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ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต9ทฤษฎีความสามารถตนเอง 

ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดหลังสJวนลJางของคนวัยทํางานในบริษัท 
ธนวัฒน& พลวิภาต* 

กรัณฑรัตน& บุญช7วยธนาสิทธิ์** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยในครั้งนี้เป5นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคBเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา  

โดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองในการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมเพื ่อลดอาการปวดหลังสPวนลPางของ 

คนวัยทำงานในบริษัทเอกชนแหPงหน่ึงในจังหวัดกรุงเทพมหานคร คัดเลือกกลุPมตัวอยPางแบบเจาะจง จำนวน 40 คน 

แบPงเป5นกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบ กลุPมละ 20 คน กลุPมเปรียบเทียบเป5นพนักงานสาขาบางนา และกลุPม

ทดลองเป5นพนักงานสาขาคลองตัน ซึ่งกลุPมทดลองไดVเขVารPวมโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถ

ตนเองที่ผูVวิจัยสรVางขึ้น กลุPมทดลองเขVารPวมโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถจำนวน 4 คร้ัง  

ครั้งละ 60 นาที เป5นระยะเวลา 2 สัปดาหB แตPละครั้งประกอบดVวยกิจกรรม 4 แผนกิจกรรม ดำเนินการเก็บขVอมูล

กPอนและหลังการทดลอง ประเมินประสิทธิผลโดยแบบสอบถามการรับรูVความสามารถตนเองตPอพฤติกรรมการดูแล

ตนเองเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง แบบสอบถามความคาดหวังในผลของการมีพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวด

หลัง แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง แบบประเมินระดับอาการปวดหลัง

สPวนลPาง (NRSs) วิเคราะหBขVอมูลโดยใชVคPารVอยละ คPาเฉลี่ย สPวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบคPาเฉลี่ยของ

ผลลัพธBโดยใชVสถิติ paired t – test และ independent’s t – test ผลการวิจัยพบวPา ภายหลังการทดลองกลุPม

ทดลองมีการเปลี ่ยนแปลงของคะแนนเฉลี ่ยการรับรู Vความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธBและ

พฤติกรรมการลดอาการปวดหลังสPวนลPางเพิ่มขึ้นมากกวPากPอนการทดลองและมากกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) และระดับอาการปวดหลังสPวนลPางลดลงกวPากPอนการทดลองและลดลงมากกวPา

กลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังนั้น จึงควรใหVมีโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตBทฤษฎี

ความสามารถตนเองใหVคนวัยทำงาน โดยเนVนสรVางความตระหนักและรับรูVใหVคนวัยทำงานสามารถปฏิบัติกิจกรรม

ตPางๆ เองไดVและใหVบุคคลใกลVชิดหรือคนในครอบครัวเขVามามีสPวนรPวม โดยเนVนเทคนิคการสรVางการเรียนรูVท่ี
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The Efficacy of The Health Education Program Using The Self-Efficacy Theory 

of Behavior Modification to Reduce Lower Back Pain in Office Workers 
Thanawat Pholwipak* 

Karuntarat Boonchuaythanasit** 

Abstract  

             The purpose of this quasi-experimental research was to study the effectiveness of the 

health education program applying self-efficacy theory to reducing lower back pain behaviors of 

Working-Age people in Bangkok Province. Purposive selection was used to select a sample of 40 

participants who were divided into 2 groups, experimental and comparative groups with 20 in each. 

The comparative group was employees of Bangna branch and the experimental group was 

Klongton branch employees. The experimental group participated in the health education program 

by applying the theory of self-efficacy constructed by the researcher. The experimental group 

participated in the health education program by applying the ability theory 4 times 60 minutes 

each time for 2 weeks. Each session consisted of four activities. Collecting data before and after 

the experiment. The effectiveness was assessed by a self-efficacy questionnaire on self-care 

behaviors for reducing low back pain. The questionnaire had high levels of outcome expectations 

for behaviors to reduce back pain self-care behavior questionnaire for reducing low back pain 

(NRSs). Data was collected by interview and analyzed with analytical statistics, percentage, mean, 

standard deviation, paired t–test and independent’s t-tests. The results found that after 

participating in the program, the experimental group's self-efficacy and outcome expectations for 

behaviors to reduce back pain were higher than before participating, and all three measures 

differed from the comparative group significantly (p < 0.001). The group’s level of NRSs also 

decreased significantly (p <0.001). This health promotion program for exercise should be promoted 

to benefit self-efficacy among working-age people and stimulate the attention and care given in 

supporting them with an appropriate learning process. 
 

Keywords: Health education program, Seft-Efficacy Theory, Lower back pain. 
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บทนำ   

 จากสภาพสังคมการปวดหลังเป5นป�ญหาสุขภาพที่พบบPอยในสังคมป�จจุบัน รVอยละ 75-80 ของ

ประชากรโลกเคยมีประสบการณBการปวดหลังอยPางนVอยครั้งหนึ่งในชPวงชีวิต และเป5นกลุPมอาการท่ีพบมากท่ีสุดของ

โรคระบบกระดูกและกลVามเนื้อ จากรายงานสุขภาวะคนวัยแรงงานขององคBการอนามัยโลก (WHO) พบวPา 

อาการปวดหลังสPวนลPางเป5นป�ญหาอันดับหน่ึงของโรคท่ีเกิดจากการทำงาน สอดคลVองกับการสำรวจสุขภาพของ

พนักงานจำนวน 120 คน ของกิตติ อินทรานนทB พบอาการปวดหลังสPวนลPาง รVอยละ 36.5 ซึ่งเป5นสาเหตุอันดับ

หน่ึงของป�ญหาสุขภาพในการสำรวจ อาการปวดหลังพบมากในวัยผูVใหญPท่ีมีอายุระหวPาง 25-50 ป�  

 สาเหตุการปวดหลังในวัยทำงานสPวนใหญPมาจากสภาพงานที่มีป�จจัยเสี ่ยงทางการยศาสตรB และ

สภาพแวดลVอมทางกายภาพที่ไมPเหมาะสม ป�จจัยสPวนบุคคล รวมถึงการมีทPาทาง อิริยาบถที่ไมPถูกตVอง ภาวะ

สุขภาพและความเครียด ทำใหVเกิดความเจ็บปวด เมื่อยลVา ลดความสามารถในการเคลื่อนที่ เมื่อพักจะดีขึ้นแตP

เม่ือเร่ิมเคล่ือนไหวใชVงานหลังก็จะเร่ิมปวดอีก เกิดอาการปวดหลังเร้ือรังและสPงผลใหVตVองหยุดงาน สูญเสียรายไดV 

เสียคPารักษาพยาบาล ป�จจุบันการรักษาประกอบดVวย 4 แนวทางคือการใชVยา แพทยBทางเลือก การใหVความรูV 

และการออกกำลังกาย สำหรับการใชVยาทำใหVอาการหายปวดทุเลาเร็ว แตPเมื่อใชVตPอเนื่อง ทำใหVสPงผลตPอระบบ

ทางเดินอาหาร เป5นแผลในกระเพาะอาหารและลำไสV เกิดอาการปวดทVอง บางรายอาจรุนแรงถึงขั้นมีเลือดออก

ในระบบทางเดินอาหาร ป�จจุบันมีการศึกษาเกี่ยวกับการจัดการกับอาการปวดและภาวะจำกัดความสามารถใน

ผูVป�วยที่มีอาการปวดหลังสPวนลPางเฉียบพลัน อาทิ การฝ�กกลVามเนื้อหลัง การออกกำลังกาย โยคะ การฝ�งเข็ม 

การจัดการกับความปวดแบบผสมผสาน การใชVอุปกรณBพยุงหลัง การประคบดVวยความรVอนตื้น พฤติกรรมการมี

อิริยาบถท่ีถูกตVองในชีวิตประจำวันและการทำงาน  

 จากงานวิจัยหลายฉบับพบวPาการออกกำลังกายสามารถชPวยลดอาการปวดหลังสPวนลPางไดV  

อาทิ นุชรัตนB มูลเมืองแสน (2556) ไดVศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายที่บVานตPออาการปวดภาวะจำกัด

ความสามารถและพิสัยการเคลื่อนไหวของหลังในผูVป�วยปวดหลังสPวนลPางที่ไมPทราบสาเหตุ ผลการวิจัยพบวPา 

กลุPมตัวอยPางที่ไดVรับการออกกำลังกายดVวยการฝ�กปฏิบัติทPาบริหารกลVามเนื้อหลังสPวนลPาง จำนวน 12 ทPา มี

คPาเฉลี่ยคะแนนความปวด คPาภาวะจำกัดความสามารถและคPาเฉลี่ยพิสัยการเคลื่อนไหวของหลังในทPาแอPนนVอย

กวPากPอนการทดลองอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ คPาเฉลี่ยพิสัยการเคลื่อนไหวของหลังในทPากVมไมPแตกตPางกัน 

การศึกษาทฤษฎีทางพฤติกรรมเพื่อการรักษาอาการปวดหลังสPวนลPางในผูVป�วยหรือในกลุPมวัยทำงานมีหลาย

งานวิจัย อาทิ นิธิตา ธารีเพียร (2552) และวรฉัตร คงเทียม (2553) ใชVการประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเอง

รPวมกับการสนับสนุนทางสังคมตPอการป�องกันอาการปวดหลังสPวนลPาง พบวPาระดับความปวดกลVามเนื้อหลัง

สPวนลPางลดลงกวPากPอนการทดลองและลดลงกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ จุฑารัตนB คำแพง 
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(2550), สุรีรัตนB ไชยชะนะ (2555) มุจิรา พนิตนรากุล (2559) ไดVประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองพบวPา 

กลุPมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความปวดต่ำกวPากPอนการทดลองอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ดังนั้นผูVวิจัยจึงเลือกประยุกตBรูปแบบการออกกำลังกายเป5นพื้นฐานการชPวยบรรเทาและรักษาอาการ

โรคปวดหลังสPวนลPาง โดยประยุกตBงานวิจัยของนุชรัตนB มูลเมืองแสน (2556) รPวมกับนำทฤษฎีความสามารถ

ตนเองมาประยุกตBใชVในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง จุดมุPงหมายสำคัญของการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจะทำใหVผูVที่มีอาการปวดหลังสPวนลPางมีวิธีดูแลตัวเองที่ถูกตVอง ทำใหVการรักษา 

มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น นำไปสูPการลดคPาใชVจPายในการรักษาทั้งทางตรงและทางอVอมและเพิ่มประสิทธิภาพใน

การทำงานของกลุPมประชากรวัยทำงาน ซึ่งจะชPวยกระตุVนใหVเศรษฐกิจของประเทศไทยตPอไป  
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 เพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพ่ือลดอาการปวดหลังสPวนลPางของคนวัยทำงานในบริษัท 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรที่ใชVในการวิจัยในครั้งนี้ เป5นพนักงานที่กำลังทำงานอยูPในบริษัทเอกชน ซึ่งอยูPในระบบ 

SMELINK.net จำนวน 8205 บริษัท จากนั ้นทำการสุ PมตัวอยPางสุ Pมแบบหลายขั ้นตอน (Multistage Stage 

sampling) แบบ 3 ข้ันตอน (Three-Stage Sampling) ดังน้ี 

 ขั้นที่ 1 สุPมบริษัทเอกชนที่มีเกณฑBคัดเขVา (Inclusion Criteria) คือ บริษัทอยูPในเขตกรุงเทพมหานคร

และปริมณฑลและมีทุนจดทะเบียนระหวPาง 1 ลVานบาทถึง 5 ลVานบาท จากบริษัทที่สุPมไดV จำนวน 302 บริษัท  

ใชVวิธีสุPมอยPางงPาย (Sample Random Sampling) โดยการจับฉลาก ไดV 1 บริษัท คือ หVางหุVนสPวนจำกัด นวลสุพร  

 ข้ันท่ี 2 สุPมกลุPมตัวอยPางท่ีมีเกณฑBคัดเขVา (Inclusion Criteria) ดังน้ี 

 1. อายุระหวPาง 25 - 50 ป� 

 2. ไดVรับการตรวจสุขภาพจากแพทยBแผนไทยท่ีมีใบประกอบโรคศิลปะ ประเภทเวชกรรมโดยประวัติ

สุขภาพไมPพบความผิดปกติดังตPอไปน้ี 

  2.1 ไขV เกินกวPา 37.5 องศาเซลเซียส และน้ำหนักลดลงมากกวPารVอยละ 5 ภายในเวลา 6 - 12 เดือน  

  2.2 ปวดหลังมาก ทำใหVตVองต่ืนขณะนอนหลับ 

  2.3 ความผิดปกติของการกล้ันอุจจาระและป�สสาวะ ชา การเดินท่ีผิดปกติ 

  2.4 ผูVท่ีมีโรคประจำตัว อาทิ โรคเบาหวานซ่ึงควบคุมระดับน้ำตาลไมPไดV โรคความดันโลหิตสูง 

โรคมะเร็งระยะแพรPกระจาย ภูมิตVานทานต่ำ ซีด เหลือง ตPอมน้ำเหลืองโต ตับมVามโต ปวดขVอ ผ่ืนผิวหนัง 
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 3. ป�จจุบันอาศัยอยูPในกรุงเทพมหานครหรือปริมณฑลและสามารถส่ือความหมายดVวยภาษาไทยรูVเร่ือง 

 4. ยินดีเขVารPวมการวิจัย 

 ขั ้นที ่ 3 กลุ PมตัวอยPางที ่เขVารPวมโครงการ จำนวน 40 คน แบPงเป5น 2 กลุ Pม คัดเลือกแบบเจาะจง  

เป5นกลุ Pมทดลองและกลุ Pมเปรียบเทียบ กลุ Pมละ 20 คน กลุ Pมทดลองเป5นพนักงานสาขาคลองตันและกลุPม

เปรียบเทียบเป5นพนักงานสาขาบางนา ดำเนินการระหวPางวันท่ี 15 พฤษภาคม 2561 – 15 ธันวาคม 2561  

 การสรPางและพัฒนาคุณภาพเคร่ืองมือ 

 1. ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความและงานวิจัยท่ีเก่ียวขVอง และสรVางแบบสอบถามโดยประยุกตBทฤษฎี

ความสามารถตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือลดอาการปวดหลังสPวนลPาง 

 2. นำแบบสอบที่ผู VวิจัยสรVางขึ้นเสนอผูVเชี ่ยวชาญ 3 ทPาน เพื่อตรวจสอบและพิจารณาความตรงเชิง

โครงสรVาง (Construct Validity) และความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) หาคPาดัชนีความสอดคลVอง

ภายใน (IOC : Item – Objective Congruence Index ) ระหวPางขVอคำถามและวัตถุประสงคBซึ่งผูVวิจัยจะทำ

การเลือกหัวขVอท่ีมีความสอดคลVองต้ังแตP 0.66 – 1.00 และรวบรวมขVอเสนอแนะจากผูVเช่ียวชาญ  

 4. นำแบบสอบถามโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองฯ ไปทดลองใชV (Try Out) กับกลุPมตัวอยPาง

ท่ีมีคุณสมบัติใกลVเคียงกับประชากรท่ีตVองการศึกษา จำนวน 30 คน 

 5. นำแบบสอบถามโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเอง ฯ หาคุณภาพดVานความเชื ่อม่ัน 

(Reliability) ไดVคPาของเคร่ืองมือเทPากับ 0.89 

 เคร่ืองมือท่ีใชPในการวิจัย 

 1. เครื่องมือที่ใชVในการทดลอง คือ โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองที่ผูVวิจัย

สรVางข้ึน 

 2. เครื่องมือที่ใชVในการเก็บรวบรวมขVอมูล ประกอบดVวยสPวนที่ 1 แบบสอบถามขVอมูลสPวนบุคคล 

จำนวน 10 ขVอ สPวนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรูVความสามารถตนเองตPอพฤติกรรมการดูแลตนเอง จำนวน 15 

ขVอ สPวนท่ี 3 แบบสอบถามความคาดหวังในผลดี จำนวน 8 ขVอ สPวนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแล

ตนเอง สPวนลPาง 25 ขVอ สPวนที่ 2 – 4 แบPงเกณฑBแบบมาตรวัดประเมินคPา (Rating Scale) 4 ระดับ แบPงเป5น

ระดับคะแนน ดังน ี ้  3.68 - 4.00 ระดับมาก, 2.34 - 3.67 ระดับปานกลาง, 1.00 - 2.33 ระดับนVอย  

สำหรับสPวนที ่ 5 แบบสอบถามอาการปวดหลังสPวนลPางดVวย Numerical Rating Scale (NRSs) โดยเลือก

วงกลมตัวเลข 0-10 เกณฑBวัดระดับความปวด ดังน้ี 

 9.00 - 10.00 ระดับ  ปวดมากท่ีสุด  3.00 - 4.00 ระดับ  ปวดพอทน 

 7.00 - 8.00  ระดับ ปวดมาก  1.00 - 2.00 ระดับ ปวดเล็กนVอย 

 5.00 - 6.00  ระดับ ปวดปานกลาง  0.00   ระดับ ไมPปวดเลย  
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 ดำเนินการเก็บรวบรวมขVอมูลโดยใชVแบบสัมภาษณBชุดเดียวกันทั้งกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบ 

โดยเก็บขVอมูลทั้งหมด 2 ครั้งคือกPอนและหลังการทดลอง แตPในกลุPมทดลอง จะไดVรับโปรแกรมสุขศึกษาโดย

ประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองที่ผูVวิจัยสรVางขึ้น โดยจัดกิจกรรม 4 แผนกิจกรรม สัปดาหBละ 2 ครั้ง ครั้งละ 

60 นาที จำนวน 2 สัปดาหB ประกอบดVวยแผนการจัดกิจกรรมดังน้ี กิจกรรมที่ 1 เรื่อง “ปวดหลังสPวนลPางแกV

งPายๆ” กิจกรรมท่ี 2 เรื่อง “สนทนากับหมอ” กิจกรรมท่ี 3 เรื่อง “อิริยาบถท่ีถูกตVอง” กิจกรรมท่ี 4 เรื่อง “จะยัง

ทำตPอไป” 

 การวิเคราะหDขPอมูลการวิจัย 

   วิเคราะหBขVอมูลลักษณะขVอมูลพื้นฐานดVวย Descriptive statistics สำหรับขVอมูลเชิงกลุPมนำเสนอดVวย 

ความถี ่และรVอยละ สPวนขVอมูลเชิงปริมาณ นำเสนอดVวยคPาเฉลี ่ย (Mean) ± สPวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  

เปรียบเทียบคPาเฉลี่ยของการรับรูVความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดีและพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ระหวPางกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบ กPอนและหลังการทดลอง วิเคราะหBดVวยสถิติ Independent’s t-test 

เปรียบเทียบคPาเฉลี่ยของการรับรูVความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดีและพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ภายในกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบกPอนและหลังการทดลอง วิเคราะหBดVวยสถิติ Independent’s t-test 

เปรียบเทียบคPาเฉลี่ยและสPวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาการปวดหลังสPวนลPาง (Numerical Rating Scale: 

NRSs) อาการปวดหลังสPวนลPางภายในกลุPมทั้งสองกลุPม กPอนและหลังการทดลอง วิเคราะหBดVวยสถิติ Paired 

Sample t – test  
 

สรุปผลการวิจัย 

 ลักษณะท่ัวไปของกลุPมตัวอยPาง 

 เพศ พบวPากลุPมทดลองเป5นเพศชาย รVอยละ 80.0 อายุ  20-29 ป�รVอยละ 40.0 กลุPมเปรียบเทียบ 

เป5นเพศชายรVอยละ 80.0 อายุ 20-29 ป�รVอยละ 45.0 ระดับการศึกษา พบวPา กลุPมทดลองเป5นปริญญาตรี  

รVอยละ 80.0 กลุ PมเปรียบเทียบสPวนใหญPเป5นปริญญาตรี รVอยละ 85.0 ลักษณะอิริยาบถสPวนใหญP พบวPา  

กลุPมทดลองนั่งทำงานเป5นเวลานานๆ รVอยละ 100.0 กลุPมเปรียบเทียบนั่งทำงานเป5นเวลานานๆ รVอยละ 95. 

โรคประจำตัว พบวPา กลุPมทดลองไมPมีโรคประจำตัว รVอยละ 70.0 กลุPมเปรียบเทียบสPวนใหญPไมPมีโรคประจำตัว 

รVอยละ 80.0 คิดวPาสาเหตุที่ทำใหVทPานปวดหลัง พบวPา กลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบเป5นงานที่ตVองอยูPในทPา

เดียวเป5นเวลานานๆ รVอยละ 95.0 การปฏิบัติตัวเมื่อมีอาการปวดหลัง พบวPา กลุPมทดลองเป5นรับประทานยาแกV

ปวด รVอยละ 75.0 กลุPมเปรียบเทียบเป5นรับประทานยาแกVปวด รVอยละ 60.ระยะเวลาในการรูVสึกถึงอาการปวด

หลังในครั้งลPาสุด พบวPา กลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบมีอาการ 1-7 วัน รVอยละ 100.0 เคยลางานจาก

อาการปวดหลัง พบวPา กลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบไมPเคยลางาน รVอยละ 100.0 
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 การรับรูVความสามารถของตนเอง  

 ผลจากการศึกษาตารางท่ี 2 พบวPา กPอนการทดลอง กลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบมีการรับรูV

ความสามารถของตนเอง ระดับปานกลาง หลังการทดลองกลุPมทดลองมีการรับรูVเพิ่มขึ้นอยPางมีนัยสำคัญทาง

สถิติ (p < 0.001) สPวนกลุPมเปรียบเทียบมีการรับรูVลดลงอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 2 

 เมื่อเปรียบเทียบระหวPางกลุPมพบวPา กPอนการทดลองท้ังสองกลุPมไมPมีความแตกตPางกันทางดVานสถิติ 

(p = 0.61) แตPภายหลังการทดลองพบวPา กลุPมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูVผลดีของการลดอาการปวดหลัง

เพ่ิมสูงข้ึนมากกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 3 

 ความคาดหวังในผลดีเพ่ือลดอาการปวดหลังสPวนลPาง 

 ผลจากการศึกษาตารางท่ี 2 พบวPา กPอนการทดลอง กลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบมีความ

คาดหวังในผลดีเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง ระดับปานกลาง หลังการทดลองกลุPมทดลองมีการรับรูVเพิ่มข้ึน

อยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) สPวนกลุPมเปรียบเทียบมีความคาดหวังในผลดีเพื่อลดอาการปวดหลัง

สPวนลPางลดลงอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 2 

 เมื่อเปรียบเทียบระหวPางกลุPมพบวPา กPอนการทดลองทั้งสองกลุPมไมPมีความแตกตPางกันทางดVานสถิติ 

(p = 0.39) แตPภายหลังการทดลองพบวPา กลุPมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูVผลดีของการลดอาการปวดหลัง

เพ่ิมสูงข้ึนมากกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 3 
 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคPาเฉล่ียของการรับรูVความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดีและพฤติกรรมการ

  ดูแลตนเองภายในกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบ (n=20) กPอนและหลังการทดลอง 

ตัวแปรท่ีศึกษา ก'อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 

𝐱"  S.D 𝐱"  S.D 

การรับรูPความสามารถของตนเองเพ่ือลดอาการปวดหลังส'วนล'าง 

   กลุPมทดลอง 2.44 0.36 3.40 0.21 -10.33 <0.001* 

   กลุPมเปรียบเทียบ 2.53 0.64 2.43 0.61 2.87 <0.001* 

ความคาดหวังในผลดีเพ่ือลดอาการปวดหลังส'วนล'าง 

   กลุPมทดลอง 2.59 0.38 3.62 0.37 -11.32  <0.001* 

   กลุPมเปรียบเทียบ 2.69 0.28 2.62 0.27 4.06  <0.001* 

พฤติกรรมการดูแลตนเองเพ่ือลดอาการปวดหลังส'วนล'าง 

   กลุPมทดลอง 2.56 0.25 3.36 0.68 -15.68 <0.001* 

   กลุPมเปรียบเทียบ 2.57 0.49 2.51 1.42 4.35 <0.001* 

* มีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) 
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 พฤติกรรมการดูแลตนเองเพ่ือลดอาการปวดหลังสPวนลPาง 

 ผลจากการศึกษาตารางท่ี 1 พบวPา กPอนการทดลอง กลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบมีพฤติกรรม

การดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง ระดับปานกลาง หลังการทดลองกลุPมทดลองมีการรับรูVเพิ่มข้ึน

อยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) สPวนกลุPมเปรียบเทียบมีความคาดหวังในผลดีเพื่อลดอาการปวดหลัง

สPวนลPางลดลงอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 1 

 เมื่อเปรียบเทียบระหวPางกลุPมพบวPา กPอนการทดลองทั้งสองกลุPมไมPมีความแตกตPางกันทางดVานสถิติ 

(p = 0.92) แตPภายหลังการทดลองพบวPา กลุPมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูVผลดีของการลดอาการปวดหลัง

เพ่ิมสูงข้ึนมากกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคPาเฉล่ียของการรับรูVความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดีและพฤติกรรมการ

  ดูแลตนเองระหวPางกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบ กPอนและหลังการทดลอง (n=20) 

ตัวแปรท่ีศึกษา กลุ'มทดลอง กลุ'มเปรียบเทียบ t p-value 

𝐱" S.D 𝐱"  S.D 

การรับรูPความสามารถของตนเองเพ่ือลดอาการปวดหลังส'วนล'าง 

   กPอนการทดลอง 2.44 0.36 2.53 0.64 -0.50 0.61 

   หลังการทดลอง 3.40 0.21 2.43 0.61 6.65 <0.001* 

ความคาดหวังในผลดีเพ่ือลดอาการปวดหลังส'วนล'าง 

   กPอนการทดลอง 2.59 0.38 2.69 0.28 -0.86 0.39 

   หลังการทดลอง 3.62 0.37 2.62 0.27 9.71 <0.001* 

พฤติกรรมการดูแลตนเองเพ่ือลดอาการปวดหลังส'วนล'าง 

   กPอนการทดลอง 2.56 0.25 2.57 0.49 -0.97 0.92 

   หลังการทดลอง 3.36 0.68 2.51 1.42 7.59 <0.001* 

อาการปวดหลังส'วนล'าง       

   กPอนการทดลอง 2.95 0.68 3.15 1.42 -0.56   0.57 

   หลังการทดลอง 1.95 1.42 3.10 1.55 -2.97 <0.001* 

* มีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) 

 

 

 

 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 302 

 อาการปวดหลังสPวนลPาง 

 ผลจากการศึกษาตารางท่ี 2 พบวPา กPอนการทดลองทั้งสองกลุPมไมPมีความแตกตPางกันทางดVานสถิติ 

(p = 0.57) แตPภายหลังการทดลองพบวPา กลุPมทดลองมีอาการปวดหลังสPวนลPางลดอาการปวดหลังลดลง

มากกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดังตารางท่ี 2 

 เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุPม ผลจากการศึกษาตารางท่ี 4 พบวPา กPอนการทดลอง กลุPมทดลองและ

กลุPมเปรียบเทียบมีอาการปวดหลังสPวนลPางระดับ 2.95 (ปวดเล็กนVอย) และระดับ 3.15 (ปวดพอทน) ตามลำดับ 

หลังการทดลองกลุPมทดลองมีอาการปวดหลังสPวนลPางลดลงอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) สPวนกลุPม

เปรียบเทียบมีอาการปวดหลังสPวนลPางลดลง ไมPมีความแตกตPางกันทางสถิติ (p = 0.91) ดังตารางท่ี 3 
 

ตารางที' 3 เปรยีบเทยีบอาการปวดหลงัสว่นลา่งกลุPมทดลองและกลุPมเปรียบเทียบกPอนและหลังการทดลอง

                (n=20) 

อาการปวดหลงั
ส่วนล่าง(NRSs) 

x"  S.D Mean 
Difference 

95%CI t p-value 

กลุ่มทดลอง (n=20) 
    ก่อนการทดลอง 
    หลงัการทดลอง 

 
2.95  
1.95 

 

0.68 

0.75 

 

1 

 

0.59-1.40 

 

5.20 

 

<0.001* 

กลุ่มเปรียบเทียบ     
(n=20) 
    ก่อนการทดลอง 
    หลงัการทดลอง 

 
3.15   
3.10 

 
1.42 
1.55 

 
0.05 

 
9.71- 6.68 

 
9.80 

 
0.91 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการวิจัยโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตBทฤษฎีความสามารถตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ผูVวิจัยอภิปรายผลการวิจัย ภายหลังการไดVรับโปรแกรมสุขศึกษา ดังตPอไปน้ี 

 ภายหลังการทดลอง กลุPมทดลองมีคะแนนการรับรูVความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดี 

พฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPางสูงกวPากPอนการทดลองและอาการปวดหลังสPวนลPางต่ำกวPากPอนการ

ทดลองอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ ผลการวิจัยเป5นไปตามสมมติฐานขVอท่ี 1 และขVอท่ี 3 เป5นผลมาจากที่กลุPมทดลอง

ไดVรับโปรแกรมสุขศึกษาที่ประยุกตBใชVทฤษฎีความสามารถตนเองมาเป5นแนวทางในการจัดกิจกรรม ประกอบดVวย 

กิจกรรมการเรียนรู VดVวยการบรรยาย การอภิปรายกลุPม การสอนโดยใชVแผPนพับลดอาการปวดหลังสPวนลPาง  

การสาธิต ซึ่งกลุPมทดลองไดVรับการฝ�กปฏิบัติจริงในการฝ�กทPาบริหารออกกำลังกาย 12 ทPา และทPาทางการมี

อิริยาบถที่ถูกตVองในชีวิตประจำวัน เพื่อชPวยใหVเกิดการรับรูVความสามารถของตนเอง ซึ่งสอดคลVองกับลักษณะการ
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จัดกิจกรรมการเรียนรูVของเพ็ญศิริ จันทรBแอ (2557) ที่ทำโปรแกรมสุขศึกษา ประกอบดVวย การอภิปรายกลุPม  

การสอนโดยใชVแผPนพับลดอาการปวดหลังสPวนลPาง แจกคูPมือ การสาธิตและฝ�กปฏิบัติการบริหารรPางกาย และการ

ทำแผPนทPาแกVปวดหลังสPวนลPางและมีอิริยาบถที่ถูกตVองในชีวิตประจำวันและในการทำงาน นอกจากนี้ผูVวิจัยจัด

กิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรูVผลดีหลังไดVรับการฝ�กปฏิบัติ การชักจูงโดยการใหVกำลังใจ ซึ่งทำใหVเกิดการรับรูV 

ความคาดหวังในผลดี การใหVคำแนะนำโดยแพทยBแผนไทยเพื่อการกำจัดพฤติกรรมที่ไมPเหมาะสมตPางๆ และ

ชPวยเหลือป�ญหาจากการฝ�กปฏิบัติ การติดตามผลการฝ�กปฏิบัติอยPางตPอเนื่อง เพื่อใหVเกิดพฤติกรรมการดูแลตนเอง

เพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง สอดคลVองกับรัตติกาล สุขพรVอมสรรพB (2557) ที่จัดกิจกรรมรูปแบบการสาธิต  

การใชVตVนแบบ การกระตุVนเตือนใหVเกิดการออกกำลังกายโดยการยืดกลVามเนื้อเป5นประจำ แสดงผลการวิจัยใหVเห็น

วPาการออกกำลังกายสามารถลดอาการปวดหลังสPวนลPางไดV  

 ภายหลังการทดลอง กลุPมทดลองมีคะแนนการรับรูVความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธB 

พฤติกรรมการดูแลตนเองสูงกวPากลุPมเปรียบเทียบและอาการปวดหลังต่ำกวPากลุPมเปรียบเทียบอยPางมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ซึ่งเป5นไปตามสมมติฐานขVอที่ 2 และขVอท่ี 4 อธิบายไดVวPา เป5นผลมาจากการที่กลุPมเปรียบเทียบไดVความรูVตาม

ธรรมชาติ ในขณะท่ีกลุPมทดลองไดVรับโปรแกรมสุขศึกษาท่ีประยุกตBใชVทฤษฎีความสามารถตนเองในการจัดกิจกรรม 

ไดVแกP การดูสื่อวีดีทัศนBเกี่ยวกับอันตรายของอาการปวดหลังสPวนลPาง การบรรยายประกอบการสอนดVวยสื่อในเรื่อง

การออกกำลังกายเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง ซึ่งไดVรับการสาธิตการฝ�กปฏิบัติทPาออกกำลังกาย 12 ทPา  

พรVอมกับการไดVฝ�กปฏิบัติในเหตุการณBการจำลองสถานการณBการมีอิริยาบถในชีวิตประจำวัน จะชPวยใหVกลุPม

ทดลองเกิดการรับรูVความสามารถตนเอง การจัดกิจกรรมการเรียนรูVแบบใชVตVนแบบ โดยผูVวิจัยจะนำกลุPมทดลอง

บางสPวนที ่ ได Vทดลองฝ�กปฏิบ ัต ิตามโปรแกรมอยPางต Pอเน ื ่องและเก ิดการลดอาการปวดหลังส PวนลPาง  

เพื ่อมาแลกเปลี ่ยนประสบการณB เพื ่อใหVกลุ PมทดลองทPานอื ่นๆไดVใชVความคิดเชิงเหตุผล วิเคราะหB วิจารณB 

สังเคราะหB หรือการประเมินความสามารถตนเองเพื่อจะฝ�กปฏิบัติตามโปรแกรมอยPางตPอเนื่อง การจัดกิจกรรมการ

เรียนรูVแบบฝ�กปฏิบัติตาม กิจกรรมเหลPานี้จะชPวยใหVกลุPมทดลองไดVรับประสบการณBตรง คือการใหVกลุPมทดลอง  

ไดVศึกษาการฝ�กปฏิบัติตามวิทยากรและซักถามขVอสงสัยดVวยตนเอง เป5นการขยายความรูVของตนเองที่มีอยูP เพื่อเพ่ิม

ความรูVความเขVาใจเกี่ยวกับการลดตนเองจากอาการปวดหลังสPวนลPาง ซึ่งสPงเสริมใหVกลุPมทดลองมีการพัฒนา

กระบวนการทางความคิดและตระหนักถึงความสามารถของตนเอง จัดวPาเป5นกิจกรรมการเรียนรู Vที ่ไดVผลดี 

จากแนวคิดของแบนดูรา อีกทั้งยังสอดคลVองกับผลการวิจัยของมุจิรา พนิตนรากุล (2559) ที่มีการจัดโปรแกรม 

สุขศึกษา ประกอบดVวย การบรรยาย ใหVความรู Vเกี ่ยวกับหลัง การสาธิต การฝ�กปฏิบัติเพื ่อใหVเกิดการรับรูV

ความสามารถตนเอง การอภิปลายแลกเปลี่ยนเรียนรูVถึงผลดีของการเปลี่ยนแปลงที่ไดVรับหลังการปฏิบัติจาก

ตVนแบบ พบวPากลุPมทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวPากลุPมเปรียบเทียบในดVานการรับรูVความสามารถตนเองตPอพฤติกรรม
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การดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดหลังสPวนลPาง และพฤติกรรมการดูแลตนเองในเรื่องออกกำลังกายบริหารและ 

มีอิริยาบถท่ีถูกตVอง อยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 

ขPอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

 1. การพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกาลังกายใหVมีประสิทธิผลยิ่งข้ึน 

ควรนาแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) มาประยุกตBใชVรPวมดVวย เนื่องจากการดำเนินโปรแกรมพบวPา

บุคคลในครอบครัวหรือองคBกรมีสPวนอยPางมากในการสPงเสริมหรือขัดขวางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลัง

กายของกลุPมทดลอง 

 2. ควรทำการศึกษาเพื่อพัฒนานวัตกรรมหรือการสอนใหVงPายและมีจุดเดPนจุดนPาสนใจ เพื่อใหVงPายตPอ 

ความเขVาใจและจดจำ 

 3. การพัฒนาเครื่องมือและรูปแบบของการวัดพฤติกรรมการออกกาลังกายที่เหมาะสมเนื่องจากมีการ

ออกกาลังกายหลายรูปแบบ 
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