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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4.  ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยและความ
เช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการนวดแผนไทย สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
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The purpose of this descriptive research was to examine factors relating to health promoting 
behaviors with thai massage of client in Thai Traditional Clinic of Nakhonpathom Hospital The 
samples were 396 clients in Thai Traditional Clinic of Nakhonpathom Hospital.  Questionnaires 
were used as research instruments to collect data.  Data analysis was made for frequency, 
percentage, arithmetic mean, standard deviation, Chi–square, Pearson’s Product Moment 
Correlation Coefficient and Multiple Regression Analysis.  The results were as follows: 

1. Most of the client were in maintenance stage of change of health promoting behaviors 
with thai massage. Processes of change, self-efficacy, decisional balance  of health promoting 
behaviors with thai massage and the health promoting behaviors with Thai massage of client in   
Thai Traditional Clinic of  Nakhonpathom  Hospital were at high levels. 

2. Stage of change  of health promoting behaviors with thai massage was significantly 
relating to health promoting behaviors with Thai massage of client in Thai Traditional Clinic of 
Nakhonpathom Hospital at a  .05 statistical significance level.  

3. Processes of change, self-efficacy and decisional balance of health promoting behaviors 
with thai massage were significantly relating to health promoting behaviors with Thai massage 
of Client in Thai Traditional Clinic of Nakhonpathom Hospital, at a .05 statistical significance 
level.  

4. decisional balance and  self-efficacy of health promoting behaviors with thai massage 
were found to be significant predictor variables of the health promoting behaviors with Thai 
massage of Client in Thai Traditional Clinic of Nakhonpathom, at a .05 statistical significance 
level.  The variables shared 20.70 percentage of variance in the health promoting behaviors with 
Thai massage of client in  Thai Traditional Clinic of Nakhonpathom Hospital. 
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  ปจจุบันปญหาดานบริการสุขภาพของประเทศกําลังมีคาใชจายสูงข้ึนอยางมาก ซ่ึงกําลังนําไป 
สูวิกฤติของระบบบริการสุขภาพ เชนเดยีวกับท่ีเกิดข้ึนในสหรัฐอเมริกา ท่ีสําคัญท่ีสุดในการปองกนั
วิกฤตการณระบบบริการสุขภาพ คือการพฒันาระบบสุขภาพใหดีท่ีสุด ในระบบสุขภาพควรคํานงึถึง
การใหบริการดวยการแพทยแผนไทย ความรูดานการแพทยแผนไทยไดรับการพัฒนาและส่ังสม
สืบทอดตอๆ กันมาสูคนรุนหลังจนกลายเปนภูมิปญญาของไทย ในการดูแลสุขภาพแบบองครวม
กลาวคือ ดูแลท้ังกาย จิตใจ และสังคม ไปพรอมๆ กัน รวมท้ังเปนมรดกทางวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทย
ท่ีมีคายิ่งควรแกการบูรณาการใหเหมาะสมสอดคลองกับยุคปจจุบัน หมวด 7 ของธรรมนูญวาดวย
ระบบสุขภาพแหงชาติ ใหมีการสงเสริม สนับสนุนการใชและพัฒนาภมิูปญญาทองถิ่นดานสุขภาพ 
การแพทยแผนไทย ใหเปนระบบบริการสุขภาพหลักของประเทศคูขนานกับการแพทยแผนปจจบัุน 
อยางไรก็ตามการดําเนินการขับเคล่ือนใหเกิดการพัฒนาการแพทยแผนไทย จะตองเกิดจากความ
รวมมือของหนวยงานภาครัฐ ท่ีใหบริการการแพทยแผนไทย ในการพัฒนาการแพทยแผนไทย 
อยางตอเนื่องและใหเกดิประโยชนสูงสุด คุมคา มีประสิทธิภาพและปลอดภัยซ่ึงนําไปสูการพัฒนา
โรงพยาบาลแพทยแผนไทย ของประเทศใหไดมาตรฐานทั้งในดานองคความรู การบริการ การฝกอบรม
ใหเช่ือมโยงกับการสงเสริมสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย เพื่อการดแูลสุขภาพตนเองอยางเหมาะสม
และเปนทางเลือกในการสงเสริมสุขภาพใหสอดคลองเหมาะสมกับวิถีชีวติการดํารงชีพตามสถานภาพ
สังคมและเศรษฐกิจสอดคลองกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง 
 
   การแพทยแผนไทย ไดมีความสําคัญตอการดูแลสุขภาพของประชาชน ประกอบกับขณะนี้
คนไทยมีความรูสึกหวงแหนภูมิปญญาไทยรวมถึงการแพทยแผนไทยมากข้ึน อีกท้ังภาครัฐเอง กไ็ด
นําการแพทยแผนไทยมาใชอยางกวางขวางข้ึน ทําใหกระแสทางสังคมนิยมในการดูแลดวยการแพทย
แผนไทยเปนท่ียอมรับเพิ่มมากข้ึน การดแูลสุขภาพของประชาชนดวยลักษณะขององครวม และให
มีการสงเสริมสุขภาพดวยศาสตรทางการแพทยแผนไทย ประกอบไปดวย การนวดแผนไทย การประคบ
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สมุนไพร การอบสมุนไพร โดยเฉพาะการนวดแผนไทยเปนส่ิงท่ีใชในการดูแลสุขภาพของคนใน
สังคมมาชานาน ดูแลในดานการสงเสริมสุขภาพ การรักษา และการฟนฟูสภาพ เพื่อท่ีจะทําให
ประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดข้ึีน ในระดับครอบครัว ชุมชน สังคม ถึงประเทศ สามารถเสริมสรางสุข
ภาวะของประชาชนใหมีสุขภาพแข็งแรงทัง้กายและใจ ทําใหสถานบริการสาธารณสุขของรัฐหลาย
แหงไดเปดใหมีการบริการนวดแผนไทยข้ึน ซ่ึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพ 
 
  โรงพยาบาลนครปฐม เปนโรงพยาบาลท่ีผานมาตรฐานตามโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
ซ่ึงมีศักยภาพในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย ไดมีการดําเนินการพัฒนานําการแพทย
แผนไทยเขามาใชในการดูแลสงเสริมสุขภาพของประชาชน โดยไดเปดดําเนินการคลินิกแพทย
แผนไทย เม่ือวันท่ี 10 มกราคม พ.ศ. 2548 - ปจจุบัน ใหบริการทุกวัน รายการท่ีใหบริการคือ 
การนวดแผนไทย การประคบสมุนไพร การอบสมุนไพร และการรักษาโดยการใชยาสมุนไพร โดย
จากการใหบริการดังกลาวทําใหมีผูมารับบริการมากขึ้นตามจํานวนคนดังตอไปนี้ 6,650, 10,350, 
25, 580, 35, 780, 42, 580, 48, 580, 51, 475 ในป 2548 – 2554 ตามลําดับ จะเห็นไดวา อัตราผูมารับ
บริการมีจํานวนเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ แสดงถึงแนวโนมของทางเลือกในการสงเสริมสุขภาพท่ีปลอดภัยและ
ไดประโยชนสูงสุดของการแพทยแผนไทยทางหนึ่ง (โรงพยาบาลนครปฐม, 2554)  
 
  ท่ีกลาวมาแลวขางตนเห็นไดวาคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม มีอัตราผูท่ีมา
รับบริการมีจํานวนเพิ่มข้ึนตามลําดับ นั้นวาสอดคลองกับการสงเสริมสุขภาพของประชาชนดวย
การแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการแพทยแผนไทย ในการการมารับบริการดวยการนวดแผนไทย วามีปจจัยอะไรบางท่ี
มีผลตอพฤติกรรมการมารับบริการดวยการนวดแผนไทย การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ สามารถนําผลการวิจัย
ไปเปนแนวทางในการกําหนดนโยบายเพ่ือการพัฒนาการแพทยแผนไทยเขาสูระบบการดูแลสุขภาพ
ของคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ทําใหบุคลากรสามารถพัฒนา การแพทยแผนไทย
มาใชในการดูแลสุขภาพไดแบบการแพทยผสมผสาน เพื่อหาความรวมมือระหวางการแพทยท้ัง 
2 ระบบ ใหเปนการสอดคลองกับชีวิตความเปนอยู วัฒนธรรมประเพณี ในการดูแลสุขภาพของ
สังคมไทยตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
วัตถุประสงคหลัก 
 
 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการทีค่ลินกิ
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  เพื่อศึกษาองคประกอบตามแนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(The Transtheoretical Model) หรือ TTM) คือ ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพในการตัดสินใจกับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
 1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกีย่วกบัการนวดแผนไทย ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจเกี่ยวกบัการนวดแผนไทย และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย
ของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 3.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเอง ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย กับ 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูรับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
 
  4.  เพ่ือศึกษากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ดุลยภาพใน
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การตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ท่ีสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  ทราบพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยและปจจัยท่ีมีความสัมพนัธ
กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  ทราบปจจัยท่ีมีความสัมพันธ และสามารถทํานายพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
  3.  นําผลการวิจัยท่ีไดไปเปนขอมูลเพื่อวางแผนการพัฒนาการสงเสริมสุขภาพและการมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีดดีวยการนวดแผนไทย ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
  

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  การศึกษาคร้ังนี้มุงศึกษาเฉพาะปจจยัท่ีมีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทยของผูท่ีมารับบริการในคลินกิแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  ระยะดําเนนิงานวิจยั เดือน 1 เมษายน พ.ศ. 2555 ถึง 28 กุมภาพันธ พ.ศ. 2556 
 
 3.  ประชากรที่ศึกษาเปนท้ังเพศหญิงและเพศชายท่ีมารับบริการดวยการนวดแผนไทย
คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
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ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 
 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) 
 
 องคประกอบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามรูปแบบจาํลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม (The Transtheoretical Model) ท่ีประกอบดวย ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพในการ
ตัดสินใจ 
 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  
 
  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผน
ไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
ตัวแปรอธิบาย (Descriptive variables) 
 
  ปจจยัทางชีวสังคม ประกอบดวย เพศ อาย ุสถานภาพสมรส วุฒกิารศกึษาสูงสุด รายไดเฉล่ีย
ตอเดือน สิทธิการรับบริการสุขภาพ การรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินิก
แพทยแผนไทยโรงพยาบาลนครปฐม และการรับบริการนวดแผนไทยเพื่อการสงเสริมสุขภาพจาก
สถานบริการอ่ืนๆ 
 

นิยามศัพท 
 
นิยามปฏิบตัิการของตัวแปร 
 
  เพื่อความเขาใจในความหมายขอความท่ีใชถูกตองตรงกนั ผูวิจยัจงึขอกาํหนดนิยามปฏิบัติการ
ของตัวแปรท่ีศึกษาและคําศัพทท่ีเกี่ยวของดังนี ้
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นิยามปฏิบตัิการของตัวแปรอิสระ 
 
  ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ องคประกอบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามรูป
แบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical Model) ท่ีประกอบดวย 
 
  ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หมายถึง ความพรอมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย มี 5 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 กอนการพิจารณา (Precontemplation) 
ระยะท่ี 2 พิจารณา (Contemplation) ระยะท่ี 3 เตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัต ิ(Preparation) ระยะท่ี 4 ปฏิบัติ 
(Action) และระยะท่ี 5 คงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) 
 
 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หมายถึง กระบวนการท่ีเกี่ยวของกับความรูสึกนึกคิด
หรือประสบการณ และกระบวนการท่ีเกี่ยวของกับพฤตกิรรมท่ีนํามาใชเพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย สามารถอธิบายถึงลักษณะการเปล่ียนแปลงได 2 กลุม คือ 
 
  กระบวนการกลุมความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ (Cognitive/Experiental Processes) 
ประกอบดวย 5 ดานไดแก การกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness raising) การระบายความรูสึก 
(Dramatic relief) การประเมินส่ิงแวดลอม (Environment re-evaluation) การประเมินตนเอง (Self-
re-evaluation) และการประกาศอิสรภาพตอสังคม (Social- liberation) 
 
   กระบวนการกลุมพฤติกรรม (Behavioral Processes) ประกอบดวย 5 ดาน ไดแก การประกาศ
อิสรภาพตอตนเอง (Self - liberation) การเสริมแรงโดยการจัดการ (Reinforcement management) 
ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationships) การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter-
conditioning) และการควบคุมส่ิงเรา (Stimulus control) 
 
 ความเช่ือในความสามารถของตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลคาดหวังเกีย่วกับความสามารถ
ของตนเองในการจัดการกับปญหา อุปสรรคตางๆ เพื่อใหเกิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย 
 
  ดุลยภาพในการตัดสินใจ หมายถึง การท่ีบุคคลไดไตรตรอง ตัดสินใจท่ีจะมีพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยโดยการช่ังน้ําหนกัประโยชนท่ีไดรับ (Pros) และผลเสียหรือ
อุปสรรค (Cons) ท่ีเกิดขึ้นกบัตนเองเม่ือมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
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นิยามปฏิบตัิการของตัวแปรตาม 
 
 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย หมายถึง พฤติกรรมท่ีกระทําข้ึนเพื่อ
สงเสริมสุขภาพใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณดวยการนวดแผนไทย  
 
นิยามปฏิบตัิการของตัวแปรอธิบาย 
 
  ปจจัยทางชีวสังคม หมายถึง ลักษณะของบุคคลของประชากรท่ีกาํหนดในการศึกษา คือ 
เพศ อายุ สถานภาพสมรส วฒุิการศึกษาสูงสุด รายไดเฉล่ียตอเดือน สิทธิการรับบริการสุขภาพ การ
รับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินิกแพทยแผนไทยโรงพยาบาลนครปฐม และ
การรับบริการนวดแผนไทยเพื่อการสงเสริมสุขภาพจากสถานบริการอ่ืนๆ 
 
นิยามศัพทท่ีเก่ียวของ 
 
  แพทยแผนไทย หมายถึง กระบวนการทางการแพทย เกีย่วกบัการตรวจ วินจิฉัย บําบัด รักษา
หรือปองกันโรค หรือการสงเสริมฟนฟูสุขภาพ ดวย การนวดแผนไทย การประคบ การอบสมุนไพร 
และการใชยาสมุนไพร 
 
  ผูท่ีมารับบริการ หมายถึง ผูท่ีมารับบริการท้ังชายและหญิงทุกเพศวัย ท่ีมารับบริการแพทย
แผนไทย ดวยการนวดแผนไทย ในคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
  การนวดแผนไทย หมายถึง เปนการผอนคลายกลามเน้ือ ความเม่ือยลา ความเครียด ดวยวิธีการ
กด การคลึง การบีบ การจับ การดัด การประคบ เพื่อการสงเสริมสุขภาพ การรักษา และการฟนฟู
สุขภาพ  
 
  คลินิกแพทยแผนไทย หมายถึง คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม กระทรวง
สาธารณสุข ซ่ึงใหบริการ การนวดแผนไทย การประคบสมุนไพร และการอบสมุนไพร 
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การตรวจเอกสาร 
 
  ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการคนควาแนวคิดทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
ซ่ึงนําไปใชในการกําหนดตัวแปร สมมติฐาน กรอบแนวคิดในการวิจัย โดยผูวิจัยไดศึกษาคนควา
และประมวลไวดังตอไปนี ้
   
 1.  แนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical Model 
หรือ TTM) 
  
 2.  ความรูเกี่ยวกบัแพทยแผนไทย 
  
 3.  ความรูเร่ืองการนวดแผนไทย 
  
 4.  ความรูการนวดแผนไทยเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
  
 5.  ความรูเร่ืองการประคบสมุนไพร  
  
 6.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

แนวคิดรูปแบบจําลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
 
  ทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือ Transtheoretical Model (TTM) เปนการ
พัฒนามาจากแนวคิดในการทําจิตบําบัด ในโครงการงดสูบบุหร่ี และการควบคุมน้ําหนักซ่ึงนักจิตวิทยา
บําบัดใชเปนแนวทางในการชวยใหคนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานพุทธิปญญา อารมณ และการ
ปฏิบัติโดย Prochaska and DiClemente (1983) เพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลในการคิด
กิจกรรม เพื่อใหเกิดการต้ังใจ และการตัดสินใจทําพฤติกรรมลงพฤติกรรมในแตละข้ันตอนของ
กระบวนการเปล่ียนแปลงโดยมีการวัดการเปล่ียนแปลง ประกอบดวย 4 องคประกอบ 
 
องคประกอบท่ี 1 ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Stages of change) 
 
   เปนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลตามชวงเวลาท่ีบุคคลดําเนินการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมเดิมและยอมรับพฤติกรรมใหม ซ่ึงพฤติกรรรมของบุคคลแบง
ออกเปน 5 ระยะ ดังน้ี (Prochaska and DiClemente, 1983) 
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 1.  ระยะกอนพจิารณา (Precontemplation) คือ ไมมีความต้ังใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ภายในระยะ 6 เดือน 
 
 2.  ระยะพิจารณา (Contemplation) คือ มีความต้ังใจระยะยาวในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ภายในระยะ 6 เดือน 
 
 3.  ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ (Preparation) คือระยะท่ีมีความเขาใจสูงและพรอมท่ีจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมทันที หรือต้ังใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายใน 30 วัน  
 
 4.  ระยะปฏิบัติ (Action) คือระยะท่ีไดทําหรือไดปฏิบัติบางแลวในพฤติกรรมใหมแตปฏิบัติ
นอยกวา6 เดือน 
 
 5.  ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม (Maintenance) ระยะท่ีไดทําพฤติกรรมในระยะนานพอควร 
ซ่ึงยาวนานกวา 6 เดือน 
 
องคประกอบท่ี 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of change)  
 
 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนพฤติกรรมของบุคคลท่ีพยายาม
ปรับปรุงเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกาย สามารถแบงเปน 2 กลุม 10 กระบวนการดังนี้ 
(Prochaska and DiClemente, 1983) 
  
 1.  ทางดานความรูสึกนึกความคิดและประสบการณ (Cognitive /Experiental processes) 
ประกอบดวย 5 กระบวนการ ไดแก 
 
  1.1  การกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness raising) หมายถึง การท่ีบุคคลแสวงหาขอมูล
ใหมเพื่อใหมีความรู ความเขาใจเกีย่วกับการออกกําลังกาย เชน บุคคลรูวาอานบทความเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายชวยใหเขามีความรู ความเขาใจเพ่ิมข้ึน 
 
  1.2  การระบายอารมณ (Dramatic relief) หมายถึง การท่ีบุคคลแสดงออกทางอารมณ  
ความรูสึกกลัว วิตกกังวล ในประสบการณพฤติกรรมท่ีเปนปญหา เชน บุคคลรูสึกกลัววาจะเจ็บปวย
ถาไมออกกําลังกาย 
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  1.3  การประเมินส่ิงแวดลอม (Environment re-evaluation) หมายถึง การท่ีบุคคลมี 
การพิจารณาและประเมินวาพฤติกรรมการออกกําลังกายมีผลกระทบตอตัวเขาอยางไร เชน บุคคล
รูสึกวาการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะชวยลดคาใชจายในเร่ืองการดูแลสุขภาพ 
 
  1.4  การประเมินตนเอง (Self-re-evaluation) หมายถึง การท่ีบุคคลสะทอน ขอดี ขอเสีย 
ปญหา อุปสรรค ประโยชนของการกระทําพฤติกรรมออกกําลังกาย หรือการทบทวนประสบการณ
ท่ีผานมาในเร่ืองของความรู ความเขาใจของผลท่ีเกิดขึ้นจากพฤติกรรมออกกําลังกาย เชน บุคคล
รูสึกวาการออกกําลังกายทําใหมีความสุขและมีสุขภาพดี 
 
  1.5  การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social - liberation) หมายถึง การที่บุคคลประกาศ
ใหสังคมรูถึงความตระหนัก ประโยชน และยอมรับตอการเลือกออกกําลังกาย เชน การท่ีบุคคลและ
ประชาชนจํานวนมากตระหนักวาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิตของพวกเขา 
 
  2.  กระบวนการทางดานพฤติกรรม (Behavioral processes) ประกอบดวย 5 กระบวนการ
ไดแก 
 
   2.1  การประกาศอิสรภาพของตนเอง (Self - liberation) หมายถึง การท่ีบุคคลใหสัญญา
วาเขาสามารถเขารวมในกิจกรรมการออกกําลังกายไดตามความเช่ือนั้น เชน บุคคลสัญญาวาเขาจะ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
  
  2.2  การเสริมแรงโดยการจดัการ (Reinforcement management) หมายถึง การท่ีบุคคล
ไดรับรางวัลสําหรับความสําเร็จในพฤติกรรมการออกกําลังกายตามเปาหมายท่ีกําหนดไว เชน 
รางวัลท่ีไดรับหลังจากออกกาํลังกายคือ บุคคลจะอารมณดี นอนหลับสนิท เปนตน 
 
   2.3  ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationships) หมายถึง การท่ีบุคคลไดรับ 
ความชวยเหลือจากบุคคลรอบขางท่ีมีความจริงใจ เอ้ือประโยชน สนบัสนุนท่ีใหบุคคลนั้นมีสวนรวม
ในกิจกรรมการออกกําลังกาย เชน การใหรางวัลแกตนเองโดยซ้ือรองเทาคูใหมใหกบัตนเองเม่ือ
ออกกําลังกายไดตามเปาหมายท่ีกําหนดไว 
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  2.4  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter-conditioning) หมายถึง การที่บุคคลเลือก
พฤติกรรมท่ีเปนประโยชนมาปฏิบัติแทนพฤติกรรมท่ีเปนปญหา เชน บุคคลเลือกการออกกําลังกาย
แทนการนั่งดูโทรทัศน 
 
  2.5  การควบคุมส่ิงเรา (Stimulus control) หมายถึง การควบคุมสาเหตุหรือสถานการณ 
ตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกบัพฤติกรรมในดานตางๆ การควบคุมส่ิงเราเปนกระบวนการจัดเง่ือนไขสภาพแวดลอม
เพื่อท่ีจะทําใหพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคนั้นไมสามารถเกิดข้ึนได เชน บุคคลสามารถจัดเวลามา
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยไดอยางเหมะสม  
 
องคประกอบท่ี 3 ความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self - Efficacy) 
 
  องคประกอบนี้มีแนวคิดมาจากทฤษฎีความเช่ือในความสามารถของตนเองของ Bandura 
เปนความเช่ือวาตนมีความสามารถในการปฏิบัติงานเฉพาะอยางตอสถานการณท่ีคาดหวังไว เม่ือทํา
แลวจะไดผลลัพธตามท่ีบุคคลนั้นตองการทั้งโดยสวนตัวและสังคม 
 
 Bandura เสนอแนวคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy Expection) 
โดยใหความหมายวา เปนความคาดหวังท่ีเกี่ยวของกับความสามารถของตนเอง ในลักษณะท่ีเฉพาะ 
เจาะจง และความคาดหวังนีเ้ปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม (Bandura, 1979) แตตอมา
ป 1986 ไดใชคําวา การรับรูความสามารถของตนเอง (Percieved Self- Efficacy) โดยใหความหมายวา 
การท่ีบุคคลตัดสินใจเกี่ยวกบัความสามารถของตนเอง ท่ีจะจดัการและดําเนินการกระทําพฤติกรรม
ใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว และเช่ือวาการรับรูความสามารถของตนเองน้ัน มีผลตอการกระทํา
ของบุคคล บุคคล 2 คน อาจมีความสามารถไมตางกัน แตอาจแสดงออกในคุณภาพท่ีแตกตางกันได 
ถาพบวาคน 2 คนนี้มีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกัน ในคนคนเดียวก็เชนกัน ถารับรู
ความสามารถของตนเองในแตละสภาพการณแตกตางกนั ก็อาจแสดงพฤติกรรมออกมาไดแตกตางกนั 
ความสามารถของคนเรานัน้ไมคงท่ี หากแตยืดหยุนตามสภาพการณ ดงันั้นส่ิงท่ีกําหนดประสิทธิภาพ
ของการแสดงออก จึงข้ึนอยูกับการรับรูความสามารถของตนเองในสภาวะนั้นๆ นั่นเอง นั่นคือถา
เรามีการรับรูวาเรามีความสามารถ เราแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนท่ีรับรูวาตนเองมี
ความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอย และจะประสบความสําเร็จในท่ีสุด  
  
   การรับรูความสามารถของตนเอง เปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาจะสามารถ
ทํางานไดในระดับใด ในขณะท่ีผลท่ีจะเกดิข้ึนนั้น เปนการตัดสินวาผลกรรมใดจะเกดิข้ึนจากการ
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กระทําพฤติกรรมดังกลาว เชน นักกีฬามีความเช่ือวาเขากระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต ความเชื่อดังกลาว
เปนการตัดสินความสามารถของตนเองท่ีจะกระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต เปนความคาดหวังผลท่ีจะเกิดข้ึน 
แตผลท่ีเกิดข้ึนในท่ีนีห้มายถึงผลของการกระทําพฤติกรรมนั้นจะพิจารณาวาพฤติกรรมนั้นสามารถ
ทําไดตามการตัดสินความสามารถของตนเองหรือไม นัน่คือการกระโดดไดถึง 6 ฟุตหรือไม ซ่ึงการ
จะกระโดดไดถึง 6 ฟุต หรือไมนั้น มิใชเปนการคาดหวังผลท่ีจะเกิดข้ึน ซ่ึงมุงถึงผลที่จะไดจากการ
กระทําพฤติกรรมดังกลาว 
 
 การรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลท่ีจะเกิดหวังผลที่จะเกิดข้ึนนั้นมี
ความสัมพันธกันมาก โดยท่ีความสัมพันธระหวางตัวแปรท้ังสองนี้ มีผลตอการตัดสินใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ ซ่ึงจะเหน็ไดวาจากความคาดหวังเกีย่วกับผลท่ีจะเกิดข้ึนสูงหรือตํ่า ถาสูง
มีแนวโนมท่ีจะมีการรับรูการจะทําแนนอน หากตํ่ามีแนวโนมท่ีจะไมทําแนนอน  
 
 ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองน้ัน (Bandura, 1978) ไดกลาววาปจจัย
ท่ีทําใหเกิดความสามารถของตนเองมีอยูดวยกัน 4 ปจจัยดังนี้ คือ  
  
 1.  แหลงของความเช่ือในความสามารถ (Sourses of Self -Efficacy Beliefs) การพัฒนาการ
รับรูความสามารถตนเอง Bandura ไดเสนอไว 4 วิธี ดังนี ้ 
 
  1.1  ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ (Mastery Experiences) ซ่ึง Bandura เช่ือวาเปน
วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการพัฒนาการรับรูของตนเอง เนื่องจากวาเปนประสบการณ
โดยตรงของความสําเร็จทําใหเพิ่มความสามารถของตนเอง บุคคลเช่ือวาเขาสามารถท่ีจะทําได 
ดังนั้นในการท่ีจะพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองน้ันจําเปนจะตองฝกใหเขามีทักษะเพียง
พอท่ีจะประสบความสําเร็จไดพรอมๆกับการทําใหเขารับรูวา เขามีความสามารถจะกระทําเชนนั้น
ได จะทําใหเขาใชทักษะท่ีไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด บุคคลท่ีรับรูวาตนเองมี
ความสามารถนั้นจะไมยอมแพอะไรงายๆ แตจะพยายามทํางานตางๆ เพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายท่ี
ตองการ 
 
  1.2  การใชตวัแบบ (Modeling) การท่ีไดสังเกตตัวแบบแสดงพฤติกรรมท่ีมีความซับซอน
และไดรับผลท่ีพึงพอใจ ก็จะทําใหผูท่ีสังเกตฝกความรูสึกวาเขาก็สามารถท่ีจะประสบความสําเร็จได 
ถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ ลักษณะของการใชตวัแบบท่ีสงผลตอความรูสึกวาเขามีความสามารถ
ท่ีจะทําไดนั้น ไดแก การแกปญหาของบุคคลท่ีมีความกลัวตอส่ิงตางๆโดยท่ีใหดูตวัแบบท่ีมีลักษณะ
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คลายกับตนเอง ก็สามารถทําใหลดความกลัวตางๆเหลานัน้ได และถาบุคคลไดเหน็ตัวแบบท่ีคลายคลึง
กับเขาและเม่ือใชความพยายามแลวประสบความสําเร็จ ก็จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเช่ือวาเขาก็มี
ความสามารถท่ีประสบผลสําเร็จได  
 
  1.3  การใชคําพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถท่ี
จะประสบความสําเร็จได วิธีการดังกลาวนัน้คอนขางใชงายและใชกันท่ัวไปซ่ึง Bandura ไดกลาววา 
การใชคําพดูชักจูงนั้นไมคอยไดผลนกั ในการท่ีจะทําใหคนเราพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 
(Evans, 1989) ซ่ึงจะใหไดผลควรจะใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณของความสําเร็จ ซ่ึงอาจจะ
ตองคอยๆ สรางความสามารถใหกับบุคคล อยางคอยเปนคอยไปและใหเกิดความสําเร็จตามลําดับ
ข้ันตอนพรอมท้ังการใชคําพดูชักจูงรวมกนั ก็ยอมท่ีจะไดผลดีในการพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเอง แตหากใชคําพดูเกินความจริงจะทําใหไดผลตรงกันขาม เพราะจะสรางใหเกิดความผิดหวงั
ซ่ึงเขาจะรูสึกวาเขาไมมีความสามารถเพียงพอ เขาจะหลีกเล่ียงกิจกรรมที่ยากและยอมแพเม่ือพบ
อุปสรรค การใชกิจกรรมที่ยุงยากและไมมีการชักจูงใจ จะทําใหเกิดความสงสัยในความสามารถ
ของตนเอง การเพิ่มความเช่ือของบุคคลในความสามารถของเขา การใหตัวอยางท่ีผูทําแลวเกิด
ความสําเร็จและควรจะวดัผลของความสําเร็จโดยวัดจากพัฒนาการของตนเองมากกวาการเอาชนะ
ผูอ่ืน 
 
  1.4  การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) เปนการใชสภาวะทางรางกายและ
อารมณเพื่อตัดสินความสามารถของเขา ซ่ึงเขาจะประเมินวาความเครียดและเหนื่อยลาของตนเอง
เปนส่ิงบ่ันทอนการแสดงพฤติกรรมตนเองใหลดลง และการกระตุนทางอารมณมีผลตอการรับรู
ความสามารถของตน โดยอารมณทางบวกจะกระตุนการรับรูความสามารถ บุคคลท่ีถูกกระตุน
อารมณทางลบ เชน การอยูในสภาพท่ีถูกขมขู จะทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด 
นอกจากน้ีจะทําใหเกิดความกลัว และจะนําไปสูการรับรูความสามารถของตนเองตํ่าลง ถาอารมณ
ลักษณะดังกลาวเกดิข้ึนมาก ก็จะทําใหบุคคลไมสามารถแสดงออกได ดังนั้นการเพ่ิมการรับรูความ 
สามารถของตนเองโดยลดความเครียดและเปล่ียนอารมณทางลบใหเปนอารมณทางบวกจะทําให
การรับรูความสามารถของตนดีข้ึนอันจะทําใหการแสดงออกถึงความสามารถของตนดีข้ึนดวย 
  
 2.  กระบวนการกระตุนความสามารถ มีปจจัย 4 ประการท่ีเกีย่วของกับความเช่ือในความ 
สามารถของตนเอง ท่ีมีผลตอพฤติกรรมมนุษย ไดแก 
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  2.1  กระบวนการรูคิด (Cognitive Processes) การเช่ือในความสามารถตนเองตอกระบวนการ
รูคิดนั้นไดมีรูปแบบท่ีหลากหลายพฤติกรรมมนุษยถูกบังคับ โดยการต้ังเปาหมายท่ีมีคานิยมเปน
ตัวกําหนดและจากการประเมินความสามารถของตนเอง ซ่ึงบุคคลท่ีมีความเชื่อในความสามารถสูง 
จะมองวาความสําเร็จจะเปนแนวทาง และจะชวยสนับสนุนการกระทํากิจกรรมตางๆ ใหสําเร็จ แต
บุคคลท่ีมีความไมแนใจในความสามารถของตนเองและมองภาพความลมเหลวกอนส่ิงอ่ืน ซ่ึงจะทํา
ใหเขาประสบความสําเร็จไดยาก โดยเฉพาะในขณะท่ีเขายังตองสูกับความสงสัยในตัวเองอยู หนาท่ี
สําคัญของความคิดคือ ชวยใหบุคคลคาดเดาเหตุการณและพัฒนาหนทาง ท่ีจะควบคุมส่ิงท่ีมีผลตอ
วิถีชีวิตของเขา ทักษะดังกลาวตองผานกระบวนการทางความคิดท่ีมีประสิทธิภาพ ท่ีสามารถจัดการ
กับขอมูลขาวสาร ท่ีกํากวมและไมแนนอน 
 
  2.2  กระบวนการจูงใจ (Motivational Processes) การจูงใจมนุษยนั้นเกิดจากการรูคิด 
บุคคลจะจงูใจตนเอง และมีความคาดหวงัในกิจกรรมท่ีตนกระทาํลงไป โดยการฝกความคิดลวงหนา
เขาจะสรางความเช่ือเกีย่วกับความสามารถวาจะทําอะไรได เขาจะคาดหวังผลลัพธท่ีเกดิข้ึนในกิจกรรม
นั้นๆ เขาจะสรางเปาประสงคเพื่อตนเอง และวางแผนท่ีจะกระทําใหสําเร็จตามเปาหมายท่ีไดตั้งไว
ในอนาคต แรงจูงใจจะข้ึนอยูกับเปาประสงค หรือมาตรฐานสวนบุคคลนัน้จะถูกควบคุมโดยอิทธิพล
ของตนเอง 3 แบบ ไดแก ความพอใจ และความไมพอใจตนเองในปฏิกิริยาท่ีมีตอพฤติกรรมของ
บุคคลอ่ืน และความสามารถของตนเอง เพื่อใหบรรลุเปาประสงค และการจัดการกับเปาประสงค
สวนตัวเสียใหม การเชื่อในความสามารถของตนเองจะมีผลตอการจูงใจในหลายๆ ทาง เชน การ
คาดเดาเปาประสงคของคนอ่ืนท่ีมีผลตอพฤติกรรมของเขา เขาจะตองใชความพยายาม เขาจะตองใช
ความอุตสาหะจึงจะเผชิญความยากลําบากและการปรับตัวไดกับความลมเหลว เม่ือเผชิญอุปสรรค 
บุคคลที่ไมแนใจในความสามารถของตนเองจะมีความพยายามนอยและยกเลิกกิจกรรมในเวลาไมชา 
คนท่ีมีความเช่ือในความสามารถตนเองจะมีความพยายามมากข้ึน เม่ือลมเหลวและเปนตัวทํานาย
ของความทาทาย ใหเกิดความอุตสาหะท่ีเขมแข็งและจะชวยใหกระทําการไดสําเร็จ 
 
   2.3  กระบวนการความรูสึก (Affective Processes) บุคคลท่ีมีความเช่ือในความอดทน
ของตนเองตอความเครียดและความรูสึกตํ่าตอยเม่ือเขาอยูในสถานการณท่ียากลําบาก หรือเปนอันตราย 
เชนเดยีวกับระดับของแรงจงูใจ และการรับรูความสามารถตนเองท่ีจะเขาควบคุมความเครียด ก็เปน
บทบาทสําคัญในการกระตุนใหบุคคลเช่ือวาตัวเขาสามารถควบคุมอันตรายได อันตรายนั้นๆ ก็จะ
ไมสามารถทําใหแบบแผนความคิดของเขาออนแอลง แตถาบุคคลท่ีคิดวาตนเองไมสามารถควบคุม
อันตรายได กจ็ะมีความวิตกกังวลสูง บุคคลเหลานี้มีความอดทนตํ่า เขาจะมองส่ิงแวดลอมของเขาวา
เต็มไปดวยอันตราย เขาจะมองเหตกุารณตางๆ เหลานัน้ รายแรงเกนิจากความเปนจริง และจากความคิด
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อยางไมมีประสิทธิภาพนี้ทําใหเกิดความเครียด และลดระดับความสามารถของการรับรูความสามารถ
ตนเองนั้นจะทําใหเกิดพฤติกรรมหลีกเล่ียงได เชนเดียวกบัการเกิดความวิตกกังวล ดงันั้น ความรูสึก
ในความสามารถตนเองมีมากเทาไร บุคคลก็จะสามารถทํากิจกรรมท่ีเปนอันตรายได 
 
  2.4  กระบวนการเลือกสรร (Selection Processes) ความเช่ือในความสามารถตนเองสามารถ
ปรับแตงใหเกิดข้ึน โดยมีอิทธิพลของกิจกรรมและส่ิงแวดลอมท่ีเขาเลือก บุคคลจะหลีกเล่ียงกิจกรรม
และสถานการณท่ีเขาเช่ือวาเกินความสามารถของเขา แตเขาพรอมที่จะกระทํากิจกรรมที่ทาทาย 
และเลือกท่ีจะพิจารณาดวยตัวเขาเอง วาเขาสามารถจัดการกับการเลือกของเขา บุคคลจะกอใหเกิด
การแขงขันตางๆ กัน ความสนใจและเครือขายทางสังคมท่ีตัดสินใจการดํารงชีวิต ซ่ึงปจจัยตางๆ ท่ีมี
ผลตอพฤติกรรม จะมีผลตอทิศทางการพัฒนาบุคลิกภาพ ท้ังนี้ เพราะสังคมมีอิทธิพลในการเลือก
ส่ิงแวดลอม ท่ีจะสงผลตอเนือ่งไปสูการสงเสริมการแขงขันท่ีม่ันคง คานิยม และความสนใจตราบ
เทาท่ีตัวเขาทําการตัดสินใจจะกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3.  ประโยชนในการรับในแงท่ีมีตอความเช่ือในความสามารถตนเอง (Adaptive Benefits 
of Optimistic Self –Beliefs of Efficacy) 
 
  จากการศึกษาที่แสดงถึงความสําเร็จและความผาสุกนั้น คือ การตองการความรูสึกท่ีดี
ตอความสําเร็จของตนเอง ท้ังนี้เนื่องจากในสังคมนั้นเต็มไปดวยความแตกแยก ความคับของใจและ
ความไมเทาเทียมกัน บุคคลจงึตองมีความรูสึกทางดานในความสามารถสวนตัวท่ีเขมแข็งเพื่อให
ความพยายามท่ีจะกระทําไดสําเร็จนั้นยั่งยนื เม่ือเผชิญกบัอุปสรรคจะทําใหลดความพยายาม  
 
 4.  การพัฒนาและการฝกหัดการมีความสามารถของตนเองตลอดชีวิต (Development of 
Efficacy over the Lifespan) 
 
 Bandura (1977) ไดเสนอแนวคิดเพิ่มเติมวา ความคาดหวงัเกี่ยวกับความสามารถของบุคคล
อาจแตกตางกนัไปข้ึนอยูกับมิติ (Dimension) 3 มิติ คือ 
 
 1.  มิติตามระดับความคาดหวัง (Magnitude) หมายถึง ระดบัความคาดหวังของบุคคลในการ
จะกระทําส่ิงตางๆ ซ่ึงจะผันแปรตามความยากงายของงานที่จะตองทํา บุคคลท่ีมีคาดหวังในความ 
สามารถของตนเองตํ่าหรือขีดความสามารถจํากัด ทํางานไดเฉพาะเร่ืองงายๆ ถามอบหมายใหทํา
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กิจกรรมท่ียากเกินความสามารถก็จะพบความลมเหลว ดั้งนั้นการมอบหมายงานตองพจิารณาไมให
ยากเกินความสามารถ ควรเปนงานท่ีมีความยากระดับปานกลาง 
 
 2.  มิติความเขมแข็งของความม่ันใจ (Strength) หมายถึง ความสามารถที่จะพิจารณาตดัสิน 
ความเปนไปไดในความสามารถของบุคคลท่ีจะปฏิบัติงาน โดยใชกระบวนการ 2 ข้ันตอน ประการ
แรก คือ การมอบหมายรายการกิจกรรมท่ีจะปฏิบัติงาน ซ่ึงจะสะทอนทําใหมองเห็นระดับความยาก
งายของแตละกิจกรรม ประการท่ีสองคือ ใหไดซักถามถึงแนวทางรูปแบบของกิจกรรมเหลานั้น 
 
  3.  มิติความเปนสากล (Generality) เปนความคาดหวังเกีย่วกบัความสามารถของตนในการ
นําไปปฏิบัติในสถานการณนั้นซ่ึงประสบการณการปฏิบัติงานบางอยางกอใหเกิดความสามารถใน
การนําไปปฏิบัติในสถานการณอ่ืนท่ีคลายกัน แตในปริมาณท่ีแตกตางกันไดประสบการณบางอยาง 
ไมทําใหเกิดความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนได 
 
องคประกอบท่ี 4 ดุลยภาพในการตัดสินใจ (Decisional Balance)  
 
 เปนการช่ังใจไตรตรองใหน้ําหนักขอดี ขอเสีย ในการกระทําพฤติกรรมใหมและสามารถ
ตัดสินใจหาทางเลือกเพื่อเปนแนวทางการปฏิบัติไปสูเปาหมายท่ีวางไวบนพืน้ฐานของจิตสํานึกการ
พิจารณาดวยดลุยพินิจจากความรอบรูและประสบการณในการประเมินทางเลือกและสามารถเลือก
ทางท่ีดีท่ีสุดไดอยางรอบคอบนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมใหมได งานของ Bandura ท่ีเกี่ยวกับการ
ตัดสินใจไดใหความหมายวาการตัดสินใจไมสงผลใดๆ ตอบุคคล ถาพฤติกรรมท่ีตัดสินใจนัน้ยังไม
มีคุณคาพอแกความสนใจของบุคคลทันทีแตถาพฤติกรรมนั้นมีคุณคาการประเมินตนเองก็จะสงผล
ตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลทันที แตการท่ีบุคคลจะตอบสนองตอการตัดสินใจนั้น
ยอมข้ึนอยูกับสาเหตุในการกระทําของเขา และจะรูสึกไมพึงพอใจนักถาการกระทํานั้นข้ึนอยูกับ
ปจจัยภายนอก  
 
 ดังนัน้การตัดสินใจท่ีจะนําไปสูการปฏิบัตพิฤติกรรมใหมมีพื้นฐานมาจากความสัมพนัธของ
การใหน้ําหนักกับการไดรับประโยชน (Pros) และผลเสีย (Cons) จากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
เพื่อลดปจจยัเส่ียง ประโยชนของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีแสดงในรูปของผลทางบวกนัน้หมายถึง 
ความพึงพอใจตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ สวนผลเสีย คือ การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมที่แสดงในผลดานลบหมายถึงความคิดที่เปนอุปสรรคในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(ชไมพร, 2555) 
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  ความสัมพันธระหวางองคประกอบของรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
Burkholder and Nigg ไดอธิบายถึงความสัมพันธระหวางองคประกอบของรูปแบบจําลองข้ันตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงความสัมพันธดังกลาวไดแก (Boonchuaykuakul, 2005) 
 
  1.  ของระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกับกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม Burkholder 
and Nigg กลาววา Prochaska and DiClemente ซ่ึงเปนผูท่ีพัฒนาขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
พบวาความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงและกระบวนการเปล่ียนแปลงมีความสัมพันธใน
แตละระยะดังนี้ 
 
   1.1  ระยะกอนการพิจารณา (Precontemplation) มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ท่ีเปนประโยชนมากของบุคคลในระยะน้ี ไดแก การกระตุนใหตืน่ตัว ความสัมพันธแบบชวยเหลือ 
การประกาศอิสรภาพตอสังคม ผูท่ีอยูในระยะกอนการพิจารณาใชกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
มาเปนประโยชนไดนอยกวาผูท่ีมีอยูในระยะอ่ืนๆ ของระยะ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม   
 
  1.2  ระยะพิจารณา (Contemplation) วิธีการหลายอยาง ท่ีจะชวยใหบุคคลที่อยูในระยะนี้
มีความตระหนกัมากท่ีสุดเกี่ยวกบัพฤตกิรรมท่ีเปนปญหาและมีวิธีท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมากข้ึน 
บุคคลท่ีอยูในระยะนี้มักเลือกใชกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดังนี ้การกระตุนใหตืน่ตัว การ
ประเมินตนเอง การระบายความรูสึก นอกจากนี ้การประกาศอิสรภาพของสังคมมีความสําคัญดวย
เชนกัน เนื่องจากแรงกดดันทางสังคมสามารถนํามาใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเปนปญหา  
 
  1.3  ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ (Preparation) การประเมินตนเอง เปนกลวิธีท่ีดีท่ีสุด
สําหรับการชวยใหบุคคลท่ีอยูในระยะน้ีมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สวนการประกาศอิสรภาพ
ตนเองและการเสริมแรงโดยการจัดการจะเปนประโยชนสําหรับบุคคลท่ีอยูในระยะนีเ้ชนเดยีวกัน 
 
  1.4  ระยะปฏิบัต ิ(Action) มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมถูกใชมากท่ีสุดในระยะนี้
ไดแก การประกาศอิสรภาพตนเอง การควบคุมส่ิงเรา การเสริมแรงโดยการจัดการ และการเผชิญกับ
เง่ือนไขทางพฤติกรรม การปรับปรุงส่ิงแวดลอมโดยการเสริมพฤตกิรรมในทางบวก เชน การใหรางวัล
สําหรับการกระทําท่ีประสบความสําเร็จอยางตอเนื่อง ซ่ึงเปนกลวิธีท่ีถูกใชในระยะนี ้ 
 
  1.5  ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) การประเมินตนเองอยางตอเนื่องและความ 
สัมพันธแบบชวยเหลือเปนส่ิงท่ีเปนประโยชนในการชวยใหบุคคลท่ีอยูในระยะนี้สัญญาเก่ียวกับ
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การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยเฉพาะสวนการเพิ่มความยาวนานของระยะคงไว ซ่ึงการปฏิบัติส่ิงท่ี
ตองการของกระบวนการคือการควบคุมส่ิงเรา การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม การเสริมแรง
โดยการจดัการควรจะลดลงในระยะนี ้
 
  2.  ความสัมพันธของความเช่ือในความสามารถของตนเองกบัระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
Prochaska and Marcus กลาววา ความเช่ือในความสามารถของตนเองจะมีความสัมพนัธไปในทาง
เดียวกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เชน ระยะกอนการพิจารณาจะมีความเช่ือในความ สามารถ
ของตนเองตํ่ามากในการเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเปนปญหา และจะมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองสูงท่ีสุดในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ 
 

ความรูดานการแพทยแผนไทย 
  
 กระบวนการทางการแพทยเกีย่วกับการตรวจ วินจิฉัย บําบัด รักษา หรือปองกันโรค หรือ
สงเสริมสุขภาพและฟนฟูสุขภาพของมนุษย การผดุงครรภ การนวดไทย และการประดิษฐอุปกรณ
และเคร่ืองมือทางการแพทย ท้ังนี้โดยอาศยัความรูหรือตําราท่ีไดถายทอดและพัฒนาสืบตอกันมา 
(กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, 2553) 
 
  การแพทยแผนไทย เปนการแพทยแบบองครวมมีองคความรู ครอบคลุมการบําบัดรักษา
โรคอยางครบถวนคือ 
 
 1. รูท่ีตั้งท่ีแรกเกิดของโรค  
  
 2. รูช่ือของโรคท่ีเกิดขึ้น 
  
 3. รูจักสรรพคุณยาสําหรับบําบัดโรค 
  
 4. รูจักเลือกใชยาตามอาการ 
  
 ความรูท้ัง 4 จึงเปนหลักปฏิบัติในการวเิคราะหและบําบัดรักษาโรคของคนไทย ซ่ึงกอใหเกิด
คุณคาทางภูมิปญญาดังนี้ 
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 1.  ครอบคลุมองคความรูอยางครบถวนท้ังการปองกันโรค การวินจิฉัยและบําบัดโรค 
   
 2.  มีความหลากหลายในดานวธีิการปองกันและรักษาโรค 
  
 3.  มีศักยภาพในการเลือกสรรวัตถุดิบท่ีมีในธรรมชาติจากทองถ่ินใกลตวัมาใชประโยชน
ในการรักษาโรค  
  
 4.  เปนวิถีแหงธรรมชาติบําบัด กอใหเกิดพษินอย อิงตอส่ิงแวดลอม 
  
 5.  พัฒนาเพื่อระบบการพึ่งตนเอง เนื่องจากใชวัตถุดิบจากทองถ่ิน ไมมีเทคนิคซับซอนไม
ส้ินเปลือง 
  
 6.  ตั้งอยูบนพืน้ฐานวัฒนธรรมไทย ความเช่ือของคนไทย ใหผลท้ังการรักษารางกายและ
จิตใจ 
  
 การแพทยแผนไทยเปนการรักษาความเจ็บปวยแบบองครวม เปนทางเลือกของสุขภาพท่ี
ประชาชนสามารถดูแลปองกันตนเองไดท้ังดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การรักษาพยาบาล 
และการฟนฟูสมรรถภาพดวยการแพทยแผนไทย (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก, 2553) 
 

ความรูเร่ืองการนวดแผนไทย 
 
ความหมายการนวดแผนไทย 
 
  การนวดแผนไทย หมายความวา การตรวจประเมิน การวนิิจฉัย การบําบัด การปองกนัโรค 
การสงเสริมสุขภาพและการฟนฟูสุขภาพ ดวยวิธีการกด การคลึง การบีบ การจับ การดัด การดึง 
การประคบ การอบหรือวิธีการอ่ืนตามศิลปะการนวดไทยหรือการใชยาตามกฎหมายวาดวยยาท้ังนี้
ดวยกรรมวิธีการแพทยแผนไทย 
 
  การนวดแผนไทย เปนภูมิปญญาของคนไทยท่ีสืบทอดกนัมาจากบรรพบุรุษจากปากตอปาก 
เปนการสอนตวัตอตัว โดย เช่ือวาการนวดมีจุดเร่ิมตนมาจากการชวยเหลือเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวย
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เล็ก ๆ นอย ๆ กันเองภายในครอบครัว เชน ภรรยานวดสามี สามีนวดภรรยา ลูกหลานนวดใหพอแม 
ปูยา ตายาย จนเกิดประสบการณและความชํานาญจึงพัฒนาเปนการนวดชวยเหลือบรรเทาอาการ
เจ็บปวดของเพ่ือนบาน จนไดรับความยินยอมและเช่ือถือมีการพัฒนาการนวดไทยเปนการใหประชาชน
สามารถ เรียนรู ฝกฝนใหเกดิความชํานาญและนํามาประยุกตใชเพื่อการดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว ชวยสรางสัมพันธภาพท่ีดีภายในครอบครัวและชุมชน 
 
คํานิยามของการนวดแผนไทย 
 
  การนวดแผนไทยแบบราชสํานัก หมายถึงศาสตรและศิลปะการนวดดวยมือและนิว้มือใน
สมัยกอนเปนการนวดเพ่ือถวายกษัตริยและเจานายช้ันสูงของราชสํานัก การนวดแบบราชสํานัก 
พิจารณาถึงคุณสมบัติของผูเรียนอยางประณีตถ่ีถวน และการสอนมีข้ันตอนจรรยามารยาทของการ
นวด การนวดตองสุภาพมาก ใชอวัยวะไดนอยและตองตรงตามจุด จึงกลาวไดวาการฝกมือและการ
นวดมเีอกลักษณเฉพาะ 
 
 การนวดแผนไทยแบบท่ัวไป หมายถึงการนวดแบบสามัญชน มีการสืบทอดฝกฝนแบบแผน 
การนวดตามวฒันธรรม ซ่ึงเหมาะมากสําหรับชาวบานจะนวดกันเอง ใชสองมือและอวัยวะสวนอ่ืน
โดยไมตองใชยา ในปจจุบันจึงเปนท่ีรูจักและแพรหลายในสังคมไทย 
 
ประเภทของการนวดแผนไทย  
  
  สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) ไดแบงประเภทของการนวดแผนไทยไวดังนี ้
 
  1.  การนวดแบบท่ัวไป มีการเรียนการสอนหรือถายทอดสืบตอกันมา ท้ังในสถาบันการศึกษา
และภายในครอบครัว สถานศึกษา การนวดแบบเดิมของไทยแหงแรกคือ วัดพระเชตุพนฯ (วัดโพธ์ิ) 
และไดมีการเพิ่มข้ึนอีกหลายแหง เชน วัดสามพระยา วดัปริยานก เปนตน 
 
  ปจจุบันมีการเรียนการสอนนวดแบบท่ัวไปตามสถาบันการศึกษา โดยผูเรียนสามารถ
สมัครเรียนไดโดยตรง โดยไมมีการสอบคัดเลือก อัตราคาเรียนข้ึนอยูกบัสถานศึกษาจะกําหนด ซ่ึง
จะมีท้ังหลักสูตรระยะส้ันและระยะยาว อาจเรียนเฉพาะวนัหยดุราชการหรือทุกวนัตามแตจะตกลง
กัน การเรียนการสอนมักเปนการเลาประสบการณของครู และสอนกายวิภาคศาสตรแบบโบราณ
บาง พรอมท้ังอบรมจริยธรรม โดยถือหลักศีลธรรมเปนสําคัญ สําหรับการเร่ิมตนเรียนอาจไมพรอม
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กันแตเม่ือครบกําหนดการเรียนของศิษย ครูผูสอนจะทดสอบผลการเรียนดวยตนเอง โดยใหศิษย
ทดลองนวดครูหากทําไดดีถูกตองครูจะออกใบรับรองให ถายังไดไมดีไมถูกตองก็จะเรียนและ
ฝกหัดเพิ่มเติมตอไป 
 
  2.  การนวดแบบราชสํานัก มีการเรียนการสอนแบบสืบตอกนัมาเชนเดียวกับการนวดแบบ
ท่ัวไป แตอาจารยผูสอนจะเลือกศิษยจากผูสมัครเขาเรียนต้ังแตการสัมภาษณ เพื่อศึกษาภูมิหลังของผู
ท่ีจะมาเปนศิษย ดูนิสัยใจคอ รูปราง ทาทาง วาพอท่ีจะเรียนไดหรือไม ถาเห็นวาเรียนไปไมไดตลอด
ก็จะไมรับเสียแตแรก แตหากไมแนใจกจ็ะใหผูสมัครทดลองฝกฝนกาํลังกายไปพลาง ๆ กอน ถาผูเรียน
ขาดความอดทนก็จะเลิกรากนัเอง สวนผูท่ีผานการทดสอบแลว ครูจะดําเนนิการเปนข้ันตอไป วิธีการ
สอนจะใชการสาธิต ฝกปฏิบัติพรอมกับทดสอบผลการเรียนเชนกัน เนือ้หาวิชาจะเร่ิมต้ังแตจรรยา
มารยาทในการเขาหาผูถูกนวด หลักการนวดเบ้ืองตนท้ังตัว กายวภิาคศาสตรแบบโบราณ การวางมือ
ในการนวดท่ีตําแหนงตาง ๆ การใชแรงในการนวด และระยะเวลาในการกด – ปลอยมือท่ีนวด 
ความเหมาะสมกับตําแหนงและโรคที่จะรักษา รวมทั้งประสบการณของครูจะเปนสาระสําคัญ 
การนวดแบบราชสํานัก เคยมีการเรียนการสอนอยางเปนระบบที่อายุรเวทวิทยาลัย (ชีวโกมารภจัจ) 
ซอยอารีย กรุงเทพฯ ซ่ึงยายมาจากตึกมหามงกุฎ วัดบวรนเิวศน ซ่ึงกอตั้งโดยศาสตราจารยนายแพทย
อวย เกตุสิงห ทานเห็นวาการเรียนแผนโบราณอยางเดียวทําใหลาสมัย ไมสามารถพัฒนาใหกาวหนา
เปนทางการได สวนการเรียนแผนปจจุบันอยางเดยีวก็ทําใหกาวหนาข้ึนไปจนมองขามประโยชน
ของทรัพยากรตาง ๆ ของไทยท่ีไมไดพัฒนา และนําไปใชประโยชนอยางจริงจัง 
 
ความแตกตางของการนวดแบบท่ัวไปกับแบบราชสํานัก 
 
  การนวดท้ังสองประเภทนี้คลายคลึงกนัในดานหลักการของการบําบัดอาการเจ็บปวยเบ้ืองตน 
แตมีขอปลีกยอยท่ีแตกตางกนัออกไป กลาวคือ 
 
  การนวดแบบท่ัวไป กอนเร่ิมตนนวด ผูนวดจะตองพนมมือเพ่ือไหวครูเสียกอน ในขณะท่ีผู
ถูกนวดนอนอยูกับพืน้ (ฟกูหรือเส่ือ) หลังจากนั้นผูนวดจงึเร่ิมตนนวดจากเทาข้ึนไปทีห่ัวเขาสูโคน
ขาและนวดทอง หลัง ไหล ตนคอ และศีรษะ 
 
  การนวดแบบราชสํานัก ผูนวดจะตองเดนิเขาเขาหาผูถูกนวดซ่ึงนอนอยูบนพื้น เม่ืออยูหาง
จากผูถูกนวดไมนอยกวา 4 ศอก จนหางจากผูถูกนวดราว 1 ศอก จึงนั่งพับเพียบและขออภัยผูถูก
นวดโดยการไหวหรือการกราบแลวแตกรณี หลังจากน้ันผูนวดจะคลําชีพจรท้ังสองแหงท่ีเรียกวา 
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ลมเบ้ืองสูงและลมเบ้ืองตํ่าเสียกอนวาเสมอกันหรือไม แลวจึงเร่ิมทําการนวด ซ่ึงอาจจะคลายคลึงกับ
การนวดท่ัวไป แตจะแตกตางกันท่ีตําแหนงในการวางมือ องศาท่ีแขนของผูนวดเทากบัตัวผูถูกนวด 
และทาทางของผูนวด ซ่ึงแบบราชสํานักจะเนนความสุภาพอยางมาก 
 
  สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) ไดสรุปขอแตกตางท่ีสําคัญของการนวดแบบท่ัวไปกับ
แบบราชสํานัก ไวดังนี ้
 
 1.  ผูนวดแบบท่ัวไปมีลักษณะการนวดเปนกันเองกับผูถูกนวด บางคราวอาจไมสํารวมหรือ
ระวังตัวมากนัก สวนผูนวดแบบราชสํานัก ตองมีกิริยามารยาทเรียบรอย เดินเขาเขาหาผูถูกนวด 
ขณะทําการนวดตองไมกมหนาหายใจรดผูถูกนวด หรือเงยหนาจนเปนการไมเคารพ 
 
 2.  ผูนวดแบบท่ัวไปจะเร่ิมนวดท่ีฝาเทาข้ึนไป สวนผูนวดแบบราชสํานักจะไมเร่ิมนวดท่ี
ฝาเทา 
 
 3.  ผูนวดแบบท่ัวไปไมคํานึงถึงทาของแขนวาจะตรงหรืองอ สวนผูนวดแบบราชสํานักจะ
ไมใชการนวดคลึงในขณะกดนวด แขนจะตองเหยยีดตรงเสมอเพื่อน้ําหนักจะไดลงท่ีหัวแมมือ 
 
 4.  ผูนวดแบบท่ัวไปทําการนวดผูถูกนวดซ่ึงอยูในทานอนหงาย ตะแคง นอนคว่ํา และนัง่ 
แตการนวดแบบราชสํานัก ไมใหผูถูกนวดนอนคว่าํเลย 
 
  5.  ผูนวดแบบท่ัวไปใชอวยัวะทุกสวนของรางกายท่ีเหมาะสมกับการลงนํ้าหนัก แตผูนวด
แบบราชสํานักจะไมปฏิบัติดังกลาว และจะใชเฉพาะมือ นิ้วหัวแมมือ และปลายน้ิวอ่ืน ๆ ในการนวด
เทานั้น 
 
 6.  ผูนวดแบบท่ัวไป หวังผลโดยตรงจากการกดเปนสวนใหญ และจากการนวดคลึงเปน
คร้ังคราว ซ่ึงการไมระมัดระวังจดุสําคัญตามความรูของกายวภิาคศาสตรดีพอ อาจเกิดอันตรายได เชน 
การหลุดของขอตอกระดูก การเขียวชํ้าของกลามเนื้อ หรือเสนเลือดฝอยแตกได สําหรับผูนวดแบบ
ราชสํานัก ตองการใหเกิดผลตออวัยวะและเนื้อเยื่อท่ีอยูลึกๆ โดยจะเพิม่การไหลเวยีนของเลือด 
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ความรูท่ีจําเปนสําหรับการนวดไทย  
 
  สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) กลาววา โดยท่ัวไปแลวผูนวดมืออาชีพ หรือผูท่ีจะทํา
หนาท่ีเปนผูนวดไมวาจะเปนอาชีพเสริมหรือเพ่ือชวยเหลือกันเองภายในครอบครัว ควรมีความรู
เกี่ยวกับเร่ืองท่ีจําเปนสําหรับการนวดไทย รวมไปถึงการเตรียมตัว เตรียมรางกายใหพรอมและ
ปฏิบัติตามท่ีกลาวตอไป เพยีงแตจะละเอียดเทาใดข้ึนอยูกับระดับของการนําไปใช 
 
 1.  การเตรียมรางกายของผูนวด 
 
  1.1  การฝกกําลังนิว้ สามารถทําไดโดยฝกซอมยกกระดานทุกวนัดวยการนั่งขัดสมาธิเพชร 
และหยงมือเปนรูปถวยวางไวขางลําตัวแลวยกตัวใหพนจากพืน้ อาจใชการฝกโดยบีบข้ีผ้ึงจนออนตัว 
หรืออาจฝกนวดกับผูถูกนวดการฝกกําลังนิว้จะทําใหนิ้วมีกําลังแข็งแรงสามารถใชนวดผูถูกนวดได
โดยมีกําลังเพยีงพอ มือไมส่ันไมออนแรงทําไดตรงเปาหมายและไดผลรวดเร็ว 
 
  1.2  การรักษาสุขภาพทั่วไป การนวดตองรักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอท้ังรางกายและจิตใจ 
หม่ันออกกาํลังกายใหรางกายแข็งแรง ถารูสึกไมสบายหรือมีไขไมควรทําการนวด เพราะนอกจาก
การนวดจะไมไดผลดีเทาท่ีควรแลวยังอาจแพรโรคใหกบัผูถูกนวดได และเล็บมือควรตัดใหส้ันและ
ดูแลใหสะอาด 
 
 2.  แนวทางปฏิบัติการนวด 
 
  2.1  ศีลของผูนวด 
 
   2.1.1  ไมดื่มสุรา หมายถึง ไมดื่มสุราท้ังกอนและหลังการนวด รวมท้ังการรับประทาน
อาหารที่บานของผูถูกนวด เพราะอาจควบคุมตนเองไมได และอาจทําใหการนวดไมไดผล รวมท้ัง
อาจเปนการรบกวนผูถูกนวดและญาติ 
 
    2.1.2  ไมเจาชู หมายถึง ไมแสดงกริิยาทาทางลวนลามหรือใชคําพูดแทะโลมผูถูก
นวดท่ีเปนหญิง หรือ ถาผูนวดเปนผูหญิงกไ็มควรแสดงกริิยายั่วยวนผูถูกนวดท่ีเปนผูชาย ตองนวด
ดวยความสุภาพ เรียบรอย พดูคุยแตพอควร 
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    2.1.3  ไมหลอกลวง หมายถึง ไมเล้ียงไข เชน ถาสามารถนวดใหหายภายใน 1–2 คร้ัง 
ก็ไมหลอกลวงวาตองนวด 5 – 6 คร้ัง เพื่อหวังประโยชน ลาภ ยศ สรรเสริญ 
 
จรรยาบรรณวิชาชพีหมอนวดไทย  
 
 สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) อธิบายวา หมอท่ีดีนั้นยอมประกอบดวยคุณธรรมดังตอไปนี ้
 
 1.  มีเมตตาจิตแกคนไข 
 
 2.  ไมเห็นแกลาภ 
 
 3.  ไมเปนคนโออวด 
 
 4.  ไมปดบังความเขลาของตนไว 
 
 5.  ไมปดบังความดีของผูอ่ืน  
 
 6.  ไมหวงกันลาภผูอ่ืน 
 
 7.  ไมลุอํานาจกอคติท้ัง 4 คือ  
 
  7.1  ฉันทาคติ ความรักใครพอใจ 
 
  7.2  โทสาคติ ความโกรธ 
 
  7.3  ภยาคติ ความกลัว 
 
  7.4  โมหาคติ ความหลง 
 
 8.  ไมหวัน่ไหวดวยโลกธรรม มี 8 ประการ คือ ลาภ เส่ือมลาภ ยศ เส่ือมยศ สรรเสริญ นนิทา 
สุข ทุกข 
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  9.  มีหิริโอตัปปะ ละอายสะดุงกลัวตอบาป 
 
 10. ไมเปนคนเกียจครานและมักงาย 
 
 11. มีโยนิโสมนสิการ ตริตรองโดยแยบคาย พินิจพิเคราะหเหตุผลโดยรอบคอบ 
 
 12. ไมเปนคนมีสันดานอันประกอบดวยความมัวเมา เสพยสุรา สูบกัญชายาฝน หรือเลน
เบ้ียเลนการพนันตาง ๆ  
 
สถานท่ีอโคจร  
 
 สถานท่ีอโคจร หมายถึง สถานท่ี ท่ีไมควรนวด ไดแก 
 
  1.  โรงยาฝน โรงน้ําชา 
 
 2.  โรงแรมท่ีมีการนวดแบบแอบแฝงในเร่ืองของการคาประเวณ ี
 
 3.  สถานท่ีสาธารณะ เชน ริมถนน ใตโคนตนไม ชายหาด 
 
 อนึ่งในสมัยปจจุบันโรงยาฝนไมมี อาจเปล่ียนแปลงเปนสถานเริงรมย เชนไนตคลับ ผับ 
ดิสโกเทคและบอนการพนัน เปนตน 
 
การแตงรสมือ 
 
 แบบราชสํานัก หมายถึง การลงนํ้าหนักแตละรอบและจงัหวะของการลงน้ําหนัก ซ่ึงการลง
น้ําหนกัท่ีกดมี 3 ระดับ 
 
 1.  ขนาดเบา เทียบไดเทากับแรงขนาด 50 ปอนด โดยประมาณ 
 
 2.  ขนาดกลาง เทียบไดเทากับแรงขนาด 70 ปอนด โดยประมาณ 
 
 3.  ขนาดหนักเทียบไดเทากับแรงขนาด 90 ปอนด โดยประมาณ 
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 ปอนด หมายถึง การปรุงแตงขนาดนํ้าหนักของแรงท่ีกดลงใหเหมาะสมกับความตึงตัวของ
เสนโดยมีองศามาตราสวนเปนตัวกาํหนด 
 
  แบบท่ัวไป หมายถึง การลงนํ้าหนกัเพิ่มข้ึนทีละนอยทําใหกลามเนื้อสามารถปรับตัวรับ
น้ําหนกัไดทําใหไมเจ็บหรือปวดมากข้ึน การลงนํ้าหนักมากตั้งแตเร่ิมกดจะทําใหกลามเนื้อเกร็ง
ทันที และอาจทําใหตําแหนงคลาดเคล่ือนไป แลผูถูกนวดจะเจ็บมากหรือระบมไดเชนกัน 

  
จังหวะในการลงนํ้าหนัก 
 
  1.  แบบราชสํานัก แตละคร้ังมี 3 จังหวะ 
 
  1.1  หนวง เปนการลงน้ําหนักเบา เพื่อกระตุนใหกลามเนื้อรูตวั ไมเกร็งตอการนวด 
 
  1.2  เนน เปนการลงน้ําหนกัเพิ่มข้ึนบนตําแหนงท่ีตองการ 
 
  1.3  นิ่ง เปนการลงน้ําหนกัมาก และกดนิ่งไว พรอมกับกําหนดลมหายใจส้ันยาว ตาม
ตองการ 
 
 2.  แบบท่ัวไป 
 
  2.1  นัวเนีย หมายถึง ความตอเนือ่งในการนวด 
 
  2.2  เนิบนาบ หมายถึง การนวดอยางชาและเปนจังหวะ 
 
  2.3  นุมนวล หมายถึง การนวดโดยการลงน้ําหนักจากเบาไปหาหนกั 
 
    2.4 หนักแนน หมายถึง การนวดโดยการลงนํ้าหนักพอประมาณ มือนิ่ง 
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การกําหนดลมหายใจ 
 
  การกําหนดลมหายใจ แบงตามระยะที่ใชในการนวด ดงันี้ 
 
 1.  คาบนอย หมายถึง ระยะเวลาในการกด โดยการกําหนดลมหายใจระยะส้ันของผูนวด คือ 
การหายใจเขาออกปกติ 1 คร้ัง สวนใหญใชกับการนวดพ้ืนฐานตาง ๆ  
 
 2.  คาบใหญ หมายถึง ระยะเวลาในการกด โดยการกําหนดลมหายใจระยะยาวของผูนวด 
คือการหายใจเขาออกยาว 1 คร้ัง สวนใหญใชกับการนวดรักษาโรค และการเปดประตูลมแตการเปด
ประตูลมมักจะใชคาบใหญ 3 คร้ัง 
 
การกําหนดทานวดและการวางมือ 
 
 ทานวด หมายถึง ลักษณะทาทางของผูนวดและผูถูกนวดใหเหมาะสมกับตําแหนงหรือแนวเสน
ท่ีนวด เพื่อใหใชแรงท่ีกดนั้นลงตามจุดหรือแนวเสนและมีน้ําหนักเพียงพอ ปกติผูนวดควรจะยืน
หรือนั่ง การวางมือ การนั่งของผูนวดตองเหมาะสมกับมือท่ีกดลงบนผูถูกนวด ผูถูกนวดควรจะนอน
หรือนั่งบนท่ีนอน 
 
ลักษณะการนวด  
 
 สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) ไดแบงลักษณะการนวดไวดังนี ้
 
 1.  การกด มักใชนิ้วหวัแมมือกดลงท่ีสวนของรางกาย เพื่อชวยใหกลามเน้ือคลายตัวใหเลือด
ถูกขับออกจากหลอดเลือดท่ีบริเวณนั้น และเม่ือลดแรงกดลง เลือดก็จะพุงมาเล้ียงบริเวณนั้นมากข้ึน 
ทําใหระบบไหลเวียนของเลือดทําหนาท่ีไดดี ชวยการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอไดรวดเร็วข้ึน 
 
  ขอเสียของการกด คือ ถากดนานเกินไปหรือหนกัเกนิไปจะทําใหหลอดเลือดเปนอันตราย
ได เชน ทําใหเสนเลือดฉีกขาด เกิดรอยชํ้าเขียวบริเวณท่ีกดนั้น 
 
 2.  การคลึง คือ การใชนิ้วหัวแมมือ นิ้วมือ หรือสันมือ ออกแรงกดใหลึกถึงกลามเนื้อให
เคล่ือนไปมา หรือคลึงเปนลักษณะลงกลม 



 

 

28 

   ขอเสียของการคลึง คือ การคลึงท่ีรุนแรงมมากอาจทําใหเสนเลือดฉีกขาด หรือถาไป
คลึงท่ีเสนประสาทบางแหงทําใหเกิดความรูสึกเสียวแปลบ ทําใหเสนประสาทอักเสบได 
 
 3.  การบีบ เปนการจับกลามเนือ้ใหเต็มฝามือแลวออกแรงบบีท่ีกลามเนื้อ เปนการเพิ่มการ
ไหลเวยีนของเลือดมายังกลามเน้ือ ชวยใหหายจากอาการเม่ือยลา การบีบยังชวยลดอาการเกร็งของ
กลามเนื้อไดดวย 
 
  ขอเสียของการบีบเชนเดยีวกบัการกด คือ ถาบีบนานเกินไปอาจทําใหกลามเนื้อชํ้า เพราะ
เกิดการฉีกขาดของเสนเลือดภายในกลามเนื้อนั้น 
 
 4.  การดึง เปนการออกแรง เพื่อท่ีจะยดึเสนเอ็นของกลามเนือ้หรือพังผืดของขอตอท่ีหดส้ัน
เขาไปใหยืดออก เพื่อใหสวนนั้นทําหนาท่ีไดตามปกติ 
 
  ขอเสียของการดึงก็คือ อาจทําใหเสนเอ็นหรือพังผืดท่ีฉีกขาดอยูแลวขาดมากข้ึน ดังนั้น
จึงไมควรทําการดึงเม่ือมีอาการแพลงของขอตอในระยะเร่ิมแรก ตองรอใหหลังการบาดเจ็บแลว
อยางนอย 14 วันจึงทําการดึงได 
 
 5.  การบิด เปนการออกแรงเพื่อหมุนขอตอหรือกลามเนื้อเสนเอ็นใหยดืออกทางดานขวา 
 
  ขอเสียของการบิดคลายกับขอเสียของการดึง 
 
 6.  การดัด เปนการออกแรงเพือ่ใหขอตอที่ตดิขัดเคล่ือนไหวไดตามปกติ การดัดตองออกแรง
มากและคอนขางรุนแรง กอนทําการดัดควรจะศึกษาเปรียบเทียบชวงการเคล่ือนไหวของขอตอท่ีจะ
ทําการดัดกับขอตอปกติ (ซ่ึงปกติจะตองคํานึงถึงอายุของผูปวยดวย โดยถือวาเด็กยอมมีการเคล่ือนไหว
ของขอตอดีกวาผูใหญ) 
 
  ขอเสียของการดัด คือ อาจทําใหกลามเนื้อฉีกขาดได ถาผูปวยไมผอนคลายกลามเนื้อรอบ ๆ 
ขอตอนั้น หรือกรณีทําการดัดคอในผูสูงอายุซ่ึงมีกระดูกคอนขางบาง การดัดท่ีรุนแรงอาจทําให
กระดูกหักได 
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   ในผูปวยท่ีเปนอัมพาต มีกลามเนื้อออนแรง ก็ไมควรทําการดัดเพราะอาจจะทําใหขอตอ
เคล่ือนออกจากท่ีเดิม หรือกรณีขอเทาแพลงไมควรการดดัทันที อาจทําใหมีการอักเสบและปวดมากข้ึน 
 
 7.  การตบ ตี หรือ การทุบ การสับ เปนการออกแรงกระตุนกลามเนื้ออยางเปนจังหวะ เรา
มักใชวิธีการเหลานี้กับบริเวณหลังเพื่อชวยลดอาการปวดหลัง ปวดคอ หรือชวยในการขับเสมหะ
เวลาไอ 
 
   ขอเสียของการตบตี คือ ทําใหกลามเนื้อชอกชํ้าและบาดเจ็บได 
 
 8.  การเหยยีบ เปนวิธีท่ีนยิมทํากันโดยใหเด็กหรือผูอ่ืนข้ึนไปเหยยีบ หรือเดินอยูบนหลัง 
 
  ขอเสียของการเหยยีบ คือ เปนทานวดท่ีมีอันตรายมากเพราะจะทําใหกระดูกสันหลังหัก
และอาจท่ิมแทงถูกไขสันหลังทําใหเปนอัมพาตได หรือทําใหเกิดอันตรายหรือเกดิการบาดเจ็บของ
อวัยวะภายในได เชน ตับ ไต ฯลฯ 
 
อวัยวะท่ีใชในการนวด 
 
 1.  การใชมือ  
 
  1.1  การใชนิว้มือ จะใชทองนิ้วหรือขอกลางนิ้วหวัแมมือกดนวดไมใชปลายน้ิว วางนิว้
ท้ังหมดลงบริเวณท่ีจะนวด เพื่อชวยพยุงน้ําหนักตวัของผูนวดไว สวนใหญจุดนวดมักเปนแองหรือ
รองท่ีเขากันไดดีกับนิว้หัวแมมือ 
 
  1.2  การใชฝามือ จะใชฝามือท้ังหมดกดคลึงบริเวณกลามเนื้อออนท่ีไมสามารถจะใช
นิ้วกดไดหรืออาจใชการบีบกลามเนื้อ 
 
  1.3  การใชสันมือ จะใชสันมือออกแรงกดคลึงใหลึกถึงกลามเนื้อ ใหกลามเนื้อเคล่ือนไหว
ไปมาหรือใชสันมือสําหรับการทุบหรือการสับ กระตุนกลามเนื้อเปนจงัหวะ 
 
  1.4  การใชอุงมือท้ังสองขางหรือขางใดขางหนึง่ในการดึง เพือ่ยืดเสนของกลามเนื้อ 
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 2.  การใชศอกกดหรือคลึงในบริเวณท่ีนิ้วมือกดไปไมถึง หรือจุดนั้นตองการน้ําหนกัแรง
กดมาก เชน บริเวณกลามเนือ้บา ฝาเทา เปนตน 
 
 3.  การใชเทาเหยียบบริเวณท่ีมีกลามเนื้อหนา ๆ เชน ตนขา หามใชเทาเหยียบไปบนหลังผู
ถูกนวดเพราะอาจจะทําใหกระดูกสันหลังไดรับอันตรายได 
 
มารยาทในการทําการนวด 
 
 1.  กอนทําการนวด ผูนวดควรสํารวมจิตใจใหเปนสมาธิ ระลึกถึงครูบาอาจารยและเพื่อเปน
การขอขมาท่ีลวงเกนิบนรางกาย 
 
 2.  ขณะนวดไมควรกมหนาจะทําใหหายใจรดผูถูกนวด 
 
 3.  ขณะทําการนวด หามรับประทานอาหารหรือส่ิงใด ๆ และระมัดระวงัการพูดท่ีอาจทาํให 
ผูถูกนวดตกใจ สะเทือนใจหรือหวาดกลัว ควรซักถามและสังเกตอาการอยูเสมอ ควรหยดุเม่ือผูถูก
นวดขอใหพกั หรือเจ็บปวดจนทนไมไหว 
 
การเตรียมผูนวด 
 
  ผูนวดจะตองมีการเตรียมความพรอมท้ังดานรางกายและจิตใจ ท่ีจะทําการนวดเพือ่บรรเทา
อาการเจ็บปวยของผูท่ีมารับบริการ รางกายและจิตใจท่ีมีความพรอมของผูนวดจะชวยเสริมในการ
นวดมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น 
 
 1.  ผูนวดควรแตงกายสะอาด สุภาพ เรียบรอย ผมสะอาด ไมรุงรัง 
 
 2.  เส้ือผา ควรเปนเส้ือท่ีสะดวกในการทํางาน ไมรัดรูปจนเกินไป 
 
 3.  ผูนวดตองมีสุขภาพรางกายแข็งแรง และจติใจด ี
 
 4.  มือตองสะอาด ตัดเล็บส้ัน ไมสวมแหวน ไมทาเล็บ 
 
 5.  ระวังอยาใหมือเปนแผล เพราะอาจเกดิการติดเช้ือได 
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สถานท่ีและอุปกรณในการนวด  
 
  สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) ไดอธิบายรายละเอียดเก่ียวกับสถานท่ีและอุปกรณใน
การนวดไวดังนี้ 
 
 1.  หองนวด ตองสะอาด สงบเงียบ โลง ไมอับ อาจมีมานกั้นเปนสัดสวน มีอุณหภูมิท่ีเหมาะสม 
ไมรอนหรือเยน็เกินไป แสงไฟในหองนวดควรสวางพอเหมาะไมมากหรือนอยเกินไป 
 
 2.  เตียง บางสถานท่ีจะนิยมปูท่ีนอนกับพืน้หอง โดยไมจําเปนตองมีเตียงนวด 
 
  2.1  เตียงชนดิท่ีผูนวดข้ึนไปนั่งนวดบนเตียง จะมีความกวางและความยาวเพียงพอสําหรับ
วางที่นอน และมีพื้นที่เหลือพอท่ีจะใหผูนวดข้ึนไปนั่งนวดบนเตียง ความกวางประมาณ 120–150 
เซนติเมตร ยาว 180–200 เซนติเมตร และสูง 30–60 เซนติเมตร 
 
  2.2  เตียงชนิดท่ีผูนวดยืนนวดขางเตียง จะมีความกวางประมาณ 60 เซนติเมตร ยาว 180–
200 เซนติเมตร และสูง 30–60 เซนติเมตร 
 
 3.  ท่ีนอน ควรเปนท่ีนอนท่ีมีความสบาย ไมแข็งหรือออนเกินไป มักนิยมใชท่ีนอนนุน, 
ใยมะพราว หรือฟองน้ําอัดแนน หรือใชเส่ือปูเปนท่ีนอน 
  
 4.  หมอน ไมสูงหรือหนามากเกินไป นุมพอสมควร หนุนนอนสบายคอและศีรษะ 
 
 5.  ผาปูท่ีนอนและปลอกหมอน ตองสะอาดและใชสีออนๆ สบายตา 
 
ประโยชนของการนวด 
 
  สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) อธิบายวา ประโยชนของการนวดเปนการนวดเพื่อ
สงเสริมสุขภาพรางกายและสภาวะจิตใจใหสมบูรณ โดยแบงตามระบบตางๆ ของรางกายไวดังน้ี 
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  1.  ดานระบบการไหลเวียนโลหติ 
 
   1.1  เพื่อเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต ทําใหเลือดและนํ้าเหลืองถูกบีบออกจากบริเวณ
นั้น โดยมีเลือดและนํ้าเหลืองใหมมาแทน ระบบไหลเวียนจึงทํางานไดมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 
  1.2  ชวยลดอาการบวม 
 
  1.3  ทําใหบริเวณท่ีนวดมีอุณหภมิูเพิ่มข้ึน กระตุนการทํางานการไหลเวยีนของโลหิต 
 
 2.  ดานระบบกระดูกและกลามเน้ือ 
 
  2.1  ทําใหกลามเนือ้มีประสิทธิภาพดีข้ึน เพราะมีเลือดมาเล้ียงเพ่ิมข้ึน 
 
  2.2  ชวยขจดัของเสียในกลามเนือ้ไดเร็วข้ึนลดอาการเม่ือยลา 
 
  2.3  ทําใหกลามเนือ้หยอนลงผอนคลายความเกร็ง 
 
  2.4  ลดอาการบวมและบรรเทาความเจ็บปวด 
 
  2.5  บรรเทาอาการขัดยอก 
 
  2.6  ชวยขจดัของเสียท่ีค่ังคางอยูตามกลามเนื้อ 
 
  2.7  ชวยใหกลามเนื้อคงรูปไดสัดสวน ไมหอเหี่ยว 
 
  2.8  ชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน โดยทําใหเนื้อเยื่อสวนนั้นแข็งแรงและยดึเกาะติดกัน
แนน 
 
   2.9 ชวยลดสาเหตุของการพองตัวหนาข้ึนของบาดแผล 
 
 2.10 ในรายท่ีมีพังผืดเกดิภายในกลามเน้ือ การนวดจะทําใหพงัผืดออนตัวลง ทําใหกลามเนือ้
มีความยืดหยุนดีข้ึนอาการเจ็บปวดจะลดลง 
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 3.  ดานระบบผิวหนัง 
 
  3.1  ทําใหเลือดมาเล้ียงผิวหนังบริเวณนั้นมากข้ึน ทําใหผิวหนงัเตงตึง 
 
  3.2  ทําใหตวัยาดูดซึมไดดีข้ึนทางผิวหนัง หลังการนวดท่ีนานพอควร 
 
  3.3  การคลึงในรายท่ีมีแผลเปน ชวยใหเลือดไปเล้ียงบริเวณนั้นมากข้ึน ทําใหแผลเปน
ออนตัวลงหรือเล็กลง 
 
  3.4  ชวยขจดัรอยเหี่ยวยนตามใบหนาและสวนตาง ๆ เพราะการนวด ทําใหการไหลเวยีน
ของโลหิตดีข้ึน 
 
 4.  ดานระบบทางเดินอาหาร 
 
  4.1  เพิ่มความตึงของระบบทางเดินอาหาร ไดแก กระเพาะอาหารและลําไส 
 
  4.2 เกิดการบีบตัวของกระเพาะอาหารและลําไส ทําใหเจริญอาหาร 
 
  4.3 ชวยลดอาการทองอืดทองเฟอ 
 
  4.4 ชวยทําใหระบบขับถายเปนระบบ 
 
 5.  ดานจิตใจ 
 
  5.1  ทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย สบายกายและใจ 
 
  5.2  ทําใหรูสึกแจมใส กระฉับกระเฉง 
 
  5.3  ลดความตึงเครียดและความวิตกกังวล 
 
   5.4  มีความรูสึกมั่นใจตอการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
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  ขอหามและขอควรระวังในการนวด (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2553) 
 
 1.  ขอหาม 
 
  1.1  มีไขเกิน 38.5 องศาเซลเซียส 
 
  1.2  ไขพิษ ไขกาฬ เชน อีสุกอีใส งูสวัด 
 
  1.3  โรคผิวหนังท่ีมีการติดตอ 
 
  1.4  โรคติดตอ เชน วณัโรค 
 
  1.5  ไสติ่งอักเสบ 
 
  1.6  กระดูกแตก หกั ปริ ราว ท่ียังไมติด 
 
  1.8  สภาวะผิดปกติของเลือด เชน เลือดไมแข็งตัว 
 
  1.9  สภาวะท่ีมีการการอักเสบติดเช้ือ บวม แดง รอน 
 
  1.10 ผูท่ีรับประทานอาหารอิม่ใหมๆ (ไมเกนิ 30 นาที) 
 
   1.11  ผูท่ีหลังประสบอุบัติเหตุใหมๆ ควรไดรับการชวยเหลือเบ้ืองตน และตรวจวนิิจฉัย 
 
   11.2  ภาวะแทรกซอนตาง ๆ หากเกินความสามารถควรประสานความรวมมือกับแพทย
แผนปจจุบัน 
 
 2.  ขอควรระวัง 
 
  2.1  สตรีมีครรภ 
 
  2.2  ใสอวัยวะเทียมหลังผาตัดกระดูก 
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  2.3  ผูปวยมีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
 
  2.4  สภาวะขอตอหลวม กระดูกพรุน 
 
การนวดไทยพื้นฐานและจุดสัญญาณ  
 
 สถาบันการแพทยแผนไทย (2553) ไดอธิบายเกีย่วกับการนวดไทยพืน้ฐานและจุดสัญญาณ
ไวดังนี ้
 
 1.  ประวัติการนวดไทยแบบราชสํานัก เปนศาสตรและศิลปะท่ีถายทอดเพือ่ใหความรูความ 
สามารถในการรักษาโรคท่ีเกี่ยวกับระบบกลามเน้ือ กระดูกและสวนสําคัญท่ีเกี่ยวของเนื่องจากมี
จุดประสงคในการรักษาโรค จึงตองมีการคัดเลือกผูท่ีจะสืบทอด คือมีคุณสมบัติพอเพยีงในการรับ
วิชาน้ี เชน มีพืน้ฐานวิชาวทิยาศาสตรการแพทยเปนรากฐาน วิชาแพทยแผนปจจุบัน เพื่อเปรียบเทียบ
และเปนแบบอยางสําหรับการพัฒนาความรูขนบธรรมเนยีมประเพณ ีเปนตน ศาสตราจารย นายแพทย
อวย เกตุสิงห ผูกอตั้งโรงเรียนอายุรเวทวิทยาลัย ไดตระหนกัถึงภูมิปญญาของแพทยแผนไทยโดยเฉพาะ
การนวดไทยแบบราชสํานัก จึงไดจดัหลักสูตรการนวดไทยแบบราชสํานักเขาเปนวิชาเอกวิชาหน่ึง
ในหลักสูตรแพทยอายุรเวท โดยทานไดเชิญ อาจารยหมอณรงคสักข บุญรัตนหิรัญ ซ่ึงเปนปรมาจารย
ทางดานการนวดไทยแบบราชสํานักมาถายทอดวิชานี้ใหชนรุนหลังดวยอุดมการณอันแนวแนเพื่อ
บําบัดรักษาโรคแบบไทย ซ่ึงเปนภูมิปญญาอันประเสริฐ ใหดํารงคงอยูเปนเอกลักษณในสังคมไทย
สืบตอไปช่ัวกาลนาน ท่ีมาของการนวดไทยแบบราชสํานกัจากคําบอกเลาพอจะสืบทอดไดวามีมา
แตหมออิน เดชพันธุ ซ่ึงทานไดรับสมญานามวา หมออินทรเทวดา เนื่องจากทานเปนผูมีความ
อัจฉริยะในการนวด ไมวาทานจะลงมือนวดรักษาโรคผูใดมักจะหายทุกรายไดอยางงายดาย เหมือน
เทวดามาปดเปา ทานไดเคยถวายการนวดในราชสํานักในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา
เจาอยูหวั รัชกาลท่ี 5 (มีลายพระหัตถเลขาในเรื่องเกี่ยวกับหมอนวดไว) ดังทานอาจารยหมอณรงคสักข 
บุญรัตนหิรัญ ไดเขียนไว ในบทคารวะอุทิศตอครูอาจารยของทานวา “วาดวยเร่ืองระเบียบและมี
วิธีการนวดในราชสํานัก” ขาพเจาไดเรียนมาจากทานอาจารยนายแพทยกรุด (ลูกศิษยหลวงวาโย) 
ทานอาจารยหมอชิต เดชพันธุ (บุตรชายคนเล็กของหมออินทรเทวดา) ซึงเปนหมอในรัชสมัยของ
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 5 ทานอาจารยหลวงราชรักษา (แพทยใน
ราชสํานัก) 
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 2.  การฝกกําลังนิว้มือ นับเปนหวัใจสําคัญของการเรียนนวดเปนอยางมาก เพราะถาหากผู
นวดไมมีกําลังนิ้วมือแลว เวลานวดจะไมสามารถบังคับแรงท่ีลงจุดนวดในแตละจุดใหสมํ่าเสมอ
และนุมนวลได ซ่ึงจะทําใหการนวดไมไดผลดี และอาจทําใหผูปวยระบม ผูฝกจะตองต้ังนิ้วให
สามารถยกตัวใหลอยข้ึนเหนือพื้นได ประมาณ 1 นาที เม่ือฝกจนชํานาญแลว จะใหนิ้วมือ เพยีง 3 
นิ้ว 2 นิ้ว หรือ หัวแมมือเพียงนิ้วเดียวก็สามารถยกตัวใหลอยข้ึนได วิธีการฝกนิ้วใหมีกาํลัง ทาน
อาจารยณรงคสักข บุญรัตนหิรัญ ทานเรียกวา “ยกกระดาน” ข้ันตอนในการฝก “ยกกระดาน” 
 
   2.1  นั่งขัดสมาธิเพชร (ขัดสมาธิสองช้ัน) 
 
  2.2  วางมือท้ังสองไวขางลําตัว เหยยีดแขนตรง แลวโหยง (ตั้ง) นิ้วมือท้ังหานิ้ว ท้ังสอง
ขางข้ึน 
 
  2.3  ยกตัวใหลอยข้ึนเหนือพื้น ใหไดเวลาเปน 30 วินาที 45 วนิาที 60 วินาที หรือมาก
กกวา ตามลําดบั 
 
  2.4  เม่ือผูฝก ฝกฝนจนมีความชํานาญแลว ก็สามารถฝกยกกระดาน โดยใชนิว้เพียง 3 นิ้ว 
(นิ้วหัวแมมือ นิ้วช้ี นิว้กลาง) 2 นิ้ว (นิ้วหัวแมมือ นิ้วช้ี) 1 นิ้ว (นิ้วหัวแมมือ) แลวแตความสามารถ
ของแตละบุคคล 
 
 3.  การวางมือและนิ้ว ในการนวดจะใหไดผลดีนั้นจะตองมีลีลาของทานวดประกอบลีลา
การวางมือและนิว้มือในแตละจุดหรือตําแหนงท่ีนวด เพือ่ใหการเขาตรงจุด ตรงเปาหมายไดผลดีใน
การรักษาตามท่ีตองการ เชน ในบางทาจะตองใชนิ้วหัวแมมือกด บางทาใชอุงมือกด หรือบางทาให
ปลายนิ้วมือท้ัง 4 นวด ซ่ึงก็ตองข้ึนอยูกับตําแหนงท่ีตองการนวดวาจะใหทานวดอยางไร วางมือ
อยางไร จึงจะถูกหลักการทางหัตถเวช 
 
 4.  ขนาดของแรงและเวลาท่ีใชในการนวดแตละคร้ังแตละจุดขนาดแรงท่ีใชนวดและ
ระยะเวลาในการนวดรักษานัน้ใหใชหลักการแตงรสมือ และการพจิารณาลักษณะของโรค อายุของโรค
และอายุของผูปวย สุขภาพความแข็งแรงของผูปวยเปนตัวพิจารณากําหนดใหเหมาะสมกับแรง
สมํ่าเสมอเทากันในแตละจดุโดยตลอด ผูนวดจะตองกําหนดการนวดแตละจุดเปนคาบ หรือระยะเวลา
ในการกด แบงเปน 2 ชนิด คือ คาบนอย หมายถึง ระยะเวลาในการกด โดยการกําหนดลมหายใจ
ระยะส้ันของผูนวด คาบใหญ หมายถึง ระยะเวลาในการกด โดยการกําหนดลมหายใจระยะยาวของ
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ผูนวดโบราณใชคาบนอยและคาบใหญ เพือ่ความเหมาะสมในการนวดแตละสัญญาณ อีกประการ
คือแรงท่ีจะใชกดแบงไดเปน 3 ขนาด คือ 
 
  4.1  ขนาดเบา เทียบไดเทากับแรง ขนาด 50 ปอนด โดยประมาณ 
 
  4.2  ขนาดกลาง เทียบไดเทากับแรง ขนาด 70 ปอนด โดยประมาณ 
 
  4.3  ขนาดหนัก เทียบไดเทากับแรง ขนาด 90 ปอนด โดยประมาณ 
 
  ในการกดสัญญาณน้ันจะตองอาศัยวิธีการหนวง – เนน – นิ่ง แลวจึงคอยปลอยมือ การ
แตงรสมือมีความสําคัญอยางมากในวิชาหัตถเวชกรรมแผนไทย กลาวคือ การใชแรงกดและระยะเวลา
จะตองถูกตองตามข้ันตอนใหเหมาะสมแกโรคนั้น ๆ ตําแหนงนวด การนวดท่ีไหน หรือนวดจดุใด 
ผูนวดจะตองรูวา โรคชนิดนีจ้ะตองนวดตําแหนงใดบาง จะนวดจุดใดกอน – หลัง หรือตองนวดเอา
เลือดจากท่ีใดมาชวยบาง นวดจุดนีแ้ลวตองรีบนวดจดุตอไป โรคชนิดนี้จุดไหนไมควรนวด หรือ
ตองนวดจุดไหนเพื่อใหไปมีผลอีกจุดหนึง่ เร่ืองเหลานีมี้ความสําคัญมาก ผูนวดจะตองมีความรูอยาง
แทจริงการนวดจึงจะไดผลดท่ีีสุดการนวดซ้ําในแตละจุด (จุดเนน) ในขณะท่ีกําลังนวดอยูนัน้ ผูนวด
จะตองคอยสังเกตหรือพิจารณาวาในแตละสัญญาณท่ีกดลงไปนั้นพอหรือยัง โดยพิจารณาจากความ
เย็น รอน ออน แข็งของกลามเนื้อ กําลังเลือดท่ีไหลเวียนมาเล้ียง ถายังไมพอผูนวดจะตองมากดตรง
สัญญาณน้ันใหมอีกรอบ โดยอาจจะกดซํ้าท่ีจุดเดิมทันที หรือตองกดท่ีจุดอ่ืนไปกอนแลวจึงกลับมา
นวดสัญญาณที่ยังไมพอนัน้ การท่ีจะพจิารณาวานวดพอหรือยัง ควรนวดอีกหรือไม อันนี้ตองอาศัย
ประสบการณ ความชํานาญของผูนวดเปนสําคัญ เพราะถาหากนวดไมพอ การนวดก็จะไดผลนอย 
แตถานวดมากเกินไปผูปวยกจ็ะระบม 
 
 5.  การกําหนดองศามาตราสวน คือ การวางทานวดของหมอ ใหเหมาะสมกับผูปวย และ
เหมาะสมกับตําแหนงท่ีจะนวด เพ่ือใหแรงท่ีใชกดนั้นลงตรงจุด และมีน้ําหนักเพียงพอท่ีจะรักษา
โรค ซ่ึงการวางมือ วางเทา การนั่งของหมอตองเหมาะสมกับมือท่ีกดลงบนผูปวยเรียกไดวา เปนสัดสวน 
องศา และทิศทางในการนวด โดยท่ัวไปแลวขณะนวดใหเหยียดแขนตรง ท้ิงขอมือ ขอศอก เพื่อลง
น้ําหนักไปตามแขนลงสูนิ้วหัวแมมือท่ีนวด หากมีการงอแขนอาจทาํใหน้ําหนักลงไมตรงจุดแมจะ
ใชน้ําหนักมาก ก็อาจทําใหการรักษาไดผลนอยหรือไมไดผลเลย ซ่ึงในการนวดแบบราชสํานักไดให
แนวทางไววา “แขนตึง หนาตรง องศาได” 
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 6.  เทคนิคการใชนิ้วมือในการนวด 
  
  6.1  นิ้วเดี่ยว นิว้หวัแมมือเปนสวนสําคัญในการนวดแบบกดจุดเปนนิ้วท่ีสามารถกดได
น้ําหนกัแรงกวานิว้อ่ืน ๆ โดยท่ัวไปตองใชทองนิ้วชวงขอตอของกระดูก ระหวางขอปลายสุดกับขอ
ท่ี 2 การกดไมควรตั้งนิ้วมือเกินไปจะกลายเปนใชสวนปลายนิ้วกด ทําใหหมอปวดขอนิ้วได การถาย
น้ําหนกัตัวผานแขนไปสูปลายนิว้ควรปลอยตามสบายไมควรเกร็งหรือกดแรงเกนิไป 
 
  6.2  นิ้วคูขนาน วางนิ้วหวัแมมือท้ัง 2 ขาง คูขนานกันตรงตําแหนงท่ีตองการกดสวนนิ้ว
ท่ีเหลือใชประคองหรือพยุงดานขางของอวยัวะท่ีตองการนวด 
 
  6.3  สนมือเดี่ยว ใชสนมือขางเดียวกดนวดจะกดไดแรงมากมักใชบริเวณท่ีมีกลามเนื้อ
มัดใหญในรางกาย 
 
  6.4  ปลายนิ้ว ใชทองนิ้วมือท้ัง 4 นิ้ว (นิ้วช้ี – กลาง – นาง – กอย) ในการกดนวด เชน 
การนวดทอง 
 
ขั้นตอนในการฝกปฏิบตัิหัตถเวชกรรมแผนไทย (นวดแบบราชสํานัก) 
 
 การเรียนวิชาหัตถเวชกรรมแผนไทย (นวดแบบราชสํานัก) การฝกจะเรียงลําดับจากงายไป
หายากฝกโดยสมมติใหผูรวมฝกเปนผูปวย จนกระท่ังฝกรักษาผูปวยจริง ผูฝกตองพยายามฝกฝนแต
ละข้ันตอนตามลําดับจนมีความคลองแคลวพอสมควร ถาการฝกตอนตนไมคลองแคลว การนวด
รักษาผูปวยก็จะประสบความลมเหลว การฝกแบงไดเปน 4 ข้ันตอนดังนี้ 
 
  ข้ันตอนท่ีหนึ่ง ฝกกําลังนิ้วมือตามหลัก ทานอาจารยณรงคสักข บุญรัตนหิรัญ กําหนดให
โหยงนิ้วมือไดนาน 60 วินาที ตรวจชีพจรทั้งมือและเทาพรอมกัน ฝกการนวดพ้ืนฐานท่ีขา หลัง 
แขน บา ไหล ศีรษะ และทอง 
 
  ข้ันตอนท่ี สอง ฝกการจับเสนตามจุดสัญญาณตาง ๆ ท่ีหลัง ขาดานนอก ขาดานใน แขน
ดานนอก แขนดานใน ศีรษะดานหนา ศีรษะดานหลัง และสัญญาณท่ีทอง 
 
  ข้ันตอนท่ี สาม ฝกการนวดรักษาโรค โดยเฉพาะอยางยิ่งในโรคท่ีพบบอย 
 
  ข้ันตอนท่ี ส่ี ฝกการนวดรักษาโรคท่ีซับซอน 
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ความรูการนวดแผนไทยเพื่อการสงเสริมสุขภาพ 
 
  การนวดเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ใชกับผูรับบริการท่ียังไมมีการเจ็บปวยเปนการนวดเพ่ือชวย
ใหเลือดไหลเวียนดีข้ึน ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย กลามเนื้อมีความยดืหยุนดีข้ึนชวยใหจิตใจผอน
คลายจิตใจผอนคลาย ทําใหรูสึกแจมใส การนวดสามารถบรรเทาอาการตางๆ 10 อาการดังนี้ 
(สถาบันการแพทยแผนไทย, 2553) 
 
  1.  การนวดบรรเทาอาการปวดศีรษะจากความเครียด อาการปวดศีรษะท่ีสามารถใชในการ
นวดบรรเทาอาการได คือ ปวดศีรษะจากความเครียด อารมณขุนมัว จติใจวาวุน มีความกังวล นอน
ไมหลับ ทํางานหนกั รางกายออนเพลีย ใชสายตามาก สมองลา 
 
 2.  การนวดบรรเทาอาการปวดเม่ือยคอ (ท่ีไมใชอาการปวดท่ีเกิดจากความผิดปกติของระบบ
กระดูกและเสนประสาท) อาการปวดคอท่ีสามารถใชการนวดบรรเทาอาการไดคือ 
 
   2.1  ปวดคอจากความเครียด 
 
  2.2  ปวดคอจากทาทางการทํางานท่ีไมเหมาะสม เชนนั่งพิมพดีด 
 
  2.3  ปวดคอจากการนอนหมอนสงูเกินไป 
 
 3.  การนวดบรรเทาแกปวดเม่ือยบา - ไหล อาการปวดเมื่อยไหลท่ีสามารถใชการนวดบรรเทา
อาการไดคือ 
 
  3.1  ปวดไหลจากการหิ้วของหนัก ยกของหนกั 
 
    3.2 ปวดไหลจากการใชแขนทํางานเปนเวลานาน 
 
  3.3  ปวดไหลจากการทํางานในทาท่ีไมเหมาะสม เชน เอ้ือมมือหยิบของในท่ีสูง หรือ
ทาสีเพดานบาน 
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 4.  การนวดบรรเทาอาการปวดเมื่อยตามกลามเน้ือหลัง อาการปวดเม่ือยบริเวณบ้ันเอวท่ี
สามารถใชการนวดบรรเทาอาการไดคือ 
 
  4.1  ปวดหลังจากทาอิริยาบถท่ีไมเหมาะสม เชน นั่งพับเพยีบนาน ๆ นอนในท่ีนอนนุม
หรือแข็งเกนิไป 
 
  4.2  ปวดหลังจากการทํางานในทาท่ีไมเหมาะสม เชน กม ๆ เงย ๆ ทํานา 
 
   4.3  ปวดหลังจากการยกของหนักเกินไป 
 
  4.4  ปวดหลังจากความอวนหรือมีน้ําหนกัตัวมากเกินไป 
 
  4.5 ปวดหลังจากความเครียด 
 
 5.  การนวดบรรเทาปวดขัดสะโพก จากการทํางานซ่ึงไมไดเกิดจากอุบัติเหตุ การผาตัดขอ
สะโพกและขอสะโพกติด 
 
 6.  การนวดบรรเทาอาการปวดเมื่อยแขน (ซ่ึงไมไดเกิดจากการกดทับเสนประสาทท่ีคอ) 
อาการปวดเม่ือยแขนท่ีสามารถใชการนวดบรรเทาอาการได 
 
  6.1  ปวดแขนจากการยกของหนกั 
 
  6.2  ปวดแขนจากการใชแขนทํางานเปนเวลานาน ๆ ทําใหแขนลา 
 
  6.3  ปวดแขนจากการทํางานในทาท่ีไมเหมาะสม ทําใหเกดิการเกร็งตัวของแขนและ
เสนเอ็น 
 
    6.4 ปวดหลังจากความอวนหรือมีน้ําหนกัตัวมากเกินไป 
 
  6.5  ปวดหลังจากความเครียด 
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 7.  การนวดบรรเทาปวดขัดศอก – ขอมือ ปวดเสียว ราว ชา มาตามแขน เนื่องจากกระดกู
คอถูกกดทับ 
 
 8.  การนวดบรรเทาปวดเม่ือยขา อาการปวดขาท่ีสามารถใชการนวดบรรเทาอาการได คือ 
ปวดขาจากการยืน เดนิ วิ่ง นัง่ หรือทํางานเปนเวลานาน 
 
 9.  การนวดบรรเทาปวดเม่ือยเขาอาการปวดเม่ือยเขาท่ีสามารถใชการนวดบรรเทาอาการได 
ปวดเขาจากการน่ังหรือยืนในทาใดทาหนึ่งนานเกินไป เชน นั่งยองนาน ๆ ยืนนาน ๆ ปวดเขาจาก
ขอเขาเส่ือมตามวัยหรือน้ําหนักตัวมากเกินไป 
 
 10. การนวดบรรเทาปวดเม่ือยขอเทาอาการปวดขอเทาท่ีสามารใชการนวดบรรเทาอาการ
ไดปวดจากการยืน เดนิ วิ่ง มากเกินไป และอุบัติเหตุทําใหกลามเนื้อขอเทาพลิก 
 

ความรูเร่ืองการประคบสมุนไพร 
 
  การประคบสมุนไพรเปนวธีิการรักษาแบบไทย ซ่ึงนํามาใชควบคูกับการนวดไทย โดยมาก 
มักจะใชหลังจากการนวดเสร็จเรียบรอย ความรอนจากลูกประคบซ่ึงมีตัวยาสมุนไพรทําใหซึมผาน 
ผิวหนังชวยเกีย่วกับกลามเนือ้และเสนเอ็น (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2552) ตัวยาสมุนไพรท่ีใช
ในการทําลูกประคบ ไดแก 
   
 1.  เหงาไพล แกปวดเม่ือย ลดการอักเสบ 
 
 2.  ผิวมะกรูด มีน้าํมันหอมระเหย แกลมวิงเวียน 
 
 3.  ตะไครบาน แตงกล่ิน ดับกล่ินคาว 
 
 4.  ใบมะขาม แกคันตามผิวกาย แกลมวิงเวยีน 
 
 5.  ใบสมปอย บํารุงผิว แกโรคผิวหนัง 
 
 6.  เกลือแกง ชวยดูดความรอน และชวยพาตัวยาซึมผานผิวหนัง 
 
  7.  การบูร แตงกล่ิน บํารุงหัวใจ 
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ขั้นตอนในการประคบ (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2552) 
 
 1.  จัดทา ผูปวยใหเหมาะสม โดยใหผูปวยนอนในทาท่ีเหมาะสม 
 
 2. ทดสอบลูกประคบ โดยนาํลูกประคบแตะที่ทองแขนหรือฝามือตนเอง 
 
 3.  การประคบ ชวงแรกแตะลูกประคบและยกข้ึนโดยเร็วจนกวาลูกประคบจะคลายความ 
รอนลง 
 
 4.  จากนั้นจึงวางลูกประคบใหนานพอประมาณ แลวกดเนนบริเวณท่ีตองการ 
  
 5.  เปล่ียนลูกประคบเม่ือลูกประคบเย็น 
  
ประโยชนของการประคบสมุนไพร (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2552) 
  
 1.  บรรเทาอาการปวดเม่ือย 
  
 2.  ลดอาการบวม อักเสบของกลามเนื้อ เอ็นขอตอ หลังจาก 24 ช่ัวโมง 
  
 3.  ลดอาการเกร็งของกลามเนื้อ 
  
 4.  ชวยใหเนื้อเยื่อ พังผืดยืดตัวออก 
  
 5.  ลดอาการติดขัดของขอตอ 
  
 6.  ลดอาการปวด 
  
 7.  เพิ่มการไหลเวยีนเลือด 
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ขอหามหรือขอจํากัดในการใชลูกประคบ (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2552) 
 
  1.  หามใชลูกประคบท่ีรอนเกินไป โดยเฉพาะกบับริเวณผิวหนังออน ๆ หรือบริเวณท่ีมีแผล 
 
 2.  ควรใชผาขนหนูรองบริเวณผิวหนังออน 
 
 3.  ควรระวัง ผูปวยท่ีเปนโรคเบาหวาน อัมพาต เด็ก ผูสูงอาย ุเพราะการตอบสนองตอ 
ความรอนชา 
 
 4.  ไมประคบบริเวณท่ีมีการอักเสบหรือบวมในชวง 24 ช่ัวโมงแรก  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยเก่ียวกับแนวคิดรูปแบบจําลองขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 
  การคนควาไมพบงานวิจยัเกีย่วกบัรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ท่ีศึกษา
เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดไทย ผูวิจัยจึงนาํงานวิจัยท่ีใชรูปแบบจาํลองข้ันตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม มาเปนแนวทางในการวิจยัในคร้ังนี้ 
 
 จิรารักษ (2548) ไดทําการศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา โดยประยุกตรูปแบบ
ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการดูแลตนเองของผูปวยโรคปวดหลังสวนลาง โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย พบวา ผูปวยโรคปวดหลังสวนลางท่ีไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกตรูปแบบข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพตนเอง ความเจ็บปวดหลังและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลังดกีวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และไดพบวา 
ผูปวยโรคปวดหลังสวนลางท่ีไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตรูปแบบขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพตนเอง มีความรูเกีย่วกับโรคปวดหลังสวนลาง เจตคติเกีย่วกับโรคปวดหลังสวนลาง 
และการปฏิบัติในการดแูลตนเองดีกวาผูปวยโรคปวดหลังสวนลางท่ีไดรับโปรแกรมสุขศึกษาแบบ
ปกติ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ .05 แตมีความเจ็บปวดหลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไม
แตกตางกัน  
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อัจฉรี (2550) ไดศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพนัธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
ทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ประชากรท่ีศึกษาคือบุคลากรทาง 
การพยาบาล จาํนวน 232 คน ผลการวิจยัพบวาบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาล
พระมงกุฎเกลา มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินเกี่ยวกับการออกกําลังกายและพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ปจจัยทางชวีสังคม ไดแก อายุ สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา รายได ดัชนีมวลกาย ระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย ท้ัง 3 ตัวแปรสามารถรวมกนัทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายได รอยละ 49 ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 
 
  ณัฐรพี (2552) ไดทําการศึกษา ผลประยุกตทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อลด
อาการปวดเม่ือยกลามเนื้อ จากการทํางานของสมาชิกกลุมตัดเย็บเส้ือผา พบวา ประสิทธิผลของการ
ประยกุตทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือลดอาการปวดเม่ือยกลามเน้ือ จากการตัดเยบ็ผา 
สามารถทําใหสมาชิกตัดเย็บเส้ือผาในชุมชนหลังการทดลอง สัปดาหท่ี 1 ของกลุมทดลองมีคะแนน
เฉล่ีย ในดานจดัสภาพแวดลอมการทํางาน การจัดการช่ัวโมงการทํางาน การออกกําลังกายเพื่อผอน
คลายกลามเนือ้และเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อดีข้ึนกวากอนการทดลองและกลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญ ซ่ึงทําใหอาการปวดกลามเนื้อของกลุมสมาชิกตัดเย็บเส้ือผาลดลง โดยใชกิจกรรมทีจัด
ข้ึนมีข้ันตอนการเปล่ียนแปลง 5 ข้ันตอน คือ ขั้นกอนช่ังใจ ข้ันช่ังใจ ข้ันพรอมปฏิบัติ ข้ันปฏิบัติ 
ข้ันคงไวพฤติกรรม ประกอบไปดวยกระบวนการ 10 กระบวนการ เพื่อนาํไปสูการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม พบวา กลุมตัวอยางสามารถแบงไดเปน 3 ระยะ คือ ระยะท่ียังไมมีความคิดท่ีจะเปล่ียน 
ระยะเร่ิมท่ีจะมีการเปล่ียนแปลง และระยะมีสวนรวมในการเปล่ียนแปลง แนวทางในการฟนฟู
ผูปวยสามารถกลับไปปฏิบัติงานได 
 

รัตนาภรณ (2554) ไดทําการศึกษาปจจยั ท่ีมีความสัมพนัธตอพฤตกิรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี จํานวน 317 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ 
แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป คาสถิติท่ีใช ไดแก การหา
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ความถ่ี คารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สถิติไคสแควร คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ
เพียรสัน และสถิติการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษา พบวา 1) นักเรียนโรงเรียนเบญจม
เทพอุทิศในจังหวัดเพชรบุรี มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความเชื่อใน
ความสามารถตนเองเกีย่วกบัการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง 
และมีดุลยภาพ ในการตดัสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูในระดบัมาก 2) ระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักเรียน โรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวดัเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 3) กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการ
ตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  4) กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลังกาย ดลุยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายได รอยละ 21.40 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
  ชไมพร (2555) ไดทําการศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกายบริหาร
แบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดไทย ในจังหวัดนครนายก พบวา ผูใหบริการนวดไทยใน
จังหวดันครนายก มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเอง ดุลย
ภาพในการตัดสินใจ และพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษดีดัตนอยูในระดบัมาก ไดพบวา 
ปจจยัทางชีวสังคม อาย ุสถานภาพสมรส มีความสัมพนัธกับพฤตกิรรมการออกกายบริหารแบบไทย
ฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดไทย ในจังหวัดนครนายก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ปจจัยทางชวีสังคม เพศ รายได โรคประจําตัว ประสบการณในการทํางานนวดไทย มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดไทย ในจงัหวัดนครนายก 
อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดไทย ในจังหวดันครนายก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และดุลยภาพใน
การตัดสินใจ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการ
นวดไทย ในจงัหวัดนครนายก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการ
นวดไทย ในจังหวัดนครนายกอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวา กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผู
ใหบริการนวดไทย ในจังหวดันครนายกได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีอํานาจการ
ทํานายรอยละ 18.70 
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  จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเกีย่วกบัแนวคิดรูปแบบจาํลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
พบวา ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีสามารถปฏิบัติไดนั้นแบงไดเปน 3 ระยะ คือ ระยะท่ียังไม
มีความคิดท่ีจะเปล่ียน ระยะเร่ิมท่ีจะมีการเปลี่ยนแปลง และระยะมีสวนรวมในการเปลี่ยนแปลง 
รูปแบบขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ทําใหมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการ
ดูแลตนเอง และ พบวา ปจจัยทางชีวสังคม(อายุ สถานภาพสมรส เพศ ) มีความสัมพันธกับการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม และ ปจจัยทางชวีสังคม (เพศ รายได ประสบการณ) ไมมีความสัมพันธกับ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สวนกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเอง ดุลยภาพในการตัดสินใจ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสามารถทํานายพฤติกรรม 
มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนั้นการใชแนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม จึงสามารถประเมินบุคคลไดวาอยูข้ันตอนใดของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
และนําไปปรับใหมีการพัฒนาท่ีดียิ่งข้ึน 
 
งานวิจัยเก่ียวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย 
 
  ศุภลักษณ (2545) ไดทําการศึกษา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใชการแพทยแผนไทยประยุกต 
ในการใหบริการดานสุขภาพในโรงพยาบาล สังกัดกองทัพบก เขตพ้ืนท่ีกองทัพภาคท่ี 1 ผลการวิจัย 
พบวา ปจจยัทางดานแรงสนบัสนุนทางสังคม มีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรม การใชการแพทย
แผนไทยประยุกตในการใหบริการดานการดูแลสุขภาพในโรงพยาบาล สังกัด กองทัพบก เขตพ้ืนท่ี
กองทพัภาคที ่1 อยางมีนัยสําคัญทาสถิติท่ีระดบั .001 ปจจยัทางดานชีวสังคม ไดแก สถานภาพสมรส 
วิชาชีพเฉพาะและยศ มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการใชการแพทย แผนไทยประยุกตในการใหบริการ
ดานสุขภาพในโรงพยาบาลสังกัดกองทัพบก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ระดับ .001 และ
ระดับ .001 ตามลําดับ ตัวแปรท่ีสามารถทํานายความแปรปรวนของพฤติกรรมการใชการแพทยแผน
ไทยประยุกต ในการใหบริการดานการดแูลสุขภาพในโรงพยาบาลสังกัดกองทัพบกไดมากท่ีสุด คือ 
แรงสนับสนุนทางสังคม ไดรอยละ 50.50 และรองลงมาคือ ความรูเกี่ยวกบัการแพทยแผนไทยประยุกต 
ความเช่ือม่ันในผลของการใชการแพทยแผนไทยประยุกต ตามลําดับ 
 
  กมลรัตน (2546) ไดทําการศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ 
ผูมารับบริการนวดไทยในศูนยสงเสริมสุขภาพการแพทยแผนไทย จังหวัดนนทบุรี พบวา ปจจยัทาง
ชีวสังคม ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และภูมลําเนา ไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูมารับบริการนวดไทย ปจจัยนําความรูมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูมารับบริการนวดไทยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ปจจัย
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นําดานทัศนคติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพโดยการนวดไทย มีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพโดยผูมารับบริการนวดไทยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ปจจัยนาํดานการรับรู
ประโยชนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพโดยการนวดไทยมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของผูมารับบริการนวดไทยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ปจจัยเอ้ือไดแกการไดรับ
การสนับสนุนจากบุคคลในครอบครัวและการเขาถึงบริการดูแลสุขภาพโดยการนวดไทยไมมีความ 
สัมพันธกับการดูแลสุขภาพของผูมารับบริการนวดไทย ปจจัยเสริม ไดแก กระแสความต่ืนตัวของ
สังคมในเร่ืองการนวดไทยและการไดรับขาวสารจากแหลงตางๆ ท่ีเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของผูมา
รับบริการนวดไทยมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพของผูมารับบริการนวดไทยอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
  กงเพชร (2549) ไดทําการศึกษา ปจจยัท่ีมีความสัมพนัธตอพฤตกิรรมการใชบริการนวดไทย
ในเขตเทศบาลเมือง จังหวดัหนองคาย พบวา ความสัมพนัธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรม
การใชบริการนวดไทย ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 ปจจัยสวนบุคคลทุกปจจัยยกเวนสถานภาพ
สมรสมีความสัมพันธกับการเลือกประเภทนวดไทย คลายกบการเลือกสถานที่ และพบวาเพศเปน
เพียงปจจัยเดียวท่ีไมมีความสัมพันธ ขณะท่ีอาชีพ รายได การศึกษา และสิทธิการรักษาพยาบาลมี
ความสัมพันธกับคาใชจายในการนวด ปจจัยดานอายุ สถานภาพ และสิทธิการรักษามีความสัมพันธ
กับสาเหตุท่ีมานวด โดยมีเพยีงอายุเทานั้นท่ีมีความสัมพนัธกับการเลือกมานวดเอง  
 
  ดุษฎี (2550) ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการใชบริการแพทยแผนไทยใน
จังหวดัภเูก็ต พบวา การใชบริการแพทยแผนไทยไมมีความสัมพันธกบัเพศ แตมีความสัมพันธกับ
อายุ ใชบริการแพทยแผนไทยเม่ือเกิดอาการเจ็บปวย มีความสัมพันธกับระดับการศึกษา ดานการ
รักษาอาการเจ็บปวยดวยการแพทยแผนไทย การรักษาดวยการอบสมุนไพร ในการนาํการแพทย
แผนไทยมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันมีความสัมพันธกับอาชีพ ทัศนคติท่ีมีตอการรักษาดวย
แพทยแผนไทย มีความสัมพันธกับการรักษาโรคโดยการใชบริการแพทยแผนไทย ดานคุณภาพยา
สมุนไพรไทยเทาเทียมกับยาแผนปจจุบัน สําหรับผลการวิเคราะหยังพบวาประสบการณดานการ
รักษาดวยแพทยแผนไทย 3 ดาน มีความ สัมพันธกับการใชบริการแพทยแผนไทย ไดแก ดานการใช
ยาสมุนไพรรักษาอาการตามคําบอกเลาของครอบครัว การนั่งสมาธิเพื่อรักษาสมดุลของรางกาย การ
ประยกุตใชแพทยแผนไทยในชีวิต ประจําวนั มีความสัมพนัธกับการใชบริการ และการใชยาสมนุไพร
ในการรักษาอาการเจ็บปวย 
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  พีรดา (2550) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการมารับบริการแพทยแผนไทยประยุกตของประชาชน
ท่ีศูนยสุขภาพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ผลการศึกษาพบวา 
พฤติกรรมการมารับบริการการแพทยแผนไทยประยุกต อยูในระดับปานกลาง ปจจัยภายนอกตัว
บุคคล ไดแก การไดรับขอมูลขาวสาร และการไดรับแรงสนับสนุน จากเพื่อนรวมงานและครอบครัว
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการมารับบริการการแพทยแผนไทยประยกุต ท่ีศูนยสุขภาพ
การแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 ปจจัยทางดานชีวสังคม ไดแก รายได มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการมารับบริการการแพทย
แผนไทยประยุกต ท่ีศูนยสุขภาพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก ความรูเกี่ยวกับ การแพทยแผน
ไทยประยุกต ทัศนคติตอการใชการแพทยแผนไทยประยุกต ความเช่ือม่ันในผลของกรใชการแพทย
แผนไทยประยุกต ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการมารับบริการการแพทยแผนไทยประยกุต 
 
  ประดับเพชร (2551) ไดทําการศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ในศูนยวีชาชีพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุนันทา ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมการมารับบริการนวดแผนไทย อยูในระดับสูง 
ปจจัยภายนอกตัวบุคคล ไดแก การไดรับขอมูลขาวสาร และการไดรับแรงสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน
และครอบครัวมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการมารับบริการการนวดแผนไทยในศูนยวีชา
ชีพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 ปจจัยทางชีวสังคม ไดแก เพศ อายุ อาชีพ รายได มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการมารับบริการ
การนวดแผนไทย ในศูนยวีชาชีพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 4) ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก ความรูเกี่ยวกบัการนวดแผน
ไทย มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการมารับบริการการนวดแผนไทย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 และทัศนคติตอการสงเสริมสุขภาพการนวดแผนไทย การรับรูประโยชนของการใช การ
นวดแผนไทย และการรับรูถึงอุปสรรคและปญหาการนวดแผนไทย มีความสัมพันธกบัพฤติกรรม
การมารับบริการการนวดแผนไทย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
  ศุรดา (2551) ไดทําการศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการตัดสินใจใชบริการแพทยแผนไทยของผู
มารับบริการ โรงพยาบาลบางปลามา พบวา ปจจัยดานบริการ ดานบุคลากร ดานกระบวนการ ดาน
ชองทางการจดัจําหนาย ดานส่ิงแวดลอมกายภาพ ดานราคา และดานการสงเสริมการตลาด มีผลตอ
การตัดสินใจ ใชบริการแพทยแผนไทยของผูมารับบริการอยูในระดับมาก ตามลําดับ และ ผูมารับ
บริการที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา รายไดตอเดือน สถานภาพ และสิทธิในการรักษาพยาบาล แตกตาง
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กัน มีปจจัยท่ีมีผลตอการตัดสินใจใชบริการแพทยแผนไทย แตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 
  ชลธิชา (2552) ไดทําการศึกษา พฤตกิรรมและความพึงพอใจของผูมารับบริการดานการแพทย
แผนไทย โรงพยาบาลสมเด็จพระยพุราชนครไทย จังหวดัพิษณุโลก พบวา พฤติกรรมการใชบริการ
สวนใหญ มารับบริการนวดท้ังตัว เหตุผลท่ีมาใชบริการเพราะใกลบาน ใกลท่ีทํางาน ความพึงพอใจ
โดยรวมอยูในระดับมากเม่ือวิเคราะหในแตละดาน พบวา ดานบุคลากร ดานกระบวนการ ดานราคา 
และชองทางการรับบริการ มีความพึงพอใจระดับมาก ยกเวน ดานสิงแวดลอมทางกายภาพ มีความ
พึงพอใจปานกลาง ผูมารับบริการที่มีความถ่ีการใชบริการตอเดอืน ชวงเวลาการใชบริการ และวิธีการ
ชําระคาบริการตางกัน มีระดับความพึงพอใจแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
   จากการทบทวนงานวจิัยท่ีเกีย่วกับปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยนวดแผนไทย พบวา ปจจัยสวนบุคคล ซ่ึงเปนปจจัยทางชีวสังคม ไดแก เพศ อายุ การศึกษา มี
ความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย ปจจัยภายนอกตัวบุคคล ไดแก 
ขอมูลขาวสาร การสนับสนุนจากเพ่ือน และครอบครัว มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยนวดแผนไทย และปจจัยดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพดวยการนวด
แผนไทยมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูมารับบริการนวดแผนไทย ผลการวิจยั
ขางตน ทําใหทราบถึงปจจัยท่ีมีความสัมพนัธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย 
ซ่ึงนํามาเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย เนื่องจากการนวดแผนไทยเปน
ทางเลือกหนึ่งในการดแูลสงเสริมสุขภาพของคนไทย 
 
   จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ ไดแก ทฤษฎีตางๆ งานวิจยั และแนวคิดรูปแบบจําลอง
ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical Model) ประโยชนท่ีไดจากการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย ทําใหผูวิจยันําขอมูลมากําหนดกรอบแนวคิดในการวจิยั คร้ังนี้ ดังนี ้
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

  
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย แสดงความสัมพันธระหวางตัวแปร 
 

 
รูปแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (TTM) 

- ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
- กระบวนการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 
- ความเช่ือในความสามารถของ

ตนเอง 
- ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
 

   
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย 
 

 
ปจจัยทางชีวสังคม 

- เพศ 
- อายุ 
- การศึกษา 
- สถานภาพสมรส 
- รายไดเฉล่ียตอเดือน 
- สิทธิการมาสงเสริมสุขภาพ 
- การรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการ

นวดแผนไทยคลินิกแพทยแผนไทย 
- การรับบริการนวดแผนไทยเพื่อการ

สงเสริมสุขภาพจากสถานบริการอ่ืนๆ 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

ตัวแปรอธิบาย 
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สมมติฐานการวิจัย 
 
 จากการศึกษาทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของ ผูวจิัยจึงไดตั้งสมมติฐานของการศึกษา
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ี
คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐมดังนี ้
 
  1.  ระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทยมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพ
ในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการทีค่ลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม
  
 3.  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย ความเช่ือม่ัน
ในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย ดุลยภาพในการตัดสินใจ
เกีย่วกบัการการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทยสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม มากกวา
ปจจัยตัวใดตัวหนึ่งเพยีงตัวเดียว 
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อุปกรณและวิธีการ 
 
  ในการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย
ของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐมมีรูปแบบการวิจัย กลุมเปาหมาย
และเคร่ืองมือท่ีเกี่ยวของดังนี้ 
 

รูปแบบการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ประเภทการศึกษาเชิง
สหสัมพันธ (Correlational Study) เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวาง ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยกับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม  
 

ประชากร 
 
  กลุมประชากรท่ีใชวิจยัในคร้ังนี้ คือ ผูมารับบริการท่ีมารับบริการท้ังเพศชายและเพศหญิง 
ในคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐมในป พ.ศ. 2554 จํานวน 51,475 คน 
  

กลุมตัวอยาง 
 

  กลุมตัวอยางในการศึกษาในคร้ังนี้ กําหนดกลุมตัวอยางโดยใชสูตร Taro Yamane (อางใน 
พวงรัตน, 2543) ดังนี ้
 

 สูตร  n  =   2Ne1
N


   

 
   n  =  ขนาดของกลุมตัวอยาง 
   N =  ขนาดของประชากร 
   e  = ความคลาดเคล่ือนของการสุมกลุมตัวอยาง 
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 ซ่ึงกําหนดคาความคาดเคล่ือนเทากับ 0.05  
 
  แทนคาในสูตร    

       n = 25)51,475(0.01
51,475


 

   =  396 
  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดกําหนดคาความคลาดเคล่ือนของการสุมกลุมตัวอยางเทากบั 
0.05 เพื่อคํานวณตามสูตรดงักลาวขางตนไดขนาดของกลุมตัวอยางจํานวน 396 คน  
 

  การกําหนดกลุมตัวอยาง กําหนดการสุมตัวอยางโดยใชแบบหลายข้ันตอน 
 
  1.  การสุมแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเก็บขอมูลของผูมารับบริการท้ังเพศชาย
และเพศหญิง ในเดือนตุลาคม – เดือนพฤศจิกายน 2555 จากกลุมประชากร 
  
   2.  การสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยการจับสลากเลขท่ีของผูมารับบริการ
นวดแผนไทย  
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  
 1.  การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
  1.1  ศึกษาทฤษฎีท่ีเกี่ยวของคือ แนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(TTM) การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยและงานวิจัย ท่ีเกี่ยวของ แลวกาํหนดเนื้อหา
แบบสอบถามครอบคลุม วัตถุประสงค และกรอบแนวคิดของการวิจยั 
 
  1.2  นําเสนอแบบสอบถาม ตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก เพื่อตรวจแนะนํา 
 
  1.3  นําเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั ตรวจสอบคุณภาพโดยผูทรงคุณวุฒจิํานวน 3 ทาน  
 
  1.4  นําเคร่ืองมือทีใ่ชในการวิจยั ตรวจสอบความเช่ือม่ันโดยนําแบบสอบถามไปทดลอง
ใชกบักลุมผูมารับบริการนวดแผนไทย จํานวน 50 คน ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง ตรวจสอบความเช่ือม่ันใน
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แบบวัดประเมินคาดวยคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ดวยวธีิของ Cronbach มีคาต้ังแต 
0.765 ข้ึนไป จงึจะยอมรับ 
 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้ เปนแบบสอบถาม รายละเอียดดังนี้  
 
  ตอนท่ี 1  แบบสอบถามดานปจจัยชีวสังคม เปนการตรวจสอบรายการ (Check List) มี
จํานวน 8 ขอเพศ อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา รายไดเฉล่ียตอเดือน สิทธิการมาสงเสริมสุขภาพ 
การรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินิกแพทยแผนไทย และการรับบริการนวด
แผนไทยเพื่อการสงเสริมสุขภาพจากสถานบริการอ่ืนๆ 
 
  ตอนท่ี 2  แบบสอบถาม ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทยเปนการตรวจสอบรายการ (Check List) เลือกตอบเพียงจํานวน 1 ขอ จากคําตอบท่ีประกอบดวย 
5 รายการ ไดแก ระยะท่ี 1 กอนการพจิารณา (Precontemplation) ระยะท่ี 2 พิจารณา (Contemplation) 
ระยะท่ี 3 เตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ (Preparation) ระยะท่ี 4 ปฏิบัติ (Action) และระยะท่ี 5 คงไวซ่ึง
การปฏิบัติ (Maintenance) 
 
  ตอนท่ี 3  แบบสอบถาม กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทย เปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) จํานวน 5 ระดับ ไดแก เปนประจํา บอย 
บางคร้ัง นานๆ คร้ัง และไมเคยเลย ซ่ึงแบงเปนแบบสอบถามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยดานความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ (Cognitive/Experiental 
Processes) จํานวน 15 ขอไดแก การกระตุนใหตืน่ตัว (Consciousness raising) การระบายความรูสึก 
(Dramatic relief) การประเมินส่ิงแวดลอม (Environment re-evaluation) การประเมินตนเอง (Self-
re-evaluation) และการประกาศอิสรภาพตอสังคม (Social- liberation)และแบบสอบถามกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ดานพฤติกรรม(Behavioral 
Processes) จํานวน 15 ขอ ไดแก การประกาศอิสรภาพตอตนเอง (Self - liberation) การเสริมแรง
โดยการจดัการ (Reinforcement management) ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationships) 
การเผชิญกบัเง่ือนไขทางพฤตกิรรม (Counter-conditioning) และการควบคุมส่ิงเรา (Stimulus control) 
รวมท้ังหมดจํานวน 30 ขอ โดยมีเกณฑการใหคะแนนคือ 
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      ขอคําถามดานบวก     ขอคําถามดานลบ 
 เปนประจํา คะแนนเทากับ 5  เปนประจํา คะแนนเทากับ 1 
 บอย  คะแนนเทากับ 4   บอย  คะแนนเทากับ 2  
 บางคร้ัง   คะแนนเทากบั 3  บางคร้ัง   คะแนนเทากบั 3 
 นานๆคร้ัง  คะแนนเทากบั 2  นานๆคร้ัง  คะแนนเทากบั 4 
 ไมเคยเลย  คะแนนเทากบั 1  ไมเคยเลย  คะแนนเทากบั 5 
 
  การประเมินระดับของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย พิจารณาจากคะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได แบงระดับของกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย 
กําหนดชวงการวัดดังนี้ (วิเชียร, 2538) 
 
  ระดับมาก  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67 – 5.00 
  ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34 – 3.66 
  ระดับนอย  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.33 
 
 ตอนท่ี 4  แบบสอบถาม ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย เปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) จํานวน 5 ระดับ ไดแก เช่ือม่ันอยาง
มาก เช่ือม่ัน ไมแนใจ ไมเช่ือม่ัน และไมเช่ือม่ันอยางมาก โดยใชแนวทางในการสรางแบบสอบถาม
ของความเชื่อในความสามารถของตนเองภายใตเง่ือนไขและส่ิงแวดลอมและการคมนาคมท่ีเปน
อุปสรรค 6 ประการไดแก บนทองถนนรถติด การมีภาวะเครียด ไมมีเวลางานยุง ตองดูแลคนใน
ครอบครัว สถานที่ในการใหบริการไมเอ้ืออํานวย ไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลรอบขางและ
อากาศไมเปนใจ มีจํานวน 18 ขอ โดยมีเกณฑการใหคะแนนคือ 
 
   ขอคําถามดานบวก    ขอคําถามดานลบ 
 เช่ือม่ันอยางมาก คะแนนเทากับ 5 เช่ือม่ันอยางมาก  คะแนนเทากบั 1 
 เชื่อม่ัน   คะแนนเทากบั 4 เช่ือม่ัน คะแนนเทากับ 2  
 ไมแนใจ คะแนนเทากับ 3 ไมแนใจ คะแนนเทากับ 3 
 ไมเช่ือม่ัน  คะแนนเทากับ 2 ไมเช่ือม่ัน คะแนนเทากับ 4 
 ไมเช่ือม่ันอยางมาก คะแนนเทากับ 1 ไมเช่ือม่ันอยางมาก  คะแนนเทากับ 5 
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  การประเมินระดับ ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย พิจารณาจากคะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได แบงระดับของความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติ
คะแนนเฉล่ีย กําหนดชวงการวัดดังนี้  
 
 ระดับมาก  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67 – 5.00 
 ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34 – 3.66 
 ระดับนอย  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.33 
 
 ตอนท่ี 5  แบบสอบถาม ดุลยภาพในการตัดสินใจเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทย เปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) จํานวน 5 ระดับ ไดแก มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
อาจจะ และไมอยางแนนอน โดยใหพิจารณาขอความเพื่อการตัดสินใจในการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทย ดานขอดีคือประโยชนท่ีไดรับ จํานวน 6 ขอ และดานขอเสียคือผลเสียหรือ
อุปสรรค จํานวน 6 ขอ รวมท้ังหมดจํานวน 12 ขอ โดยมีเกณฑการใหคะแนนคือ 
 
     ขอคําถามดานบวก   ขอคําถามดานลบ 
 มากท่ีสุด คะแนนเทากับ 5 มากท่ีสุด  คะแนนเทากบั    1 
 มาก  คะแนนเทากับ 4 มาก   คะแนนเทากบั    2  
 ปานกลาง คะแนนเทากับ 3 ปานกลาง  คะแนนเทากบั    3 
 นอย   คะแนนเทากับ 2 นอย    คะแนนเทากบั    4 
 นอยท่ีสุด คะแนนเทากับ 1 นอยท่ีสุด  คะแนนเทากบั    5 
 
  การประเมินระดับดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
พิจารณาจากคะแนนเฉลี่ยของคะแนนท่ีได แบงระดับของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย กําหนดชวงการ
วัดดังนี้  
 
 ระดับมาก  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67 – 5.00 
 ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34 – 3.66 
 ระดับนอย  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.33 
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 ตอนท่ี 6 แบบสอบถาม พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยเปนแบบมาตร
ประเมินคา (Rating Scale) จํานวน 5 ระดับ ไดแก เปนประจํา บอย บางคร้ัง นานๆคร้ัง และไมเคยเลย 
โดยแบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย แบงเปนดานข้ันตอนในการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ดานการบริการการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ดาน
ขอควรปฏิบัติ คําแนะนําในการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย และดานขอควรระวังในการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย มีจํานวน 15 ขอ โดยมีเกณฑการใหคะแนนคือ 
 
                                      ขอคําถามดานบวก                           ขอคําถามดานลบ 
 เปนประจํา คะแนนเทากับ 5 เปนประจํา คะแนนเทากับ    1 
 บอย  คะแนนเทากับ 4  บอย  คะแนนเทากับ       2  
 บางคร้ัง   คะแนนเทากบั 3 บางคร้ัง   คะแนนเทากบั    3 
 นานๆ คร้ัง  คะแนนเทากบั 2 นานๆคร้ัง  คะแนนเทากบั    4 
 ไมเคยเลย  คะแนนเทากบั 1 ไมเคยเลย  คะแนนเทากบั    5 
 
  การประเมินระดับของพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย พิจารณาจาก
คะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได แบงระดับของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
ออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย กําหนดชวงการวัดดังนี้  
 
  ระดับมาก  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67 – 5.00 
  ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34 – 3.66 
  ระดับนอย  มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.33 
 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 
  นําเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาวิจยัมาตรวจสอบคุณภาพโดยวิธีการดังนี ้
 
 1.  การตรวจสอบความตรง (Validity) 
 
  1.1  จัดทําแบบสอบถามฉบับรางและกําหนดเกณฑการใหคะแนนในแตละขอ เสนอ
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ปรับแกไขขอคําถาม ตามคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
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  1.2  นําขอคําถามใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาและตรงตามวตัถุประสงค
ท่ีตองการ และมีความชัดเจนในการใชภาษาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง 
 
  1.3  ผูเช่ียวชาญ ประเมินคาดัชนคีวามสอดคลองของแบบสอบถาม(Index Of Consistency 
หรือ IOC ) มีผลการประเมินดังนี ้
 
    1.3.1  เม่ือพิจารณาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) พบวาคาท่ีมากกวา 0.66 แตปรับปรุง
แกไขขอความตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญและประธานกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ดังนี ้
 
     แบบสอบถามตอนท่ี 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย จํานวน 2 ขอ คือ ขอ 3 และ ขอ 5 ปรับเนื้อหาท้ัง 2 ขอ โดยขอ 3 มีการ
ปรับเพิม่ประเด็นภาษาใหมีความเขาใจงายข้ึน และ ขอ 5 ปรับเนื้อหาโดยการวดัประเดน็ได 2 ประเดน็
ในขอคําถามเดียวกัน จึงปรับใหมีความชดัเจนมากข้ึน 
 
     แบบสอบถาม ตอนท่ี 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวด แผนไทย จํานวน 6 ขอ คือ ขอ 2 ขอ 6 ขอ 11 ขอ 17 ขอ 19 และ ขอ 20 ปรับ
เนื้อหาท้ัง 6 ขอ โดยในขอ2 และขอ 6 มีความชัดเจนตรงตามเน้ือหา จึงใหคงเดิมไว ขอ 11 ปรับ
เนื้อหาโดยการตัดในประเดน็ขอคําถามท่ีมี 2 ประเด็นในขอเดียวใหเหลือประเด็นเดียว เพื่อให
ชัดเจนข้ึน ขอ17 ขอ 19 และ ขอ20 ปรับเนื้อหาในขอคําถามใหมีความเขาใจงายข้ึน 
 
     แบบสอบถาม ตอนท่ี 4 ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย จํานวน 1 ขอ คือ ขอ 7 ปรับขอความใหมีความชัดเจน
เพิ่มข้ึน 
 
  1.6  นําผลการวิเคราะหคุณภาพของเคร่ืองมือมาพิจารณาขอคําถามท่ีมีคุณภาพ แลวนําเสนอ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาเพื่อตรวจสอบอีกคร้ัง จนยอมรับไดวาเคร่ืองมือดังกลาวมีคุณภาพสามารถ
นําไปใชจริงได 
 
  2.  การตรวจสอบความเชือ่ม่ัน (Reliability) นําแบบสอบถามที่ตรวจสอบและแกไขปรับปรุง
แลวไปทดลองใช ( Try out) กับกลุมผูมารับบริการนวดแผนไทย จํานวน 50 คน ท่ีคลินิกแพทย
แผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ท่ีไมใชกลุมตัวอยางในการวิจยั ตรวจสอบความเช่ือม่ันในแบบวดั
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ประเมินคารวม ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) วิธีของ Cronbach) ไดคาความ
เช่ือม่ันของแบบสอบถามดังนี้ 
 
  2.1  แบบสอบถามภาพรวมของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย มีคาความเช่ือม่ันเทากับ .877 และแยกรายดานดังนี้ 
 
   2.1.1  ดานความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ มีคาความเช่ือม่ัน เทากับ .765 
  
   2.1.2  ดานพฤติกรรมมีคาความเช่ือม่ัน เทากับ .810 
  
  2.2  แบบสอบถามความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย มีคาความเช่ือม่ัน เทากับ .918 
 
   2.3  แบบสอบถามภาพรวมของดลุยภาพของการตัดสินใจ ของการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทย มีคาความเช่ือม่ัน เทากับ .976 
 
    2.3.1  ดานขอดีประโยชนท่ีไดรับ มีคาความเช่ือม่ัน เทากับ .960 
  
    2.3.2  ดานขอเสีย ผลเสียหรืออุปสรรค มีคาความเช่ือม่ัน เทากับ .947 
 
  2.4  แบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย มีคาความ
เช่ือม่ัน .959 
 
  2.5  แบบสอบถามท่ีตรวจสอบความเช่ือม่ัน (Reliability) พบวาเปนคาท่ียอมรับได จึง
นําไปใชจริงกบักลุมตัวอยางท่ีทําวิจยั 
 

วิธีการเก็บและรวบรวมขอมูล 
 
 1.  ประสานงานขอหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพ่ือขออนุญาต
เก็บขอมูลการวิจัยในโรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  ประสานงานผูเกี่ยวของภายในโรงพยาบาลนครปฐม เพื่อขออนุญาตเขาดําเนินการเก็บ
ขอมูลการวิจัย ของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
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 3.  จัดเตรียมแบบสอบถามท่ีใชในการวิจยัตามจํานวนผูมารับบริการนวดแผนไทยตามท่ีกาํหนด
เพื่อออกดําเนนิการเก็บขอมูลการวิจัย 
 
 4.  เก็บขอมูลดวยตนเองพรอมแนะนําตนเองและช้ีแจงวัตถุประสงคพรอมมอบแบบสอบถาม
และอานใหฟงในกรณีท่ีไมสามารถอานเองไดแก กลุมตัวอยางท่ีตอบแบบสอบถาม 
 
  5.  ตรวจสอบความครบถวนสมบรูณของการตอบแบบสอบถามกอนการนํามาเก็บรวบรวม 
เพื่อทําการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  รวบรวมแบบสอบถามท่ีตรวจสอบการตอบคําถามท่ีสมบรูณครบถวนแลว บันทึกขอมูล 
ท่ีไดลงในโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  
 
 2.  วิเคราะห ประมวลผลและสรุปผล ตามหลักสถิติ คือ 
 
  2.1 ขอมูลดานปจจัยทางชวีสังคม วิเคราะหโดยใชคาแจกแจงความถ่ี (Frequency)  
คารอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 
   2.2  หาความสัมพนัธระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทย กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย วิเคราะหโดยหลักสถิติไคสแควร 
(Chi-Square) ท่ีระดับนยัสําคัญเทากับ .05  
 
   2.3  หาความสัมพนัธกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย กับพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย วิเคราะหโดยหลักสถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ เพียรสัน
( Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) ท่ีระดับนยัสําคัญเทากับ .05  
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  2.4  หาปจจยัท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของ
ผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม วิเคราะหโดยสถิติถดถอยพหุคูณ(Multiple 
Regression Analysis) ดวยวธีิ Stepwise Method ท่ีระดับนัยสําคัญเทากบั .05  
 

สถานท่ีและระยะเวลาทําการวิจัย 
 
สถานท่ี 
 
  การวิจยัคร้ังนีด้ําเนินการวิจยัในคลินกิแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
ระยะเวลาทําการวิจัย 
   
 ดําเนินงานวจิยัต้ังแต 1 เมษายน พ.ศ. 2555 ถึง 28 กุมภาพนัธ พ.ศ. 2556 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจยัเร่ืองปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย
ของผูมารับบริการที่คลินกิแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐมเปนการวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive 
Research) ประเภทการศึกษาเชิงสหสัมพันธ (Correlational Study) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม และเพื่อศึกษาความสัมพันธขององคประกอบตามแนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoreoretical Model หรือ TTM) คือ ระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย และดุลยภาพในการตัดสินใจของการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทยกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทย
แผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ประชากรคือ ผูมารับบริการทั้งเพศชายและเพศหญิง ในคลินิก
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมหลายข้ันตอน จํานวน 396 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนาาคือ คาเฉล่ีย (Mean) คารอยละ(Percentage) สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาความสัมพันธของ
ตัวแปรคือ สถิติไคสแควร (Chi-Square) สถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธของ เพยีร-สัน( Pearson’s 
Product Moment Correlation Coefficient)และสถิติท่ีใชในการหาอํานาจการทํานายคือ สถิติถดถอย
พหุคูณ(Multiple Regression Analysis) นาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบคําอธิบาย โดยแบง
ออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
 
  ตอนท่ี 1 ปจจัยทางชีวสังคม ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส วุฒิการศึกษาสูงสุด รายได
เฉล่ียตอเดือน สิทธิการรับบริการสุขภาพ การรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินกิ
แพทยแผนไทยโรงพยาบาลนครปฐม รับบริการนวดแผนไทยเพื่อการสงเสริมสุขภาพจากสถาน
บริการอ่ืนๆ 
 
  ตอนท่ี 2 ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ความเชื่อในความ 
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สามารถของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย และดุลยภาพใน
การตัดสินใจของการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
  ตอนท่ี 3 ความสัมพันธระหวางตัวแปร และวิเคราะหตัวแปรในการทํานายเพื่อทดสอบ
สมมุติฐาน 
 
ตารางท่ี 1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามลักษณะปจจัยชีวสังคม  

 
ปจจัยทางชีวสังคม จํานวน (n =396) รอยละ 

 เพศ   
 ชาย 153 38.64 
 หญิง 243 61.36 

อายุ   
 21 – 30 ป    2   0.51 
 31 – 40 ป   13   3.28 
 41 – 50 ป  91 22.98 
 51 – 60 ป 149 37.63 
 61 – 70 ป   94 23.73 
 71 – 80 ป   40 10.10 
 80 ปข้ึนไป    7   1.77 

สถานภาพสมรส   
 โสด   91 22.98 
 คู 254 64.14 
 หยา/หมาย/แยกกนัอยู   51 12.88 

วุฒิการศึกษาสูงสุด   
 ประถมศึกษา   18   4.55 
 มัธยมศึกษาตอนตน   30   7.57 
 มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.   41 10.35 
 อนุปริญญา/ปวส.   35   8.84 
 ปริญญาตรี 210 53.03 
 สูงกวาปริญญาตรี   62 15.66 
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ตารางท่ี 1  (ตอ)  
 

ปจจัยทางชีวสังคม จํานวน (n =396) รอยละ 
รายไดเฉล่ียตอเดือน     

 5,000 บาทและตํ่ากวา   11   2.77 
 5,001 – 9,999 บาท   15   3.79 
 10,000 – 15,000 บาท 114 28.79 
 15,001 บาทข้ึนไป 256 64.65 

สิทธิการรับบริการสุขภาพ   
 บัตรทอง    7   1.77 
 ประกันสังคม   95 23.99 
 ชําระเงินเอง    9   2.27 
 สวัสดิการขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ 285 71.97 

การรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินกิ
แพทยแผนไทยโรงพยาบาลนครปฐม 

  

 ไมเคยมารับบริการ   
 มารับบริการนอยกวา 2 คร้ังตอเดือน   19   4.80 
 มารับบริการทุกๆ สัปดาห 151 38.13 

การรับบริการนวดแผนไทยเพื่อการสงเสริมสุขภาพจาก
สถานบริการอ่ืนๆ 

 
226 

 
57.07 

 เคย 310 78.28 
 ไมเคย   86 21.72 

 

 
  จากตารางท่ี 1 พบวา กลุมตัวอยาง สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 61.36 อาย ุ51–60 ป รอยละ 
37.63 สถานภาพสมรส คู รอยละ 64.14 วฒุิการศึกษาสูงสุด ปริญญาตรี รอยละ 53.03 รายไดเฉล่ีย
ตอเดอืน 15,001 บาทข้ึนไป รอยละ 64.65 สิทธิการรับบริการสุขภาพ สวสัดิการขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
รอยละ 71.97 การรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินกิแพทยแผนไทยโรงพยาบาล
นครปฐม มารับบริการทุกๆ สัปดาห รอยละ 57.07 และเคยรับบริการนวดแผนไทยเพ่ือเพื่อการ
สงเสริมสุขภาพจากสถานบริการอ่ืนๆ รอยละ 78.28 
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ตารางท่ี 2  จํานวนและรอยละของระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด 
      แผนไทย 
 
ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม จํานวน (n =396) รอยละ 

ระยะกอนพจิารณา (Precontemplation) 
ระยะพิจารณา (Contemplation) 

  13 
  16 

  3.28 
  4.04 

ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ (Preparation)   42 10.60 

ระยะปฏิบัติ (Action)  102 25.76 
ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม (Maintenance) 223 56.32 

 
  จากตารางท่ี 2 พบวากลุมตัวอยางสวนใหญ มีระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย อยูในระยะคงไวซ่ึงพฤตกิรรม (Maintenance) รอยละ 56.32 รองลงมา 
อยูในระยะระยะปฏิบัติ (Action) รอยละ 25.76 
 
ตารางท่ี 3  จํานวนและรอยละของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ 
      นวดแผนไทย  

 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of Chang) จํานวน (n =396) รอยละ 

กลุมความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ   
 (Cognitive/Experiental Processes)   
 ระดับมาก  276 69.70 
 ระดับปานกลาง 120 30.30 
 ระดับนอย    0   0.00 
 X  = 3.91 , S.D = 0.514    
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม(Processes of Chang)   
กลุมพฤติกรรม(Behaviral Processes)   
 ระดับมาก  276 69.70 
 ระดับปานกลาง 
 ระดับนอย 
X  = 3. 93 , S.D = 0.603 

119 
   1 

30.05 
  0.25 
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ตารางท่ี 3  (ตอ)  
 

กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of Chang) จํานวน (n =396) รอยละ 

ภาพรวมของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
(Processes of Chang) 

  

 ระดับมาก  277 69.95 

 ระดับปานกลาง 119 30.05 
 ระดับนอย     0 0.00 

 X  = 3.92 , S.D = 0.522   

 
  จากตารางท่ี 3 พบวากลุมตัวอยางสวนใหญ มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย กลุมความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ (Cognitive/Experiental 
Processes) อยูในระดบัมาก รอยละ69.70 รองลงอยูในระดับปานกลาง รอยละ30.30  
 
  กลุมตัวอยางสวนใหญ มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย กลุมพฤตกิรรม (Behaviral Processes)อยูในระดบัมาก รอยละ69.70 รองลงอยูในระดับ
ปานกลาง รอยละ30.05  
 
  ในภาพรวมของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
(Processes of Chang)ของกลุมตัวอยาง อยูในระดบัมาก รอยละ69.95 รองลงอยูในระดับปานกลาง 
รอยละ30.05 
 
ตารางท่ี 4  จํานวนและรอยละของความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองเกีย่วกบัพฤติกรรมการ 
      สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย  

 
ความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self Efficacy) จํานวน (n =396) รอยละ 
 ระดับมาก  293 73.99 
 ระดับปานกลาง 103 26.01 
 ระดับนอย     0   0.00 
X  = 3.97 , S.D = 0.497   
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  จากตารางท่ี 4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มีความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับ
การนวดแผนไทย อยูในระดบัมาก รอยละ 73.99 รองลงอยูในระดับปานกลาง รอยละ26.01 
  
ตารางท่ี 5  จํานวนและรอยละของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
      ดวยการนวดแผนไทย  
 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ (Decisional balance) จํานวน (n =396) รอยละ 
ดานประโยชนท่ีไดรับ (pros)   

 ระดับมาก  157 39.65 
 ระดับปานกลาง 232 58.58 
 ระดับนอย    7   1.77 
X  =3.45 , S.D = 0.473   

ดานผลเสียหรืออุปสรรค (cons)   
 ระดับมาก  318 80.30 
 ระดับปานกลาง   65 16.42 
 ระดับนอย   13   3.28 
X = 4.10 , S.D = 0.737   

ภาพรวมของดุลยภาพในการตัดสินใจ    
(Decisional balance)    

 ระดับมาก  320 80.81 
 ระดับปานกลาง   56 14.14 
 ระดับนอย   20   5.05 
X  = 4.12 , S.D = 0.519   

 
  จากตารางท่ี 5 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการนวด
แผนไทย ดานประโยชนท่ีไดรับ ( Pros ) อยูในระดับปานกลางรอยละ 58.58 รองลงอยูในระดับมาก 
รอยละ39.65 
 
  กลุมตัวอยางสวนใหญ มีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับนวดแผนไทยดานผลเสียหรือ
อุปสรรค (cons) อยูในระดับมาก รอยละ 80.30 รองลงอยูในระดับปานกลาง รอยละ16.42  ภาพรวมของ
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับนวดแผนไทยสวนใหญอยูในระดับมาก รอยละ 80.81 รองลงอยูใน
ระดับปานกลาง รอยละ 14.14 
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ตารางท่ี 6  จํานวนและรอยละของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย  
  
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย จํานวน(n=396) รอยละ 
 ระดับมาก  
 ระดับปานกลาง 
 ระดับนอย 
X  =3.84 , S.D = 0.443 

267 
129 
   0 

67.42 
32.58 
  0.00 

 
  จากตารางท่ี 6 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทย อยูในระดับมาก รอยละ 67.42 รองลงอยูในระดับปานกลาง รอยละ32.58 
 
ตอนท่ี 3  ความสัมพันธระหวางตัวแปร และวิเคราะหตัวแปรในการทํานายเพื่อทดสอบสมมุติฐาน 
 
ตารางท่ี 7  ความสัมพันธระหวางระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวด 
       แผนไทยกบัพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 

     (n = 396)  
ระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

(Stages of Change) 
คน df 2 p-value 

ระยะกอนการพิจารณา (Precontemplation)  13    
ระยะพิจารณา (Contemplation) 16    
ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ (Preparation) 42    
ระยะปฏิบัต ิ (Action)  102    
ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) 223 120 161.344*** .007 
 
* p < .05 
     
  จากตารางท่ี 7 พบวา ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนการยอมรับสมมติฐานท่ี 1  
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ตารางท่ี 8  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม 
      สุขภาพดวยการนวดแผนไทยกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย  
 

(n = 396) 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r)  

(Processes of Change) พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย 

p-value 

กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย 

.396*** .000 

 
* p < .05 
 
 จากตารางท่ี 8 พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ
ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนการยอมรับ
ในสมมติฐานที่ 2  
 
 
ตารางท่ี 9  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความเช่ือในความสามารถของตนเองการสงเสริม 
      สุขภาพดวยการนวดแผนไทยกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
  

 (n = 396) 
ความเชื่อในความสามารถของตนเอง คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r)  

(Self-Efficacy) พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย 

p-value 

 ความเช่ือในความสามารถของตนเองการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย 

.403*** .000 

 
* p < .05 
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  จากตารางท่ี 9 พบวา ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการนวดแผนไทย มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิก
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนการยอมรับใน
สมมติฐานท่ี 2  
 
ตารางท่ี 10  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางดุลยภาพในการตัดสินใจ เกี่ยวกบัการสงเสริม 
        สุขภาพดวยนวดแผนไทยกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
  

(n = 396) 
   ดุลยภาพในการตัดสินใจ   คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r)    
    (Decisional Balance)    พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  p-value 
  ดวยการนวดแผนไทย    
ดุลยภาพในการตัดสินใจ      .429***   .000 
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
  
* p < .05 
 
  จากตารางท่ี 10 พบวา ดุลยภาพในการตดัสินใจเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับบริการท่ีคลินิก
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนการยอมรับสมมติฐาน 
ท่ี 2 
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ตารางท่ี 11  ผลการวิเคราะหถดถอยพหูคูณแบบข้ันตอนท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการสงเสริม 
    สุขภาพดวยการนวดแผนไทย  
 

(n = 396) 

 ตัวแปรทํานาย       R    R2   R2 Change      F         p-value 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ                              .420      .176            .176               84.343***        .000 
             
ดุลยภาพในการตัดสินใจและ                    .455      .207            .030                15.034***       .000 
ความเช่ือในความสามารถของตนเอง 
 
 
* p < .05 
 
  จากตารางท่ี 11 พบวา ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณโดยใชวิธีการเพิม่ข้ันตอน 
 
  ผลการวิเคราะห พบวา ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทย และความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
สามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคาสัมประสิทธ์ิพยากรณ (R2) เทากบั .207 หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเองและดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกบัการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผน
ไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ไดรอยละ 20.70 
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ตารางท่ี 12  คาสัมประสิทธ์ิการถดถอยของตัวแปรทํานายในรูปคะแนนดิบ (b)และในรูปคะแนน 
    มาตรฐานของสัมประสิทธ์ิถดถอย (SEb)และคาคงท่ีของสมการทํานายพฤติกรรมการ 
    สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 

(n = 396) 

ตัวแปรทํานาย          b    SEb    Beta      p-value 

Constant     16.437                1.507                    .000 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ                .277                  .030                    .420                      .000 
 
Constant                       12.910                1.738                                                 .000 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ                 .219                   .033                    .331                     .000 
ความเช่ือในความสามารถ                  .090                   .023                    .196                     .000 
ของตนเอง  
 
* p < .05 
 
  จากตารางท่ี 12 พบวา เม่ือพิจารณาคาสัมประสิทธ์ิถดถอย ในรูปมาตรฐาน (Beta) พบวา 
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย และความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย มีความสามารถในการทํานายพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม โดยมีคาสัมประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐาน (Beta) เทากับ .527 สามารถเขียนสมการถดถอยท่ีใช
ในการทํานาย มีดังนี ้
 
   สมการทํานายในรูปคะแนนดิบ 
  
  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย = 12.910 + 0.219 (ดุลยภาพในการ
ตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย) + 0.090 (ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเอง)  
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สมการทํานายในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน 
 
   พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย = 0.331 (ดุลยภาพในการตดัสินใจ) + 
0.196 (ความเชื่อในความสามารถของตนเอง)  
 
  สรุปผลการวเิคราะหสมมติฐานท่ี 3 มีตัวแปร ดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย มี 3 ตัว ท่ีสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 เปนการยอมรับสมมติฐานท่ี 3  
 

ขอวิจารณ 
 
  จากการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยกานวดแผนไทย 
ของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ศึกษาจากกลุมตัวอยาง จํานวน 
396 คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจยัคือ แบบสอบถาม พบขอมูลจากการวิเคราะหท่ีนาํมาเปนขอวจิารณ 
ซ่ึงมีสาระสําคัญ ดังนี ้
 

จากสมมติฐานท่ี 1 ระยะของการเปลี่ยนแปลงการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทยมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิก
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม จากการศึกษา พบวา ระยะของการเปล่ียนแปลงสงเสริม
สุขภาพดวยนวดแผนไทยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย
ของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยที่อยูในระยะกอน
การพิจารณา (Precontenplation) เปนระยะที่บุคคลไมเคยมารับบริการสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
ไมมีความต้ังใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม บางคร้ังอาจจะเน่ืองจาก ขาวสารประชาสมัพันธไมมีการ
กลาวถึงการนวดแผนไทยและอาจเนื่องจากประชาชนไมทราบวามีการใหบริการนวดแผนไทย
ในโรงพยาบาลนครปฐมมากอน รวมไปถึงการเขาถึงบริการท่ียุงยาก ระยะพิจารณา (Contemplation) 
เปนระยะท่ีบุคคลไมเคยสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย แตมีความสนใจในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมภายใน 6 เดือนขางหนา โดยบุคคลมีความตระหนักถึงประโยชนของการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม (Prochaska and Diclemente, 1983) ซ่ึงอาจเปนผลมาจาก คิดวาตนเองมีสุขภาพดีไม
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จําเปนตองมานวดแผนไทย ไมมีเวลาวางท่ีจะมานวดแผนไทย การทํางาน ภาระครอบครัว ระยะ
เตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ (Preparation) เปนระยะท่ีบุคคลมีการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทยบางบางคร้ัง แตไมสมํ่าเสมอ ตั้งใจวาจะมานวดแผนไทยเปนประจําในระยะเวลา 1 เดือน
ขางหนา ระยะปฏิบัติ (Action) เปนระยะท่ีบุคคลมีการมานวดแผนไทยเปนประจําแลว แตปฏิบัติมา
นอยกวา 6 เดือน และระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) ซ่ึงเปนระยะท่ีบุคคลมีการนวดแผนไทยเปน
ประจํา ในระยะนานพอสมควร ซ่ึงยาวนานกวา 6 เดือน (Prochaska and Diclemente,1983) ซ่ึงเปน
การสอดคลองกับแนวคิดของรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical 
Model หรือ TTM) การท่ีบุคคลจะมีพฤติกรรมหรือไมข้ึนอยูกับความพรอมของบุคคล ผลการศึกษา
คร้ังนี้สอดคลองกับงานศึกษาวิจยัของ ชไมพร (2555) ศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพนัธตอพฤติกรรมการ
ออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดแผนไทย ในจังหวัดนครนายก ท่ีพบวา ระยะการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผู
ใหบริการนวดไทยในจังหวัดนครนายก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 อัจฉรี (2550) ศึกษา
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ท่ีพบวา ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01  

 
  จากสมมติฐานท่ี 2 คือ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของ
ตนเอง และดุลยภาพในการตัดสินใจ เกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทยมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 จากการศึกษา พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการนวดแผนไทยท่ีมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม ท่ีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ( p = .396 , p-value = .000 )แสดงวากลุมตัวอยางท่ี
เปนผูมารับบริการนวดแผนไทย ท่ีคลินกิแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม มีการใชกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาก จะมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย มากตามไปดวย 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แบงเปน 2 กลุม กลุมแรก คือ กลุมความรูสึกนึกคิดหรือ
ประสบการณ(Cognitive /Experiental processes)ประกอบดวยกระบวนการ 5 ดาน คือ การกระตุน
ใหตื่นตัว การระบายอารมณ การประเมินส่ิงแวดลอม การประเมินตนเอง การประกาศอิสรภาพของ
สังคม พบวา กลุมตัวอยางท่ีศึกษา มีการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ชวยลดการปวด
กลามเน้ือ คลายความกงัวล ผูมารับบริการไมเคยกลามเน้ือระบม ชวยลดภาระคาใชจายในการรักษา
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สุขภาพ ลวนแลวเปนการใชกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ท่ีจะชวยใหบุคคลเกิดพฤตกิรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย และกลุมท่ีสองกลุมพฤติกรรม (Behavioral/Processes) 
ประกอบดวยกระบวนการ 5 ดานคือ การประกาศอิสระภาพของตนเอง การเสริมแรงโดยการจดัการ 
ความสัมพนัธแบบชวยเหลือ การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม และการควบคุมส่ิงเรา พบวา กลุม
ตัวอยางท่ีศึกษา เห็นคุณคาชวยอนุรักษภูมิปญญาการนวดแผนไทยและเปนทางเลือกในการดูแล
สุขภาพ บุคคลในครอบครัวสนับสนนุชักชวนใหมานวดแผนไทย มีการศกึษาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การนัดหมายการนวดไวพรอมเสมอ ดงันัน้ส่ิงเหลานี้เปนส่ิงท่ีชวยใหมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย ซึ่งผลการศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของชไมพร (2555) พบวา 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และดุลยภาพในการตัดสินใจ มีความสัมพันธกบัพฤติกรรม
การออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดไทย ในจังหวัดนครนายก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ประดับเพชร (2551) ศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ในศูนยวีชาชีพการแพทยแผนไทยประยกุต 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา พบวา พฤติกรรมการมารับบริการนวดแผนไทย อยูในระดบัสูง 
ปจจัยภายนอกตัวบุคคล การไดรับขอมูลขาวสาร และการไดรับแรงสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและ
ครอบครัวมีความสัมพนัธทางบวกกับพฤติกรรมการมารับบริการการนวดแผนไทยในศูนยวีชาชีพ
การแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัย ราชภัฏสวนสุนนัทา อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
และพีรดา (2550) ศึกษาพฤตกิรรมการมารับบริการแพทยแผนไทยประยุกตของประชาชนท่ีศูนย
สุขภาพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา พบวา พฤติกรรมการมา
รับบริการการแพทยแผนไทยประยกุต การไดรับขอมูลขาวสาร และการไดรับแรงสนับสนุน จาก
เพื่อนรวมงานและครอบครัวมีความสัมพนัธทางบวกกับพฤติกรรมการมารับบริการการแพทยแผน
ไทยประยุกต ท่ีศูนยสุขภาพการแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .001  
 
  ดานความเชื่อในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการนวดแผนไทยมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยท่ีมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม จากการศึกษา พบวา บุคคลท่ีมีความเช่ือในความสามารถของตนเองสูงจะทําใหพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยสูงข้ึนไปดวย สงผลใหความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองเกี่ยวกับการนวดแผนไทย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด
แผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 เปนการยอมรับในสมมติฐานท่ี 2 (r = .403, p-value = .000) ซ่ึงมีความสอดคลองกับ
ทฤษฎี ความเชื่อในความสามารถของตนเอง สงผลใหมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
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นวดแผนไทย และสอดคลองกับการศึกษาของ อัจฉรี (2550) ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระ
มงกุฎเกลา ท่ีพบวา ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 รัตนาภรณ (2554) ศึกษาปจจยั 
ท่ีมีความสัมพนัธตอพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวดัเพชรบุรี 
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกีย่วกบัการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 
 
  ดานดุลยภาพในการตัดสินใจ เกี่ยวกบัการนวดแผนไทยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม จากการศึกษา พบวาดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผน
ไทย มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับบริการท่ี
คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนการยอมรับ
สมมติฐานท่ี 2 ( r =.429 , p-value = 0.00 )แสดงวากลุมตัวอยางท่ีมีดุลยภาพในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาก มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยมากตามไป
ดวย ดุลยภาพในการตัดสินใจของกลุมตัวอยางท่ีทําการศึกษารูถึงขอด ีขอเสีย ในการนวดแผนไทย 
โดยพิจารณาจากความรูและประสบการณ สงผลใหมีการตัดสินใจท่ีจะนวดแผนไทย ในการพิจารณา
ประโยชนท่ีจะไดรับของการนวดแผนไทยท่ีนํามาประกอบการตัดสินใจมีมากมายคือ ชวยให
เนื้อเยื่อพังผืดยืดตัวออกได ทําใหกลามเน้ือผอนคลาย เคล่ือนไหวรางกายไดคลองข้ึน ชวยลด
อาการปวดหลัง ชวยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหดีข้ึน (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2553) 
การศึกษาในคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ชไมพร (2555) ท่ีไดศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอ
พฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนของผูใหบริการนวดไทย ในจังหวัดนครนายก 
ท่ีพบวาดุลยภาพในการตัดสินใจมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกายบริหารแบบไทยฤาษีดดัตน
ของผูใหบริการนวดไทย ในจังหวดันครนายก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.5 อัจฉรี (2550) 
ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกอง
อายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ท่ีพบวา ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 รัตนาภรณ (2554) ศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวดัเพชรบุรี ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
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เกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
  จากสมมติฐานท่ี 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวด
แผนไทย ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจเกี่ยวกบัการการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทยสามารถรวมทํานายพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม มากกวาปจจัยตัวใดตัวหนึ่งเพียงตัวเดียว จากการศึกษา พบวา ดุลยภาพในการตัดสินใจ
เกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย และความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกบั
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย สามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทย ของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐมไดรอยละ 
20.70 ท่ีเปนเชนนี้เพราะพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของบุคคลมีปจจัยท่ีเกี่ยวของหลายปจจัย
ท่ีจะสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดังนั้นปจจัยหลายปจจัยจึงมีอํานาจในการ
ทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดดีกวาปจจัยใดปจจัยหนึ่งเพียงตัวเดียว ผลการวิจัยพบวา  
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ตัวเดียว มีอํานาจการ
ทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ไดรอยละ 17.60 แตเม่ือ ดุลยภาพใน
การตดัสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย และความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย จะเพ่ิมอํานาจการทํานายพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย จากรอยละ 17.60 มาเปนรอยละ 20.70 ซ่ึงผลการศึกษาใน
คร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษา อัจฉรี (2550) ไดศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา พบวา 
ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย ท้ัง 3 ตัวแปรสามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายได รอยละ 49 ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 รัตนาภรณ (2554) ศึกษาปจจยัท่ีมีความ 
สัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี 
พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย สามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายได รอยละ 21.40 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
   การวิจยัเร่ืองปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดไทย ของผู
มารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม เปนการศึกษาวจิัยเชิงพรรณนา (Descriptive 
Research) ประเภทการศึกษาเชิงสหสัมพันธ (Correlational Study) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา
ความสัมพันธขององคประกอบตามแนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The 
Transtheoreoretical Model หรือ TTM ) คือ ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพในการตัดสินใจกับพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม โดยศึกษาจากกลุมตัวอยาง คือ ผูมารับบริการนวดไทยท่ีคลินกิแพทยแผนไทยโรงพยาบาล
นครปฐม กลุมตัวอยางจํานวน 396 คน เคร่ืองท่ีใชการศึกษาวิจยั คือ แบบสอบถามท่ีผานการตรวจสอบ
ความตรงของเนื้อหาจากผูเช่ียวชาญและนําไปใช(Try out) กับกลุมผูมารับบริการท่ีไมใชกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยในคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม จํานวน 50 คน นําขอมูลจากการทดลอง
มาวิเคราะหตรวจสอบความเช่ือม่ันในแบบวัดคา ดวยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) วธีิ 
(cronbach) ไดคาความเช่ือม่ันของแบบสอบถามท่ีใชในการวิจยัอยูระหวาง .765-.976 โดยวิเคราะห
ขอมูลดวยโปรมแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉล่ีย (Mean) คา
รอยละ (Percentage) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สถิติไคสแควร (Chi-Square) 
สถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ เพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) 
สถิติถดถอยพหุคูณ(Multiple Regression Analysis) ดําเนินการศึกษาวจิัย ตั้งแต 1 เมษายน 2555 ถึง 
28 กุมภาพนัธ 2556 ซ่ึงผลจากการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ จะไดนําไปเปนแนวทางในการกําหนดนโยบาย
เพ่ือพัฒนาการแพทยแผนไทยเขาสูระบบการดูแลสุขภาพของคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม มุงไปสูการพัฒนาการแพทยแผนไทยมาใชในการดูแลสุขภาพไดแบบผสมผสานเพ่ือใหมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ดวยการนวดแผนไทยในกลุมท่ีไดทําการศึกษาและกลุมอ่ืนๆ  
 
   การวเิคราะหขอมูลที่ไดจากศึกษา ปจจยัท่ีมีความสัมพนัธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม สามารถ
สรุปตามวัตถุประสงคของการวิจัยไดดังนี ้
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สรุปผลตามวตัถุประสงคหลักของการวิจัย 
 
 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการทีค่ลินกิ
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
   จากการศึกษาพบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับ
บริการนวดแผนไทย ท่ีคลินกิแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยูในระดบัมาก 
 
 2.  เพื่อศึกษาองคประกอบตามแนวคิดรูปแบบจําลองข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(The Transtheoreoretical Model หรือ TTM ) คือ ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพในการตัดสินใจกับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
 
   จากการศึกษาพบวา ระยะของการเปล่ียนแปลงการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเกีย่วกับการนวดแผนไทย ความเชือ่ในความสามารถของตนเอง
เกี่ยวกับการนวดแผนไทยและดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการนวดแผนไทย มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
สรุปตามวัตถุประสงคเฉพาะของการวิจัย 
 
  1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการนวดแผนไทย ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจ เกี่ยวกบัการนวดแผนไทย และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย
ของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
 2.  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ระยะของการ
เปล่ียนแปลงการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริม
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สุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการ ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2=161.344 , p-value = .000 ) 
 
  3.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือ 
ในความสามารถของตนเอง ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผน 
ไทย กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูรับบริการท่ีคลินิกแพทย 
แผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
   กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย มีความ 
สัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทย
แผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ( r = .396 , p-value = .000 ) 
 
   ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการนวดแผนไทย มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .403, p-value = .000) 
 
   ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย มีความสัมพนัธ
กับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r =.429, p-value = 0.00) 
 
  4.  เพื่อศึกษากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ดุลยภาพใน
การตัดสินใจเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม  
ผลการวิจัยพบวา ดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย และความ
เช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย สามารถรวม
ทํานายพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการที่คลินกิแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธ์ิพยากรณ (R2) เทากับ 
 .207 หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยนวดแผนไทย ความเชื่อม่ัน
ในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยและดุลยภาพในการ
ตัดสินใจเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
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สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของผูมารับบริการที่คลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาล
นครปฐม ไดรอยละ 20.70 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1.  จากการศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดไทย ของผูมารับบริการท่ีคลินิก
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม พบวา ยังมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดไทย 
ท่ีอยูในระดับปานกลาง รอยละ 32.58 ดังนัน้แลวกลุมตัวอยางจําเปนตองไดรับการพฒันา คือขอควร
ปฏิบัติการนวดแผนไทย ขอระมัดระวังในการนวดแผนไทย คําแนะนําหลังจากการนวดแผนไทย 
จึงควรมีการจดักิจกรรม ดังนี้ จัดกจิกรรมบอรดใหความรูผูมารับบริการ ในเร่ือง ขอควรปฏิบัติการ
นวดแผนไทย ขอระมัดระวังในการนวดแผนไทย คําแนะนําหลังจากการนวดแผนไทย ซ่ึงชวยใหผู
มารับบริการไดรับประโยชนจากการนวดแผนไทยมากยิง่ข้ึน และผูใหบริการนวดแผนไทย แนะนํา
และคอยดแูลใหความรูท่ีถูกตอง เกี่ยวกับ ขอควรปฏิบัติการนวดแผนไทย ขอระมัดระวังในการนวด
แผนไทย คําแนะนําหลังจากการนวดแผนไทย  
 
  2.  จากการศึกษาทฤษฏี ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการนวดแผนไทย ควรประชาสัมพันธ
ใหประชาชนที่มาใชบริการทราบถึงประโยชนของการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ผาน
ส่ือตางๆ ของโรงพยาบาล รวมท้ังการใหความรูสอดแทรกในขณะที่ผูมารับบริการไดใชบริการโดย
ใหอบรมผูใหบริการนวดแผนไทยใหมีทักษะในการใหความรูแกผูมารับบริการ อยางเหมาะสม ซ่ึง
จะเปนการเพ่ิมดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวของการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 
 3.  จากการศึกษา ท่ีพบวา กลุมตัวอยาง มีระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย ท่ีอยูในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) รอยละ 56.32 ดังนั้นหนวยงานท่ี
เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยของโรงพยาบาลนครปฐม ควรติดตามการ
ดําเนินการเพ่ือใหประชาชนมีพฤติกรรมท่ีคงทนรวมท้ังกระตุนใหผูท่ียังไมไดปฏิบัติพฤติกรรมมี
ความพรอมในการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยใหมากข้ึน ดงันั้นในระหวางการใหบริการ
ใหผูมารับบริการสัญญากบัตนเองในการมารับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ท่ีคลินกิ
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม และระหวางการใหบริการควรมีการสอบถามผูมารับบริการ
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ถึงความพรอมในการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคร้ังตอไป แนะนํา เกีย่วของกับการ
สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยท่ีถูกตอง 
   
 4.  จากการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดไทย ของผูมารับบริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม คือ กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกีย่วกับ
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยและดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพ
ดวยนวดแผนไทย จึงควรหาแนวทางการดําเนินงานนั้นดังนี้ การใชกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย โดยมีการกําหนดนโยบายและแนวทางการจัดกิจกรรม
กระตุนการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย การจดัพื้นท่ีใหบริการนวดแผนไทยท่ีเพยีงพอ เชน 
สถานท่ีในการนวดแผนไทย จัดกิจกรรมนวดแผนไทยฟรี เพ่ือกระตุนการสงเสริมสุขภาพ ส่ือโทรทัศน
ของโรงพยาบาล อุปกรณในการนวดแผนไทย แผนพับในการใหความรูดานการนวดแผนไทย อุป
การณการจดับอรดประชาสัมพันธ เปนตน 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
  
 ควรศกึษาวิจยักึ่งเชิงทดลอง ในหวัขอเร่ือง การประยกุตใชโปรแกรมรูปแบบจําลองข้ันตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูปวยปวดหลังดวยการนวดแผนไทย ท่ีคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม โดยกําหนดการใชโปรแกรมกับผูปวยท่ีปวดหลัง ท่ีเขารวมโปรแกรมทดลอง
ในคร้ังนี้ แลวทําการศึกษาวจิัยเพื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
กอนและหลังทดลอง เพื่อจะไดนําผลการวิจัยไปพัฒนาการนวดแผนไทยตอไปได 
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แบบสอบถามงานวิจัย 
เร่ืองปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับ

บริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
  1.  แบบสอบถามนี้แบงเปน 6 ตอน 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยทางชีวสังคม 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด 
  แผนไทย 
ตอนท่ี 3 แบบสอบถามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ 
  นวดแผนไทย 
ตอนท่ี 4 แบบสอบถามความเช่ือในความสามารถของตนเองเกีย่วกับพฤติกรรมการสงเสริม 
  สุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
ตอนท่ี 5 แบบสอบถามดุลยภาพของการตดัสินใจ ของการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด 
  แผนไทย 
ตอนท่ี 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 

2. โปรดอานคําช้ีแจงในการตอบแบบสอบถามในแตละตอนใหเขาใจกอนการตอบ 
3. การตอบแบบสอบถามในคร้ังนี้จะไมมีผลกระทบใด ๆ กับผูตอบแบบสอบถามและจะไมมี 

การเปดเผยขอมูลของผูตอบแบบสอบถามเปนรายบุคคล ผูวิจัยจะนําเสนอผลการวิเคราะห ขอมูลใน
ภาพรวมเทานั้น 
         การวิจัยคร้ังนี้จะสําเร็จไมได หากผูวิจัยไมไดรับความรวมมือจากผูมารับบริการที่สมัครใจ
เขารวมในการวิจัย คร้ังนี้ ผูวิจัยขอขอบคุณ  ทุกทานอยางสูงไว ณ ท่ีนี้ ท่ีใหความรวมมือในการตอบ
แบบสอบถามเปนอยางดี 
 
 
            นายนพพร  ชายหอมรส 
      นิสิตปริญญาโทสาขาสุขศึกษา 
     คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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คําชี้แจง  แบบสอบถามมีท้ังหมด 6 ตอน ในการตอบแบบสอบถาม โปรดอานคําช้ีแจง ในแตละ 
   ตอนใหเขาใจกอนการตอบ ตามความเปนจริง 
 
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยชีวสังคม 
 
คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน          และเติมขอความลงในชองวางใหสมบูรณและขอ 
   ความกรุณาตอบทุกขอ 
 

1. เพศ 
 ชาย       หญิง 

2. ปจจุบันทานมีอายุ ....................... ป(อายุเต็ม) 
3. สถานภาพสมรส 

 โสด       คู       หยา/หมาย/แยกกันอยู 
4. การศึกษาสูงสุดของทานคือระดับใด 

 ประถมศึกษา     มัธยมศึกษาตอนตน     มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
 อนุปริญญา/ปวส.    ปริญญาตรี                  สูงกวาปริญญาตรี 
 อ่ืนๆ ระบุ................... 

5. ปจจุบันทานมีรายไดเฉล่ียตอเดือนประมาณเทาไร  
 5,000 บาทและตํ่ากวา     5,001 – 9,999 บาท           10,000 – 15,000 บาท 
 15,001 บาทข้ึนไป 

6. ทานใชสิทธิการรับบริการสุขภาพแบบใด 
                            บัตรทอง                             ประกันสังคม                    ชําระเงินเอง      
                            สวัสดิการขาราชการ/รัฐวิสาหกจิ 

7. ทานเคยมารับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทยคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 

                            ไมเคยมารับบริการ              มารับบริการนอยกวา 1 คร้ังตอเดือน         
                             มารับบริการทุก ๆ สัปดาห 
 

8. ทานเคยรับบริการนวดแผนไทยเพ่ือการสงเสริมสุขภาพจากสถานบริการอ่ืนๆหรือไม 
 เคย      ไมเคย 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 
คําชี้แจง 
             พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย หมายถึง พฤติกรรมท่ีกระทําข้ึนเพื่อ
สงเสริมสุขภาพใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณดวยการนวดแผนไทย เปนประจํา หมายถึง 
โดยการรับบริการนวดแผนไทยอยางสมํ่าเสมออยางนอยอาทิตยละ 2 วัน วันละไมเกิน 2 ช่ัวโมง 
ตามมาตรฐานของแนวการปฎิบัติการนวดแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 
              โปรดทําเคร่ืองหมาย  ในชอง         หนาขอความท่ีตรงกับทานมากท่ีสุด เกี่ยวกับการมา
รับบริการนวดแผนไทย เลือกตอบเพียงขอเดียว 
 
        ทานไมเคยมีพฤติกรรมการนวดแผนไทยเลย และไมเคยคิดท่ีจะมานวดแผนไทย  
        ในระยะเวลา 6 เดือนขางหนา 
        ทานไมเคยมีพฤติกรรมการนวดแผนไทยเลย แตตั้งใจวาจะมารับบริการ 
        นวดแผนไทยเปนประจาํ ภายใน 6 เดือนขางหนา 
        ทานไมเคยมีพฤติกรรมการนวดแผนไทยบางบางคร้ัง แตไมสมํ่าเสมอ ตั้งใจ 
        แลววาจะเร่ิมมาใชบริการนวดแผนไทยเปนประจํา ในระยะ 1 เดือน ขางหนา 
        ทานมีพฤติกรรมการนวดแผนไทยเปนประจํา ตดิตอกันแตยังนอยกวา  
        ระยะเวลา 6 เดือน 
        ทานมามีพฤติกรรมการนวดแผนไทยเปนประจํา ตดิตอกันนานมากกวา  
        ระยะเวลา 6 เดือน 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถาม กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 
คําชี้แจง โปรดนึกถึงความรูสึก ประสบการณท่ีผานมาของทานเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพดวยการ 
   นวดแผนไทย พิจารณาขอคําถามแตละขอแลวใหทําเคร่ืองหมาย  ในชองวางของขอความ 
   ท่ีตรงกับทานท่ีสุด เลือกตอบเพียงขอเดยีวในแตละคําถาม และโปรดกรุณาตอบทุกขอ 

 
ขอความ เปน

ประจํา 
บอย บาง 

คร้ัง 
นาน ๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

1. ทานไดรับขาวสารเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 
    ดวยการนวด แผนไทย 

     

2. ทานเคยมีอาการเจ็บปวด หรือกลามเนื้อระบม  
    จากการนวดแผนไทย  

     

3. ทานคิดวาการนวดแผนไทย ชวยลดภาระคาใชจาย 
    ในการรักษาสุขภาพ 

     

4. ทานรูสึกวากลามเนื้อหยอนลง หลังจากการนวด 
     แผนไทย 

     

5. ทานรูสึกวาการนวดแผนไทยเปนภูมิปญญาไทยท่ี 
    มีคุณคาและเปนเอกลักษณของไทย ทําใหสังคมรู 
    วาเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพ 

     

6. ทานสัญญากับตนเองวา จะมาสงเสริมสุขภาพดวย 
    การนวดแผนไทย  

     

7. ทานใหรางวัลกับตนเอง เม่ือมานวดแผนไทย ได 
     ตามท่ีตั้งใจไว ไปซ้ือของท่ีช่ืนชอบ เปนการให 
     รางวัลตนเอง 

     

8. บุคคลในครอบครัวของทานมีสวนสนับสนุน  
     ชักชวนทานในการนวดแผนไทย 

     

9. ทานเลือกการมารับบริการนวดแผนไทย แทนการ 
    ไปเท่ียวนอกบาน 

     

10. ทานจัดการเวลาในการนวดแผนไทย ในวันท่ี 
      ทานวางจากการทํางานหรือหลังเลิกงาน 
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ขอความ เปน
ประจํา 

บอย บาง 
คร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

11. ทานรูสึกอยากมารับบริการนวดแผนไทย เม่ือ 
      ไดรับขาวสารประชาสัมพันธเกี่ยวกับการนวด 
      แผนไทย 

     

12. ทานคิดวาหากไมมารับบริการนวดแผนไทย จะ 
      ทําใหปวดเมื่อยรางกายและกลามเนื้อแข็งเกร็ง 
      ไดงาย 

     

13. ทานคิดวาการมารับบริการนวดแผนไทย ทําให 
      ทานเกิดความสนิทสนมกับเพื่อนมากข้ึน 

     

14. การรับบริการนวดแผนไทยทําใหทานรูสึก 
      กระฉับกระเฉง 

     

15. ทานรูสึกวาการนวดแผนไทย เปนส่ิงท่ีควรทําให 
       เปนนิสัยของคนไทย ในการดูแลสุขภาพ 

     

16. ทานสัญญาวาจะเปนคนหนึ่งท่ีชวยอนรัุกษภูมิ 
      ปญญาการนวดแผนไทยและเปนทางเลือกใน 
      การดูแลสุขภาพ 

     

17. ทานรูสึกผอนคลาย และมีความสุข เม่ือไดมารับ 
      บริการนวดแผนไทย 

     

18. เพื่อนของทานมีสวนสนบัสนุน ชักชวนทานใน 
      การมารับบริการนวดแผนไทย 

     

19. ทานเลือกท่ีจะไปรับบริการดวยการนวดไทย  
       แทนการไปสังสรรคกับเพื่อน 

     

20. ทานเตรียมความพรอม โดยการนดัหมายการ 
      นวดแผนไทยไวพรอมเสมอ 

     

21. ทานศึกษาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการสงเสริม 
       สุขภาพดวยการนวดแผนไทย 

     

22. ทานรูสึกกงัวลในการมารับบริการนวดแผนไทย  
      ใหเกดิอันตรายตอระบบกลามเนื้อและกระดูก  
      และเกดิการบาดเจ็บได 
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ขอความ เปน
ประจํา 

บอย บาง 
คร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

23. ทานคิดวาการนวดแผนไทย ทําใหสุขภาพ 
      แข็งแรงดี ทําใหบุคคลในครอบครัวไมตอง 
      หวงกังวลกับสุขภาพ 

     

24. หลังการมารับบริการนวดแผนไทยทําใหทาน 
      รูสึกวาความวิตกกังวล หรือความเครียดท่ีมีอยู 
      ลดลง 

     

25. ทานแนะนํา ประโยชนของการนวดแผนไทย 
      ใหกับบุคคลอ่ืน 

     

26. ทานใหสัญญากับตนเองวาจะมานวดแผนไทย 
      อยางสมํ่าเสมอ 

     

27. ทานจะมีมาตรการในลงโทษตนเอง เชน อดอาหาร 
      ท่ีชอบ หากมารับบริการนวดแผนไทย ไมไดตาม 
      ท่ีตั้งไว 

     

28. ญาติของทานใหการสนบัสนุนชักชวนใหมารับ 
      บริการนวดแผนไทย 

     

29. ทานเลือกการมารับบริการนวดแผนไทย แทน 
      การนั่งดูโทรทัศน นั่งกนิขนม 

     

30. ทานเตรียมความพรอมของรางกาย และสภาพ 
       จิตใจ ท่ีจะมารับบริการนวดแผนไทย 
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ตอนท่ี 4  แบบสอบถาม ความเชื่อในความสามารถของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดวยการนวดแผนไทย 

 
คําชี้แจง  ถามเพื่อประเมิน ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกีย่วกบัพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
   ดวยการนวดแผนไทย ท่ีเปนอุปสรรคในการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ตามขอ 
   คําถามโปรดพิจารณาขอคําถามแตละขอ แลวใหทําเคร่ืองหมาย  ในชองวางของขอความ 
   ท่ีตรงกับระดับ ความม่ันใจของทานมากที่สุด เลือกตอบเพียงขอเดยีวในแตละคําถาม  
 

ขอความ เชื่อม่ัน
อยางมาก 

เชื่อม่ัน ไม
แนใจ 

ไม
เชื่อม่ัน 

ไมเชื่อม่ัน
อยางมาก 

1. แมทานรูสึกเหนื่อย เม่ือยลามากทานก ็
    จะมารับบริการนวดแผนไทยใหได 

     

2. ทานสามารถมารับบริการนวดแผนไทย  
    แมรูวาการเดินทางจะไมสะดวก 

     

3. แมวาทานจะไมมีเพื่อนมาดวยทานกจ็ะ 
    มารับบริการการนวดแผนไทย 

     

4. แมฝนตก ทานก็สามารถมารับบริการ 
    นวดแผนไทยได 

     

5. แมครอบครัวจะไมสนับสนุน ทานก ็
    ตั้งใจวาจะมาบริการนวดแผนไทยได 

     

6. แมราคาคาบริการในการนวดแผนไทย  
    มีราคาเพ่ิมข้ึน ทานก็มารับบริการนวด 
    แผนไทย 

     

7. แมทานมารับบริการนวดแผนไทย แลว 
    อาการปวดไมดีข้ึน ทานเชื่อวาเม่ือมา 
    รับบริการคร้ังตอไปจะดีข้ึนอยาง 
    แนนอน 

     

8. แมทานมีเวลานอย ทานกส็ามารถมารับ 
    บริการนวดแผนไทยได 
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ขอความ เชื่อม่ัน
อยางมาก 

เชื่อม่ัน ไม
แนใจ 

ไม
เชื่อม่ัน 

ไมเชื่อม่ัน
อยางมาก 

9. แมไมมีเพื่อนสนิท มารับบริการนวด 
     แผนไทย ทานก็ตั้งใจวาจะมาไดตนเอง  

     

10. แมอากาศหนาว ทานก็สามารถมารับ 
      บริการดวยการนวดแผนไทยได 

     

11. ทานสามารถมานวดแผนไทยได แม 
      จะทําใหรูสึกวามีเวลาอยูกับครอบครัว 
      นอยลง 

     

12. ทานสามารถมารับบริการนวดแผน 
      ไทยได แมจะรูสึกวาเปนการดูสุขภาพ 
      ท่ีไมทันสมัย 

     

13. เมื่อทานรูสึกเครียด วติกกังวล ทานจะ 
     ไมมารับบริการการนวดแผนไทยอยาง 
     แนนอน 

     

14. แมสถานท่ีในการนวดแผนไทยไม 
      เอ้ืออํานวย ทานก็จะมานวดแผนไทย 
     ใหได 

     

15. แมคนใกลชิดหามไมใหทานมารับ 
      บริการนวดแผนไทย ทานก็จะมารับ 
      บริการนวดแผนไทยได 

     

16. แมแดดรอนจัด ทานก็สามารถมานวด 
      แผนไทยได 

      

17. แมจะตองเสียคาใชจายทานก็จะมารับ 
      บริการ 

     

18. แมวาไมมีบุคคลในครอบครัวรับ-สง 
      มารับบริการนวดแผนไทย ทานก ็
      ตั้งใจจะมาดวยตนเอง 
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ตอนท่ี 5 แบบสอบถาม ดุลยภาพในการตดัสินใจเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย 

 
คําชี้แจง  ใหทานพิจารณา ผลดี และผลเสีย ของการนวดแผนไทยเพื่อการตัดสินใจท่ีจะสงเสริมสุขภาพ 
   ดวยการแพทยแผนไทยโปรดพิจารณาตามความสําคัญของแตละขอคําถามแลวทําเคร่ืองหมาย 
 ในชองวางของขอความทีตรงกับทานมากท่ีสุด เลือกตอบเพียงขอเดยีวในแตละคําถาม  
 

ขอความ มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

1. การนวดแผนไทยเปนประจํา อยางสมํ่าเสมอ ชวย 
    กระตุนการไหลเวยีนเลือดใหดีข้ึน 

     

2. การมารับบริการนวดแผนไทย ทําใหทานเสียเวลา      
3. การนวดแผนไทยชวยใหเนื้อเยื่อพงัผืดยดืตัวออกได      
4. การนวดแผนไทย ทําใหทานรูสึกรําคาญ เพราะ 
    เปนการสัมผัสรางกายมากเกินไป 

     

5. การนวดแผนไทยบรรเทาอาการปวดศีรษะจาก 
    ความเครียดได 

     

6. การออกกําลังกายเปนประจํา เพยีงพอแลว ไม 
    จําเปนตองนวดแผนไทย  

     

7. การนวดแผนไทยเปนประจํา ทําใหกลามเนื้อ 
    ผอนคลาย เคล่ือนไหวรางกายไดสะดวกขึ้น 

     

8. การนวดแผนไทยชวยไมใหขอกระดกูยดึติด      
9. การนวดแผนไทย ทําใหมีอาการทองผูกเพิ่มมากข้ึน      
10. การนวดแผนไทย  ชวยลดอาการปวดหลัง      
11. การนวดแผนไทย เปนการสงเสริมสุขภาพท่ีใช 
       เวลามากเกินไป 

     

12. การนวดแผนไทยเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ เพิ่ม 
      การอุดตันของระบบการไหลเวยีนเลือด 
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ตอนท่ี 6   แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 

คําชี้แจง  ใหทานพิจารณาเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในแตละขอคําถาม ท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริม 
   สุขภาพดวยการนวดแผนไทย โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองวางของขอความท่ีตรงกับ 
   ทานมากท่ีสุด เลือกตอบเพียงขอเดียว ในแตละขอคําถามและโปรดกรุณาตอบทุกขอ 
 

ขอความ เปน
ประจํา 

บอย บาง 
คร้ัง 

นาน ๆ  
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

1. ทานสํารวจตนเองวามีความพรอม กอนมารับ 
    บริการนวดแผนไทย เชน ไมมีไข 

     

2. ทานใชการนวดแผนไทยเพื่อคลายอาการเคล็ด 
    ขัดยอก 

     

3. ทานใชการนวดแผนไทยเพื่อบรรเทาอาการ 
    ปวดหลัง 

     

4. ทานฝกการหายใจไดถูกจงัหวะกับการลง 
    น้ําหนกั ในระหวางการสงเสริมสุขภาพดวยการ 
    นวดแผนไทย 

     

5. ทานไดรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการนวด 
    แผนไทย รางกายไดผอนคลายท้ังตัว เม่ือเสร็จ 
    การใหบริการ 

     

6. ทานมารับบริการนวดแผนไทย หลังรับประทาน 
    อาหารอิ่มใหมๆ ไมเกิน 30 นาที 

     

7. ทานมารับบริการนวดแผนไทย โดยการใหนวด 
    หนักๆ เพื่อตองการใหไดผลกการหายปวด 
    เร็วข้ึน 

     

8. ทานใสใจและคอยสังเกตอาการผิดปกติท่ีอาจ 
    เกิดข้ึนขณะทําการนวดแผนไทย เชน เปนลม  
    ขอไหลหลุด กลามเนื้อระบม ฯลฯ 

     

9. ทานใชลูกประคบสมุนไพรเพ่ือลดการอักเสบ 
    ของกลามเนื้อหลังจากการนวดแผนไทย 
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ขอความ เปน
ประจํา 

บอย บาง 
คร้ัง 

นาน ๆ  
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

10. ทานนวดแผนไทย ในสถานท่ี ท่ีมีอากาศถายเท 
      สะดวก 

     

11. ทานมารับบริการนวดแผนไทย ในขณะที่มี 
      สภาวะกลามเนื้อ อักเสบ ปวดบวม แดงรอน  
      ทันทีท่ีมีอาการ 

     

12. ทานมารับบริการการนวดแผนไทย เปนประจํา 
      ทุกวนั เพื่อตองการใหไดผลของการนวดเร็วข้ึน 

     

13. ทานมารับบริการนวดแผนไทยเพื่อคลายอาการ 
      ปวดกลามเน้ือบา 

     

14. หลังจากการรับบริการแลวทานปฏิบัติ ตาม 
      คําแนะนําขอการปฏิบัติหลังการนวดแผนไทย  
      เชน ประคบความรอนช้ืน งดอาหารแสลง ฯลฯ 

     

15. หลังจากการรับบริการนวดแผนไทยแลวทาน 
      ทําการ บิด ดัด สลัด แขน ขา ฯลฯ 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความสอดคลองของแบบสอบถามงานวิจยั 
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แบบประเมินความสอดคลองของแบบสอบถามงานวิจัย 
เร่ือง ปจจัยทีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับ

บริการท่ีคลินิกแพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม 
 
คําชี้แจง 
  

แบบประเมินฉบับนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อใหผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ ไดกรุณาพิจารณา     
ความสอดคลองของแบบสอบถามงานวิจยัท่ีเปนเคร่ืองมือในการเก็บขอมูล เร่ือง ปจจัยทีมี
ความสัมพันธตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย ของผูมารับบริการท่ีคลินิก
แพทยแผนไทย โรงพยาบาลนครปฐม ของนายนพพร  ชายหอมรส นิสิตปริญญาโท หลักสูตรวิทยา
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษา (ภาคพิเศษ) คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

  

ขอโปรดพิจารณาความสอดคลองตามระดับความคิดเห็นของทานผูเช่ียวชาญตรวจ
เคร่ืองมือ และทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด ดังนี้ 

 ชอง   +1   ทานแนใจวาแบบสอบถามขอนั้นมีความสอดคลองตามเน้ือหาท่ีไปในทาง
เดียวกัน 
 ชอง    0   ทานไมแนใจวาแบบสอบถามขอนั้นมีความสอดคลองตามเน้ือหาท่ีไปในทาง
เดียวกัน 
 ชอง  - 1   ทานแนใจวาแบบสอบถามขอนั้นไมมีความสอดคลองตามเน้ือหาท่ีไปในทาง
เดียวกัน 

 
ผลรวม คือ คาคะแนนการพจิารณาของผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ ท้ัง 3 ทาน 

 
คา  IOC คือ คาผลรวมหารดวย จํานวนผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ (เทากับ 3 ทาน) ซ่ึงคา 

IOC ท่ีใชควรมากกวา 0.66 คะแนน 
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ตอนท่ี 1  แบบสอบถามปจจัยทางชีวสังคม  
 

คะแนนการพจิารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผลรวม 

 

คา 

IOC 

 

หมาย

เหตุ 

1. เพศ             ชาย           หญิง 
 

1 1 1 3 1  

2. ปจจุบันทานมีอายุ .................... ป(อายุ
เต็ม) 
 

1 1 1 3 1  

3. สถานภาพสมรส           โสด      คู 
      หยา/หมาย/แยกกันอยู 
 

1 1 1 3 1  

4.การศึกษาสูงสุดของทานคือระดับใด 
        ประถมศึกษา            
         
        มัธยมศึกษาตอนตน      
        
         มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
          
        อนุปริญญา/ปวส.   
          
       ปริญญาตรี                   
         
        สูงกวาปริญญาตรี 
         
         อ่ืนๆ ระบุ................... 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพจิารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผลรวม 

 

คา 

IOC 

 

หมาย

เหตุ 

5.ปจจุบันทานมีรายไดเฉล่ียตอเดือน
ประมาณเทาไร  
        5,000 บาทและตํ่ากวา       
        5,001 – 9,999 บาท           
        10,000 – 15,000 บาท 
         15,001 บาทข้ึนไป 

1 1 1 3 1  

6.ทานใชสิทธิการรับบริการสุขภาพแบบใด 
        บัตรทอง                  ประกันสังคม           
         ชําระเงินเอง            สวัสดิการ
ขาราชการ/รัฐวิสาหกจิ 

1 1 1 3 1  

7.ทานเคยมารับบริการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทยคลินิกแพทยแผนไทย 
โรงพยาบาลนครปฐม 
        ไมเคยมารับบริการ          
          มารับบริการนอยกวา 2 คร้ังตอเดือน     
          มารับบริการทุก ๆ สัปดาห 
 

1 1 1  3 1  

8.ทานเคยรับบริการนวดแผนไทยเพื่อการ
สงเสริมสุขภาพจากสถานบริการอ่ืนๆ
หรือไม 
         เคย      ไมเคย 
 

1 1 1 3 1  
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถาม กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 

คะแนนการพิจารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผล 

รวม 

 

คา 

IOC 

 

หมายเหตุ 

         ทานไมเคยมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยเลย และไมเคยคิดที่จะมา
นวดแผนไทย ในระยะเวลา 6 เดือนขางหนา 

1 1 1 3 1  

        ทานไมเคยมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทยเลย แตต้ังใจวาจะมารับ
บริการนวดแผนไทยเปนประจํา ภายใน 6 เดือน
ขางหนา 

1 1 1 3  1  

      ทานมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทยบางบางครั้ง แตไมสม่ําเสมอ ต้ังใจ
แลววาจะเริ่มมาใชบริการนวดแผนไทยเปนประจํา 
ในระยะ 1 เดือน ขางหนา 
 

1 1 0 2 0.67 ปรับ “ทาน
ไมเคยมี
พฤติกรรม
การสงเสริม
สุขภาพดวย
การนวดแผน
ไทยบาง
บางคร้ัง แต
ไมสม่ําเสมอ 
ต้ังใจแลววา
จะเร่ิมมาใช
บริการนวด
แผนไทยเปน
ประจํา ใน
ระยะ 1 เดือน 
ขางหนา” 

        ทานมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทยเปนประจํา ติดตอกันแตยังนอยกวา  
ระยะเวลา 6 เดือน 
 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพิจารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผล 

รวม 

 

คา 

IOC 

 

หมายเหตุ 

      ทานมามีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวย
การนวดแผนไทยเปนประจํา ติดตอกันนาน
มากกวา ระยะเวลา 6 เดือน 
 

1 1  0 2 0.67 ปรับ “ทาน
มาใชบริการ
นวดแผนไทย
เปนประจํา 
ติดตอกัน
นานมากกวา 
ระยะเวลา 6 
เดือน” 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถาม กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 

คะแนนการพจิารณา 
ขอความ คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 

 
ผล 
รวม 

 
คา 

IOC 

 
หมายเหตุ 

1. ทานไดรับขาวสารเกี่ยวกับการสงเสริม 
    สุขภาพดวยการนวด แผนไทย 

1 1 1 3 1  

2. ทานเคยมีอาการเจ็บปวด หรือกลามเนื้อ 
    ระบม จากการนวดแผนไทย  

0 1 1 2 0.67 คงเดิม 

3. ทานคิดวาการนวดแผนไทย ทําใหการ 
   ไหลเวยีนของเลือดดีข้ึน และลดการ 
    แข็งเกร็งของกลามเนื้อ ซ่ึงชวยลดภาระ 
   คาใชจายในการรักษาสุขภาพ 

1 1 1 3 1  

4. ทานรูสึกวากลามเนื้อหยอนลง หลังจาก 
    การนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

5. ทานรูสึกวาการนวดแผนไทยเปน 
    ภูมิปญญาไทยท่ีมีคุณคาและเปน 
    เอกลักษณของไทย ทําใหสังคมรูวา 
    เปนอีกทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพ 

1 1 1 3 1  

6. ทานสัญญากับตนเองวา จะมาสงเสริม 
    สุขภาพดวยการนวดแผนไทย  

0 1 1 2 0.67 คงเดิม 

7. ทานใหรางวัลกับตนเอง เม่ือมาทําการ 
    สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย  
    ไดตามท่ีตั้งใจไว 

1 1 1 3 1  

8. บุคคลในครอบครัวของทานมีสวน 
    สนับสนุน ชักชวนทานในการนวด 
    แผนไทย 

1 1 1 3 1  

9. ทานเลือกการมารับบริการนวดแผนไทย  
    แทนการไปเท่ียวนอกบาน 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพจิารณา 
ขอความ คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 

 
ผล 
รวม 

 
คา 

IOC 

 
หมายเหตุ 

10. ทานจัดการเวลาในการนวดแผนไทย  
     ในวนัท่ีทานวางจากการทํางานหรือหลัง 
     เลิกงาน 

1 1 1 3 1  

11. ทานรูสึกเหมือนไดรับการกระตุนให 
      อยากมารับบริการนวดแผนไทย เม่ือ 
     ไดรับขาวสารประชาสัมพันธเกี่ยวกับ 
     การนวดแผนไทย 

0 1 1 2 0.67 “ ตัด ” 
เหมือน
ไดรับการ
กระตุนให 

12. ทานคิดวาหากไมมารับบริการนวดแผน 
     ไทย จะทําใหปวดเม่ือยรางกายและ 
     กลามเนื้อแข็งเกร็งไดงาย 

1 1 1 3 1  

13. ทานอยากนวดแผนไทยแตกลัวเจ็บจึง 
      ทําใหไมกลามารับบริการนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

14. การรับบริการนวดแผนไทยทําใหทาน 
      รูสึกกระฉับกระเฉง 

1 1 1 3 1  

15. ทานรูสึกวาการนวดแผนไทย เปนส่ิงท่ี 
       ควรทําใหเปนนิสัยของคนไทย ในการ 
      ดูแลสุขภาพ 

1 1 1 3 1  

16. ทานสัญญาวาจะเปนคนหนึ่งท่ีชวย 
      อนุรักษภมิูปญญาการนวดแผนไทย 
      และเปนทางเลือกในการดูแลสุขภาพ 

1 1 1 3 1  

17. ทานรูสึกราเริง แจมใส เม่ือไดมารับ 
     บริการนวดแผนไทยกับเพ่ือนๆ 

0 1 1 2 0.67 ปรับ “ ทาน
รูสึกผอน
คลาย และมี
ความสุขเมื่อ
ไดมารับ
บริการนวด
แผนไทย” 
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คะแนนการพจิารณา 
ขอความ คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 

 
ผล 
รวม 

 
คา 

IOC 

 
หมายเหตุ 

18. เพื่อนของทานมีสวนสนบัสนุน ชักชวน 
     ทานในการมารับบริการนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

19. ทานเลือกท่ีจะไปรับบริการดวยการ 
      นวดไทย แทนการพกัผอนอยูท่ีบาน 

0 1 1 2 0.67 ปรับ“ทาน
เลือกที่จะไป
รับบริการ
ดวยการนวด
ไทย แทน
การไป
สังสรรคกับ
เพื่อน” 

20. ทานเตรียมความพรอม สําหรับชุดใน 
      การมาสงเสริมสุขภาพดวยการนวด 
      แผนไทยไวพรอมเสมอ 

0 1 1 2 0.67 ปรับ“ทาน
เตรียมความ
พรอม โดย
การนัดหมาย
การนวดแผน
ไทยไวพรอม
เสมอ” 

21. ทานศึกษาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการ 
      สงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

22. ทานรูสึกกงัวลในการมารับบริการนวด 
      แผนไทย ใหเกิดอันตรายตอระบบ 
      กลามเนื้อและกระดูก และเกิดการ 
     บาดเจ็บได 

1 1 1 3 1  

23. ทานคิดวาการสงเสริมสุขภาพดวยการ 
      นวดแผนไทย ทําใหสุขภาพแข็งแรงดี  
     ทําใหบุคคลในครอบครัวไมตองหวง  
      สุขภาพ 

1 1 1 3 1  

24. หลังการมารับบริการนวดแผนไทยทํา 
      ใหทานรูสึกวาความวิตกกังวล หรือ 
      ความเครียดท่ีมีอยูลดลง 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพจิารณา 
ขอความ คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 

 
ผล 
รวม 

 
คา 

IOC 

 
หมายเหตุ 

25. ทานแนะนํา ประโยชนของการนวด 
       แผนไทยใหกับบุคคลอ่ืน 

1 1 1 3 1  

26. ทานใหสัญญากับตนเองวาจะมานวด 
      แผนไทยอยางสมํ่าเสมอ 

1 1 1 3 1  

27. ทานจะมีมาตรการในลงโทษตนเอง  
      เชน อดอาหารท่ีชอบ หากมารับบริการ 
      นวดแผนไทย ไมไดตามที่ตั้งไว 

1 1 1 3 1  

28. ญาติของทานใหการสนบัสนุนชักชวน 
     ใหมารับบริการนวดแผนไทย 

1 1 1  3 1  

29. ทานเลือกการมารับบริการนวดแผน 
     ไทย แทนการน่ังดูโทรทัศน นั่งกินขนม 

1 1 1 3 1  

30. ทานเตรียมความพรอมของรางกาย และ 
      สภาพจิตใจ ท่ีจะมารับบริการนวด 
      แผนไทย 

1 1 1 3 1  
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ตอนท่ี 4 แบบสอบถาม ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกีย่วกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ดวยการนวดแผนไทย 

 
คะแนนการพจิารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผล 

รวม 

 

คา 

IOC 

 

หมายเหตุ 

1. แมทานรูสึกเหนื่อย เม่ือยลามากทานกจ็ะ 
    มารับบริการนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

2. ทานสามารถมารับบริการนวดแผนไทย  
    แมรูวาการเดินทางจะไมสะดวก 

1 1 1 3 1  

3. แมวาทานจะไมมีเพื่อนมาดวยทานกจ็ะมา 
    รับบริการการนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

4. แมฝนตก ทานก็สามารถมารับบริการนวด 
    แผนไทยได 

1 1 1 3 1  

5. แมครอบครัวจะไมสนับสนุน ทานกต็ั้งใจ 
    วาจะมาบริการนวดแผนไทยได 

1 1 1 3 1  

6. แมราคาคาบริการในการนวดแผนไทย  
    มีราคาเพ่ิมข้ึน ทานก็มารับบริการนวด 
    แผนไทย 

1 1 1 3 1  

7. แมทานมารับบริการนวดแผนไทย แลว 
   อาการปวดไมดีข้ึน ทานกต็ัง้ใจวาจะมารับ 
   บริการนวดแผนไทย 

0 1 1 2 0.67 ปรับ“แมทาน

มารับบริการ

นวดแผนไทย 

แลวอาการ

ปวดไมดีขึ้น 

ทานเช่ือวา

เม่ือมารับ

บริการคร้ัง

ตอไปจะดีขึ้น

อยางแนนอน 

8. แมทานมีเวลานอย ทานกส็ามารถมารับ 
   บริการนวดแผนไทยได 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพจิารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผล 

รวม 

 

คา 

IOC 

 

หมายเหตุ 

9. แมไมมีเพื่อนสนิท มารับบริการนวดแผน 
    ไทย ทานกต็ั้งใจวาจะมาไดตนเอง  

1 1 1 3 1  

10. แมอากาศหนาว ทานก็สามารถมารับ 
     บริการดวยการนวดแผนไทยได 

1 1 1 3 1  

11. ทานสามารถมานวดแผนไทยได แมจะ 
      ทําใหรูสึกวามีเวลาอยูกบัครอบครัว 
      นอยลง 

1 1 1 3 1  

12. ทานสามารถมารับบริการนวดแผนไทย 
      ได แมจะรูสึกวาเปนการดูสุขภาพท่ีไม 
      ทันสมัย 

1 1 1 3 1  

13. เมื่อทานรูสึกเครียด วติกกังวล ทานจะ 
      ไมสามารถ มาสงเสริมสุขภาพดวยการ 
      นวดแผนไทยได 

1 1 1 3 1  

14. แมสถานท่ีในการนวดแผนไทยไม 
      เอ้ืออํานวย ทานก็จะมานวดแผนไทยได 

1 1 1 3 1  

15. แมคนใกลชิดหามไมใหทานมารับ 
      บริการนวดแผนไทย ทานก็จะมารับ 
      บริการนวดแผนไทยได 

1 1 1 3 1  

16. แมแดดรอนจัด ทานก็สามารถมานวด 
      แผนไทยได 

1 1 1 3 1  

17. แมจะตองเสียคาใชจายทานก็จะมารับ 
      บริการ 

1 1 1 3 1  

18. แมวาไมมีบุคคลในครอบครัวรับ-สงมา 
      รับบริการนวดแผนไทย ทานก็ตั้งใจจะ 
      มาดวยตนเอง 

1 1 1 3 1  
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ตอนท่ี 5 แบบสอบถาม ดุลยภาพในการตัดสินใจเกีย่วกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการ
นวดแผนไทย 
 

คะแนนการพจิารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผล 

รวม 

 

คา 

IOC 

 

หมายเหตุ 

1. การนวดแผนไทยเปนประจํา อยาง 
    สมํ่าเสมอ ชวยกระตุนการไหลเวยีน 
    เลือดใหดีข้ึน 

1 1 1 3 1  

2. การนวดแผนไทยชวยใหเนื้อเยื่อพังผืด 
   ยืดตัวออกได 

1 1 1 3 1  

3. การมารับบริการนวดแผนไทย ทําให 
     ทานเสียเวลา 

1 1 1 3 1  

4. การนวดแผนไทย ทําใหทานรูสึก 
    รําคาญ เพราะเปนการสัมผัสรางกาย 
    มากเกินไป 

1 1 1 3 1  

5. การนวดแผนไทยบรรเทาอาการปวด 
    ศีรษะจากความเครียดได 

1 1 1 3 1  

6. การออกกําลังกายเปนประจํา เพยีงพอ 
     แลว ไมจําเปนตองนวดแผนไทย  

1 1 1 3 1  

7. การนวดแผนไทยเปนประจํา ทําให 
    กลามเนื้อผอนคลาย เคล่ือนไหว 
    รางกายไดสะดวกข้ึน 

1 1 1 3 1  

8. การนวดแผนไทย  ชวยลดอาการปวด 
    หลัง 

1 1 1 3 1  

9. การนวดแผนไทย ทําใหมีอาการ 
    ทองผูกเพิ่มมากข้ึน 

1 1 0 2 0.67 คงเดิม 

10. การนวดแผนไทย เปนภมิูปญญาไทย  
      ควรมีการสงเสริมและอนุรักษไว 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพจิารณา 

ขอความ คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 

 

ผล 

รวม 

 

คา 

IOC 

 

หมายเหตุ 

11. การนวดแผนไทยเปนการสงเสริม 
      สุขภาพท่ีใชเวลามากเกินไป 

1 1 1 3 1  

12. การนวดแผนไทยเปนประจําอยาง 
      สมํ่าเสมอ เพิ่มการอุดตันของระบบ 
      การไหลเวยีนเลือด 

1 1 0 2 0.67 คงเดิม 

 
ตอนท่ี 6 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดวยการนวดแผนไทย 
 

คะแนนการพจิารณา 
ขอความ คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 

 
ผล 
รวม 

 
คา 

IOC 

 
หมายเหตุ 

1. ทานสํารวจตนเองวามีความพรอม กอน 
    มารับบริการนวดแผนไทย เชน ไมมีไข 

1 1 1 3 1  

2. ทานใชการนวดแผนไทยเพ่ือคลายอาการ 
     เคล็ดขัดยอก 

1 1 1 3 1  

3. ทานใชการนวดแผนไทยเพ่ือบรรเทา 
     อาการปวดหลัง 

1 1 1 3 1  

4. ทานฝกการหายใจไดถูกจังหวะกับการลง 
    น้ําหนัก ในระหวางการสงเสริมสุขภาพ 
    ดวยการนวดแผนไทย 

1 1 1 3 1  

5. ทานไดรับบริการสงเสริมสุขภาพดวยการ 
    นวดแผนไทย รางกายไดผอนคลายทั้งตัว  
     เม่ือเสร็จการใหบริการ 

1 1 1 3 1  

6. ทานมารับบริการนวดแผนไทย หลัง 
    รับประทานอาหารอ่ิมใหมๆไมเกิน  
    30 นาที 

1 1 1 3 1  
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คะแนนการพจิารณา 
ขอความ คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 

 
ผล 
รวม 

 
คา 

IOC 

 
หมายเหตุ 

7. ทานมารับบริการนวดแผนไทย ทานมา 
    รับบริการนวดแผนไทย โดยบอกผู 
    ใหบริการใหลงน้ําหนักมาก เพื่อตองการ 
    ใหไดผลกการหายปวดเร็วข้ึน 

1 1 1 3 1  

8. ทานคอยสังเกตอาการผิดปกติท่ีอาจ 
     เกิดข้ึนขณะทําการนวดแผนไทย เชน  
    เปนลม ขอไหลหลุด กลามเน้ือระบม ฯลฯ 

1 1 1 3 1  

9. ทานใชลูกประคบสมุนไพรเพื่อลดการ 
    อักเสบของกลามเนื้อหลังจากการนวด 
     แผนไทย 

1 1 1 3 1  

10. ทานนวดแผนไทย ในสถานท่ี ท่ีมี 
      อากาศถายเทสะดวก 

1 1 1 3 1  

11. ทานมารับบริการนวดแผนไทย ในขณะ 
      ท่ีมีสภาวะกลามเนื้อ อักเสบ ปวดบวม  
      แดงรอน ทันทีท่ีมีอาการ 

1 1 1  1  

12. ทานมารับบริการการนวดแผนไทย เปน 
      ประจําทุกวัน เพื่อตองการใหไดผลของ 
      การนวดเร็วข้ึน3 

1 1 1 3 1  

13. ทานมารับบริการนวดแผนไทยเพื่อ 
      คลายอาการปวดกลามเนื้อบา 

1 1 1 3 1  

14. หลังจากการรับบริการแลวทานปฏิบัติ  
      ตามคําแนะนําขอการปฏิบัติหลังการ 
      นวดแผนไทย เชน ประคบความรอนช้ืน  
      งดอาหารแสลง ฯลฯ 

1 1 1 3 1  

15. หลังจากการรับบริการนวดแผนไทย 
      แลวทานทําการ บิด ดัด สลัด แขน  
     ขา ฯลฯ 

1 1 1 3 1  
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
  
ชื่อ – นามสกุล นายนพพร ชายหอมรส 
วัน เดือน ปเกิด 14 พฤษภาคม 2525 
สถานท่ีเกิด สงขลา 
ประวัติการศึกษา วิทยาศาสตรบัณฑิต (การแพทยแผนไทยประยุกต) 

 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ตําแหนง     แพทยแผนไทย 
สถานท่ีทํางานปจจุบัน   โรงพยาบาลนครปฐม 
 

  
 




