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บทที่  1 
บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 การนอนหลับชวยใหผูสูงอายุคงไวซ่ึงการมีสุขภาพดีทั้งดานรางกาย และจิตใจ เนื่องจาก
ขณะหลับรางกายมีการใชพลังงานลดลง ในระยะที่หลับสนิทตอมใตสมอง (Pituitary Gland) จะเพิม่
การสังเคราะหและการหลั่งฮอรโมนที่เกี่ยวกับการสรางและซอมแซมรางกาย (Growth Hormone) 
ทําใหรางกายเจริญเติบโตและซอมแซมเนือ้เยื่อที่ถูกทําลาย รวมทั้งยับยัง้การหล่ังฮอรโมนคอรติซอล 
(Cortisol Hormone) ที่มีผลกดการทํางานของระบบภูมคิุมกันทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดอยาง
เต็มประสิทธิภาพ (Cauter, Leproult & Plat, 2000) นอกจากนี้ การนอนหลับในระยะที่มีการ 
กลอกตาเร็ว (REM) จะเพิ่มการทํางานของระบบประสาทสวนกลางในการทบทวน รวบรวมขอมลู 
ที่ไดรับ นํามากลั่นกรองและรวบรวมเก็บไวในความทรงจํา จึงมีประโยชนในการเรียนรู การจํา และ
การปรับตัว (National Sleep Foundation [NSF], 2006) จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ผูสูงอาย ุ 
มีคุณภาพการนอนหลับไมดมีากกวารอยละ 50 (กุสุมาลย รามศิริ, 2543; ปองขวัญ พรีพัฒนโภคิน, 
2549; สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2549; Eser, Khorshid & Cinar, 2007; Linton & Lach, 2007)  
 การมีคุณภาพนอนหลับไมดมีีผลกระทบตอผูสูงอายุทั้งดานรางกาย จิตใจและเศรษฐกิจ 
ผลกระทบดานรางกายไดแก เพิ่มความเสี่ยงตอการเกดิอบุัติเหตุบนทองถนนและภายในบาน 
ความสามารถในการปฏิบัตกิิจกรรมลดลง (Misra & Malow, 2008) ทําใหชวงเวลาซอมแซมรางกาย 
และความสามารถในการทํางานของระบบภูมิคุมกันลดลง รางกายออนเพลีย เกดิการเจ็บปวยไดงาย 
คุณภาพชวีิตลดลง และที่สําคัญคือ ในผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรังอยูเดิมจะมีอัตราปวย และอัตราตาย
สูงขึ้น (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2549; Cuellar, Rogers & Hisghman, 2007; Foley, Ancoli-
Israel, Britz & Walsh, 2004; Vgontzas et al., 2010) ผลกระทบดานจติใจ ไดแก หงดุหงิดงาย  
เฉยเมย ไมมีสมาธิ ความเครียด กาวราว แรงจูงใจลดลง (กุสุมาลย รามศิริ, 2543) ทําใหเกิดความ
บกพรองดานสติปญญา และความสนใจ การตัดสินใจ ความจํา และอาจเกิดภาวะซมึเศราได  
(Linton & Lach, 2007; Misra & Malow, 2008; NSF, 2006) และทําใหผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศรา 
คิดฆาตัวตายได (Yokoyama et al., 2010) ผลกระทบดานเศรษฐกจิ ไดแก มีคาใชจายในการดูแล
สุขภาพเพิ่มขึน้ (Daley, Morin, LeBlanc, Gregoire & Savard, 2009) ผูสูงอายุควรไดรับการสงเสริม
การนอนหลับที่ถูกตองและเหมาะสม เพื่อใหผูสูงอายุมีคณุภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น  
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 ปจจุบันมวีิธีสงเสริมการนอนหลับในผูสูงอายุ 2 วิธี ไดแก การใชยานอนหลับและไมใช
ยานอนหลับ การใชยานอนหลับแมวาชวยใหผูสูงอายุนอนหลับดีในชวงแรกแตก็มีผลเสียตามมา
ภายหลังได ดงัเชน ผลการศึกษาของ Sivertsen, Omvik, Pallesen, Nordhus, and Bjorvatn (2009)  
ที่พบวา การใชยานอนหลับติดตอกันเปนเวลา 1 ปขึ้นไป มีผลทําใหผูสูงอายุตื่นกลางคืนบอย  
มีระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับนานขึ้น และประสิทธิผลของการนอนหลับลดลง สวนวิธี
สงเสริมการนอนหลับโดยไมใชยานอนหลับมีหลายวิธี ไดแก การลดแสงและเสียง การดูแลการ
ขับถาย สุคนธบําบัด การใชแสงบําบัด (The Joanna Briggs Institute [JBI], 2004) ดนตรีบําบัด  
การใชกล่ินลาเวนเดอร (Cuellar et al., 2007) การใชเมลาโทนิน การใชสมุนไพรวาเรเรียน การ
ฝงเข็ม การออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และโยคะ (Gooneratne, 2008) การหลีกเลี่ยงการดื่ม
แอลกอฮอล คาเฟอีน และสูบบุหร่ี การออกกําลังกาย การเขานอนและตื่นนอนใหเปนเวลา (Cheek, 
Shaver & Lentz, 2004) 
 การออกกําลังกายเปนกิจกรรมทางกายที่สามารถชวยสงเสริมคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุใหดีขึน้ (NSF, 2006) ดังเชนผลการศึกษาของ Guimaraes, Carvalho, Yanaguibashi and 
Prado (2008) ที่ศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพการนอนหลับในผูสูงอายุเพศหญิงที่มีการออกกําลังกาย
โดยการเดนิหรือเตนอยางนอย 60 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 30 วนั กับกลุมที่ไมออกกําลังกาย
เลย ผลการทดลองพบวา ผูสูงอายุที่ออกกําลังกายมีระยะเวลาการนอนหลับตลอดคืนเพิ่มขึ้น 48 นาที 
และมีการตื่นตอนกลางคืนลดลง 1 คร้ัง สอดคลองกับการศึกษาของ Reid et al. (2010) ที่ศึกษา
เปรียบเทียบคณุภาพการนอนหลับในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิคโดยการเดิน หรือ 
ปนจักรยาน สัปดาหละ 4 คร้ัง คร้ังละ 10-40 นาที เปนเวลา 16 สัปดาหกับผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกาย
เลย หลังการทดลอง พบวา ผูสูงอายุกลุมที่ออกกําลังกายมคีุณภาพการนอนหลับดีขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 แมวาจะมีผลการศึกษาที่ยนืยนัวาการออกกาํลังกายมีผลทําใหคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุดีขึ้น แตจากการศึกษาพบวาผูสูงอายุไทยมกีารออกกําลังกายนอย เพียงรอยละ 12 
(สํานักงานสถติิแหงชาติ, 2551) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูสูงอายุมีขอจํากดัดานรางกาย ขาดความเขาใจ
ในการออกกําลังกาย มีความรูสึกทางลบตอการออกกําลังกาย และรูปแบบการออกกําลังกายที่จัดให
ไมเหมาะสม (ดลนภา สรางไธสง, 2549) ดังนั้นพยาบาลซึ่งมีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
จึงควรจัดรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค มีความหนักเบาระดบัปานกลาง เชน ไทจี๋ช่ีกง 
เดินเรว็ ปนจกัรยาน และวายน้ํา เปนตน การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงเปนการออกกําลังกายที่
เหมาะกับผูสูงอายุ เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวรางกายประกอบกับการควบคุมจังหวะการหายใจ 
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เขาออกอยางมสีมาธิ เปนการฝกจิตใจควบคูไปกับการเคลือ่นไหวทุกสวนของรางกาย ทําใหมีการ 
ผอนคลายกลามเนื้อและจิตใจไดอยางเปนธรรมชาติ มีความนิ่มนวล ทาํไดงาย ไมตองใชอุปกรณ 
ประหยดั และไมกอใหเกิดการบาดเจ็บตอรางกาย (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2545) 
 การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงสามารถสงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น 
(ณภัทรินทร พุฒศรี, 2547; เบญจมาส ถ่ินหัวเตย, 2546; ศศิวิมล วรรณทอง; 2549; สุนุตตรา  
ตะบูนพงศ, ณภัทรินทร พุฒศรี, วิภาวี คงอินทร และเอมอร แซจิว, 2551; Irwin, Olmstead & 
Motivala, 2008; Li et al., 2004) เนื่องจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงทําใหสารสือ่ประสาท 
โมโนเอมีน ไดแก Norepinephrine และ Dopamine ที่มีคุณสมบัติชวยในการนอนหลับ มีปริมาณ
สูงขึ้น และทําให 5-hydroxytamine ลดลง ทําใหหลอดเลือดขยายตวั เพิม่การไหลเวยีนของเลือดไป 
สูเนื้อเยื่อและอวัยวะสวนปลายมากขึ้น อีกทั้งยังชวยบรรเทาอาการปวดลง (Liu, Jiao & Li, 1990) 
ชวยคลายความเครียด ความวิตกกังวล (Li et al., 2004) และลดภาวะซึมเศราได (สุชาดา  
ภัณฑารักษสกลุ, 2546) จึงทําใหผูสูงอายุมีคณุภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 อยางไรก็ตามจากการทบทวนงานวจิัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงตอ
ประสิทธิภาพในการสงเสริมการนอนหลบัในผูสูงอายุในประเทศไทยยังไมมีการศกึษาใดที่ศกึษา
เฉพาะในผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี รวมถึงยังไมมีการประยุกตทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพ
เพื่อสงเสริมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงในผูสูงอายุทีม่ีคุณภาพการนอนหลับไมด ีผูวิจัยจึงมี
ความสนใจประยุกตทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพเพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุที่มคีุณภาพการนอนหลับไมด ี
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงจะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 การจะทําใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ควรสงเสริมใหผูสูงอายุมีการรับรู
ความสามารถตนเอง เนื่องจากเปนปจจัยทีม่ีความสําคัญตอการเกิดพฤติกรรม (Bandura, 1997)  
จากการศึกษาพบวา การสงเสริมการออกกําลังกายโดยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
สามารถเพิ่มการรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกาย และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (บังเอิญ แพรุงสกุล, 2550;  
พนิดา โยวะผยุ, 2551; พรทิพย ราชภณัฑ, 2550; พิมผกา ปญโญใหญ, 2550; สายฝน กนัธมาลี, 
2550; สุชาดา ภัณฑารักษสกลุ, 2546; McAuley et al., 2007)  
 จากทฤษฎีความสามารถตนเอง (Self-efficacy Theory) ของ Bandura (1997) เชื่อวา 
การรับรูความสามารถตนเองเปนปจจยัที่มคีวามสําคัญอยางยิ่งตอการเกิดพฤติกรรมของบุคคล และ
อธิบายการเกดิพฤติกรรมของบุคคลโดยใชแนวคดิ 2 ประการ คือ ความเชื่อในความสามารถตนเอง 
(Efficacy Beliefs) และความคาดหวังผลดทีี่เกิด (Outcome Expectancies) การรับรูความสามารถ
ตนเองเกดิจากการไดรับการสงเสริมจากแหลงสนับสนุนขอมูล 4 แหลง คือ การไดรับประสบการณ

 
 
 



4 

ความสําเร็จดวยตนเอง (Enactive Mastery Experience) การไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณของ
ผูอ่ืน (Vicarious Experience) การชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) และสภาวะทางดานรางกาย
และอารมณ (Physiological and Affective States) ดังนั้นพยาบาลจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ
รับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง เพื่อใหผูสูงอายุเชื่อวาตนเองสามารถ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงได และคาดหวังวาการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงทําใหคุณภาพการ
นอนหลับของผูสูงอายุดีขึ้น ซ่ึงจะสงผลใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง
เพิ่มขึ้น ทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น 
 ดังนั้น ผูวจิัยจงึมีความสนใจที่จะประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ของ Bandura 
(1997) เปนกรอบแนวคดิในการพัฒนาโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัสําหรับผูสูงอายุที่มีคุณภาพ
การนอนหลับไมด ีผลจากการวิจัยคร้ังนีจ้ะเปนประโยชนสําหรับพยาบาลและบุคลากรดานสุขภาพ  
โดยสามารถนําไปใชในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการมีปญหาการ 
นอนไมหลับเพื่อใหผูสูงอายมุีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพ 
การนอนหลับที่ดีขึ้น 
 

คําถามการวิจัย 
 1.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลองหรือไม 
 2.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวากลุมเปรียบเทียบหรือไม 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยกุตใชทฤษฎีความสามารถ
ตนเองตอการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง ความคาดหวังผลดีจาก 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับ 
ไมด ี
 วัตถุประสงคเฉพาะ 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
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แบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับ 
ของผูสูงอายุในกลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
แบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการ 
นอนหลับของผูสูงอายุ ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ ในระยะหลังการทดลอง 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ ผูวิจัยตั้งสมมติฐานการวจิัยไวดังนี ้ 
 1.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลอง 
 2.  ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพ 
การนอนหลับ ในระยะหลังการทดลองดีกวากลุมเปรียบเทียบ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเองตอการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ  
ที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม ในอําเภออินทรบุรี จังหวดัสิงหบรีุ ระหวางเดือนธันวาคม  
พ.ศ. 2553 ถึง เดือนกุมภาพนัธ พ.ศ. 2554  
 ประชากร ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไปทั้งเพศหญิง
และเพศชาย ที่อาศัยอยูในจังหวัดสิงหบุรี และไดรับการประเมินวาคุณภาพการนอนหลับไมดี  
 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม 
ในอําเภออินทรบุรี จังหวัดสงิหบุรี ไดรับการประเมินวามีคุณภาพการนอนหลับไมด ีและมี
คุณสมบัติครบตามเกณฑที่กาํหนด (Inclusion Criteria) จาํนวนกลุมละ 31 คน รวมเปน 62 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษา ประกอบดวยตัวแปรตนและตัวแปรตามดังนี ้  
 1.  ตัวแปรตน คือ การเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยกุตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง 
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 2.  ตัวแปรตาม คือ ผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ไดแก การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ 
  

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับ หมายถงึ วิธีการดําเนนิกิจกรรมอยางมีแบบแผน  
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) ดวยการสงเสริมการรับรู
ความสามารถตนเองจากการสงเสริมจากแหลงสนับสนุนขอมูล 4 แหลง คือ การใหความรูเกี่ยวกบั
การนอนหลับ วิธีสงเสริมการนอนหลับ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง รวมกับการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง (Enactive Mastery Experience) การไดเห็นตัวแบบผูสูงอายุที่ประสบ
ความสําเร็จจากการออกกําลังกายเปนประจํา และการชมวดีิทัศนที่มีผูสูงอายุเปนตวัแบบ 
(Vicarious Experience) มีการใชคําพูดโนมนาว ชื่นชม และใหกําลังใจ (Verbal Persuasion) และ 
มีการประเมินความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย โดยการวัดสัญญาณชพี ภายหลังการ
ออกกําลังกายมีการรวมกลุมเพื่อพูดถึงผลดี ปญหาและอปุสรรคจากการออกกําลังกาย รวมทั้ง
รวมกันหาแนวทางแกไข (Physiological and Affective States) เพื่อเพิม่การรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงและความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดย
ใชเวลาดําเนินกิจกรรมทั้งหมด 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที 
 2.  คุณภาพการนอนหลับของผูสงูอายุ หมายถึง ลักษณะการนอนหลับของผูสูงอายุ  
ซ่ึงเปนผลรวมของการนอนหลับ 2 ลักษณะ คือ การนอนหลับเชิงปริมาณ และการนอนหลับเชิง
คุณภาพ การนอนหลับเชิงปริมาณ ไดแก ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับ ระยะเวลาใน 
การนอนหลับในแตละคืน และประสิทธิผลของการนอนหลับโดยปกติวิสัย และการนอนหลับ 
เชิงคุณภาพ ไดแก คณุภาพการนอนหลับเชงิอัตนัย การรบกวนการนอนหลับ การใชยานอนหลับ 
และผลกระทบตอการปฏิบัติกิจกรรมในเวลากลางวัน ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณคุณภาพการ 
นอนหลับ The Pittsburgh Sleep Quality Index (PQSI) ของ Buysse, Reyolds, Monk, Beran and 
Kupfer (1989) แปลโดยตะวนัชัย จิรประมขุพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวสัดิ์ (2542)  
 3.  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง หมายถึง ความรูสึก
มั่นใจของผูสูงอายุวาสามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งได ประเมนิโดยใชแบบสัมภาษณการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ที่ผูวิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา  
ภัณฑารักษสกลุ (2546) 
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 4.  ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง หมายถึง ความรูสึกของ
ผูสูงอายุเกี่ยวกบัผลที่จะเกิดขึน้ตอตนเองภายหลังการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ประกอบดวยผลดี
ดานรางกาย จติใจ สังคม และคุณภาพการนอนหลับ ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณความคาดหวัง
ผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ทีผู่วิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546)  
 5.  ผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพการนอนหลับไมด ีหมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปทั้งเพศหญิงและ
เพศชาย ที่ไดรับการประเมินคุณภาพการนอนหลับ โดยใชแบบสัมภาษณคุณภาพการนอนหลับ  
(PQSI) ของ Buysee et al. (1989) แปลโดย ตะวนัชัย จิรประมุขพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ 
(2542) โดยไดคะแนนตั้งแต 5 คะแนน ขึ้นไป 
 

กรอบแนวคดิในการวิจัย  
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997)  
มาประยุกตใชเปนกรอบแนวคิดของการศกึษา ดวยการนําปจจยัที่มีผลตอการรับรูความสามารถ
ตนเองทั้ง 4 ประการ ซ่ึงประกอบดวย การไดรับประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง (Enactive 
Mastery Experience) การไดเห็นตวัแบบหรือประสบการณของผูอ่ืน (Vicarious Experience)  
การชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) และสภาวะทางดานรางกายและอารมณ (Physiological 
and Affective States) โดยวิธีการดังกลาวจะทําใหบุคคลเกิดการรับรูความสามารถตนเองสูงขึ้น  
เมื่อบุคคลมีการรับรูความสามารถตนเองสูงก็จะทาํใหมีความคาดหวังผลที่เกิดสูงตามไปดวย และมี
แนวโนมที่จะเกิดพฤติกรรม (Bandura, 1997) ดังเชนผลการศึกษาของภริมย ทับทิมเทศ (2546)  
ที่พบวา การรบัรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังผลดีจากการ 
ออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ เชนเดียวกับผลการศึกษา
ของ วรรณา อนันตสุขสวัสดิ ์(2549) ที่พบวา การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ และสอดคลองกับการศกึษา
ของสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ที่พบวา การประยกุตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง สามารถ
เพิ่มการรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงใน
ผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราไดอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ และจากการศึกษาของ McAuley et al. (2007) 
ที่พบวา การเพิม่การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายใหกบัผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุมี
การรับรูความสามารถตนเองและพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึน้  
 เมื่อผูสูงอายุมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งเพิ่มขึ้นจะสงผลใหผูสูงอายุมี
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น จากแนวคิดทีก่ลาวมาสามารถสรุปความสัมพันธระหวางตัวแปรที่ศกึษา
ในกรอบแนวคิด ดังภาพที่ 1 
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  ตัวแปรตน                      ตัวแปรตาม 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคดิในการวิจัย 

การเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองสําหรับ
สูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมด ี
      

ผลของโปรแกรมสงเสริมการ
นอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเองสําหรับ
สูงอายุที่มีคุณภาพการ 
นอนหลับไมด ีประกอบดวย 
- การรับรูความสามารถตนเอง

ในการออกกําลังกายแบบ 

ไทจี๋ชี่กง 
- ความคาดหวงัผลดีจากการ

ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
- คุณภาพการนอนหลับ 

 
 
 


