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การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการสรางความเชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยางท่ีมีตอ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังสวนลาง กลุมตัวอยางคือผูปวยท่ีมีอาการ  
ปวดหลังสวนลาง จํานวน 30 ราย แบงเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุมไดรับรักษาทางการแพทยตามปกติ
และการออกกําลังกายกลามเนื้อหลังดวยวิธีการของแมคเคนซี่ และกลุมทดลองไดรับการรักษาทาง
การแพทยตามปกติ  และการออกกําลังกายกลามเนื้อหลังดวยวิธีการของแมคเคนซี่ รวมกับการไดรับ
โปรแกรมการสรางความเชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยาง ซึ่งประกอบดวย การรับรูวาตนเองประสบ
ความสําเร็จ การเห็นผูอื่นประสบความสําเร็จ และการชักจูงดวยคําพูด เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือท่ีใช
ในการวิจัยคือ แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป แบบสัมภาษณกึ่งโครงสราง คูมือออกกําลังกายกลามเนื้อหลัง
ของแมคเคนซี่ โปรแกรมการสรางความเชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยาง และแบบประเมินระดับความ
เจ็บปวด ทําการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลแบบสามเสา และ
วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
สถิติ t-test กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบวาโปรแกรมการสรางความ
เชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยางมีผลตอรูปแบบการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของกลุมทดลองคือ สามารถ
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดีขึ้นและออกกําลังกายสมํ่าเสมอวันละ 2 ครั้ง มีความต้ังใจ มีกําลังใจในการ
ออกกําลังกายกลามเนื้อหลังสวนลางโดยมีเปาหมายเพ่ือลดอาการปวดหลังสวนลาง นอกจากนี้ยังสงผล
ใหระดับความรูสึกปวดหลังสวนลางลดลง โดยกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความเจ็บปวดหลัง
สวนลางในชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   

 
การสรางความเชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยางมีผลทําใหผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังสวนลาง            

มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายหลังสวนลางเพ่ิมขึ้น ซึ่งสงผลใหอาการปวดหลังสวนลางลดลง                
อันจะนําไปสูการลดปริมาณการรักษาดวยยาบรรเทาปวดและสงเสริมใหผูปวยท่ีมีอาการปวดหลัง
สวนลางมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น 
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