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ภาคผนวก ก 

 
เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร (กลุมทดลอง) 

 
สวนท่ี 1   เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร 

 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ชื่อผูวิจัย              นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ แผน ก. คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม    
 

ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะทําวิจัยเพื่อวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง” มีความประสงคขอความรวมมือ และความสมัครใจจากทานรวมท้ังสมาชิก
ในครอบครัว เพื่อเขารวมการวิจัยดังกลาว การท่ีทานไดรับเชิญเขารวมโครงการ เนื่องจากทาน 
มีคุณลักษณะตามเกณฑท่ีผูวิจัยกําหนดไว ซ่ึงผูวิจัยจะอธิบายใหทานทราบ พรอมกับเปดโอกาส 
ใหทานไดอานเกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัยขางลางกอน หากทานมีขอคําถามใดๆเกี่ยวกับ 
การวิจัย รวมถึงสิทธิของทาน กรุณาซักถามจากผูวิจัยซ่ึงจะสามารถใหความกระจางแกทานได  
หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ทานจะไดรับเอกสารคําช้ีแจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวม
โครงการ/อาสาสมัคร และสําเนาเอกสารแสดงการยินยอมของผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/
อาสาสมัคร ท่ีทานเซ็นช่ือกํากับไว 1 ฉบับ  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ท่ีมารับบริการที่หองตรวจโรค 
อายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวัดเชียงราย จํานวน 30 ราย 
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ประโยชนท่ีทานจะไดรับจากการวิจัย 
ทานจะไดรับ การรักษาพยาบาลจากทางโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะหตามปกติ 

ไมตองเสียคาใชจายใดๆ นอกเหนือจากเดิม ทานจะไดรับความรูเร่ืองการปฏิบัติตนของผูสูงอายุ 
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังและพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตอง และเหมาะสมกับโรค ทําใหมี
สุขภาพท่ีแข็งแรง และลดอาการเหนื่อยหอบ หลังจากไดปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย พรอม
ท้ังมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ซ่ึงผลประโยชนท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน
การทําวิจัย จะเปนแนวทางสําหรับพยาบาลในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายแกผูสูงอายุ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และเปนแนวทางในการทําวิจัยเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ในผูสูงอายุ
กลุมอ่ืนๆ ในโอกาสตอไป  
 
กิจกรรมและระยะเวลาท่ีทานตองมีสวนรวมในการวิจัย 

หากทานและสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก ไดรับทราบรายละเอียดของการวิจัยและตกลง
ท่ีจะเขารวมการวิจัย และไดเซ็นช่ือในหนังสือยินยอมเขารวมวิจัยดังกลาว ใหทานตอบแบบ
สัมภาษณขอมูลท่ัวไป  และของสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก  แบบสัมภาษณพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย  แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย  และ 
แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย การเขารวมโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง มีข้ันตอนดังนี้ ทํากิจกรรมเปนรายกลุมๆละ 5 ราย (จนครบ 15 ราย)  
ในสัปดาหท่ี 1 และสัปดาหท่ี 2 ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนและสงเสริมใหสมาชิกใน
ครอบครัวใหการสนับสนุนทางสังคม 6 คร้ัง วันเวนวัน คร้ังท่ี 1 ใชเวลาประมาณ 60-90 นาที ผูวิจัย
สรางสัมพันธภาพกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ใหความรูเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังใน
ผูสูงอายุ การออกกําลังกาย พรอมท้ังใหชมวีดิทัศน การเสนอตัวแบบผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง
ท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และใหกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย ดวยการบริหาร
การหายใจแบบเปาปาก พรอมท้ังใหคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
ผูดูแลหลักจะไดรับการเตรียมบทบาทเปนผูใหการสนับสนุนการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง และ
คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย 
คร้ังท่ี 2 ถึง คร้ังท่ี 6 ใชเวลาคร้ังละประมาณ 45-60 นาที ดังนี้ คือ ทบทวนการฝกการออกกําลังกาย 
และเพิ่มทาการออกกําลังกายท่ียากข้ึน โดยมีสมาชิกในครอบครัว คอยดูแลเอาใจใส เปนกําลังใจใน
การฝกการออกกําลังกาย เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 2 ผูวิจัย ทบทวนการฝกการออกกําลังกายท้ังหมด 
และประเมินสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนคร้ังท่ี 2 หากระดับคะแนนลดลง
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หรือไมเพิ่มระดับข้ึน ผูวิจัยจะใหโปรแกรมตามท่ีกลุมตัวอยางพรองไป สําหรับกลุมตัวอยางท่ีมี
คะแนนสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน ผูวิจัยใหออกกําลังกายดวยตนเองที่บาน โดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวเปนผูชวยเหลือและใหการสนับสนุน และผูวิจัยมีการติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยาง 
สัปดาหละคร้ัง เปนเวลา 2 สัปดาห และเม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 4 ผูวิจัยประเมินสมรรถนะแหงตนใน
พฤติกรรมการออกกําลังกายคร้ังท่ี 3 เฉพาะกลุมตัวอยางท่ีมีระดับคะแนนสมรรถนะแหงตนใน
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมเพิ่มขึ้นในการประเมินสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออก
กําลังกายคร้ังท่ี 2 และถาระดับสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลงหรือไม
เพิ่มข้ึนอีก ผูวิจัยจะใหโปรแกรมกลุมตัวอยางตอไปตามปกติ แตไมนําขอมูลมาวิเคราะห สวนกลุม
ตัวอยางท่ีมีระดับสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจะประเมินผลการ
สนับสนุนทางสังคมในพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ถาระดับการสนับสนุนทาง
สังคมในพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ลดลงหรือไมเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจะสงเสริม
สมาชิกในครอบครัวเพื่อใหการสนับสนุนทางสังคมในพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยาง ในดานการสนับสนุนท่ีสมาชิกในครอบครัวพรองไป ในสัปดาห ท่ี  5 ถึงสัปดาหท่ี 8 ผูวิจัย
จะใหทานปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายเองที่บาน และมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกาย โดยท่ีผูวิจัยไมไดติดตามเยี่ยมบาน ซ่ึงถามีปญหาหรือขอสงสัยใดๆ 
สามารถโทรศัพทสอบถามผูวิจัยได ท่ีเบอรโทรศัพท 089-9989449 และในสัปดาหท่ี 9 ผูวิจัยนัด
กลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ท่ีหองสอนสุขศึกษาผูปวยนอก เพื่อประเมินพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง สรุปผลการวิจัย และกลาวขอบคุณ
กลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ท่ีใหความรวมมือในการวิจัย เปนอยางดี 
 
ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับทานจากการเขารวมโครงการวิจัย 

การเขารวมในการวิจัย อาจมีความเส่ียงท่ีไมไดคาดการณไว หรือความไมสบายเกิดข้ึน
แกผูถูกวิจัยได เชน ในกรณีท่ีผูถูกวิจัยมีภาวะแทรกซอน ซ่ึงไมเคยตรวจพบมากอนหรือขณะเขารวม
โครงการวิจัยถาทานมีอาการผิดปกติ เชน หายใจเหน่ือยหอบ ใจส่ัน ผูวิจัยจะหยุดการวิจัยทันที และ
ดูแลใหการรักษาพยาบาลจนกระท่ังทานมีอาการดีข้ึน ถาทานอาการไมดีข้ึน และแพทยวินิจฉัยไดวา
เปนผลมาจากการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ ทานจะไดรับการรักษาจนกวาจะหายเปนปกติ และถา
เกิดอันตรายจากการวิจัยทานไมไดรับคาตอบแทนใดๆท้ังส้ิน 
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เหตุผลท่ีทานจะตองยุติการเขารวมโครงการวิจัย 
การเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ ข้ึนอยูกับความสมัครใจของทาน และทานสามารถปฏิเสธ

ท่ีจะเขารวม หรือสามารถถอนตัวออกจากวิจัยไดทุกขณะ โดยไมมีความผิด หรือสูญเสียประโยชน 
ซ่ึงทานพึงจะไดรับ และถาหากทานมีอาการผิดปกติ หรือเกิดความเส่ียงท่ีไมไดคาดการณไว ซ่ึง
เกิดข้ึนจากการเขารวมโครงการ ทานมีสิทธิท่ีจะยุติการเขารวมวิจัยไดตลอดเวลา  
 
การปกปองรักษาขอมูลท่ีไดจากการเขารวมโครงการวิจัยของทาน  

ผูวิจัยจะเก็บรักษาขอมูลสวนตัวของทานเปนความลับ และดําเนินการอยางรัดกุม 
ปลอดภัย และจะไมมีการเปดเผยช่ือของทาน หากผลการวิจัยไดรับการตีพิมพ หรือการอางไว 
ในรายงานใดๆ ท่ีเกี่ยวกับการวิจัยนี้ ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัวของทาน  
 
บุคคลท่ีทานสามารถติดตอไดถามีขอของใจเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ 

หากทานมีขอสงสัยหรือตองการขอมูลเพิ่มเติม ทานสามารถติดตอผูวิจัย คือ ไดท่ี 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห เลขท่ี 1039 ถนนสถานพยาบาล อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
รหัสไปรษณีย 57000 เบอรโทรศัพท 089-9989449 หรืออาจารยท่ีปรึกษา รองศาตราจารย ม.ล. อัคร
อนงค  ปราโมช โทรศัพท 053-945034 (ในเวลาราชการ) หรือถาทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิในการ
เขารวมโครงการวิจัย สามารถติดตอที่ ศาสตราจารย ดร. วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพท 053-95033 (ในเวลา
ราชการ)  
  ลงนาม……….........................................................ผูสูงอายุ 

(...........................................................................................) 
  ลงนาม.................................................................ผูดูแลหลัก 

                                                         (.........…….……….............................................................) 
  ลงนาม.........................................................................ผูวิจยั 

                    (นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล) .  

 วันท่ี...............…..เดือน.............…………..พ.ศ......... 
 

“ สิทธิประโยชนอ่ืน อันจะเกิดจากผลการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบ ขอบังคับของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ”
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 เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร (กลุมควบคมุ) 
 

สวนท่ี 1 เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร 
 

ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ชื่อผูวิจัย  นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาล
ผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม  
     

ผูวิจัยขอเชิญทานเขารวมโครงการวิจัยเพื่อวิทยานิพนธ โดยผูวิจัยจะอธิบายใหทานทราบ
เกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัยกอน ถาทานมีขอของใจใดๆ เกี่ยวกับการวิจัย รวมท้ังสิทธิของทาน 
กรุณาซักถามจากผูวิจัย  หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัยคร้ังนี้  ทานจะได รับเอกสาร  
คําช้ีแจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร และเอกสารแสดงการยินยอมของผูถูกวิจัย 
ท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร ท่ีทานเซ็นช่ือกํากับไว 1 ฉบับ  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

การวิจัยนี้ เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคม  ตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ในผู สูงอายุโรคปอดอุดกั้นเ ร้ือรัง 
มารับบริการที่หองตรวจโรคอายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห 
จังหวัดเชียงราย จํานวน 30 ราย 
 
ประโยชนท่ีทานจะไดรับจากการวิจัย 

ทานจะไดรับการรักษาพยาบาลจากทางโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห ตามปกติ 
ไมตองเสียคาใชจายใดๆ นอกเหนือจากเดิม และทานจะไดรับความรูเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
ในผูสูงอายุกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง เหมาะสมกับโรค พรอมท้ังคูมือการปฏิบัติตน
สําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ทานไมไดรับคาตอบแทนในการเขารวมวิจัย แตทานจะไดรับ
คายานพาหนะในการเดินทางมารวมกิจกรรมท่ีโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะหและผลการวิจัย
ท่ีได จะเปนประโยชนตอสาธารณชนโดยรวม คือ เปนแนวทางใหบุคลากรทีมสุขภาพ ไดสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ท่ีถูกตอง และเหมาะสมกับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง อีกท้ังยังเปน
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แนวทางการวิจัยเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังในโอกาสตอไป 
 
กิจกรรมและระยะเวลาท่ีทานตองมีสวนรวมในการวิจัย 

หากทานและสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก ไดรับทราบรายละเอียดของการวิจัยและมี
ความประสงคท่ีจะเขารวมการวิจัย ใหทานเซ็นช่ือในหนังสือยินยอมเขารวมโครงการ ผูวิจัยทําการ
รวบรวมขอมูลท่ัวไปของทานและสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก ประเมินพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ท่ีหองสอนสุขศึกษา แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงราย
ประชานุเคราะห เปนการพบคร้ังท่ี 1 และเม่ือเสร็จส้ินการประเมิน ผูวิจัยจะนัดทานและสมาชิก
ครอบครัวอีกคร้ัง ในสัปดาหท่ี 9 เพื่อประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายซํ้า ใชเวลาประมาณ 30-
45 นาที ท่ีหองสอนสุขศึกษา แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวัด
เชียงราย และเม่ือเสร็จส้ินการประเมิน ผูวิจัยใหความรูเร่ืองการดูแลผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
และการออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสม พรอมท้ังมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังกลาวขอบคุณในความรวมมือของทาน 
 
ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับทานจากการเขารวมโครงการวิจัย 

การเขารวมในการวิจัย อาจมีความเส่ียงท่ีไมไดคาดการณไว หรือความไมสบายเกิดข้ึน
แกผูถูกวิจัยได เชน ในกรณีท่ีผูถูกวิจัยมีภาวะแทรกซอน ซ่ึงไมเคยตรวจพบมากอนหรือขณะเขารวม
โครงการวิจัยถาทานมีอาการผิดปกติ เชน หายใจเหน่ือยหอบ ใจส่ัน ผูวิจัยจะหยุดการวิจัยทันที และ
ดูแลใหการรักษาพยาบาลจนกระท่ังทานมีอาการดีข้ึน ถาทานอาการไมดีข้ึน และแพทยวินิจฉัยไดวา
เปนผลมาจากการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ ทานจะไดรับการรักษาจนกวาจะหายเปนปกติ  
และถาทานไดรับอันตรายจากการวิจัยทานไมไดรับคาตอบแทนใดๆท้ังส้ิน 
 
เหตุผลท่ีทานจะตองยุติการเขารวมโครงการวิจัย 

การเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ข้ึนอยูกับความสมัครใจของทาน ทานมีสิทธิท่ีจะถอนตัว
ออกจากการวิจัยไดตลอดเวลาแมวาทานไดตัดสินใจเขารวมโครงการวิจัยไปแลว และผูวิจัย 
จะหยุดการวิจัยทันที ถาทานไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาไมสามารถเขารวมโครงการวิจัยไดตอไป  
โดยจะไมมีการสูญเสียผลประโยชนใดๆที่ทานควรจะไดรับการปกปองรักษาขอมูลท่ีไดจากการเขา
รวมโครงการวิจัยของทาน  
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การปกปองรักษาขอมูลท่ีไดจากการเขารวมโครงการวิจัยของทาน  
ขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปนความลับ และดําเนินการอยางรัดกุมปลอดภัย ไมมีการ

อางถึงทานในการรายงานใดๆ ท่ีเกี่ยวกับการวิจัยนี้ การนําขอมูลไปอภิปรายหรือพิมพเผยแพร 
จะกระทําในภาพรวมของผลการวิจัยท้ังหมด ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัว 
ของทาน หากทานตองการใชสิทธิดังกลาว กรุณาแจงผูวิจัย 
  
บุคคลท่ีทานสามารถติดตอไดถามีขอของใจเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ 

หากทานมีคําถามเก่ียวกับการวิจัยคร้ังนี้ ทานสามารถติดตอผูวิจัย คือ นางสาวจันทิรา ชัย
สุขโกศล ไดท่ี โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห เลขท่ี 1039ถนนสถานพยาบาล อําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงราย รหัสไปรษณีย 57000 เบอรโทรศัพท 053-711300 ตอ 1768 (ในเวลาราชการ) หรือ
เบอรโทรศัพท 089-9989449 หรืออาจารยท่ีปรึกษา รองศาตราจารย ม.ล. อัครอนงค  ปราโมช 
โทรศัพท 053-945034 (ในเวลาราชการ) หรือถามีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิในการเขารวมโครงการวิจัย 
สามารถติดตอท่ี ศาสตราจารย ดร. วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพท 053-945033 (ในเวลาราชการ) และนายสงา  
อินทะจักร เลขานุการคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการศึกษาวิจัยทางชีวเวชศาสตร 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห เบอรโทรศัพท 053-711300 ตอ 1106 (ในเวลาราชการ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ สิทธิประโยชนอ่ืน อันจะเกิดจากผลการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบ ขอบังคับของ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ” 
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สวนท่ี 2  เอกสารแสดงการยินยอมของผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร 
 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ชื่อผูวิจัย   นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลผูสูงอายุ  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
  
 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว.……………………………………………………………...... 
ท่ีอยู ..................................................................................................................................................... 
มีความยินดี ท่ีไดเขารวมเปนอาสาสมัครในการวิจัยคร้ังนี้ โดยขาพเจาไดรับทราบและทําความเขาใจ
เกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัย เปนท่ีเรียบรอยแลว ขาพเจาสามารถปฏิเสธท่ีจะเขารวม หรือ
สามารถถอนตัวออกจากการวิจัยไดทุกขณะ ขาพเจาขอลงลายมือช่ือกํากับไวเปนหลักฐานวา 
ยินยอมเขารวมโครงการวจิัยดวยความสมัครใจ 

  
 

   
 

 
ลงนาม………...................................................ผูสูงอายุ 
(.....................................................................................) 

  ลงนาม...........................................................ผูดูแลหลัก
  (.....................................................................................) 

 ลงนาม...................................................................ผูวิจัย 

 (นางสาวจนัทิรา  ชัยสุขโกศล) 

 วันท่ี.........…..เดือน.............….พ.ศ. .................... 
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ภาคผนวก ข 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
     
                                                    เลขท่ีแบบสัมภาษณ............ 

                                                                                              วัน/เดือน/ป........................ 
 ( ) กลุมควบคุม ( ) กลุมทดลอง  

 

               
 
สวนท่ี 1   แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 
1.1 ขอมูลสวนบุคคล 
1. อายุ...............ป  
2. เพศ (    ) หญิง  (    ) ชาย 
. 
14. ยารักษาโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีไดรับ 
 

ชนิด ขนาด เวลา 
   

 
1.2 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกครอบครัว 
1. อายุ .................. ป 
2. เพศ         (   ) หญิง (   ) ชาย   8. รายไดตนเองเฉลี่ยตอเดือน 
    (   ) ไมมี        (   ) มี ..................... บาท/เดือน 
. 
8. รายไดตนเองเฉล่ียตอเดือน 
    (   ) ไมมี        (   ) มี ..................... บาท/เดือน 
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สวนท่ี 2   แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดก้ัน 
    เร้ือรัง 
 
คําชี้แจง ขอคําถามตอไปนี้เปนการสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายของ 
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โปรดใสเคร่ืองหมายถูก (/ ) ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับความ 
คิดเห็นของทานใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 
 ม่ันใจมาก หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานมาก 
 ม่ันใจเล็กนอย หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานเปนสวนนอย 
 ไมม่ันใจ หมายถึง    ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทาน 
 

ขอคําถาม ม่ันใจ 
มาก 

ม่ันใจ 
เล็กนอย 

ไม
ม่ันใจ 

ทานมีความม่ันใจมากนอยเพียงใด ท่ีทานสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ 
ตอไปนี้ได 
1. การฝกการหายใจโดยการหายใจเขาทางจมูกใหลึกท่ีสุดและหายใจ
ออกทางปากชาๆ แบบเปาปาก ใหการหายใจออกนานกวาการหายใจเขา 
2 เทา 

   

2. การฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อหนาทองและกะบังลม โดยการ
หายใจเขาใหทองโปงออก และหายใจออกใหทองแฟบลง 

   

. 
 

   

. 
 

   

.    
 

.   
 

 

14. การลดระยะเวลาการออกกําลังกายในคร้ังตอไป เม่ือออกกําลังกาย
แลวมีอาการหายใจลําบาก 
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สวนท่ี 3   แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายโุรคปอดอุดก้ัน 
   เร้ือรัง 

 
คําชี้แจง ขอคําถามตอไปนี้เปนการสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมายถูก (/ ) ลงในชองดานขวามือ ท่ีตรงกับ
ความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 

ไดรับการสนบัสนุนมาก หมายถึง ทานไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก  
 ในครอบครัวมากในการออกกําลังกาย 

ไดรับการสนบัสนุนนอย หมายถึง ทานไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก  
    ในครอบครัวนอยในการออกกําลังกาย 

ไมไดรับการสนับสนุน หมายถึง ทานไมไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก  
    ในครอบครัวในการออกกําลังกาย 
 

 

 
ขอคําถาม 

ไดรับการ
สนับสนุนมาก 

ไดรับการ
สนับสนุนนอย  

ไมไดรับ 
การสนับสนุน 

1. ทานไดรับการดูแลเอาใจ
ใสจากสมาชิกในครอบครัว
ในการออกกําลังกาย 

   

2. ทานไดรับการใหกําลังใจ
จากสมาชิกครอบครัวใน
การออกกําลังกาย 

   

.    

.    

7. ทานไดรับคําแนะนํา
เกี่ยวกับวิธีการออกกําลัง
กายจากสมาชิกในครอบรัว 
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สวนท่ี 4   แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดก้ันเร้ือรังคําชีแ้จง
   

แบบประเมินชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึง  การปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกายของทานในชวงระยะเวลา  1  เดือนท่ีผานมา  กรุณาอานขอความแตละขอแลวพิจารณาวา
ทานกระทํากิจกรรมหรือปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายเหลานั้นบอยเพียงใด  แลวทํา
เคร่ืองหมายลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายของทานใหตรงกับความเปน
จริงมากท่ีสุด  โดยแตละคําตอบจะมีความหมายดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง  กิจกรรมท่ีถามนั้นทานปฏิบัติสมํ่าเสมอ  หรือทุกคร้ัง 
ปฏิบัติเปนบางคร้ัง หมายถึง  กิจกรรมท่ีถามนั้นทานปฏิบัติเปนสวนนอยหรือ กระทํา 

  กิจกรรมในเรื่องนั้นๆ นานๆ คร้ัง 
ไมเคยปฏบัิต ิ  หมายถึง  กิจกรรมท่ีถามนั้นทานไมเคยปฏิบัติเลย 

 

ขอคําถาม ปฏิบัติประจํา 
ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

1. ทานหายใจโดยการหายใจเขาทางจมูกใหลึกท่ีสุด 
และหายใจออกทางปากชาๆ 
แบบเปาปาก โดยใหการหายใจออกนานกวาหายใจ
เขาเปนสองเทา อยางนอยวันละ  
2 คร้ัง (เชา-เย็น) คร้ังละ 5-10 นาที และเม่ือมีอาการ
เหนื่อยหอบ หรือหายใจลําบาก 

   

2. ทานหายใจโดยใชกลามเนื้อกะบังลม โดยการ
หายใจเขาใหทองปองออก และหายใจออกใหทอง
แฟบลงอยางนอยวันละ 2 เวลา (เชา-เย็น) คร้ังละ 5-
10 นาที 

   

.    

.    
15. ภายหลังออกกําลังกายแลวเกิดอาการหายใจ
ลําบาก ทานเลิกปฏิบัติการออกกําลังกาย ในคร้ัง
ตอไป 
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ภาคผนวก ค 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

 
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง

กายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ทําใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังเกิดความ
เช่ือม่ันในความสามารถของตนเอง ท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายได ซ่ึงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีปฏิบัตินั้นจะนําไปสูผลลัพธตามท่ีคาดหวัง คือ ลดอาการเหนื่อยหอบ สามารถ
ควบคุมโรค ปองกันภาวะแทรกซอน และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนการสงเสริมสมรรถนะแหงตนยึด
ตามทฤษฎีสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และเปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยไดสงเสริม
สมาชิกในครอบครัว เพื่อใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย โดย
ยึดตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเชฟเฟอร คอยน และลาซารัส (Schaefer, Coyne, & 
Lazarus, 1981) โดยจัดกิจกรรมกลุมในสัปดาหท่ี 1 และ 2 วันเวนวัน (วันจันทร พุทธ ศุกร) ใชเวลา
ทํากิจกรรมกลุมคร้ังละประมาณ 60 ถึง 90 นาที และผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานของผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังเปนรายเดี่ยว ในสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 สัปดาหละ 1 คร้ัง ใชเวลาเยี่ยมคร้ังละ 30 ถึง 
45 นาที การหายใจรวมกับการบริหารรางกายท่ัวไป โดยการสงเสริมสมรรถนะแหงตนของผูสูงอายุ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ประกอบดวย 1) การสงเสริมผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไดฝกปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายดวยการบริหารการหายใจ และการบริหารรางกายท่ัวไป ซ่ึงเปน
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง 2) การใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไดเห็นตัว
แบบหรือประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ การเอาชนะปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกาย
โดยใชตัวแบบสัญลักษณแสดงผานส่ือวีดิทัศน 3) การพูดชักจูงและกลาวช่ืนชมผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรัง เพื่อใหเกิดกําลังใจขณะออกกําลังกาย และ 4) การประเมินความพรอมท้ังดานรางกายและ
อารมณทุกคร้ังท้ังกอนและขณะออกกําลังกาย และสงเสริมสมาชิกในครอบครัวใหสนับสนุน
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบดวยการสนับสนุนท้ัง 3 ดาน คือ 1) 
การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร สมาชิกในครอบครัวมีบทบาทในการใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะ
และช้ีแจงเพิ่มเติมเกี่ยวกับเร่ืองท่ีผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังอาจยังไมเขาใจหรือหลงลืม ในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย สามารถบอกถึงประโยชนและวิธีปฏิบัติการบริหารการหายใจ 
และการบริหารรางกายท่ัวไปได 2) การสนับสนุนดานอารมณ สมาชิกในครอบครัวมีบทบาทในการ
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ดูแลเอาใจใส ใหกําลังใจ กระตุนเตือนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังใหออกกําลังกาย ชวยเหลือและ
รวมฝกปฏิบัติการบริหารการหายใจ และการบริหารรางกายท่ัวไปกับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
แสดงความช่ืนชมยินดีถาผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังสามารถปฏิบัติการบริหารการหายใจ และ
การบริหารรางกายท่ัวไปไดสําเร็จ และ 3) การสนับสนุนดานวัตถุส่ิงของท่ีจําเปนในการออกกําลัง
กาย และจัดเตรียมสถานท่ีในการออกกําลังกาย  
 
วัตถุประสงคท่ัวไป  

เพื่อใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตองและ
เหมาะสมกับโรค 
 
รูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา และสถานท่ีดําเนินการ 
 1.  กิจกรรมกลุม กลุมละ 5 คู ถึง 5 คู  
 2.  กิจกรรมรายบุคคล โดยผูวิจัยจะติดตามเยี่ยมบาน  
 3.  กลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยตนเองท่ีบาน 
 
กลุมเปาหมาย 
 ผู สูงอายุโรคปอดอุดกั้นเ ร้ือรังท่ีมารับการรักษาที่  คลินิกโรคปอดอุดกั้นเ ร้ือรัง 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวัดเชียงราย 
 สมาชิกครอบครัวท่ีเปนผูดูแลหลักของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ระยะเวลา 

จํานวนครั้งในการเขารวมโปรแกรม 8 คร้ัง ทํากิจกรรมกลุมคร้ังละประมาณ 60 ถึง 90 
นาที รายบุคคลใชเวลาเยี่ยมบานคร้ังละ 30 ถึง 45 นาที 
 
ผูดําเนินการ 

นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล 
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อุปกรณและสื่อ 
 1.  วีดิทัศน เคร่ืองเลนวีดิทัศน และโทรทัศน 
 2.  คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แบบบันทึกการออกกําลัง
กายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนวัดการรับรูถึงความเหนื่อยขณะออกกําลังกายของ
บอรก (Borg’s Rpe Scale) คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรังของสมาชิกในครอบครัว และแบบบันทึกการใหการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังของสมาชิกในครอบครัว  
 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตการฝกปฏิบัติการบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกายของ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และการใหการสนับสนุนการออกกําลังกายของสมาชิกในครอบครัว 
 2.  จากการสังเกตความสนใจฟง สนใจซักถามปญหา กDารมีสวนรวม ใหความรวมมือ
ในการทํากิจกรรมของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังและสมาชิกในครอบครัว 
 3.  จากการสัมภาษณผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังโดยใชแบบสัมภาษณพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 
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โปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 
 
มีรูปแบบดังตอไปนี ้

1. การบริหารการหายใจ ปฏิบัติ วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที ถงึ 10 นาที  
2. การบริหารรางกายท่ัวไป 
    2.1 ระยะอบอุนรางกาย ใชการบรหิารตามคูมือ ใชระยะเวลา 5 นาที ถึง 10 นาที 
    2.2 ระยะออกกําลังกาย ใชการบรหิารตามคูมือ ระยะเวลาของการฝกออกกําลังกาย
ตามท่ีกําหนดในโปรแกรม 

 

สัปดาห
ท่ี 

ระยะเวลา 
(นาที) 

ความถ่ีตอ
วัน 

(ครั้งตอวัน) 

ความถ่ีตอ
สัปดาห 

(ครั้งตอสัปดาห) 

คาคะแนนการ
รับรู 

ถึงความเหน่ือย 

ระดับ 
ความรูสึก
เหน่ือย 

1 5 4 3-5 10-11 รูสึกเหนื่อย
เล็กนอย 2 10 2 3-5 10-11 

3 15 1 3-5 10-11 
4 20 1 3-5 12-13 รูสึกเหนื่อย  

มีเหง่ือออก   
รูสึกใจเตนแรง 

5 20 1 3-5 12-13 
6 20 1 3-5 12-13 
7 20 1 3-5 12-13 
8 20 1 3-5 12-13 

 
     2.3 ระยะผอนคลาย ใชการบริหารรางกายเหมือนระยะอบอุนรางกาย หรือผอนคลาย
ดวยการบริหารการหายใจ ใชระยะเวลาประมาณ 5 นาที ถึง 10 นาที 
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แบบบันทึกการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 

 
 

สัปดาหที่………………  
 

 
 

 

                     วัน 
กิจกรรม 

จันทร …………......... อาทิตย 

การบริหารการ
หายใจ  
(5 ถึง 10 นาที ตอครั้ง) 

เชา บาย ………….. เชา บาย 
1 2 3 4 ………….. 1 2 3 4 

การบริหารรางกาย
ทั่วไป 
ระยะอบอุนรางกาย 
(ประมาณ 5 นาที) 

    …………     

ระยะบริหารรางกาย 
(ประมาณ 5 นาที) 

    ………....     

ระยะผอนคลาย 
(ประมาณ 5 นาที) 

    ………     

คาคะแนนการรับรู
ถึงความเหนื่อย 
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ภาคผนวก ง 

 

คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
แกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรงั 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

จัดทําโดยนางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาปริญญาโท 
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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แบบบันทึกการใหการสนับสนุนทางสังคม 
ในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 

 

 
 
 

สัปดาหที่……………. 
 

 

                                                            วัน 
กิจกรรม                                                             

จันทร ……….. อาทิตย 

1. ทานไดใหการเอาใจใสจากสมาชิกในครอบครัว 
รั       ในการออกกําลังกาย 

    ………     

2. ทานไดใหกําลังใจจากสมาชิกในครอบครัวใน  
    การออกกําลังกาย 

    ………     

3. ทานไดใหการสอบถามอาการผิดปกติขณะออก 
    กําลังกาย และหลังการออกกําลังกายจาก 
    สมาชิกในครอบครัว 

    ………     

4. ทานไดใหอุปกรณที่จําเปนในการออกกําลังกาย 
     เชน เสื้อผา ชุดกีฬาท่ีเหมาะสม รองเทาสําหรับ 
    การเดิน ถงุเทา น้ําด่ืมจากสมาชิกในครอบครัว 

    ……..     

5. ทานไดใหคําแนะนําท่ีถูกตองเม่ือทานพบปญหาหรือ
อุปสรรคในการออกกําลังกายจากสมาชิกในครอบครัว 

    ………     

6. ทานไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับการสังเกตอาการ 
    ผิดปกติขณะ และหลังออกกําลังกาย 

    ………     

7. ทานไดใหคํานะนําเกี่ยวกับวิธีการออกกําลังกาย 
    จากสมาชิกในครอบครัว 

    ……….     
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ภาคผนวก จ 

 

แผนภูม ิ แสดงวิธีการรวบรวมขอมูล 
 

 
                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 

สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
สัมภาษณการสนับสนุนทางสังคม 

สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
สัมภาษณการสนับสนุนทางสังคม 
 

สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 
1. สรางสัมพันธภาพกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว 
2. ใหขอมูลขาวสารแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว 
3. เตรียมบทบาทการเปนผูใหการสนับสนนุในการออกกาํลัง 
    กายแกสมาชิกในครอบครัว 
 
สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 
1. สงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายแกกลุม 
ตัวอยาง 
2. เสนอตัวแบบจากส่ือวีดิทัศนท่ีมีตัวแบบลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง 
เกี่ยวกบัประสบการณการเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การออกกําลัง ประโยชน
ของการออกกาํลังกาย ปญหาและวิธีการแกปญหาจากการออกกําลังกาย 
3. สงเสริมกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนะนําใหประเมินการรับรูความเหนือ่ยขณะ
ออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) 
4. ใหการสนับสนุนโดยสมาชิกในครอบครัวดวยคําพูดใหกําลังใจ ชวยเหลือ
ในการออกกําลังกาย ชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในการออกกาํลังกาย 
5. เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสอบถามปญหา ความ
ตองการ รวมกนัหาทางแกไข  
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สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 3 
1. สงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายแกกลุมตัวอยาง 
2. สงเสริมกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนะนําใหประเมินการรับรู
ความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) 
3. ใหการสนับสนุนโดยสมาชิกในครอบครัวดวยคําพูดใหกําลังใจ 
ชวยเหลือในการออกกําลังกาย ชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในการออก
กําลังกาย 
4. เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสอบถามปญหา 
ความตองการ รวมกันหาทางแกไข และใหคําแนะนําเพิ่มเติม 
 
สัปดาหท่ี 2 
1. สงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายแกกลุมตัวอยาง 
2. สงเสริมกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนะนําใหประเมินการรับรู
ความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) 
3. ใหการสนับสนุนโดยสมาชิกในครอบครัวดวยคําพูดใหกําลังใจ 
ชวยเหลือในการออกกําลังกาย ชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในการออก
กําลังกาย 
4. ประเมินผลการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
5. เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสอบถามปญหา
ความตองการ รวมกันหาทางแกไข และใหคําแนะนําเพิ่มเติม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

สัปดาหท่ี 3-4 
ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยางเปนรายบุคคล สัปดาหละ 1 คร้ัง 
เปนเวลา 2 สัปดาห 
1. กลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกในครอบครัว
เปนผูใหการสนับสนุน ใหกาํลังใจ กระตุน ชวยเหลือ และให
คําแนะนําในการออกกําลังกาย 
2. ผูวิจัยสอบถามปญหาและความตองการของกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัว และรวมกันหาทางแกไข  
ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ิมเติม ตรวจสอบบันทึกการ
ใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
และแบบบนัทึกการออกกําลังกายประจําวนั 
3. ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และ
ประเมินการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกาํลังกายใน
สัปดาหท่ี 4 
 
สัปดาหท่ี 5-8 
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง 
1. กลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกในครอบครัว
เปนผูใหการสนับสนุน ใหกาํลังใจ กระตุนและ ชวยเหลือ รวมท้ังให
คําแนะนําในการออกกําลังกาย 
2. ในสัปดาหท่ี 6 ผูวิจัยประเมินการสนับสนุนทางสังคมในการออก
กําลังกาย สอบถามปญหาและความตองการของกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัว และรวมกันหาทางแกไข ใหคําแนะนําเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายเพิ่มเติม 
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สัปดาหท่ี 9 
1. ผูวิจัยประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
2. ผูวิจัยกลาวสรุปผลการเขารวมโปรแกรมของ
กลุมตัวอยาง และกลาวขอบคุณกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัว ท่ีใหความรวมมือในการทํา
การวิจยัในคร้ังนี้ 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

สัปดาหท่ี 9 
1. ผูวิจัยประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
2. ผูวิจัยกลาวขอบคุณแกกลุมตัวอยาง ท่ีใหความ
รวมมือในการทําการวิจยัในคร้ังนี้ 
3. ผูวิจัยมอบคูมือการฝกการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และคูมือบทบาท
ของสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายโุรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
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ภาคผนวก ฉ 

 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนและหลังไดรับ

การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมทดลอง 
 
 

คนท่ี 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการสนับสนุนทางสังคม 

กอนการทดลอง 
หลังไดรับการ

สงเสริมสัปดาหท่ี 2 
กอนการทดลอง 

หลังไดรับการ
สงเสริมสัปดาหท่ี 4 

1 20 63 19 40 

2 21 76 19 37 

3 21 75 44 44 

4 19 75 40 44 

5 41 76 46 40 

6 49 74 34 49 

7 51 63 37 37 

8 26 74 40 40 

9 32 74 34 46 

10 45 76 39 46 

11 19 75 37 37 

12 19 74 19 39 

14 54 76 19 46 

15 41 64 15 46 

เฉล่ีย 30.53 67.66 27.06 36.33 
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ภาคผนวก ช 

           
แผนแสดงคาความเหน่ือยของบอรก 

 

คะแนน การแปลผล 
6 
7 

เหนื่อยนอยมาก ๆ 

8 
9 

เหนื่อยนอยมาก 

10 
11 

เหนื่อยเล็กนอย 

12 
13 

คอนขางเหนื่อย 

14 
15 

เหนื่อย 

16 
17 

เหนื่อยมาก 

18 
19 
20 

เหนื่อยมาก ๆ 
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ภาคผนวก ซ 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
 ผูทรงคุณวุฒิ     สังกัด 
 
1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ทวีลักษณ  วรรณฤทธ์ิ ภาควิชาการพยาบาลอายุศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ดวงฤดี  ลาศุขะ  ภาควิชาการพยาบาลอายุศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. กนกพร  สุคําวัง  ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชียงใหม 
4.  นายแพทยวัฒนา  วงศเทพเตียน แผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลเชียงรายประชานุ

เคราะห จังหวดัเชียงราย 
5.  นายสันติ  พุฒิพิริยะ หัวหนาหนวยกายภาพบําบัด โรงพยาบาล

เชียงรายประชานุเคราะห จังหวัดเชียงราย 
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         ภาคผนวก ฌ 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ    นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล 
 
วัน เดือน ป เกิด   6 กรกฎาคม 2514 
 
ประวัติการศึกษา   สําเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร  
    มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช ปการศึกษา 2542 
 
ประสบการณ 2535-2541       พยาบาลเทคนิค 2-5 แผนกการพยาบาลผูปวยใน  

โรงพยาบาลสบเมย จังหวัดแมฮองสอน 
2542-ปจจุบัน   พยาบาลวิชาชีพ 5-7 แผนกการพยาบาลผูปวยใน  
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวดัเชียงราย 
 
 
 
 
 


