหารที่่�ควรหลีกีเลี่่�ยงโดยใช้น้ักัโภชนาการ

ที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญคอยให้้คำแนะนำ และการจััดกิิจกรรมระดมความคิิด ทำให้้กลุ่่�มทดลองมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมและ 

มีคีวามสนใจที่่�จะเรียีนรู้้�มากขึ้้�น ซ่ึ่�งเป็น็ไปตามแนวทางการจััดทำแผนส่่งเสริิมสุุขภาพดีี (Wellness plan) ที่่�เป็น็เครื่่�องมือื

ในการสร้้างความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ (Health literacy) แก่่ผู้้�สููงอายุุและคนทุุกกลุ่่�มวััย ในการเข้้าถึึงทำความเข้้าใจข้้อมููล

สุุขภาพ กลั่่�นกรอง ประเมินิ และตัดัสินิใจ เพื่่�อการนำข้อ้มููลไปใช้ป้รับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรม สุุขภาพได้้อย่่างเหมาะสม (Bureau 

of Elderly Health, 2020) ซึ่่�งผลการศึึกษาก็็สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ นิิธิิพงศ์์ ศรีีเบญจมาศ และกิ่่�งแก้้ว สำรวยรื่่�น 

(Sribenchamas & Samruayruen, 2021) ที่่�ศึกึษาประสิิทธิผลของโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพต่่อพฤติิกรรม

สุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ ตำบลจอมทอง อำเภอเมือืง จังัหวัดัพิษิณุุโลก โดยเปรียีบเทียีบข้อ้ดีแีละข้อ้เสียี การรับัรู้้�ความสามารถ

ของตนเอง กระตุ้้�นให้้เห็็นถึึงความสามารถในการปฏิิบััติิตามหลััก 3อ 2ส ชัักนำสู่่�การปฏิิบััติิด้้านพฤติิกรรมสุุขภาพ 

ของผู้้�สููงอายุุที่่�เหมาะสมที่่�จะลดโอกาสเสี่่�ยงในการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในผู้้�สููงอายุุที่่�ยัังไม่่เป็็นโรค หรืือลดโอกาสเสี่่�ยง 

ในการเกิิดโรคหรืือภาวะแทรกซ้้อนจากความรุุนแรงของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในอนาคตได้้ 

	 สมมติิฐานข้้อที่่� 3	 ภายหลังัได้ร้ับัโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

พฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ ต่่างจากก่่อนได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ

	จ ากผลการศึกึษาพบว่่า เป็น็ไปตามสมมติฐิานข้อ้ที่่� 3 กล่่าวคือื กลุ่่�มทดลองมีคี่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติกิรรมการดููแล

ตนเองสููงขึ้้�นกว่่าก่่อนได้้รับัโปรแกรม โดยทำการวิิเคราะห์์พฤติิกรรมเปรีียบเทีียบเป็็น 2 ช่่วง คือื ก่่อนได้้รับัโปรแกรม และ

หลัังได้้รัับโปรแกรม ผลการศึึกษาพบว่่า ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมกลุ่่�มทดลองมีีค่่าคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการดููแลตนเอง

สููงขึ้้�นกว่่าก่่อนเข้้าร่่วมโปรแกรมฯ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (ดัังตารางที่่� 2) ซ่ึ่�งสามารถอธิิบายได้้ว่่า ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

พฤติิกรรมการดููแลตนเองที่่�สููงขึ้้�น เป็็นผลเนื่่�องมาจากโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ที่่�มีีการฝึึกปฏิิบััติิ 

อย่่างต่่อเนื่่�อง รวมถึึงมีกีารติดิตามพฤติิกรรมสุุขภาพทางโทรศััพท์ ์และทางไลน์์ ภายหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกิจิกรรมตามโปรแกรม

แล้้ว ซึ่่�งผลการศึึกษาสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Phothipim, Ketbumroong, Norkaew, and Kujapun (2019) ที่่�มีี

การศึึกษาประสิิทธิผลการพััฒนาพฤติิกรรม สร้้างเสริิมสุุขภาพต่่อระดัับความรู้้� เจตคติิ และการปฏิิบััติิ การสร้้างเสริิม 

สุุขภาพของสมาชิิกชมรมผู้้�สููงอายุุมะค่่า ตำบลบ้้านโพธิ์์� อำเภอเมืือง จัังหวััดนครราชสีีมา เมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

คืือตำบลโคกสููง พบว่่า โปรแกรมดัังกล่่าว มีีประสิิทธิิผล ในการเพิ่่�มความรู้้� เจตคติิ และการปฏิิบััติิสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ พีีสสลััลฌ์์ ธำรงศ์์วรกุุล (Thamrongworakun, 2022) พบว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เป็็นบุุคคลวััย

ผู้้�ใหญ่่ตอนกลาง กลุ่่�มทดลองมีคีะแนนเฉลี่่�ยจากการประเมินิความรู้้� เจตคติ ิและพฤติกิรรมการเตรียีมความพร้อ้มก่่อนเข้า้

สู่่�วััยสููงอายุุหลัังการทดลอง สููงกว่่าก่่อนการทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 ซึ่่�งเป็็นไป

ตามสมมติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้ แสดงให้้เห็็นว่่า โปรแกรมสร้้างเสริิมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ มีีผลต่่อพฤติิกรรม

การเตรีียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ ที่่�ช่่วยให้้บุุคคลวััยผู้้�ใหญ่่ตอนกลาง มีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับการเตรีียมความพร้้อม 

ก่่อนเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุและมีีเจตคติิที่่�ดีีต่่อการเตรีียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ สููงขึ้้�น 

	 สมมติิฐานข้้อที่่� 4	 ภายหลังัได้ร้ับัโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

พฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ ต่่างจากกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

	จ ากผลการศึึกษาพบว่่า เป็็นไปตามสมมติิฐานข้้อที่่� 4 กล่่าวคืือ ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อม

ก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ สููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ก่่อนได้้รัับการเตรีียม 

ความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มกลุ่่�มเปรียีบเทียีบ มีคี่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติกิรรมด้้านสุุขภาพไม่่แตกต่่างกันั 

แต่่ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการดููแลตนเองสููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ (ดัังตาราง

ที่่� 3) ซ่ึ่�งเป็น็ไปตามสมมติิฐานข้อ้ 4  อธิิบายได้ว้่่า ภายหลัังได้ร้ับัโปรแกรมกลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสููงกว่่า กลุ่่�มควบคุุม 

ซึ่่�งผลการศึึกษาสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ อนัันต์์ อิิฟติิคาร และศวิิตา ศรีีสวััสดิ์์� (Iftikhal & Srisawat, 2023) ได้้ทำการ

ศึึกษาถึึงปััจจััยความรอบรู้้�ทางสุุขภาพที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับพฤติิกรรมการดููแลสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ ในจัังหวััดสกลนคร 
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พบว่่า จากผลการศึกึษาปััจจัยัความรอบรู้้�ด้า้นสุุขภาพรายด้้านที่่�มีคีวามสััมพันัธ์ต์่่อพฤติิกรรมการดููแลสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ

ระดัับดีี อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ได้้แก่่ ด้้านที่่� 1 ความรู้้� ความเข้้าใจทางสุุขภาพ และด้้านที่่� 2 การเข้้าถึึง

ข้้อมููลและบริิการสุุขภาพ 

	 สำหรับักลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ผลการศึกึษาพบว่่า ยังัคงมีีพฤติกิรรมอยู่่�ในระดัับเดิมิ (ดัังตารางที่่� 3) เมื่่�อเปรีียบเทีียบ

ทั้้�งสองกลุ่่�ม จะเห็็นได้้ว่่ากลุ่่�มทดลองมีีการเปลี่่�ยนแปลงค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมที่่�สููงขึ้้�น และเป็็นไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น ส่่วน

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ มีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมเพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อยเล็็กน้้อย ซึ่่�งแสดงให้้เห็็นว่่า โปรแกรมโปรแกรมการเตรีียม

ความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ มีีผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงคะแนนพฤติิกรรมระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ โดย

ทำให้้กลุ่่�มทดลองมีีพฤติิกรรมการดููแลตนเองดีีขึ้้�น

สรุุป

	จ ากผลการศึกึษานี้้� สามารถสรุุปได้ว้่่าโปรแกรมการเตรียีมความพร้อ้มก่่อนวัยัผู้้�สููงอายุุที่่�พัฒันาขึ้้�นจากโปรแกรม
การเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ (Anti-Aging  lampang  Program) (Lampang Public Health Office, 2022)  
โดยผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้�โดยตรงและการสร้้างเสริิมสุุขภาพ ด้้วยการมีีกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพร่่วมกัันและการติิดตาม
โดยทีีมสหวิิชาชีีพ สามารถทำให้้กลุ่่�มทดลองมีีความรู้้�ในการดููแลตนเองเพิ่่�มสููงขึ้้�น ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม 
ให้้เป็็นไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น และยัังสามารถคงไว้้ซึ่่�งความรู้้�และพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพในการดููแลตนเองที่่�ถููกต้้องเหมาะสม

ข้้อเสนอแนะในการนำผลการศึึกษาไปใช้้

	 1.	 ควรส่่งเสริิมให้้มีีการจััดกิิจกรรมอย่่างต่่อเนื่่�องและขยายไปสู่่�กลุ่่�มเป้้าหมายอื่่�นต่่อไป เช่่น ชมรมผู้้�สููงอายุุ 
กลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคเรื้้�อรััง เพื่่�อสร้้างเสริิมความรู้้�และพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�เหมาะสม ส่่งผลให้้เกิิดภาวะสุุขภาพที่่�ดีี
	 2.	 เป็็นแนวทางสำหรัับเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข ในการนำโปรแกรมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนวััยผู้้�สููงอายุุ ไป
ปรัับใช้้เพื่่�อส่่งเสริิมการเตรีียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ ในพื้้�นที่่�อื่่�น

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

	จ ากผลการศึึกษาข้้างต้้น ผู้้�วิิจััยมีีข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป ดัังนี้้�
	 1.	 ควรศึึกษาและติิดตามผลในระยะยาว เพื่่�อประเมิินการคงอยู่่�ของพฤติิกรรมสุุขภาพ 
	 2.	 หน่่วยงานที่่�รับัผิดิชอบผู้้�สููงอายุุ เช่่น องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น ควรมีีส่่วนร่่วมในการศึกึษาวิิจัยัเพื่่�อจัดัทำ
ข้อ้กำหนดทางนโยบายในการส่่งเสริมิและเอื้้�อต่่อความต้อ้งการด้า้นความรู้้�และพฤติกิรรมสุุขภาพของกลุ่่�มก่่อนวัยัผู้้�สููงอายุุ
อย่่างเหมาะสม
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