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บทคัดย�อ 
วัตถุประสงคI: เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุ เขตเทศบาลเมือง
สุโขทัยธานี จังหวัดสุโขทัย 
วิธีการวิจัย: เปLนการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ?มวัดผลก?อนและหลัง กลุ?มตัวอย?างเปLนผู#สูงอายุ 60–79 ป� จํานวน 
64 คน คัดเลือกตัวอย?างตามเกณฑ!และแบ?งตัวอย?างด#วยการสุ?มอย?างง?าย กลุ?มควบคุมได#รับการดูแลตามมาตรฐาน 
ส?วนกลุ?มทดลองได#รับโปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มเปLนเวลา 8 สัปดาห! เก็บข#อมูลประกอบด#วยแบบประเมิน
ความรู#และพฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน และความสามารถ         
ในการทรงตัว วิเคราะห!ข#อมูลด#วยสถิติเชิงพรรณนาและเปรียบเทียบค?าเฉลี่ยด#วยการทดสอบค?าทีแบบไม?เปLน   
อิสระต?อกันและเปLนอิสระต?อกัน การทดสอบวิลคอกซัน และการทดสอบแมนน!-วิทนีย!ยู 
ผลการวิจัย: หลังการทดลองกลุ?มทดลองมีค?าเฉลี่ยคะแนนความรู#ปxองกันการพลัดตกหกล#ม (8.41±1.21) 
พฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม (23.66±3.39) ความเสี่ยงสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน (6.69±1.42) และ
ความสามารถในการทรงตัว (12.18±2.11) ดีกว?าก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001, <0.001, 
0.014, <0.001 ตามลําดับ) และดีกว?ากลุ?มควบคุมอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (7.16±1.32, 21.22±4.24, 
5.88±1.38, 14.79±1.63; p<0.001, 0.014, 0.022, <0.001 ตามลําดับ) โดยมีขนาดอิทธิพลอยู?ในระดับ          
สูง ปานกลางถึงสูง ปานกลาง และสูง (Cohen’s d=0.99, 0.64, 0.58, -1.38 ตามลําดับ) 
สรุปผล: โปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุที่ประยุกต!ใช#ทฤษฎีการรับรู#ความสามารถของตนเอง 
ส?งผลให#ผู#สูงอายุมีความรู# พฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน และความเสี่ยง
การพลัดตกหกล#มจากสิ่งแวดล#อมภายในบ#านลดลง 
 

คําสําคัญ: การปxองกัน, การพลัดตกหกล#ม, ความสามารถในการทรงตัว, ผู#สูงอายุ, สิ่งแวดล#อมภายในบ#าน 
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Abstract 
Objective: To study the effectiveness of a fall prevention program for the elderly in 
Sukhothai Thani Municipality, Sukhothai Province. 
Method: A quasi-experimental study, two-group pretest-posttest design was conducted.    
The sample consisted of 64 elderly participants aged 60–79 years, selected according to 
inclusion criteria and divided into two groups using simple random sampling. The control 
group received standard care, while the experimental group received fall prevention program 
for 8 weeks. Data collection involved questionnaires assessing knowledge and behaviors 
regarding fall prevention, home environmental hazards, and balance ability. Data was 
analyzed using descriptive statistics and comparison of means using the independent and 
paired t-tests, the Wilcox on signed-rank test, and the Mann-Whitney U test. 
Results: Following the intervention, the experimental group showed a statistically significant 
improvement compared to pre-intervention in mean scores for fall prevention knowledge 
(8.41±1.21), fall prevention behavior (23.66±3.39), home environmental hazards (6.69±1.42), 
and balance ability (12.18±2.11) (p<0.001, <0.001, 0.014, <0.001, respectively). These scores 
were also statistically significantly higher than those of the control group (7.16±1.32, 
21.22±4.24, 5.88±1.38, 14.79±1.63, respectively; p<0.001, 0.014, 0.022, <0.001, respectively). 
The effect sizes (Cohen’s d) were high, moderate to high, moderate, and high, respectively 
(d=0.99, 0.64, 0.58, -1.38, respectively). 
Conclusion: The fall prevention program for the elderly, which applied the self-efficacy 
theory, resulted in improvements in participants' knowledge, fall prevention behaviors, and 
balance ability, along with a reduction in fall risks associated with the home environment. 
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บทนํา 
ในป�จจุบันประชากรผู#สูงอายุทั่วโลกมีแนวโน#มเพ่ิมสูงข้ึนอย?างต?อเน่ืองโดยในป� 2565 มีผู#สูงอายุ

ประมาณ 1,109 ล#านคน คิดเปLนร#อยละ 14 ของประชากรโลก และคาดว?าในป� 2573 ประชากรโลกทุก ๆ     
1 ใน 6 คนจะมีอายุ 60 ป�ข้ึนไป(1) สําหรับทวีปเอเชียมีผู#สูงอายุประมาณ 649 ล#านคน (ร#อยละ 13.74) ขณะที่
ภูมิภาคอาเซียนมีจํานวนประมาณ 79 ล#านคน (ร#อยละ 11.74) สะท#อนให#เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง            
ทางโครงสร#างประชากรที่เข#าสู?สังคมผู#สูงอายุอย?างชัดเจน ทั้งในระดับโลกและระดับภูมิภาค(2) ประเทศไทย   
เข#าสู?สังคมผู#สูงอายุต้ังแต?ป� 2548 และคาดว?าในป� 2574 ประเทศไทยจะก#าวสู?สังคมผู#สูงอายุระดับสุดยอด   
โดยมีประชากรอายุ 60 ป�ข้ึนไปมากกว?าร#อยละ 28(3) ทั้งน้ีในป� 2567 ประเทศไทยมีผู#สูงอายุจํานวน 13.4 ล#านคน 
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(ร#อยละ 20.69)(4) โดยจังหวัดสุโขทัยมีผู#สูงอายุ 142,532 คน (ร#อยละ 24.85) และในเขตเทศบาลเมือง    
สุโขทัยธานีมีแนวโน#มเพ่ิมข้ึนอย?างต?อเน่ืองโดยในช?วงป� 2565–2567 มีจํานวนผู#สูงอายุ 3,951, 4,000 และ 
4,099 คน คิดเปLนร#อยละ 27.80, 29.30 และ 30.66 ตามลําดับ(5) สะท#อนว?าเทศบาลเมืองสุโขทัยธานีได#เข#าสู?
สังคมผู#สูงอายุระดับสุดยอดแล#ว 
 การพลัดตกหกล#มเปLนป�ญหาที่สําคัญที่ส?งผลกระทบต?อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู#สูงอายุทั่วโลก
โดยในแต?ละป�มีผู#เสียชีวิตจากการพลัดตกหกล#มประมาณ 684,000 คน(6) กรมควบคุมโรครายงานว?า 1 ใน 3 
ของผู#สูงอายุมีการพลัดตกหกล#มทุกป�(7) และมีโอกาสเกิดการพลัดตกหกล#มซ้ําสูงถึงร#อยละ 50(8) การพลัดตกหกล#ม
ก?อให#เกิดผลกระทบทั้งด#านร?างกาย จิตใจสังคมและเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในผู#สูงอายุที่อาจเกิดภาวะบาดเจ็บ
รุนแรง พิการ หรือติดเตียง ซึ่งนําไปสู?การสูญเสียความสามารถในการดําเนินชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบ
ทางจิตใจ เช?น กลัวการหกล#มซ้ํา รู#สึกด#อยคุณค?า และการลดการมีส?วนร?วมทางสังคม(9,10) ป�จจัยเสี่ยงที่สําคัญ 
ของการพลัดตกหกล#มมี 2 ประการ คือ 1) ป�จจัยเสี่ยงภายใน จากการเสื่อมสภาพของร?างกาย เช?น การเสื่อม
ของกล#ามเน้ือและข#อ การทรงตัวลดลง การมองเห็นไม?ชัด 2) ป�จจัยภายนอกจากสภาพแวดล#อมที่ไม?ปลอดภัย
เช?น พ้ืนลื่น ไม?มีราวจับสิ่งของกีดขวางทางเดิน พ้ืนต?างระดับ แสงสว?างไม?เพียงพอ(11) 

จากสถิติของโรงพยาบาลสุโขทัยในช?วงป� 2565–2567 พบว?า อัตราผู#สูงอายุที่เข#ารับการรักษา
เน่ืองจากการพลัดตกหกล#มในแผนกผู#ป4วยนอกอยู?ที่ 32.05, 40.03 และ 42.00 ต?อแสนประชากร ขณะที่   
แผนกผู#ป4วยในมีอัตรา 15.87, 17.78 และ 18.84 ต?อแสนประชากร และมีอัตราการเสียชีวิตอยู?ที่ 0.49, 0.59 
และ 0.25 ต?อแสนประชากร ทั้งน้ีในเขตเทศบาลเมืองสุโขทัยธานี พบอัตราการพลัดตกหกล#มเพ่ิมข้ึนเช?นกัน คือ 
1.26, 2.00 และ 2.43 ต?อแสนประชากร แสดงให#เห็นถึงแนวโน#มที่น?ากังวล 

การทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข#อง พบว?ามีการพัฒนาโปรแกรมการปxองกันการพลัดตกหกล#ม         
ในผู#สูงอายุหลายรูปแบบ ครอบคลุมต้ังแต?การศึกษาความชุก ป�จจัยเสี่ยงไปจนถึงการประเมินประสิทธิผลของ
โปรแกรมต?าง ๆ โดยส?วนใหญ?เน#นแนวทางแบบบูรณาการ เช?น การให#ความรู# การออกกําลังกาย การทบทวน
การใช#ยาและการปรับสิ่งแวดล#อม(12,13) อย?างไรก็ตามแม#ว?าจะมีการดําเนินงานอย?างต?อเน่ือง แต?อุบัติการณ! 
การพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุยังคงเพ่ิมข้ึน ซึ่งอาจเกิดจากป�จจัยทางพฤติกรรม โดยเฉพาะการรับรู#
ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) ซึ่งมีอิทธิผลโดยตรงต?อการกระทําของบุคคล หากบุคคลมี        
ความเช่ือมั่นว?าตนเองสามารถปฏิบัติพฤติกรรมได#สําเร็จ ย?อมเกิดความพยายาม ความอดทน และความมุ?งมั่น
จนนําไปสู?ความสําเร็จ 

ทฤษฎีการรับรู#ความสามารถของตนเอง (self-efficacy theory) ซึ่งพัฒนามาจากทฤษฎีการเรียนรู#
ทางสังคมของแบนดูรา (Bandura) อธิบายว?าพฤติกรรมมนุษย!เกิดจากการปฏิสัมพันธ!ระหว?างป�จจัยภาย      
ในพฤติกรรมและสิ่งแวดล#อม การแสดงพฤติกรรมสําเร็จข้ึนอยู?กับการรับรู#ความสามารถของตนเองและ     
ความคาดหวังในผลลัพธ!การเสริมสร#างการรับรู#ความสามารถของตนเองสามารถทําได# 4 วิธี ได#แก?               
1) ประสบการณ!ตรงที่ประสบความสําเร็จ 2) การเห็นผู#อื่นเปLนแบบอย?าง 3) การชักจูงด#วยคําพูด 4) การกระตุ#น  
ทางอารมณ! ซึ่งจะช?วยให#บุคคลสามารถเลือกและปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมาะสมได#อย?างต?อเน่ืองและย่ังยืน 
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โดยเฉพาะในผู#สูงอายุ การเสริมสร#างการรับรู#ความสามารถของตนเองช?วยเพ่ิมความมั่นใจในการปxองกันการหกล#ม 
ลดความกลัว เพ่ิมความสามารถในการดูแลตนเอง และส?งเสริมคุณภาพชีวิตในระยะยาว(14) 

จากความสําคัญดังกล?าวผู# วิจัยจึงได#พัฒนาโปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุ             
โดยประยุกต!ใช#แนวคิดทฤษฎีการรับรู#ความสามารถของตนเอง(14) ร?วมกับการให#ความรู# การฝ¨กออกกําลังกาย
และการปรับสิ่งแวดล#อมภายในบ#านให#ปลอดภัยเพ่ือเสริมสร#างความมั่นใจ ลดความกลัวการพลัดตกหกล#ม และ
กระตุ#นให#ผู#สูงอายุปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมาะสมอย?างต?อเน่ือง โปรแกรมประกอบด#วยการให#ความรู#เกี่ยวกับ   
การปxองกันการพลัดตกหกล#มการฝ¨กปฏิบัติพฤติกรรมที่ถูกต#อง การจัดสิ่งแวดล#อมภายในบ#านให#ปลอดภัย และ
การออกกําลังกายที่เหมาะสมเพ่ือให#ผู#สูงอายุสามารถตระหนักรู# เข#าใจป�จจัยเสี่ยง และเช่ือมั่นในความสามารถ
ของตนเอง จนนําไปสู?การสร#างพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#มอย?างย่ังยืน และส?งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี   
ในระยะยาว 
วัตถุประสงคI 
 1) เพ่ือเปรียบเทียบความรู# พฤติกรรมปxองกันการพลัดตกกล#ม ความสามารถในการทรงตัวและ
สิ่งแวดล#อมภายในบ#าน ก?อนและหลังการทดลอง ในกลุ?มทดลองและกลุ?มควบคุม 
 2) เพ่ือเปรียบเทียบความรู# พฤติกรรมปxองกันการพลัดตกกล#ม ความสามารถในการทรงตัวและ
สิ่งแวดล#อมภายในบ#าน หลังการทดลอง ระหว?างกลุ?มทดลองและกลุ?มควบคุม 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 ตัวแปรต�น  ตัวแปรตาม  
 โปรแกรมปbองกันการพลัดตกหกล�มในผู�สูงอายุ 

1. การส?งเสริมประสบการณ!ที่ประสบความสําเร็จ  
2. การเห็นผู#อ่ืนเปLนแบบอย?าง ถ?ายทอดประสบการณ!
ปxองกันการพลัดตกหกล#ม จากต#นแบบ 
3. การชักจูงด#วยคําพูด 
4. การกระตุ#นทางอารมณ! 
5. ให#ความรู#  ฝ̈กพฤติกรรม ออกกําลังกายเพิ่ม   
ความแข็งแรงของกล#ามเน้ือ 
6. การปรับส่ิงแวดล#อมภายในบ#านให#ปลอดภัย 

  
 

 

  1. ความรู#เก่ียวกับการพลัดตกหกล#ม 
2. พฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม 
3. ความเส่ียงส่ิงแวดล#อมภายในบ#าน 
4. ความสามารถในการทรงตัว 

 

    

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วิธีการวิจัย 
รูปแบบการวิจัย 

เปLนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental study) แบบสองกลุ?มวัดก?อนและหลัง (two-group 
pretest-posttest design) 
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ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
ประชากรคือ ผู#สูงอายุที่มีอายุ 60–79 ป� ที่อาศัยอยู?ในเขตเทศบาลเมืองสุโขทัยธานี จังหวัดสุโขทัย     

ในป� 2567 กลุ?มตัวอย?างคือ ผู#สูงอายุที่มีอายุ 60–79 ป� จํานวน 64 คน แบ?งเปLนกลุ?มทดลองและกลุ?มควบคุม 
กลุ?มละ 32 คน   

การคํานวณขนาดของกลุ?มตัวอย?างใช#สูตรเปรียบเทียบค?าเฉลี่ยระหว?าง 2 กลุ?ม(15) แทนค?าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมในการปxองกันการพลัดตกหกล#มจากงานวิจัยของฐิติมา ทาสสุวรรณอินทร! และกรรณิการ! เทพกิจ(16) 

ดังน้ี กลุ?มทดลอง=72.30±8.60 คะแนน และกลุ?มควบคุม=64.70±10.20 คะแนน กําหนดระดับนัยสําคัญ 

(α)=0.05 และค?าอํานาจการทดสอบ (power)=0.80 ได#เท?ากับ 25 คน เพ่ือปxองกันการสูญหายของข#อมูล    
จึงได#เพ่ิมขนาดของกลุ?มตัวอย?าง ร#อยละ 30 เปLนกลุ?มละ 32 คน 

การคัดเลือกตัวอย?างดําเนินการเปLน 2 ข้ันตอน ดังน้ี 1) การเลือกชุมชน ผู#วิจัยเลือกชุมชนในเขต
เทศบาลเมืองสุโขทัยธานี ด#วยการสุ?มอย?างง?าย (simple random sampling) จํานวน 2 ชุมชน ได#แก? ชุมชน
คลองโพธ์ิเปLนกลุ?มทดลอง และชุมชนพระแม?ย?าเปLนกลุ?มควบคุม 2) การเลือกรายบุคคล ผู#วิจัยเลือกตัวอย?าง
ด#วยการสุ?มอย?างง?าย โดยการจับสลากแบบไม?แทนที่ (sampling without replacement) จากรายช่ือผู#สูงอายุ
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ!จนครบกลุ?มละ 32 คน 

เกณฑ!การคัดเข#าคือ 1) ผู#สูงอายุวัยต#นและวัยกลางกลุ?มติดสังคม โดยมีคะแนนความสามารถ           
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (activities of daily living, ADL) ≥12 คะแนน 2) มีคะแนนความเสี่ยงต?อ  
การพลัดตกหกล#ม (Thai Falls Risk Assessment Test, Thai-FRAT) ต้ังแต? 4 คะแนนข้ึนไป                   
3) ความสามารถในการทรงตัว (time up and go test, TUG) ใช#เวลามากกว?าหรือเท?ากับ 11 วินาที 4) ไม?มี
ประวัติข#อสะโพกหรือกระดูกต#นขาหัก 5) ไม?มีความพิการ ได#แก? พิการทางสายตา พิการทางการได#ยิน      
พิการแขน ขา 6) มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ! และสื่อสาร ตอบโต# เข#าใจภาษาไทย 7) ไม?เคยเข#าร?วมโปรแกรม
ปxองกันการพลัดตกหกล#มมาก?อน 8) มีความสมัครใจและยินดีเข#าร?วมการศึกษาวิจัยในครั้งน้ีและมีโทรศัพท!
สมาร!ทโฟน 
 เกณฑ!การคัดออกคือ 1) ขอถอนตัวจากการวิจัย 2) ย#ายออกจากพ้ืนที่หรือเสียชีวิต 3) เข#าร?วม
โปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มไม?ครบ 8 สัปดาห! 
เคร่ืองมือท่ีใช�ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช�ในการเก็บรวบรวมข�อมูล  

1) แบบสอบถามข#อมูลทั่วไป จํานวน 13 ข#อ ได#แก? เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ โรคประจําตัว      
ยาที่รับประทานประจํา ป�ญหาการมองเห็น การได#ยิน ประวัติการพลัดตกหกล#ม 6 เดือน ที่ผ?านมา 

2) แบบประเมินความรู# เกี่ยวกับการพลัดตกหกล#ม จํานวน 10 ข#อ ปรับปรุงจากงานวิจัยของ           
ธีรภัทร อัตวินิจตระการ และชวนนท! อิ่มอาบ(17) เปLนคําถามให#เลือกตอบ “ใช?” หรือ “ไม?ใช?” ตอบถูก ได#       
1 คะแนน และตอบผิด ได# 0 คะแนน แปลผลใช#ตามหลักเกณฑ!ของ Bloom(18) ดังน้ี ความรู#ระดับมาก คะแนน
ร#อยละ 80 ข้ึนไป ระดับปานกลาง คะแนนร#อยละ 60–79.99 ระดับน#อย คะแนนน#อยกว?าร#อยละ 60 



llllllllllllllllllllllllllllllllll     ป�ท่ี 13 ฉบบัท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 2568     llllllllllllllllllllllllllllllllll 

 

วารสารโรงพยาบาลพหลพลพยุหเสนา หน�า 56 

 

3) แบบประเมินพฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#ม จํานวน 10 ข#อ ปรับปรุงจากงานวิจัยของ    
ธีรภัทร อัตวินิจตระการ และชวนนท! อิ่มอาบ(17) คําถามแบบมาตราส?วนประมาณค?า (rating scale) 4 ระดับ 
คือ ปฏิบัติเปLนประจํา (3 คะแนน) ปฏิบัติบ?อยครั้ง (2 คะแนน) ปฏิบัติบางครั้ง (1 คะแนน) และไม?เคยปฏิบัติเลย 
(0 คะแนน) แปลผลโดยใช#เกณฑ!ของ Best(19) โดย 21-30 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการปxองกัน          
การพลัดตกหกล#มอยู?ในระดับมาก 11–20 คะแนน มีพฤติกรรมฯ อยู?ในระดับปานกลาง 0–10 คะแนน 
พฤติกรรมฯอยู?ในระดับน#อย   

4) แบบประเมินความเสี่ยงสิ่งแวดล#อมภายในบ#านจํานวน 10 ข#อ เปLนคําถามให#เลือกตอบ “ใช?” หรือ
“ไม?ใช?” ตอบใช? ได# 1 คะแนน และตอบไม?ใช? ได# 0 การแปลผลใช#ตามหลักเกณฑ!ของ Bloom(18) คือ ความเสี่ยงน#อย 
คะแนนร#อยละ 80 ข้ึนไป ความเสี่ยงปานกลาง คะแนนร#อยละ 60–79.99 ความเสี่ยงมาก คะแนนน#อยกว?า  
ร#อยละ 60 

5) แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวโดยการประเมินความเสี่ยงการพลัดตกหกล#มของผู#สูงอายุ(20) 
ให#ผู#สูงอายุลุกจากเก#าอี้ เดินเปLนเส#นตรง 3 เมตร แล#ววนกลับมาน่ังเก#าอี้อีกครั้ง จับเวลาต้ังแต?ผู#สูงอายุเริ่ม    
ขยับตัวเวลาน#อยกว?าหรือเท?ากับ 10 วินาที มีความสามารถในการทรงตัวปกติดี เวลา 11-20 วินาที เสี่ยงต?อ
การหกล#มปานกลางใช#เวลามากกว?า 20 วินาที เสี่ยงต?อการหกล#มสูง 

เคร่ืองมือท่ีใช�ในการทดลอง 
โปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุโดยการประยุกต!จากทฤษฎีการรับรู#ความสามารถ

ตนเอง(14) ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห! ประกอบด#วย กิจกรรมการให#ความรู# การฝ¨กพฤติกรรมปxองกัน
การพลัดตกหกล#ม การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสร#างความแข็งแรงของกล#ามเน้ือ การปรับสิ่งแวดล#อมภาย      
ในบ#านให#ปลอดภัย การเห็นผู#อื่นเปLนแบบอย?าง ถ?ายทอดประสบการณ!ปxองกันการพลัดตกหกล#มจากต#นแบบ
การชักจูงด#วยคําพูดและส?งเสริมประสบการณ!ที่ประสบความสําเร็จ การกระตุ#นทางอารมณ! 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ผู#วิจัยได#ดําเนินการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (content validity) โดยผู#ทรงคุณวุฒิ 3 ท?าน 
วิเคราะห!ค?าดัชนีความสอดคล#องระหว?างข#อคําถามกับวัตถุประสงค! (index of item-objective congruence; 
IOC) รายข#อ ต้ังแต? 0.67-1 นําแบบสอบถามการวิจัยไปหาค?าความเช่ือมั่น (reliability) โดยทดลองใช#        
(try out) กับกลุ?มผู#สูงอายุที่มีลักษณะทางประชากรคล#ายคลึงกันกับกลุ?มตัวอย?าง จํานวน 30 คน พบว?า     
แบบประเมินพฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#มมีค?าสัมประสิทธ์ิของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) เท?ากับ 0.798 แบบประเมินความรู#ความเสี่ยงของสิ่งแวดล#อมภายในบ#านมีค?าคูเดอร!-ริชาร!ดสัน 20 
(Kuder-Richardson 20) เท?ากับ 0.728 และ 0.721 ตามลําดับ 
การเก็บรวบรวมข�อมูล 
 กลุ�มทดลอง ผู# วิจัย แนะนําตัว พร#อมอธิบายวัตถุประสงค!และข้ันตอนของการวิจัย จากน้ัน          
ให#ผู#สูงอายุลงนามยินยอมการเข#าร?วมวิจัยตามความสมัครใจในแบบฟอร!มแสดงความยินยอม หลังจากน้ัน     
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ทําการเก็บข#อมูลก?อนการทดลอง และนัดหมายผู#สูงอายุเข#าร?วมโปรแกรมฯ ในเวลา 09.00–11.00 น. ณ ศาลา
ชุมชน 

สัปดาหIท่ี 1 การให#ความรู# และฝ¨กพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ประกอบด#วยกิจกรรม
ดังน้ี 1) กิจกรรม “ล#มแล#วต#องลุก” ผู#วิจัยให#ความรู#เรื่องสาเหตุ ป�จจัยเสี่ยง ผลกระทบ วิธีการปxองกัน        
การพลัดตกหกล#ม ผ?านการบรรยายและวีดิโอ ใช#เวลา 20 นาที 2) กิจกรรม “เตือนใจสูงวัย” ผู# วิจัย          
แบ?งผู#สูงอายุออกเปLน 2 กลุ?ม เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู#ซึ่งกันและกัน สร#างแรงจูงใจ สร#างความคาดหวังต?อผลลัพธ! 
หาแนวทางในการแก#ไขป�ญหา จากน้ันแจกคู?มือและสร#างไลน!กลุ?มใช#เวลา 1 ช่ัวโมง 40 นาที 

สัปดาหIท่ี 2 การให#ความรู# และฝ¨กพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ประกอบด#วยกิจกรรม
ดังน้ี 1) กิจกรรม “สูงอายุไม?ลื่น ไม?ล#ม” ผู# วิจัยให#ความรู#พร#อมสาธิตและฝ¨กปฏิบัติพฤติกรรมปxองกัน          
การพลัดตกหกล#ม การเปลี่ยนอิริยาบถ เช?น การลุกข้ึนจากที่นอน การลุกจากเก#าอี้ การน่ัง การลุกจากพ้ืน    
การยกของ การเดินการเดินข้ึนลงบันไดใช#เวลา 1 ช่ัวโมง 2) กิจกรรม “รู#ทัน ปxองกันการหกล#ม” ผู#วิจัยบรรยาย
และสาธิตการแต?งกาย และการสวมรองเท#าที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงการใส?รองเท#าแบบส#นน่ิม ๆ กล?าวชมเชย 
และให#กําลังใจใช#เวลา 1 ช่ัวโมง 

สัปดาหIท่ี 3 การออกกําลังกายเพ่ือปxองกันการพลัดตกหกล#มและเสริมสร#างความแข็งแรง  
ของกล#ามเน้ือ ดังน้ี กิจกรรม “มาออกกําลังกายกันเถอะ” ผู#วิจัยให#ความรู#เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ข#อห#าม 
ข#อควรระวัง และประโยชน!ของการออกกําลังกาย ใช#เวลา 20 นาที จากน้ันสาธิตและฝ¨กออกกําลังกาย 
ประกอบด#วย ท?ายืดกล#ามเน้ือและฝ¨กความยืดหยุ?นของร?างกาย การยืดกล#ามเน้ือคอด#านข#าง การยืดกล#ามเน้ือ
คอด#านหลัง การยืดเหยียดกล#ามเน้ือหัวไหล?และสะบัก การยืดเหยียดกล#ามเน้ือหลังส?วนบน การยืดเหยียด
กล#ามเน้ือหน#าท#องและลําตัว การยืดเหยียดกล#ามเน้ือแขน การยืดกล#ามเน้ือต#นขาด#านหน#า ความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล#ามเน้ือหัวไหล? แขน และต#นขาด#านหน#า การยืนทรงตัว การเดินต?อเท#า พร#อมแจกสมุด
บันทึกการออกกําลังกายใช#เวลา 1 ช่ัวโมง 40 นาที 

สัปดาหIท่ี 4 การปรับสิ่งแวดล#อมภายในบ#านที่ปลอดภัย กิจกรรม “ก#าวไม?ล#ม” ผู#วิจัยบรรยาย
ให#ความรู#เกี่ยวกับการจัดสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน การปรับปรุงที่อยู?อาศัยให#ปลอดภัย เช?น ขอบธรณีประตู/    
พ้ืนต?างระดับ แสงสว?างภายในบ#าน บันได ห#องนํ้า การจัดวางสิ่งของ พรมเช็ดเท#า เพ่ือลดป�จจัยเสี่ยงต?อ       
การพลัดตกหกล#ม ใช#เวลา 30 นาที ร?วมกับการเย่ียมบ#าน เพ่ือประเมินและให#คําแนะนําในการปรับปรุง
สิ่งแวดล#อมภายในบ#านพร#อมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ซักถามข#อสงสัยใช#เวลา 1ช่ัวโมง 30 นาที 

สัปดาหIท่ี 5 การเห็นผู#อื่นเปLนแบบอย?าง ถ?ายทอดประสบการณ!ปxองกันการพลัดตกหกล#ม 
จากต#นแบบ ประกอบด#วยกิจกรรม ดังน้ี 1) กิจกรรม “ล#มคนเดียวล#มทั้งบ#าน”ถ?ายทอดประสบการณ!         
จากผู#สูงอายุที่เคยและไม?เคยพลัดตกหกล#มถ?ายทอดประสบการณ!การดูแลตนเอง การปxองกันการพลดัตกหกล#ม 
การออกกําลังกาย การจัดสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน อย?างไรให#ห?างไกลจากการพลัดตกหกล#ม เพ่ือส?งเสริมการคิดบวก 
และเสริมสร#างการรับรู#ความสามารถของตนเองใช#เวลา 30 นาที 2) ผู#วิจัยแบ?งผู#สูงอายุเปLน 2 กลุ?ม เปdดคลิป
วีดิโอ เกี่ยวกับสาเหตุ ผลกระทบจากการพลัดตกหกล#ม การปxองกันการพลัดตกหกล#ม ให#ผู#สูงอายุร?วมกัน
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วิเคราะห! แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพ่ือสร#างการเรียนรู# และกระตุ#นให#กลุ?มผู#สูงอายุเกิดความตระหนักรู# จดจํา 
เรียนแบบ ช?วยเพ่ิมความมั่นใจในความสามารถของตนเอง ใช#เวลา 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

สัปดาหIท่ี 6–7 การชักจูงด#วยคําพูดและส?งเสริมประสบการณ!ที่ประสบความสําเร็จ
ประกอบด#วยกิจกรรม ดังน้ี 1) ทบทวนความรู#และพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม การปรับสิ่งแวดล#อม
ภายในบ#านให#ปลอดภัยเพ่ือสร#างความตระหนักรู#และพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ใช#เวลา 30 นาที     
2) ทบทวนและฝ¨กออกกําลังกายผ?านกิจกรรมกลุ?ม เพ่ือเสริมสร#างความแข็งแรงและความสามารถในการทรงตัว
ใช#เวลา 30 นาที 3) การเสริมแรงจูงใจ กล?าวชมเชย การให#กําลังใจสอบถามความรู#สึก ป�ญหาและอุปสรรค    
ใช#เวลา 1 ช่ัวโมง  

สัปดาหIท่ี 8 การกระตุ#นทางอารมณ! 1) จัดกิจกรรมทบทวนความรู# การปรับสิ่งแวดล#อม
ภายในบ#าน การออกกําลังกาย แลกเปลี่ยนประสบการณ!ที่ผ?านมา ข#อดี ข#อเสีย กล?าวชมเชย สร#างแรงจูงใจ 
และกระตุ#นให#เกิดการปฏิบัติอย?างต?อเน่ือง ใช#เวลา 1 ช่ัวโมง 2) ประเมินผลหลังการทดลอง โดยแบบประเมิน
ความรู#เกี่ยวกับการพลัดตกหกล#มแบบประเมินพฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#ม แบบประเมนิความเสีย่ง
สิ่งแวดล#อมภายในบ#าน และทดสอบความสามารถในการการทรงตัว ใช#เวลา 2 ช่ัวโมง 
 กลุ�มควบคุม 1) ผู#วิจัย แนะนําตัว ช้ีแจงวัตถุประสงค! พร#อมทั้งให#ผู#สูงอายุลงช่ือยินยอมการเข#าร?วม
วิจัยตามความสมัครใจ และเก็บข#อมูลก?อนการทดลอง 2) กลุ?มควบคุมให#การดูแลตามมาตรฐาน 3) เมื่อครบ    
8 สัปดาห! เก็บข#อมูลหลังการทดลองและให#ความรู#พร#อมแจกคู?มือการปxองกันการพลัดตกหกล#ม 
การวิเคราะหIข�อมูล 

1) ข#อมูลทั่วไปของผู#สูงอายุ วิเคราะห!ข#อมูลโดยใช#สถิติเชิงพรรณนาได#แก? การแจกแจงความถ่ี ร#อยละ 
ค?าเฉลี่ย และส?วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

2) สถิติเชิงอนุมาน เปรียบเทียบความแตกต?างภายในกลุ?มและระหว?างกลุ?ม โดยกําหนดระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ 0.05 วิเคราะห!ข#อมูลเปรียบเทียบค?าเฉลี่ยภายในกลุ?มด#วยการทดสอบค?าทีแบบไม?เปLนอิสระต?อกัน 
(paired t-test) หรือการทดสอบวิลคอกซัน (Wilcoxon signed-rank test) หากข#อมูลมีการแจกแจงแบบ    
ไม?ปกติ วิเคราะห!ข#อมูลเปรียบเทียบระหว?างกลุ?มด#วยการทดสอบค?าทีแบบเปLนอิสระต?อกัน (independent     
t-test)หรือการทดสอบแมนน!-วิทนีย!ยู (Mann-Whitney U test) หากข#อมูลมีการแจกแจงแบบไม?ปกติ 

3) คํานวณค?า Cohen’s d เพ่ือประเมินขนาดอิทธิพล (effect size) ของโปรแกรมที่มีต?อ                 
การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรต?าง ๆ 
จริยธรรมการวิจัย 

การวิจัยน้ีผ?านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย!จากคณะกรรมการการวิจัยในมนุษย!ของวิทยาลัย
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก เลขที่ SCPHPL 4/2567.2.1 (วันที่รับรอง 25 ธันวาคม 2567) และ
ผู#วิจัยได#พิทักษ!สิทธ์ิของผู#เข#าร?วมการวิจัยให#สิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเข#าร?วมวิจัย ผู#เข#าร?วมวิจัย
สามารถถอนตัวจากการวิจัยได#ตามต#องการ ผู#วิจัยจะรักษาความลับของผู#เข#าร?วมวิจัย นําเสนอข#อมูล
ผลการวิจัยในภาพรวม 



llllllllllllllllllllllllllllllllll     ป�ท่ี 13 ฉบบัท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 2568     llllllllllllllllllllllllllllllllll 

 

วารสารโรงพยาบาลพหลพลพยุหเสนา หน�า 59 

 

ผลการวิจัย  
ข�อมูลท่ัวไปของกลุ�มตัวอย�าง 

ข#อมูลทั่วไปของกลุ?มตัวอย?างระหว?างกลุ?มทดลองและกลุ?มควบคุมไม?แตกต?างกันอย?างมีนัยสําคัญ   
ทางสถิติในทุกตัวแปร (p>0.05) โดยกลุ?มทดลองส?วนใหญ?เปLนเพศหญิง ร#อยละ 62.50 จบประถมศึกษา      
ร#อยละ 40.63 ไม?ได#ประกอบอาชีพ ร#อยละ 37.50 มีโรคประจําตัว ร#อยละ 81.75 มียารับประทานประจํา   
ร#อยละ 81.75 การมองเห็นชัดเจน ร#อยละ 56.25 การได#ยินชัดเจน ร#อยละ 87.50 มีประวัติการพลัดตกหกล#ม 
ร#อยละ 15.63 พลัดตกหกภายในบ#าน ร#อยละ 60.00 การพลัดตกหกล#มเกิดจากขาอ?อนแรง ร#อยละ 40.00 

กลุ?มควบคุมส?วนใหญ?เปLนเพศหญิงร#อยละ 78.13 จบประถมศึกษาและปริญญาตรี ร#อยละ 25.00 
ไม?ได#ประกอบอาชีพ ร#อยละ 40.62 มีโรคประจําตัว ร#อยละ 75.00 มียารับประทานประจํา ร#อยละ 75.00   
การมองเห็นชัดเจน ร#อยละ 75.00 การได#ยินชัดเจน ร#อยละ 75.00 มีประวัติการพลัดตกหกล#ม ร#อยละ 18.78 
พลัดตกหกล#มภายในบ#าน ร#อยละ 50.00 การพลัดตกหกล#มเกิดจากการก#าวพลาด ร#อยละ 50.00 
เปรียบเทียบผลลัพธIก�อนและหลังการทดลอง ในกลุ�มทดลองและกลุ�มควบคุม 

กลุ?มทดลอง พบว?า หลังการทดลอง ค?าเฉลี่ยคะแนนความรู#ในการปxองกันการพลัดตกหกล#มสูงกว?า
ก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (Z=4.467, p<0.001, Cohen’s d=1.14) เช?นเดียวกับพฤติกรรม
ปxองกันการพลัดตกหกล#มที่สูงข้ึนอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t=4.467, p<0.001, Cohen’s d=1.26) และ
คะแนนความเสี่ยงสิ่งแวดล#อมภายในบ#านหลังการทดลองดีกว?าก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ      
(t=2.60, p=0.014, Cohen’s d=0.55) ขณะที่ความสามารถในการทรงตัวหลังการทดลองซึ่งเปLนความเสี่ยง
การพลัดตกหกล#มลดลงจากก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t=10.557, p<0.001, Cohen’s d=      
-1.37) ส?วนกลุ?มควบคุมไม?มีความแตกต?างของค?าเฉลี่ยในทุกตัวแปรระหว?างก?อนและหลังการทดลองอย?างมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบคะแนนความรู#และพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ความเสี่ยงสิ่งแวดล#อม
ภายในบ#านและความสามารถในการทรงตัวก?อนและหลังการทดลอง ในกลุ?มทดลองและกลุ?มควบคุม 
Table 1. Comparison of Knowledge and Fall Prevention Behavior scores, Home Environmental 
Risks, and Balance Ability Scores Before and After the Experiment in the Experimental and 
Control Groups 
 Pretest Posttest p-valuea Cohen’s 

d Mean SD Mean SD 
Fall prevention knowledge       

Experimental group (n=32) 6.84 1.52 8.41 1.21 <0.001b 1.14 
Control group (n=32) 6.84 1.62 7.16 1.32 0.062b 0.22 

Fall prevention behaviors       
Experimental group (n=32) 19.41         3.35 23.66          3.39 <0.001a 1.26 
Control group (n=32) 21.06 4.45 21.22          4.24           0.096a 0.04 
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ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบคะแนนความรู#และพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ความเสี่ยงสิ่งแวดล#อม
ภายในบ#านและความสามารถในการทรงตัวก?อนและหลังการทดลอง ในกลุ?มทดลองและกลุ?มควบคุม (ต?อ) 
Table 1. Comparison of Knowledge and Fall Prevention Behavior scores, Home Environmental 
Risks, and Balance Ability Scores Before and After the Experiment in the Experimental and 
Control Groups (continue) 
 Pretest Posttest p-valuea Cohen’s 

d Mean SD Mean SD 
Home environmental risks       

Experimental group (n=32) 5.88 1.54 6.69 1.42 0.014a 0.55 
Control group (n=32) 5.72 1.42 5.88 1.38 0.057a 0.11 

Balance ability       
Experimental group (n=32) 14.76 1.61 12.18 2.11 <0.001a -1.37 
Control group (n=32) 14.82 1.64 14.76 1.63 0.060a 0.02 

aComputed with paired t-test. 
bComputed with Wilcox on signed-rank test. 

 
เปรียบเทียบผลลัพธIหลังการทดลอง ระหว�างกลุ�มทดลองกับกลุ�มควบคุม 

ก?อนการทดลองพบว?า ค?าเฉลี่ยคะแนนความรู# พฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#มความเสี่ยง
สิ่งแวดล#อมภายในบ#าน และความสามารถในการทรงตัวระหว?างกลุ?มทดลองกับกลุ?มควบคุมไม?แตกต?างกัน  
อย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ หลังการทดลอง พบว?า ค?าเฉลี่ยคะแนนความรู#ในการปxองกันการพลัดตกหกล#ม     
ของกลุ?มทดลองสูงกว?ากลุ?มควบคุมอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (Z=3.481, p<0.001, Cohen’s d=0.99) 
พฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#มของกลุ?มทดลองสูงกว?ากลุ?มควบคุมอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t=2.536, 
p=0.014, Cohen’s d=0.64) ความเสี่ยงสิ่งแวดล#อมภายในบ#านของกลุ?มทดลองดีกว?ากลุ?มควบคุมอย?างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (t=2.913, p=0.022, Cohen’s d=0.58) ความสามารถในการทรงตัวซึ่งเปLนความเสี่ยง   
การพลัดตกหกล#มของกลุ?มทดลองลดลงกว?ากลุ?มควบคุมอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t=5.540, p<0.001, 
Cohen’s d=-1.38) 
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ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบคะแนนความรู#และพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม ความเสี่ยงสิ่งแวดล#อม
ภายในบ#านและความสามารถในการทรงตัวหลังการทดลอง ระหว?างกลุ?มทดลองกับกลุ?มควบคุม  
Table 2. Comparison of Knowledge Scores and Fall Prevention Behaviors, Home Environmental 
Risks, and Balance Ability After the Experiment between the Experimental and Control Groups 
 Experimental 

group (n=32) 
Control group 

(n=32) 
p-valuea Cohen’s 

d 
Mean SD Mean SD 

Fall prevention knowledge        
Pretest 6.84 1.52 6.84 1.62 0.869b 0.00 
Posttest 8.41 1.21 7.16 1.32 <0.001b 0.99 

Fall prevention behaviors       
Pretest 19.41 3.35 21.06 4.45 0.098a 0.42 
Posttest 23.66 3.39 21.22 4.24 0.014a 0.64 

Home environmental risks       
Pretest 5.88 1.54 5.72 1.42 0.674a 0.11 
Posttest 6.69 1.42 5.88 1.38 0.022a 0.58 

Balance ability        

Pretest 14.76 1.61 14.82 1.64 0.879a 0.04 
Posttest 12.18 2.11 14.76 1.63 <0.001a -1.38 

aComputed with independent t-test. 
bComputed with Mann-Whitney U Test. 

 

อภิปราย 

ค?าเฉลี่ยคะแนนความรู#หลังการทดลองพบว?า กลุ?มทดลองสูงกว?ากลุ?มควบคุมและสูงกว?าก?อน        
การทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001, <0.001 ตามลําดับ) โดยมีขนาดอิทธิพล อยู?ในระดับสูง    
แสดงให#เห็นว?าโปรแกรมมีประสิทธิผลอย?างมากในการเพ่ิมพูนความรู#ด#านการปxองกันการพลัดตกหกล#ม       
ในผู#สูงอายุ การให#ความรู#เกี่ยวกับสาเหตุ ป�จจัยเสี่ยง ผลกระทบ และแนวทางการปxองกันการพลัดตกหกล#ม 
ช?วยให#ผู#สูงอายุได#เรียนรู#และทําความเข#าใจด#วยตนเองอย?างถูกต#อง ถือเปLนการสร#างประสบการณ!ตรงซึ่งเปLน
ป�จจัยสําคัญในการเสริมสร#างการรับรู#ความสามารถตนเองเมื่อผู#สูงอายุมีความเช่ือมั่นในความสามารถ               
ของตนเอง ย?อมเกิดแรงจูงใจภายในที่จะนําความรู#ที่ได#ไปปรับใช#ในชีวิตประจําวันอย?างเหมาะสม ซึ่งส?งผลให#
สามารถปxองกันการพลัดตกหกล#มได#อย?างมีประสิทธิภาพ(14) สอดคล#องกับการงานวิจัยของปาจรีย! แขไข(12)     
ที่จังหวัดลําปาง พบว?าค?าเฉลี่ยคะแนนความรู#และพฤติกรรมปxองกันการหกล#มของผู#สูงอายุ กลุ?มทดลองกับ  
กลุ?มควบคุมแตกต?างกันอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคล#องกับงานวิจัยของ Ott LD(21) ที่รัฐจอร!เจีย 
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ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว?าภายหลังการทดลอง กลุ?มทดลองมีความรู#เกี่ยวกับความเสี่ยงในการพลัดตกหกล#ม
เพ่ิมมากข้ึนกว?าก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ค?าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#ม หลังการทดลองพบว?า กลุ?มทดลองสูงกว?า      
กลุ?มควบคุม และสูงกว?าก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001, 0.014 ตามลําดับ) โดยมีขนาด
อิทธิพลอยู?ในระดับปานกลางถึงสูง แสดงให#เห็นว?าโปรแกรมที่นํามาใช#มีประสิทธิผลในการส?งเสริมพฤติกรรม
การปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุโปรแกรมดังกล?าวดําเนินการผ?านกระบวนการกลุ?มการให#ความรู#  
ควบคู?กับการสาธิตและฝ¨กปฏิบัติ เช?น การเปลี่ยนอิริยาบถ การลุกจากเก#าอี้ การลุกจากที่นอน รวมถึงการเลือก
เสื้อผ#าและรองเท#าที่เหมาะสม เปdดโอกาสให#ผู#สูงอายุมีส?วนร?วมและเรียนรู#จากต#นแบบ เกิดการเรียนรู#          
เชิงประสบการณ! ส?งผลให#พฤติกรรมสามารถปรับเปลี่ยนได#อย?างต?อเน่ือง ทั้งน้ี การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เกิดข้ึนได#เมื่อบุคคลมีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง และมีความคาดหวังผลลัพธ!เชิงบวก ซึ่งมีผล
โดยตรงต?อการตัดสินใจและความมุ?งมั่นในการคงอยู?ของพฤติกรรมใหม? ความแตกต?างด#านประสบการณ!    
ความมั่นใจ และแรงจูงใจจากคําพูด ล#วนมีบทบาทสําคัญในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู#สูงอายุ(14) 

สอดคล#องกับงานวิจัยของจรัญญา ส?งเสริม(13) พบว?าผู#สูงอายุมีความรู#และพฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#ม 
ดีกว?าก?อนได#รับโปรแกรมอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ เช?นเดียวกับงานวิจัยของ Jo and Kim(22) ที่เมืองปูซาน 
ประเทศเกาหลีใต# พบว?าความแข็งแรงของกล#ามเน้ือขา การทรงตัว และพฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#ม
ของกลุ?มทดลองเพ่ิมข้ึนอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ค?าเฉลี่ยคะแนนความเสี่ยงสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน หลังการทดลองพบว?า กลุ?มทดลองดีกว?า         
กลุ?มควบคุม และดีกว?าก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.022, 0.014 ตามลําดับ) โดยมีขนาด
อิทธิพลอยู?ในระดับปานกลาง แสดงให#เห็นว?าโปรแกรมการให#ความรู#และการประเมินสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน   
มีประสิทธิผลในการลดความเสี่ยงจากสิ่งแวดล#อมที่อาจก?อให#เกิดการพลัดตกหกล#มกิจกรรมสําคัญที่ช?วย
ส?งเสริมผลลัพธ! ได#แก? การให#ความรู#เรื่องการจัดสภาพแวดล#อมที่เหมาะสม การปรับปรุงบ#านให#ปลอดภัย เช?น 
การจัดเก็บสิ่งของให#เปLนระเบียบ แสงสว?างที่เพียงพอ ควบคู?กับการประเมินสิ่งแวดล#อมอย?างเปLนระบบสามารถ
กระตุ#นให#ผู#สูงอายุเกิดความตระหนักรู# สร#างแรงจูงใจเกิดการรับรู#ความสามารถของตนเอง และเช่ือมั่นว?า
ตนเองสามารถปรับพฤติกรรมได#สําเร็จ เพ่ือความปลอดภัยของตนเองและครอบครัว(14) ซึ่งสอดคล#องกับ
งานวิจัยของกิติมา เศรษฐ!บุญสร#าง และประเสริฐ ประสมรักษ!(23) ที่โรงพยาบาลเขาชะเมาเฉลิมพระเกียรติ    
80 พรรษา พบว?า ภายหลังการทดลองกลุ?มทดลองมีค?าเฉลี่ยคะแนนความเสี่ยงด#านสิ่งแวดล#อมลดลงอย?างมี
นัยสําคัญทางสถิติ สอดคล#องกับงานวิจัยของพีรนุตริ์ ศรชัยเลิศสกุล(24) ที่โรงพยาบาลสุวรรณภูมิ พบว?า       
หลังการทดลองกลุ?มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมปxองกันการพลัดตกหกล#มด#านการจัดสภาพแวดล#อม      
ที่ปลอดภัยมากกว?ากลุ?มควบคุม 

ค?าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลองพบว?ากลุ?มทดลองดีกว?ากลุ?มควบคุมและดีกว?า
ก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001, <0.001 ตามลําดับ) โดยมีขนาดอิทธิพลอยู?ในระดับสูง
เห็นได#ชัดเจนว?าโปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มมีประสิทธิภาพช?วยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของ
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ผู#สูงอายุ ทั้งน้ีป�จจัยสําคัญที่ส?งผลให#เกิดการเปลี่ยนแปลง ได#แก? การออกกําลังกายอย?างต?อเน่ือง การสร#าง
แรงจูงใจ การแลกเปลี่ยนเรียนรู#ภายในกลุ?ม รวมถึงการเรียนรู#จากต#นแบบ ซึ่งช?วยเสริมสร#างความเช่ือมั่น       
ในความสามารถของตนเอง เกิดเปLนทักษะจนสามารถปฏิบัติพฤติกรรมน้ันได#จนสําเร็จ(14) สอดคล#องกับ
งานวิจัยของนาฏฤดี ศรีบุตรตา(25) ที่จังหวัดแพร? พบว?าหลังเข#าโปรแกรม คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปxองกัน
การพลัดตกหกล#มและคะแนนเฉลี่ยการทรงตัว มีความแตกต?างกันอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคล#องกับ
งานวิจัยของสุมาลี ช?างกล(26) ที่อําเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว?าหลังการเข#าร?วมโปรแกรม 
ผู#สูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยการทรงตัวและสมรรถนะทางกาย ดีกว?าก?อนการทดลองอย?างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ข�อจํากัดงานวิจัย 
 ผู#สูงอายุบางรายที่มีข#อจํากัดในการใช#สมาร!ทโฟน จึงได#แนะนําช?องทางการเข#าถึงที่ เหมาะสม       
แบบรายบุคคล เช?น การจัดทําสื่อแผ?นพับ หรือการให#อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู?บ#าน และ
คณะกรรมการชุมชนเปLนพ่ีเลี้ยง 
 

สรุป 
 โปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุ ที่ประยุกต!ใช#ทฤษฎีการรับรู#ความสามารถของตนเอง 
(self-efficacy theory) พบว?ามีประสิทธิผลในการส?งเสริมความรู# พฤติกรรมการปxองกันการพลัดตกหกล#ม   
การปรับปรุงสภาพแวดล#อมภายในบ#าน และเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของผู#สูงอายุได#อย?างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ กลุ?มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยในทุกด#านสูงกว?ากลุ?มควบคุมและก?อนการทดลอง แสดงให#เห็นว?าการให#
ความรู#ควบคู?กับการฝ¨กปฏิบัติ การปรับสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน การออกกําลังกาย และการแลกเปลี่ยนเรียนรู#
จากต#นแบบรวมถึงการสร#างแรงจูงใจและการให#กําลังใจเปLนองค!ประกอบสําคัญส?งเสริมความเช่ือมั่นในตนเอง
และการรับรู#ความสามารถของตนเองซึ่งมีส?วนกระตุ#นให#ผู#สูงอายุเกิดพฤติกรรมที่ปลอดภัยในชีวิตประจําวัน    
ได#อย?างต?อเน่ือง โปรแกรมน้ีจึงมีศักยภาพในการประยุกต!ใช#เปLนแนวทางในการพัฒนาและส?งเสริมสุขภาพ
ผู#สูงอายุในระดับชุมชนได#อย?างมีประสิทธิภาพและย่ังยืน 
 

ข�อเสนอแนะ 
ข�อเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช� 

1) หน?วยบริการปฐมภูมิ ควรนําโปรแกรมการปxองกันการพลัดตกหกล#มไปประยุกต!ใช#ในการส?งเสริม
สุขภาพผู#สูงอายุ โดยเน#นการให#ความรู# การสร#างพฤติกรรมที่ปลอดภัย การออกกําลังกายและการปรับ
สภาพแวดล#อมภายในบ#าน 2) ควรจัดอบรมครอบครัวและผู#ดูแล เพ่ือส?งเสริมความเข#าใจ และทักษะในการดูแล
ปรับปรุงสิ่งแวดล#อมภายในให#ปลอดภัย และควรพัฒนาสื่อการเรียนรู# เพ่ือสนับสนุนการเรียนรู#ของผู#สูงอายุ  
และครอบครัว 3) หน?วยงานที่ดูแลผู#สูงอายุควรบูรณาการโปรแกรมน้ีเปLนกิจกรรมหลัก เพ่ือเสริมสร#าง      
ความตระหนักรู#และพฤติกรรมที่ปลอดภัยในระยะยาว 4) หน?วยงานท#องถ่ิน สามารถนําผลการวิจัยน้ีไปใช#เปLน
แนวทางในการพัฒนานโยบายเพ่ือรองรับสังคมสูงอายุ 
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ข�อเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังต�อไป 
 1)  ควรขยายระยะเวลาการติดตามผลการปรับสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน เพ่ือประเมินความต?อเน่ืองและ
ผลต?อการลดความเสี่ยงการพลัดตกหกล#มในผู#สูงอายุ โดยการสนับสนุนจากครอบครัวมีบทบาทสําคัญ          
ต?อความสําเร็จของการปรับสิ่งแวดล#อมภายในบ#าน 

2)  ควรศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปxองกันการพลัดตกหกล#มในกลุ?มเตรียมความพร#อมข#าสู?สังคม
ผู#สูงอายุ 
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