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วธีิด ำเนินกำรวจัิย 
 
วธีิกำรด ำเนินกำรวจัิย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (experimental research) ชนิดศึกษา 2 กลุ่มวดั
ก่อนและหลงั ( pre test-post test control group designs) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสนบัสนุนการ
จดัการตนเองต่อความรุนแรงของโรคในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม แผนกผูป่้วยนอก ห้องตรวจ
ออร์โธปิดิกส์ ในโรงพยาบาลสุราษฏร์ธานีระยะเวลา ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2553 ถึง เดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2554 
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 
 1. ประชากรท่ีศึกษาคร้ังน้ีเป็น ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไป 
 2. กลุ่มตวัอยา่ง คือ ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม ท่ีเขา้รับการรักษาท่ีแผนกผูป่้วย
นอก โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดย
ก าหนดคุณสมบติัดงัต่อไปน้ี 

 2.1. ผูป่้วยท่ีไดรั้บการวนิิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม  
  2.2. มีสติสัมปชัญญะดี สามารถส่ือสาร และ อ่านภาษาไทยได้ (กลุ่มฟ้ืนฟู
สมรรถภาพสมอง, 2536) ทดสอบโดยใช ้TMSE ไดค้ะแนนมากกวา่ 24 คะแนน 
  2.3. ยนิยอมใหค้วามร่วมมือในการวจิยั 
  2.4. ไม่ไดรั้บการรักษาโดยการผา่ตดัท่ีเก่ียวกบัโรคขอ้เข่าเส่ือม 
  2.5. สามารถเดินไดโ้ดยไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ในการช่วยพยงุ 
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 การค านวณหากลุ่มตวัอยา่ง โดยการใช้ตารางประมาณค่าอ านาจการวิเคราะห์ทางสถิติ 
(power analysis)โดยการก าหนดค่าความเช่ือมัน่ท่ีระดบันยัส าคญั (significant level) ท่ี .05 ตาม
อ านาจการทดสอบ (level of power) เท่ากบั .80 และ ขนาดของความสัมพนัธ์ของตวัแปร (effect 
size) เท่ากบั .56 (Watana 2007) โดยพิจารณาจากการเปิดตารางไดข้นาด กลุ่มตวัอยา่ง 22 ราย  
(Burn & Grove, 2005) และเพิ่มขนาดกลุ่มตวัอย่างจ านวน 20% เพื่อป้องการสูญหายของกลุ่ม
ตวัอยา่ง (Polit, & Hungler, 1999) เป็นกลุ่มละ 26 คน  
 ภายหลงัได้กลุ่มตวัอย่างตามคุณสมบติัท่ีก าหนด ผูว้ิจยัจบัคู่กลุ่มตวัอย่างท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยคลึงกนัในเร่ือง อาย ุระดบัความรุนแรง น ามาสุ่มแบ่งเป็น กลุ่มควบคุม 26 ราย กลุ่มทดลอง 26 
ราย ใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มอยา่งง่าย (simple random sampling) โดยการจบัฉลากแบ่งเป็น
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 26 ราย โดยก าหนดให้จบัฉลากไดเ้ลขค่ีเป็นกลุ่มทดลอง เลขคู่
เป็นกลุ่มควบคุม 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
 
 ประกอบดว้ยเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ 
  1.1. แบบบนัทึกขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบั อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา 
การออกก าลงักายหรือกิจกรรมท่ีท าเป็นประจ า รายไดค้รอบครัวเฉล่ียต่อเดือน จ านวนสมาชิกใน
ครอบครัว ผูท่ี้มีหนา้ท่ีหลกัในการดูแลสุขภาพ ขอ้มูลเก่ียวกบัความเจ็บป่วยไดแ้ก่ ระยะเวลาท่ีไดรั้บ
การวนิิจฉยัวา่เป็นโรค ชนิดยาท่ีไดรั้บ และ โรคประจ าตวัอ่ืนๆ  
  1.2. แบบประเมินความความรุนแรงของขอ้เข่าเส่ือมของ แววดาว ทวีชัย 2543 
เป็นเคร่ืองมือในการประเมินท่ีได้มีการประยุกต์ตามแนวคิดของเบลลาม่ีและคณะ จากเคร่ืองมือ 
Western Ontario and McMaster Universities Osteoarthritis Index (WOMAC) เป็นมาตราส่วน
ประมาณค่าโดยการเปรียบเทียบดว้ยสายตา (Visual Analog Scales) เชิงเส้นตรงมีความยาว 10 
เซนติเมตร ซ่ึงไดมี้การวดัความตรงกนัตามเน้ือหาของแบบบนัทึกความรุนแรงไดค้่าความตรง 0.83 
ค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือเท่ากบั 0.94 ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 23 ขอ้ การรับรู้อาการปวด
ขอ้เข่าจ านวน 8 ขอ้ อาการขอ้ติดแข็ง จ านวน 2 ขอ้ และความสามารถในการเคล่ือนไหวขอ้เข่า 
จ านวน 13 ขอ้ โดยเลข 0 หมายถึงไม่มีอาการ และหมายเลข 10 หมายถึงมีอาการมากท่ีสุด 
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    เกณฑใ์นการใหค้ะแนน มีดงัน้ี (แววดาว ทวชียั, 2543) 
    คะแนน    0         ถึง     57.5   หมายถึง   ระดบัไม่รุนแรง ระดบัท่ี 1 
    คะแนน   57.6      ถึง   115.0 หมายถึง   ระดบัรุนแรงนอ้ย ระดบัท่ี 2 
    คะแนน  115.1     ถึง   172.5 หมายถึง   ระดบัรุนแรงปานกลาง ระดบัท่ี 3 
    คะแนน  172.6     ถึง   230.0 หมายถึง   ระดบัรุนแรงมาก ระดบัท่ี 4 
    สามารถอธิบายระดบัของความรุนแรงโรคขอ้เข่าเส่ือมไดด้งัน้ี  
    ระดบัท่ี 1 เป็นระดบัไม่รุนแรง ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมสามารถเดิน
ทางไกล เดินข้ึนบนัได หรือลงบนัได นั่งพบัเพียบได้โดยไม่มีอาการปวดขอ้เข่า สามารถปฏิบติั
กิจกรรม 
    ระดบัท่ี 2 เป็นระดบัรุนแรงน้อย ผูสู้งอายุจะมีอาการปวดขอ้เข่าเม่ือตอ้ง
เดินทางเป็นระยะทางไกล หรือข้ึน-ลงบนัได เม่ือนัง่พกัก็จะหายปวด การลุกจากท่านัง่เป็นท่ายืนอาจ
มีอาการปวดสามารถปฏิบติักิจกรรมไดแ้ต่เหมือนปกติ 
    ระดบัท่ี 3 เป็นระดบัรุนแรงปานกลาง ผูป่้วยจะมีอาการปวดมากข้ึน บ่อย จน
ไม่สามารถข้ึน-ลงบนัไดได้ ไม่สามารถนัง่ยองๆหรือนัง่พบัเพียบไม่ได้นาน เม่ือนัง่แลว้ลุกข้ึนได้
ยาก เดินทางไกลและไม่สามารถเดินบนท่ีลาดชนัได ้
    ระดบั ท่ี 4 เป็นระดบัรุนแรงมาก ผูสู้งอายุจะมีอาการปวดเข่าตลอดทั้งขณะท่ี
ใช้ขอ้และพกัขอ้ หรือทุกกา้วท่ีตอ้งเคล่ือนไหว มีอาการขอ้เข่าฝืดมากเม่ือตอ้งในอิริยาบถเดิมนาน 
โดยเฉพาะขณะต่ืนนอนตอนเช้า มีความผิดปกติรูปร่างข้อเข่า เสียสมดุลในการทรงตัวและ
เคล่ือนไหว ตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือจากผูอ่ื้น  
  1.3. แบบสอบถามสมรรถนะแห่งตนของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นเคร่ืองมือ
ท่ีใช้ประเมินก่อนและหลงัการให้โปรแกรมการสนบัสนุนการจดัการตนเอง ซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากจาก
การศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการตนเองของลอริกและโฮลแมน (Lorig, & 
Holman, 2003) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 27 ขอ้ มีค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 11 ระดบั ตั้งแต่
ไม่มัน่ใจ ถึง มัน่ใจมากท่ีสุด โดยมีเกณฑก์ารให้คะแนนดงัน้ี 
   ระดบัคะแนนท่ี 0 หมายถึง ท่านไม่มีความมัน่ใจวา่ท่านจะสามารถปฏิบติั
กิจกรรมนั้นไดส้ าเร็จ 
   ระดบัคะแนนท่ี 10 หมายถึง  ท่านมีความมั่นใจมากท่ีสุดว่าท่านสามารถ
ปฏิบติักิจกรรมนั้นไดส้ าเร็จ 
   การแปลผลคะแนนพิจารณาจากเกณฑ์ท่ีก าหนด จากการแบ่งคะแนนรวมของ
ขอ้ค าถามทั้งหมด ซ่ึงคะแนนสูงสุดเท่ากบั 270 คะแนน และคะแนนต ่าสุดเท่ากบั 0 คะแนน คะแนน
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ค่าความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตนตอ้งมีค่าเท่ากบัหรือมากกวา่ 7 คะแนนข้ึนไป ท่ีจะแสดงและบ่ง
บอกว่าผูป่้วยมีความเช่ือมัน่ว่าตนเองจะปฏิบติักิจกรรมนั้นไดส้ าเร็จโดยไดจ้ากแนวคิดของลอริก
และโฮลแมน (Lorig & Holman, 2003) ดงันั้นคะแนนความเช่ือมัน่วา่ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม
มัน่ใจในการปฏิบติักิจกรรมมีค่าเท่ากบัหรือมากกวา่ 189 คะแนน  
   คะแนน 189 หรือมากกวา่ หมายถึง มีความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตน 
        อยูใ่นระดบัสูง 
   คะแนนต ่ากวา่ 189  หมายถึง มีความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตน 
        อยูใ่นระดบัต ่า 
  1.4 แบบสอบถามพฤติกรรมการจดัการตนเองของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็น
เคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินก่อนและหลงัการให้โปรแกรมสนนัสนุนการจดัการตนเอง ซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึนจาก
จากการศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการตนเองของลอริกและโฮลแมน (Lorig 
& Holman, 2003) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 27 ขอ้ มีค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ตั้งแต่
ปฏิบติัเป็นประจ า ถึง ไม่ปฏิบติัเลย โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
   ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นเป็นประจ าสม ่าเสมอหรือ 
       ทุกวนัหรือทุกคร้ังท่ีมีกิจกรรม ใหค้ะแนนเท่ากบั 4 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง  หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นเป็นส่วนใหญ่หรือ 3-6 วนั 
        ต่อสัปดาห์ ใหค้ะแนนเท่ากบั 3 
   ปฏิบติันานๆ คร้ัง หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นนานๆคร้ังหรือ 1-2 คร้ังต่อ

สัปดาห์ ใหค้ะแนนเท่ากบั 2 
   ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง ท่านไม่ท ากิจกรรมนั้นแลว้หรือไม่เคยท า 
       กิจกรรมนั้นเลย ใหค้ะแนนเท่ากบั 1 
   การแปลผลคะแนนพิจารณาจากเกณฑ์ท่ีก าหนด จากการแบ่งคะแนนรวมของ
ข้อค าถามทั้งหมด ซ่ึงคะแนนสูงสุดเท่ากับ 108 คะแนน และคะแนนต ่าสุดเท่ากับ 27 คะแนน 
แบ่งเป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ ระดบัต ่า ปานกลาง และสูง โดยใชห้ลกัการทางสถิติค านวณหาอนัตรภาค
ชั้น ซ่ึงเท่ากับพิสัย (คะแนนสูงสุด-คะแนนต ่าสุด) หารด้วย 3 (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2544) สามารถ
ก าหนดไดต้ามเกณฑ ์ดงัน้ี 
   คะแนน 80.1-108  หมายถึง มีการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเองอยูใ่น 
       ระดบัสูง 
   คะแนน 52.1-80  หมายถึง มีการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเองอยูใ่น 
       ระดบัปานกลาง 
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   คะแนน 27-52  หมายถึง มีการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเองอยูใ่น 
       ระดบัต ่า 
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวจิยั ไดแ้ก่ 
  2.1. โปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม 
ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนจากการศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง โดยด าเนินตามวิธีการ
สนบัสนุนการจดัการตนเองของมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด ประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีพฒันาโดยลอริก
และโฮลแมน (Lorig, & Holman, 2003) โดยแบ่งผูสู้งอายุเป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คน มีการให้
ความรู้ การฝึกทกัษะ และการเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนในผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม จ านวน 
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ังใช้เวลา คร้ังละ 2 ชั่วโมง โดยผูว้ิจยัเป็นคนด าเนินกิจกรรมของ
โปรแกรม ซ่ึงประกอบดว้ย การจดัการตนเอง 3 ดา้น การจดัการดา้นการแพทย์ การจดัการดา้น
บทบาท  การจดัการดา้นอารมณ์ พร้อมทั้งการฝึกทกัษะทั้ง 6 ดา้น ไดแ้ก่ ทกัษะการแกไ้ขปัญหา 
ทกัษะการตดัสินใจ ทกัษะการใชป้ระโยชน์แหล่งขอ้มูล ทกัษะดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคลากร
ทีมสุขภาพและผูป่้วย การลงมือปฏิบติั การปรับให้เหมาะสมในแต่ละบุคคล ในการให้ขอ้มูลและ
ทกัษะต่างๆ โดยในสัปดาห์ท่ี 1 เร่ืองความรู้เร่ืองโรคและการจดัการอาการปวด การจดัการตนเอง 
สัปดาห์ท่ี 2 การจดัการกบัความเครียด สัปดาห์ท่ี 3 การออกก าลงักาย สัปดาห์ท่ี 4 การรับประทาน
อาหาร สัปดาห์ท่ี 5 การใช้ยาและผลขา้งเคียงจากยา สัปดาห์ท่ี 6 การติดต่อส่ือสาร ผูว้ิจยัจะเป็น
ผูช่้วยช้ีแนะ ชมเชย กระตุ้น ให้ก าลงัใจ ให้เกิดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองต่อการ
จดัการตนเอง 
   2.2. การติดตามตรวจสอบความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตน โดยการสอบถาม
การรับรู้สมรรถนะแห่งตนของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ประเมินก่อนและ
หลงัการใหโ้ปรแกรมการสนบัสนุนการจดัการตนเอง ซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการศึกษาต ารา เอกสาร 
และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการตนเองของลอริกและโฮลแมน (Lorig & Holman, 2003) 
ประกอบด้วยขอ้ค าถาม 27 ขอ้ มีค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 11 ระดบั ตั้งแต่ไม่มัน่ใจ ถึง 
มัน่ใจมากท่ีสุด โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
    ระดบัคะแนนท่ี 0 หมายถึง ท่านไม่มีความมัน่ใจวา่ท่านจะสามารถ
ปฏิบติักิจกรรมนั้นไดส้ าเร็จ 
    ระดบัคะแนนท่ี 10 หมายถึง ท่านมีความมั่นใจมากท่ีสุดว่าท่าน
สามารถปฏิบติักิจกรรมนั้นไดส้ าเร็จ 
  การแปลผลคะแนนพิจารณาจากเกณฑ์ท่ีก าหนด จากการแบ่งคะแนนรวมของขอ้
ค าถามทั้งหมด ซ่ึงคะแนนสูงสุดเท่ากบั 270 คะแนน และคะแนนต ่าสุดเท่ากบั 0 คะแนน คะแนนค่า
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ความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตนตอ้งมีค่าเท่ากบัหรือมากกวา่ 7 คะแนนข้ึนไป ไป ท่ีจะแสดงและ
บ่งบอกวา่ผูป่้วยมีความเช่ือมัน่วา่ตนเองจะปฏิบติัไดส้ าเร็จโดยไดจ้ากแนวคิดของลอริกและ        โฮ
ลแมน (Lorig & Holman, 2003) ดงันั้นคะแนนท่ีเช่ือมัน่วา่ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมมัน่ใจใน
การปฏิบติักิจกรรมมีค่ามากกวา่หรือเท่ากบั 189 คะแนน  
  คะแนน 189 หรือมากกวา่ หมายถึง  มีความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตน 
         อยูใ่นระดบัสูง 
  คะแนนต ่ากวา่ 189   หมายถึง  มีความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตน 
         อยูใ่นระดบัต ่า 
   2.3. การติดตามพฤติกรรมการจดัการตนเองโดยใช้แบบสอบถามพฤติกรรม
การจดัการตนเองของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นเคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินก่อนและหลงัการให้
โปรแกรมการ ซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการ
ตนเองของลอริกและโฮลแมน (Lorig & Holman, 2003) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 27 ขอ้ มีค าตอบ
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ตั้งแต่ปฏิบติัเป็นประจ า ถึง ไม่ปฏิบติัเลย โดยมีเกณฑ์การให้
คะแนนดงัน้ี 
    ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นเป็นประจ า 
         สม ่าเสมอหรือทุกวนัหรือทุกคร้ังท่ีมี 
         กิจกรรม 
         ใหค้ะแนนเท่ากบั 4 
    ปฏิบติับ่อยคร้ัง  หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นเป็นส่วนใหญ่ 
         หรือ 3-6 วนัต่อสัปดาห์  
         ใหค้ะแนนเท่ากบั 3 
    ปฏิบติันานๆ คร้ัง หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นนานๆคร้ัง 
         หรือ 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์  
         ใหค้ะแนนเท่ากบั 2 
     ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง ท่านไม่ท ากิจกรรมนั้นแลว้หรือไม่เคย 
         ท ากิจกรรมนั้นเลย  
         ใหค้ะแนนเท่ากบั 1 
  การแปลผลคะแนนพิจารณาจากเกณฑ์ท่ีก าหนด จากการแบ่งคะแนนรวมของขอ้
ค าถามทั้งหมด ซ่ึงคะแนนสูงสุดเท่ากบั 108 คะแนน และคะแนนต ่าสุดเท่ากบั 27 คะแนน แบ่งเป็น 
3 ระดบั ไดแ้ก่ ระดบัต ่า ปานกลาง และสูง โดยใช้หลกัการทางสถิติค านวณหาอนัตรภาคชั้น ซ่ึง
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เท่ากบัพิสัย (คะแนนสูงสุด-คะแนนต ่าสุด) หารดว้ย 3 (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2544) สามารถก าหนดได้
ตามเกณฑ ์ดงัน้ี 
   คะแนน 80.1-108  หมายถึง มีการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเองอยูใ่น 
       ระดบัสูง 
   คะแนน 52.1-80  หมายถึง มีการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเองอยูใ่น 
       ระดบัปานกลาง 
   คะแนน 27-52  หมายถึง มีการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเองอยูใ่น 
       ระดบัต ่า 
  2.4. คู่มือการจดัการตนเองเม่ือมีโรคขอ้เข่าเส่ือม โดยครอบคลุมเน้ือหาการจดัการ
ตนเองทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ การจดัการทางการแพทย ์การจดัการดา้นบทบาท การจดัการดา้นอารมณ์
รวมไปถึง 6 ทกัษะไดแ้ก่ ทกัษะการแกไ้ขปัญหา ทกัษะการตดัสินใจ ทกัษะการใช้ประโยชน์
แหล่งขอ้มูล ทกัษะดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคลากรทีมสุขภาพและผูป่้วย การลงมือปฏิบติั การ
ปรับให้เหมาะสมในแต่ละบุคคล และ โรคข้อเข่าเส่ือม สาเหตุ อาการและอาการแสดง 
ภาวะแทรกซอ้น การรักษา การออกก าลงักาย หลกัการจดัการตนเอง การรับประทานอาหาร การใช้
ยา การจดัการความเครียด การออกก าลงักาย การติดต่อส่ือสารระหวา่งบุคลากรทีมสุขภาพ ซ่ึงผูว้ิจยั
สร้างข้ึนและพฒันามาจากการศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการตนเอง
ของลอริกและโฮลแมน (Lorig, & Holman, 2003) 
  2.5. วีดิทศัน์ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนส าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมโดย
การเนน้การใชต้วัแบบท่ีประสบความส าเร็จ ไดแ้ก่ 
   2.5.1. วิดิทศัน์ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน การเสนอตวัแบบสัญลกัษณ์พฤติกรรม
การออกก าลงักายแบบไท่จ๋ีช่ีกงส าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมของ บงัเอิญ แพรุ้งสกุล 2550 ท่ีมี
เน้ือหาเก่ียวกบัวธีิการออกก าลงักายแบบไท่จ๋ีช่ีกง 
   2.5.2. วีดิทศัน์ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน การน าเสนอตวัแบบสัญลกัษณ์ผูสู้งอายุ
ท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม ของ บงัเอิญ แพรุ้งสกุล 2550 ความยาวประมาณ         
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กำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือ 
 
การตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (content validity) 
 
 ผูว้จิยัน าเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ  
 1. แบบประเมินความเช่ือมั่นสมรรถนะแห่งตน รวมถึงการปฏิบัติพฤติกรรมการ
จดัการตนเองตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน ซ่ึงเป็น แพทยท์างออร์
โธปิดิกส์ 1 ท่าน อาจารยจ์ากคณะพยาบาลศาสตร์ท่ีมีความเช่ียวชาญทางออร์โธปิดิกส์ 1 ท่าน 
อาจารยจ์ากคณะพยาบาลศาสตร์ท่ีมีความเช่ียวชาญเก่ียวกบัผูสู้งอายุ 1 ท่าน พยาบาลผูเ้ช่ียวชาญดา้น
การจดัการตนเอง 1 ท่าน พยาบาลผูเ้ช่ียวชาญสมรรถนะแห่งตนโรคขอ้เข่าเส่ือม 1 ท่าน จากนั้น
ผูว้ิจยัน าผลประเมินมาค านวณดชันีความตรงตามเน้ือหาของแบบวดั (Content Validity Index [CVI]) 
ไดเ้ท่ากบั .95 และ .98 ตามล าดบั หลงัจากนั้นน าแบบสอบถามปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของ
ผูท้รงคุณวฒิุก่อนน าไปหาความเช่ือมัน่ 
 2. โปรแกรมการสนบัสนุนการจดัการตนเอง และ คู่มือการจดัการตนเองเมื่อมีโรค
ขอ้เข่าเส่ือม ผูว้ ิจยัน าไปตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา ความเหมาะสมของภาษาที่ใช ้โดย
ผูท้รงคุณวุฒิจ  านวน 5 ท่าน ซ่ึงเป็น แพทยท์างออร์โธปิดิกส์ 1 ท่าน อาจารยจ์ากคณะพยาบาล
ศาสตร์ท่ีมีความเช่ียวชาญทางออร์โธปิดิกส์ 1 ท่าน อาจารยจ์ากคณะพยาบาลศาสตร์ท่ีมีความ
เช่ียวชาญเก่ียวกบัผูสู้งอายุ 1 ท่าน พยาบาลผูเ้ช่ียวชาญด้านการจดัการตนเอง 1 ท่าน พยาบาล
ผูเ้ช่ียวชาญสมรรถนะแห่งตนโรคขอ้เข่าเส่ือม 1 ท่าน หลงัจากผ่านการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิ 
ผูว้จิยัน ามาปรับปรุงแกไ้ขเพิ่มเติม เพื่อใหมี้ความชดัเจนของเน้ือหา ความเหมาะสมของภาษาและน าไป
ทดลองใชก้บัผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง 2 ราย เพื่อประเมิน
ความเขา้ใจในเน้ือหาและสามารถปฏิบติัได ้น ามาปรับปรุงแกไ้ขก่อนน าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
 3. วิดีทศัน์การเสนอตวัแบบสัญลกัษณ์พฤติกรรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุท่ี
เป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม ผูว้ิจยัไดน้ ามาจากการขอใชเ้คร่ืองมือการวิจยัของ นางสาว บงัเอิญ แพรุ้งสกุล  
พ.ศ. 2550 
 
การตรวจสอบความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ (Reliability) 
 
 แบบประเมินความความรุนแรงของขอ้เข่าเส่ือมของ แววดาว ทวีชยั จะน ามาหาค่าความ
เช่ือมัน่ในผูป่้วยท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 10 ราย ที่ห้องตรวจออร์โธปิดิกส์ แผนก
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ผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี น ามาหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามดว้ยวิธีหาความ
สอดคลอ้งภายใน (Internal consistency reliability) โดยใชก้ารค านวณสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอ
นบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือไดเ้ท่ากบั 0.98 
 แบบประเมินความเช่ือมัน่ในสมรรถนะแห่งตนและแบบประเมินการปฏิบติัพฤติกรรมการ
จดัการตนเอง ไปทดลองใชก้บัผูป่้วยที่มีลกัษณะคลา้ยคลึงกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 10 ราย ที่ห้องตรวจ
ออร์โธปิดิกส์ แผนกผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี น ามาหาค ่าความเชื่อมัน่ของ
แบบสอบถามดว้ยวิธีหาความสอดคลอ้งภายใน (Internal consistency reliability) โดยใช้การ
ค านวณสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ
ไดเ้ท่ากบั 0.94 และ 0.90 ตามล าดบั 

 
การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ผูว้จิยัด าเนินการวจิยัหลงัจากไดรั้บความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมของคณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ และ โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี รวมทั้งหัวหน้ากลุ่มการ
พยาบาล และ หวัหนา้งานการพยาบาลแผนกผูป่้วยนอก งานออร์โธปิดิกส์ เม่ือได้ รับอนุญาตผูว้ิจยั
ช้ีแจงกลุ่มตวัอย่างเก่ียวกบั วตัถุประสงค ์วิธีการด าเนินการวิจยั และ ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการ
วิจยัคร้ังน้ี และสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธในการเขา้ร่วมการวิจยั โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อ
กลุ่มตวัอยา่ง ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเซ็นใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั ขณะด าเนินการวิจยักลุ่มตวัอยา่งมีสิทธิ
ในการขอยุติการเขา้ร่วมการวิจยัโดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อการรักษา โดยขอ้มูลท่ีไดจ้ะเก็บเป็น
ความลบัน าเสนอขอ้มูลจะท าในภาพรวม ไม่เปิดเผยเป็นรายบุคคล และไม่มีผลต่อการพิจารณาความ
ดี ความชอบในการปฏิบติังาน นอกจากน้ี ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถถอนตวัจากการวิจยัไดต้ลอดเวลา 
เม่ือส้ินสุดการด าเนินการวจิยั กลุ่มควบคุมจะไดรั้บเอกสารและค าแนะน าเช่นเดียวกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 
ข้ันตอนและวธีิการรวบรวมข้อมูล 
 
 ผูว้จิยัจะด าเนินการรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองโดยด าเนินการเป็นขั้นตอนดงัน้ี 
 1. ผูว้ิจยัท าหนงัสือผ่านคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เสนอต่อ 
ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี จงัหวดัสุราษฏร์ธานี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยัและ
ขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มูลจากผูป่้วยโรคขอ้เข่าเส่ือมท่ีมารับการตรวจรักษาท่ีห้องตรวจออร์โธปิ
ดิกส์ แผนกผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี  
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 2. เม่ือได้รับการอนุมติัแล้ว ผูว้ิจยัเขา้พบหัวหน้าฝ่ายการพยาบาล หัวหน้างานการ
พยาบาลประจ าห้องตรวจออร์โธปิดิกส์ แผนกผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี  เพื่อช้ีแจง
วตัถุประสงค ์รายละเอียดของโครงการวจิยั และขอความร่วมมือในการท าวจิยั  
 3. ส ารวจรายช่ือผูป่้วยสูงอายโุรคขอ้เข่าเส่ือม จากแฟ้มประวติัผูป่้วยท่ีมารับการตรวจ
รักษาที่ห้องตรวจออร์โธปิดิกส์ แผนกผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี และการขอประวติั
ขอ้มูลสถิติของโรคพยาบาลจากคอมพิวเตอร์ แลว้คดัเลือกตามคุณสมบติัท่ีก าหนด 
 4. ผูว้ิจยัแนะน าตนเอง อธิบายวตัถุประสงค์ของการวิจยั ประโยชน์ของการวิจยัและ
ขั้นตอนการรวบรวมขอ้มูล ขอความร่วมมือในการท าวิจยักบักลุ่มตวัอย่าง พร้อมทั้งพิทกัษ์สิทธ์ิ
กลุ่มตวัอย่างในการเขา้ร่วมการวิจยั 
 5. ผูว้ิจยัด าเนินการสัมภาษณ์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง อายุ เพศ สถานภาพสมรส 
ระดบัการศึกษา การออกก าลงักายหรือกิจกรรมท่ีท าเป็นประจ า รายได้ครอบครัวเฉล่ียต่อเดือน 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว ขอ้มูลเก่ียวกบัความเจ็บป่วยไดแ้ก่ ระยะเวลาท่ีไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็น
โรค ชนิดยาท่ีได้รับ และให้กลุ่มตวัอย่างได้มีการประเมินระดบัความรุนแรง การรับรู้สมรรถนะ
แห่งตน การปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเอง โดยอ่านขอ้ค าถามให้กลุ่มตวัอย่างตอบ เพื่อเป็น
ขอ้มูลก่อนใหโ้ปรแกรมการสนบัสนุนการจดัการตนเอง 
 6.  ผูว้ิจยัจบัคู่กลุ่มตวัอย่างให้แต่ละคู่ มีอายุ และมีการประเมินระดบัความรุนแรงท่ี
ใกลเ้คียงกนั จากนั้นแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการจบัฉลากสุ่มแบบไม่
แทนท่ีเขา้กลุ่ม โดยใหเ้ลขค่ีเป็นกลุ่มควบคุม และเลขคู่เป็นกลุ่มทดลอง 
 7. ผูว้จิยัด าเนินการศึกษาวจิยัดงัน้ี  
  7.1. กลุ่มควบคุมจะด าเนินการดงัต่อไปน้ี 
    7.1.1. อธิบายวธีิการกรอกขอ้มูลในแบบบนัทึกขอ้มูลส่วนตวัจนกลุ่มตวัอยา่ง
เขา้ใจแลว้ จึงให้ตอบแบบบนัทึกขอ้มูล และประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือมโดยใชแ้บบ
ประเมินความรุนแรงโรคขอ้เข่าเส่ือม ซ่ึงประกอบดว้ย อาการปวดขอ้เข่า อาการขอ้ติดแข็ง และ
ความสามารถในการเคล่ือนไหว การประเมินสมรรถนะแห่งตนโดยใชแ้บบสอบถามสมรรถนะแห่ง
ตนและการประเมินพฤติกรรมการจดัการตนเอง โดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการจดัการตนเอง 
โดยใชเ้วลาประมาณ 30 นาที 
    7.1.2. ในสัปดาห์ท่ี 1 – 12 กลุ่มควบคุมไดรั้บการพยาบาลตามปกติจาก
พยาบาลหนา้หอ้งตรวจออร์โธปิดิกส์ แผนกผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี 
    7.1.3. ผูว้ิจยันดักลุ่มตวัอยา่งในสัปดาห์ท่ี 12 เพื่อประเมินความรุนแรงของ
โรคขอ้เข่าเส่ือมรวมถึงการประเมินสมรรถนะแห่งตนโดยใชแ้บบสอบถามสมรรถนะแห่งตนและ
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การประเมินพฤติกรรมการจดัการตนเอง โดยใช้แบบสอบถามการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการ
ตนเองซ ้ า  
  ภายหลงัการเก็บขอ้มูลในกลุ่มควบคุมเสร็จส้ิน ผูว้ิจยัให้ค  าแนะน าเร่ืองโรคขอ้เข่า
เส่ือม พยาธิสภาพ อาการ อาการแสดง การจดัการกลุ่มอาการปวด ขอ้ติดและความสามารถในการ
เคล่ือนไหวขอ้เข่า การจดัการความเครียด การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมในผูสู้งอายุโรคขอ้เข่าเส่ือ
การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม การใชย้าท่ีมีประสิทธิภาพ
การติดต่อส่ือสารระหวา่งผูสู้งอายแุละบุคลากรสุขภาพ จากนั้นมอบคู่มือการจดัการตนเองเม่ือมีโรค
ขอ้เข่าเส่ือม วดิิทศัน์การใชต้วัแบบสัญลกัษณ์ของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมและวิดิทศัน์ตวัแบบ
สัญลกัษณ์การออกก าลงักายไท่จ๋ีช่ีกงส าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม พร้อมทั้งกล่าวขอบคุณท่ี
ใหค้วามร่วมมือ 
  7.2. กลุ่มทดลองจะด าเนินการดงัต่อไปน้ี 
    1. ประเมินความรุนแรงของโรคและสมรรถนะแห่งตน พฤติกรรมการจดัการ
ตนเอง ของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมในกลุ่มทดลอง โดยใช้แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนตวั และ แบบ
ประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือมโดยใช้แบบประเมินความรุนแรงโรคขอ้เข่าเส่ือม ซ่ึง
ประกอบดว้ย อาการปวดขอ้เข่า อาการขอ้ติดแข็ง และความสามารถในการเคล่ือนไหว รวมถึงการ
ประเมินสมรรถนะแห่งตนโดยใชแ้บบสอบถามสมรรถนะแห่งตนและแบบสอบถามพฤติกรรมการ
จดัการตนเอง โดยใช้แบบสอบถามสมรรถนะแห่งตน และแบบสอบถามพฤติกรรมการจดัการ
ตนเอง ให้ผูสู้งอายุตอบดว้ยตนเอง โดยผูว้ิจยัอ่านแบบสอบถามให้ฟัง ในกรณีท่ีผูสู้งอายุท่ีมีปัญหา
ดา้นสายตาหรือการอ่านหนงัสือเพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 1 โดยใชเ้วลา
ประมาณ 30 นาที 
    2. ผูว้ิจยัให้การสนบัสนุนการจดัการตนเองดว้ยโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการ
ตนเองท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนประกอบด้วย การให้ขอ้มูลความรู้และทกัษะการจดัการตนเองใช้เวลา 6 
สัปดาห์ รวมทั้งหมด 6 คร้ัง สัปดาห์ละ 1 วนั วนัละ 120 นาที โดยมีรายละเอียดของแต่ละสัปดาห์
ดงัน้ี 
 สัปดาห์ที่ 1 การด าเนินการวิจยัตามโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเอง เป็นการให้
ความรู้รายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ใชเ้วลา 2 ชัว่โมงโดยมีผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการ ประกอบดว้ยกิจกรรม
ดงัน้ี 
  (1). จดัส่ิงแวดลอ้มให้เหมาะสม ให้บรรยากาศมีการผ่อนคลาย พร้อมทั้งสร้าง
สัมพนัธภาพโดยกล่าวทกัทายกลุ่มตวัอยา่ง ช้ีแจงรายละเอียดของโปรแกรมให้รับทราบ การซกัถาม
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ปัญหาเก่ียวกบัการรักษาพยาบาลของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมเพื่อระบุปัญหาของตนเอง และ
ระบุถึงขอ้มูลท่ีตนเองทราบ รวมถึงประเมินความรู้ของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม 
  (2). ให้ความรู้เก่ียวกบัโรคขอ้เข่าเส่ือมและการจดัการตนเองโรคขอ้เข่าเส่ือมเป็น
รายกลุ่ม กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บคู่มือการจดัการตนเอง และผูว้ิจยัให้ความรู้โรคขอ้เข่าเส่ือมในเร่ืองท่ี
ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมไม่ทราบ เก่ียวกบั สาเหตุ ผลกระทบ แนวทางในการควบคุมโรคและ
การจดัการอาการปวด การผ่าตดัท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอ้เข่า โดยเน้นหลกัการจดัการตนเองของ ลอริกและ 
โฮลแมน (Lorig & Holman, 2003) โดยให้กลุ่มตวัอย่าง เป็นผูค้น้หาปัญหาดว้ยตนเอง มีการแกไ้ข
ปัญหาโดยมีการปฏิบติัการตั้งเป้าหมายท่ีสามารถปฏิบติัไดง่้าย การให้กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัตาม และ
ส่งเสริมใหก้ลุ่มตวัอยา่งตั้งจุดมุ่งหมายท่ีสามารถบรรลุไดจ้ริง การให้ความรู้เก่ียวกบัการรับรู้อาการ
ท่ีผิดปกติของโรคขอ้เข่าเส่ือมท่ีควรระมดัระวงั รวมทั้งการน าเสนอวิดีทศัน์ตวัแบบสัญลกัษณ์ของ
ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม 
  (3). เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างได้ซักถามปัญหาท่ีเก่ียวกบัขอ้มูลการให้ความรู้
เร่ืองขอ้เข่าเส่ือมภายหลงัการใหข้อ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง 
  (4). ภายหลงัการให้ขอ้มูลผูว้ิจยัจะสรุปกิจกรรมท่ีกลุ่มตวัอย่างได้รับพร้อมนัด
หมายเวลาและเร่ืองท่ีจะสอนในคร้ังต่อไป พร้อมทั้งให้คู่มือการจดัการตนเองเม่ือมีโรคขอ้เข่าเส่ือม
แก่กลุ่มตวัอยา่งและวดิิทศัน์การใชต้วัแบบสัญลกัษณ์ของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมและวิดิทศัน์
ตวัแบบสัญลกัษณ์การออกก าลงักายไท่จ๋ีช่ีกงส าหรับผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม 
  (5). กล่าวสรุปกิจกรรมและบอกเวลานดัพบคร้ังต่อไป 
 สัปดาห์ที่ 2 การด าเนินการวิจยัตามโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเอง การจดัการ
ความเครียด เป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ใชร้ะยะเวลา 2 ชัว่โมงประกอบดว้ยกิจกรรมดงัน้ี 
  (1). กล่าวทกัทายกลุ่มตวัอยา่ง และช้ีแจงกิจกรรมท่ีกระท าในสัปดาห์น้ี  
  (2). สอบถามถึงขอ้มูลและปัญหาในการปฏิบติัตวัและปัญหาท่ีผูสู้งอายุพบ แนว
ทางการแกไ้ขของผูสู้งอายุท่ีไดมี้การปฏิบติัและประสบความส าเร็จ พร้อมทั้งสรุปแนวทางในการ
แกไ้ขปัญหาในแต่ละบุคคล ติดตามขอ้มูลของผูสู้งอายจุากคู่มือท่ีผูสู้งอายไุดรั้บ ในสัปดาห์ท่ีผา่นมา 
มีช่วงใหผู้สู้งอายพุกัเพื่อมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ พดูคุย  
  (3). ให้ความรู้เก่ียวกบัการจดัการความเครียด ผลดีผลเสียของความเครียด การ
จดัการความเครียด พร้อมทั้งให้ผูสู้งอายได้ฝึกการปฏิบติัการผ่อนคลายความเครียดโดยฝึกการ
หายใจ การคลายกลา้มเน้ือ การท าสมาธิ ให้กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัตาม พร้อมทั้งแนะน าการปฏิบติัท่ี
ถูกตอ้ง รวมถึงอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน และร่วมกนัหาแนวทางแกไ้ข 
  (4). สนับสนุนการเรียนรู้จากการให้ผูสู้งอายุได้มีการลงมือปฏิบติัด้วยตนเอง
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กระตุน้และพูดชกัจูงโน้มนา้วกลุ่มตวัอยา่งปฏิบติั ฝึกการผอ่นคลายความเครียดและการหายใจท่ีมี
ประสิทธิภาพ การคลายกลา้มเน้ือ การท าสมาธิ จากนั้นให้น าเสนอในกลุ่มโดยให้สมาชิกในกลุ่ม
แสดงความคิดเห็นต่อวิธีการจดัการดงักล่าว พร้อมทั้งกล่าวยกย่องชมเชยเม่ือกลุ่มทดลองสามารถ
ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง 
  (5). ส่งเสริมสนับสนุนให้มีการตั้ งเป้าหมายเก่ียวกับการปฏิบัติการจัดการ
ความเครียด และเปิดโอกาสใหก้ลุ่มทดลองไดมี้การซกัถามปัญหาเก่ียวกบัการจดัการอาการท่ีเกิดข้ึน 
  (6). สรุปกิจกรรมท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บพร้อมทั้งนดัหมายเวลาและเร่ืองท่ีจะสอน
ในคร้ังต่อไป  
 สัปดาห์ที ่3 การด าเนินการวจิยัตามโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเอง การออกก าลงั
กายท่ีเหมาะสมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือตน้ขาและความทนทานของร่างกาย การใชก้าร
ออกก าลงักายแบบไท่จ๋ีช่ีกง เป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ใช้ระยะเวลา 2 ชั่วโมงประกอบด้วย
กิจกรรมดงัน้ี 
  (1). กล่าวทกัทายกลุ่มตวัอย่าง สอบถามถึงข้อมูลและปัญหาในการปฏิบติัตวั
พร้อมทั้งเสนอทางในการแกไ้ขปัญหา รวมทั้งทบทวนการปฏิบติัท่ีไดรั้บการสอน 
  (2). การทบทวนสอบถามเก่ียวกบัปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบติัการจดัการ
ความเครียดและการจดัการอารมณ์ของแต่ละบุคคล ในสัปดาห์ท่ีผ่านมา แนวทางในการแก้ไข
ติดตามขอ้มูล ใหมี้การแลกเปล่ียนความรู้ขอ้คิดเห็นร่วมกนั และกล่าวยกยอ่งชมเชยเม่ือกลุ่มทดลอง
สามารถปฏิบติัไดถู้กตอ้ง 
  (3). การใหค้  าแนะน าและความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับขอ้
เข่าเส่ือม, ผลดีผลเสียของการออกก าลงักาย ความรู้เร่ือง ชนิด การยืด การเหยียดกลา้มเน้ือ วิธีการ
ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง เร่ิมโดยการอบอุ่นร่างกาย การออกก าลงักายและการผอ่นคลาย พร้อมให้ฝึก
การออกก าลงักาย การคลายกลา้มเน้ือ โดยให้กลุ่มตวัอย่างปฏิบติัตาม พร้อมทั้งตรวจสอบและ
แนะน าการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง พร้อมกนัน้ีผูว้ิจยัได้มีการน าเสนอวิดิทศัน์ตวัแบบสัญลกัษณ์การออก
ก าลงักายไท่จ๋ีช่ีกงให้ผูสู้งอายุของ บงัเอิญ แพรุ้งสกุล (2550)ความยาว 45 นาทีท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกบั
การออกก าลงักาย และไดมี้การฝึกการออกก าลงัในแต่ละท่า ผูว้ิจยัจะสอบถามอาการเหน่ือยและ
ความล าบากในการออกก าลงักายแบบไท่จ๋ีช่ีกงของผูสู้งอายแุต่ละราย และการใชค้  าพูดเพื่อจูงใจเช่ือ
ว่าผูป่้วยสามารถปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง ให้มีผูสู้งอายุมีการช่วยเหลือ ให้ค  าแนะน าในคนท่ีสามารถ
ออกก าลงักายดว้ยไท่จ๋ีช่ีกงได ้และใหผู้สู้งอายพุดูถึงผลดีของการออกก าลงักายแต่ละแบบท่ีผูสู้งอายุ
เคยปฏิบติั 
  (4). เปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งซกัถามปัญหาท่ีเก่ียวกบัออกก าลงักายภายหลงัการ
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ใหข้อ้มูล 
  (5). ส่งเสริมและสนับสนุนให้มีการตั้งเป้าหมายเก่ียวกับการออกก าลังกายท่ี
สามารถปฏิบติัได ้เพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถเป็นไปไดแ้ละใหบ้รรลุจุดมุ่งหมายในแต่
ละคร้ังท่ีไดต้ั้งเป้าหมาย 
  (5). ให้ก าลงัใจคอยกระตุน้และพูดชกัจูงกลุ่มตวัอยา่งเพื่อให้มีการออกก าลงักาย
โดยสม ่าเสมอ 
  (6). กล่าวสรุปกิจกรรมท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บ นดัหมายเวลาและเร่ืองท่ีจะสอนใน
คร้ังต่อไป  
 สัปดาห์ที่ 4 การด าเนินการวิจยัตามโปรแกรมสนับสนุนการจดัการตนเองด้านการ
รับประทานอาหารให้เหมาะสมกบัโรคเป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คนใช้ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
ประกอบดว้ยกิจกรรมดงัน้ี 
  (1). กล่าวทกัทายกลุ่มตวัอยา่ง และช้ีแจงกิจกรรมท่ีกระท า 
  (2). การทบทวนข้อมูลความรู้และปัญหาในการปฏิบติัตวัเก่ียวกับการจดัการ
ตนเองการออกก าลงักาย ในสัปดาห์ท่ีผา่นมา รวมทั้งสอบถามเก่ียวกบัปัญหาในการออกก าลงักายท่ี
บา้น การใช้วิดิทศัน์การออกก าลงักายไท่จ๋ีช่ีกง รวมถึงการปฏิบติัท่าทางในการเคล่ือนไหวหรือ
ปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัท่ีควรหลีกเล่ียง 
  (3). การให้ความรู้เร่ืองโภชนาการท่ีเหมาะสมเพื่อการควบคุมน ้ าหนักให้อยู่ใน
ระดบัท่ีเหมาะสม และกระตุน้ให้มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ในการวางแผนม้ืออาหาร อาหารท่ี
เหมาะสมกบัโรค อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง  
  (4). สนบัสนุนการเรียนรู้จากการไดล้งมือปฏิบติัดว้ยตนเองให้กลุ่มทดลองไดมี้
การจดัตารางการรับประทานอาหารของตนเอง จากนั้นน าเสนอกลุ่มสมาชิกต่อรายการอาหาร ผูว้ิจยั
ช่วยให้ค  าช้ีแนะเพิ่มเติมรายการอาหารท่ีจดัแลว้เหมาะสมกบัผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม พร้อม
ทั้งกล่าวยกยอ่งชมเชยเม่ือสามารถปฏิบติัไดถู้กตอ้ง 
  (5). สนบัสนุนให้ผูสู้งอายุท่ีมีค่าดชันีมวลกายเกินมาตราฐานตั้งเป้าหมายในการ
ลดน ้าหนกั เก่ียวกบัการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม 
  (4). เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างซักถามอุปสรรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับประทาน
อาหาร การไม่สามารถควบคุมน ้ าหนักของตนเอง ร่วมกบัแสดงภาพตวัอย่างเก่ียวกบัอาหารตาม
อตัราส่วนท่ีกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนควรรับประทาน 
  (5). กล่าวสรุปกิจกรรมท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บพร้อมทั้งนดัหมายเวลาและเร่ืองท่ีจะ
สอนในคร้ังต่อไป 
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 สัปดาห์ที ่5 การด าเนินการวจิยัตามโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเอง ดา้นการใชย้า
ในโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ใชร้ะยะเวลา 2 ชัว่โมงประกอบดว้ยกิจกรรมดงัน้ี 
  (1). กล่าวทกัทายกลุ่มตวัอย่าง สอบถามถึงข้อมูลและปัญหาในการปฏิบติัตวั
พร้อมทั้งเสนอทางในการแกไ้ขปัญหา และทบทวนทกัษะท่ีไดรั้บการสอน 
  (2). การทบทวนสอบถามถึงขอ้มูลและปัญหาในการจดัการตนเองเก่ียวกบั การ
จดัการกลุ่มอาการ การจดัการความเครียด การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารและปัญหาท่ี
กลุ่มตวัอยา่งพบ รวมทั้งแนวทางการแกไ้ขท่ีกลุ่มตวัอยา่ง ไดมี้การปฏิบติั พร้อมทั้งสรุปแนวทางใน
การแกไ้ขปัญหาทั้งหมด  
  (3). การใหค้วามรู้เก่ียวกบัแนวทางในการควบคุมโรค การใชย้าท่ีถูกตอ้ง การป้องกนั
ผลขา้งเคียงจากยาหรือภาวะแทรกซ้อนรวมถึงการใชอ้าหารเสริมในโรคขอ้เข่าเส่ือม การรักษาโดยการ
ไม่ใชย้า การผา่ตดัและการแพทยท์างเลือกเพื่อช่วยกลุ่มตวัอยา่งตดัสินใจเก่ียวกบัการรักษา พร้อมทั้ง
ให้กลุ่มทดลองอธิบายสรรพคุณของยา ผลขา้งเคียง วิธีใช้ พร้อมทั้งกล่าวยกย่องชมเชยเม่ือกลุ่ม
ทดลองสามารถปฏิบติัถูกตอ้ง 
  (4). เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอยา่ง ซกัถามปัญหาท่ีเก่ียวกบัแนวทางการควบคุมโรค
โดยการใช้ยา การป้องกนัผลขา้งเคียงจากยา รวมถึงอาหารเสริมท่ีใชใ้นโรคขอ้เข่าเส่ือม การรักษา
โดยการไม่ใช่ยาและการผา่ตดั ภายหลงัการใหข้อ้มูล 
  (5). กล่าวสรุปกิจกรรมท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บพร้อมทั้งนดัหมายเวลาและเร่ืองท่ีจะ
สอนในคร้ังต่อไป 
 สัปดาห์ที่ 6 การด าเนินการวิจยัตามโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเอง ด้านการ
ติดต่อส่ือสารระหว่างบุคลากรสุขภาพและผูสู้งอายุ เป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ใช้ระยะเวลา 2 
ชัว่โมงประกอบดว้ยกิจกรรมดงัน้ี 
  (1). กล่าวทกัทายกลุ่มตวัอย่าง สอบถามถึงข้อมูลและปัญหาในการปฏิบติัตวั
พร้อมทั้งเสนอทางในการแกไ้ขปัญหา และทบทวนทกัษะท่ีไดรั้บการสอน 
  (2). การทบทวนสัปดาห์ท่ีไดส้อนให้ความรู้ไปทั้งหมด ประเมินปัญหาและอุปสรรค
ในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการจดัการกลุ่มอาการปวด ขอ้ติด ความสามารถในการเคล่ือนไหว การจดัการ
ความเครียดและการจดัการอารมณ์ พฤติกรรมการออกก าลงักาย การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม
ในการควบคุมน ้าหนกัท่ีอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม,โดยการใชย้า การป้องกนัผลขา้งเคียงจากยารวมถึง
อาหารเสริม และปัญหาท่ีกลุ่มตวัอยา่งพบ แนวทางการแกไ้ขของกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดมี้การปฏิบติัแลว้
มีประสิทธิภาพ การใช้ค  าพูดเพื่อจูงใจเช่ือว่าผูป่้วยสามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง พร้อมทั้ งให้
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ค าแนะน าเม่ือมีการปฏิบติัท่ีไม่ถูกตอ้ง กล่าวยกยอ่งชมเชยเม่ือกลุ่มทดลองสามารถปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
พร้อมทั้งสรุปแนวทางในการแกไ้ขปัญหา ติดตามขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่งจากคู่มือ 
  (3). การให้ความรู้และกระตุ้นให้กลุ่มทดลองแลกเปล่ียนประสบการณ์การ
ส่ือสารระหวา่งบุคลากรทางสุขภาพ รวมถึงปัญหาอุปสรรคในการติดต่อส่ือสารกบับุคลากรสุขภาพ
  (4). เปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่ง ซกัถามปัญหาท่ีเก่ียวกบัการติดต่อส่ือสารระหวา่ง
ผูสู้งอายแุละบุคลากรสุขภาพ 
  (5). กระตุน้และสร้างเสริมก าลังใจรวมถึงโน้มน้าวผูสู้งอายุเม่ือผูสู้งอายุมีการ
ปฏิบติัทกัษะท่ีไดรั้บใหเ้ขา้กบักลุ่มตวัอยา่งในแต่ละบุคคล  
  (5). กล่าวสรุปกิจกรรมท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บพร้อมทั้งนดัหมายเพื่อประเมินความ
รุนแรงของโรค ประกอบดว้ย ระดบัอาการปวดของขอ้เข่า อาการขอ้ติดแข็ง และความสามารถใน
การเคล่ือนไหวรวมถึงการประเมินสมรรถนะแห่งตนและการประเมินการปฏิบติัพฤติกรรมการ
จดัการตนเอง ในสัปดาห์ท่ี 12 
  สัปดาห์ท่ี 7-12ให้กลุ่มทดลองปฏิบติัตามโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการตนเองท่ี
บา้นมีการติดตามเยี่ยมบา้น 1 คร้ัง หลงัจากนั้นติดตามโดยการใช้โทรศพัท์เพื่อติดตามปัญหาและ
อุปสรรคพร้อมทั้งหาแนวทางแกไ้ข 
  สัปดาห์ท่ี 12 ผูว้ิจยันดักลุ่มทดลองเพื่อประเมินความรุนแรงของขอ้เข่าเส่ือม ซ่ึง
ประกอบดว้ย ระดบัอาการปวดของขอ้เข่า อาการขอ้ติดแข็ง และความสามารถในการเคล่ือนไหว
รวมถึงการประเมินสมรรถนะแห่งตนโดยใช้แบบประเมินการรับรู้สมรรถนะแห่งตนและการ
ประเมินการปฏิบติัพฤติกรรมการจดัการตนเอง โดยใชแ้บบประเมินการรับรู้สมรรถนะแห่งตน และ
แบบประเมินการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการตนเอง  ท่ีโรงพยาบาลสุราษฏร์ธานี จังหวัด
สุราษฏร์ธานี พร้อมทั้ งกล่าวขอบคุณกลุ่มทดลองท่ีให้ความร่วมมือ จากนั้นน าข้อมูลท่ีได้มา
ตรวจสอบความถูกตอ้งก่อนน าไปวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลโดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 1. ขอ้มูลทัว่ไป และระดับความรุนแรงของโรคข้อเข่าเส่ือมจะวิเคราะห์โดยสถิติ
พรรณนา (descriptive statistics) 
 2. เปรียบเทียบความรุนแรงโรคขอ้เข่าเส่ือมก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมของ
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยทดสอบการกระจายของข้อมูลของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้สถิติ 
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Kolmogorov-Smirnov one sample test มีการกระจายเป็นโค้งปกติใช้สถิติทดสอบค่าที 
(Independent t-test) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัท่ี. 05 
 3. เปรียบเทียบความรุนแรงโรคขอ้เข่าเส่ือม ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมของกลุ่ม
ทดลอง โดยทดสอบการกระจายของขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่งโดยใชส้ถิติ Kolmogorov-Smirnov one 
sample test มีการกระจายเป็นโคง้ปกติใช้สถิติทดสอบค่าที (paired t-test) โดยก าหนดระดบั
นยัส าคญัท่ี .05 


