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ภาคผนวก ก 

 
เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร (กลุมทดลอง) 

 
สวนท่ี 1   เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร 

 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ชื่อผูวิจัย              นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ แผน ก. คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม    
 

ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะทําวิจัยเพื่อวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง” มีความประสงคขอความรวมมือ และความสมัครใจจากทานรวมท้ังสมาชิก
ในครอบครัว เพื่อเขารวมการวิจัยดังกลาว การท่ีทานไดรับเชิญเขารวมโครงการ เนื่องจากทาน 
มีคุณลักษณะตามเกณฑท่ีผูวิจัยกําหนดไว ซ่ึงผูวิจัยจะอธิบายใหทานทราบ พรอมกับเปดโอกาส 
ใหทานไดอานเกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัยขางลางกอน หากทานมีขอคําถามใดๆเกี่ยวกับ 
การวิจัย รวมถึงสิทธิของทาน กรุณาซักถามจากผูวิจัยซ่ึงจะสามารถใหความกระจางแกทานได  
หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ทานจะไดรับเอกสารคําช้ีแจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวม
โครงการ/อาสาสมัคร และสําเนาเอกสารแสดงการยินยอมของผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/
อาสาสมัคร ท่ีทานเซ็นช่ือกํากับไว 1 ฉบับ  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ท่ีมารับบริการที่หองตรวจโรค 
อายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวัดเชียงราย จํานวน 30 ราย 
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ประโยชนท่ีทานจะไดรับจากการวิจัย 
ทานจะไดรับ การรักษาพยาบาลจากทางโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะหตามปกติ 

ไมตองเสียคาใชจายใดๆ นอกเหนือจากเดิม ทานจะไดรับความรูเร่ืองการปฏิบัติตนของผูสูงอายุ 
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังและพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตอง และเหมาะสมกับโรค ทําใหมี
สุขภาพท่ีแข็งแรง และลดอาการเหนื่อยหอบ หลังจากไดปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย พรอม
ท้ังมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ซ่ึงผลประโยชนท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน
การทําวิจัย จะเปนแนวทางสําหรับพยาบาลในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายแกผูสูงอายุ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และเปนแนวทางในการทําวิจัยเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ในผูสูงอายุ
กลุมอ่ืนๆ ในโอกาสตอไป  
 
กิจกรรมและระยะเวลาท่ีทานตองมีสวนรวมในการวิจัย 

หากทานและสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก ไดรับทราบรายละเอียดของการวิจัยและตกลง
ท่ีจะเขารวมการวิจัย และไดเซ็นช่ือในหนังสือยินยอมเขารวมวิจัยดังกลาว ใหทานตอบแบบ
สัมภาษณขอมูลท่ัวไป  และของสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก  แบบสัมภาษณพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย  แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย  และ 
แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย การเขารวมโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง มีข้ันตอนดังนี้ ทํากิจกรรมเปนรายกลุมๆละ 5 ราย (จนครบ 15 ราย)  
ในสัปดาหท่ี 1 และสัปดาหท่ี 2 ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนและสงเสริมใหสมาชิกใน
ครอบครัวใหการสนับสนุนทางสังคม 6 คร้ัง วันเวนวัน คร้ังท่ี 1 ใชเวลาประมาณ 60-90 นาที ผูวิจัย
สรางสัมพันธภาพกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ใหความรูเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังใน
ผูสูงอายุ การออกกําลังกาย พรอมท้ังใหชมวีดิทัศน การเสนอตัวแบบผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง
ท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และใหกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย ดวยการบริหาร
การหายใจแบบเปาปาก พรอมท้ังใหคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
ผูดูแลหลักจะไดรับการเตรียมบทบาทเปนผูใหการสนับสนุนการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง และ
คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย 
คร้ังท่ี 2 ถึง คร้ังท่ี 6 ใชเวลาคร้ังละประมาณ 45-60 นาที ดังนี้ คือ ทบทวนการฝกการออกกําลังกาย 
และเพิ่มทาการออกกําลังกายท่ียากข้ึน โดยมีสมาชิกในครอบครัว คอยดูแลเอาใจใส เปนกําลังใจใน
การฝกการออกกําลังกาย เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 2 ผูวิจัย ทบทวนการฝกการออกกําลังกายท้ังหมด 
และประเมินสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนคร้ังท่ี 2 หากระดับคะแนนลดลง
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หรือไมเพิ่มระดับข้ึน ผูวิจัยจะใหโปรแกรมตามท่ีกลุมตัวอยางพรองไป สําหรับกลุมตัวอยางท่ีมี
คะแนนสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน ผูวิจัยใหออกกําลังกายดวยตนเองที่บาน โดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวเปนผูชวยเหลือและใหการสนับสนุน และผูวิจัยมีการติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยาง 
สัปดาหละคร้ัง เปนเวลา 2 สัปดาห และเม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 4 ผูวิจัยประเมินสมรรถนะแหงตนใน
พฤติกรรมการออกกําลังกายคร้ังท่ี 3 เฉพาะกลุมตัวอยางท่ีมีระดับคะแนนสมรรถนะแหงตนใน
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมเพิ่มขึ้นในการประเมินสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออก
กําลังกายคร้ังท่ี 2 และถาระดับสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลงหรือไม
เพิ่มข้ึนอีก ผูวิจัยจะใหโปรแกรมกลุมตัวอยางตอไปตามปกติ แตไมนําขอมูลมาวิเคราะห สวนกลุม
ตัวอยางท่ีมีระดับสมรรถนะแหงตนในพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจะประเมินผลการ
สนับสนุนทางสังคมในพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ถาระดับการสนับสนุนทาง
สังคมในพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ลดลงหรือไมเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจะสงเสริม
สมาชิกในครอบครัวเพื่อใหการสนับสนุนทางสังคมในพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยาง ในดานการสนับสนุนท่ีสมาชิกในครอบครัวพรองไป ในสัปดาห ท่ี  5 ถึงสัปดาหท่ี 8 ผูวิจัย
จะใหทานปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายเองที่บาน และมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกาย โดยท่ีผูวิจัยไมไดติดตามเยี่ยมบาน ซ่ึงถามีปญหาหรือขอสงสัยใดๆ 
สามารถโทรศัพทสอบถามผูวิจัยได ท่ีเบอรโทรศัพท 089-9989449 และในสัปดาหท่ี 9 ผูวิจัยนัด
กลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ท่ีหองสอนสุขศึกษาผูปวยนอก เพื่อประเมินพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง สรุปผลการวิจัย และกลาวขอบคุณ
กลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ท่ีใหความรวมมือในการวิจัย เปนอยางดี 
 
ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับทานจากการเขารวมโครงการวิจัย 

การเขารวมในการวิจัย อาจมีความเส่ียงท่ีไมไดคาดการณไว หรือความไมสบายเกิดข้ึน
แกผูถูกวิจัยได เชน ในกรณีท่ีผูถูกวิจัยมีภาวะแทรกซอน ซ่ึงไมเคยตรวจพบมากอนหรือขณะเขารวม
โครงการวิจัยถาทานมีอาการผิดปกติ เชน หายใจเหน่ือยหอบ ใจส่ัน ผูวิจัยจะหยุดการวิจัยทันที และ
ดูแลใหการรักษาพยาบาลจนกระท่ังทานมีอาการดีข้ึน ถาทานอาการไมดีข้ึน และแพทยวินิจฉัยไดวา
เปนผลมาจากการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ ทานจะไดรับการรักษาจนกวาจะหายเปนปกติ และถา
เกิดอันตรายจากการวิจัยทานไมไดรับคาตอบแทนใดๆท้ังส้ิน 
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เหตุผลท่ีทานจะตองยุติการเขารวมโครงการวิจัย 
การเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ ข้ึนอยูกับความสมัครใจของทาน และทานสามารถปฏิเสธ

ท่ีจะเขารวม หรือสามารถถอนตัวออกจากวิจัยไดทุกขณะ โดยไมมีความผิด หรือสูญเสียประโยชน 
ซ่ึงทานพึงจะไดรับ และถาหากทานมีอาการผิดปกติ หรือเกิดความเส่ียงท่ีไมไดคาดการณไว ซ่ึง
เกิดข้ึนจากการเขารวมโครงการ ทานมีสิทธิท่ีจะยุติการเขารวมวิจัยไดตลอดเวลา  
 
การปกปองรักษาขอมูลท่ีไดจากการเขารวมโครงการวิจัยของทาน  

ผูวิจัยจะเก็บรักษาขอมูลสวนตัวของทานเปนความลับ และดําเนินการอยางรัดกุม 
ปลอดภัย และจะไมมีการเปดเผยช่ือของทาน หากผลการวิจัยไดรับการตีพิมพ หรือการอางไว 
ในรายงานใดๆ ท่ีเกี่ยวกับการวิจัยนี้ ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัวของทาน  
 
บุคคลท่ีทานสามารถติดตอไดถามีขอของใจเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ 

หากทานมีขอสงสัยหรือตองการขอมูลเพิ่มเติม ทานสามารถติดตอผูวิจัย คือ ไดท่ี 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห เลขท่ี 1039 ถนนสถานพยาบาล อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
รหัสไปรษณีย 57000 เบอรโทรศัพท 089-9989449 หรืออาจารยท่ีปรึกษา รองศาตราจารย ม.ล. อัคร
อนงค  ปราโมช โทรศัพท 053-945034 (ในเวลาราชการ) หรือถาทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิในการ
เขารวมโครงการวิจัย สามารถติดตอที่ ศาสตราจารย ดร. วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพท 053-95033 (ในเวลา
ราชการ)  
  ลงนาม……….........................................................ผูสูงอายุ 

(...........................................................................................) 
  ลงนาม.................................................................ผูดูแลหลัก 

                                                         (.........…….……….............................................................) 
  ลงนาม.........................................................................ผูวิจยั 

                    (นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล) .  

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

“ สิทธิประโยชนอ่ืน อันจะเกิดจากผลการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบ ขอบังคับของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ”
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 เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร (กลุมควบคมุ) 
 

สวนท่ี 1 เอกสารคําชี้แจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร 
 

ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ชื่อผูวิจัย  นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาล
ผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม  
     

ผูวิจัยขอเชิญทานเขารวมโครงการวิจัยเพื่อวิทยานิพนธ โดยผูวิจัยจะอธิบายใหทานทราบ
เกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัยกอน ถาทานมีขอของใจใดๆ เกี่ยวกับการวิจัย รวมท้ังสิทธิของทาน 
กรุณาซักถามจากผูวิจัย  หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัยคร้ังนี้  ทานจะได รับเอกสาร  
คําช้ีแจงแกผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร และเอกสารแสดงการยินยอมของผูถูกวิจัย 
ท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร ท่ีทานเซ็นช่ือกํากับไว 1 ฉบับ  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

การวิจัยนี้ เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคม  ตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ในผู สูงอายุโรคปอดอุดกั้นเ ร้ือรัง 
มารับบริการที่หองตรวจโรคอายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห 
จังหวัดเชียงราย จํานวน 30 ราย 
 
ประโยชนท่ีทานจะไดรับจากการวิจัย 

ทานจะไดรับการรักษาพยาบาลจากทางโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห ตามปกติ 
ไมตองเสียคาใชจายใดๆ นอกเหนือจากเดิม และทานจะไดรับความรูเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
ในผูสูงอายุกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง เหมาะสมกับโรค พรอมท้ังคูมือการปฏิบัติตน
สําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ทานไมไดรับคาตอบแทนในการเขารวมวิจัย แตทานจะไดรับ
คายานพาหนะในการเดินทางมารวมกิจกรรมท่ีโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะหและผลการวิจัย
ท่ีได จะเปนประโยชนตอสาธารณชนโดยรวม คือ เปนแนวทางใหบุคลากรทีมสุขภาพ ไดสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ท่ีถูกตอง และเหมาะสมกับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง อีกท้ังยังเปน



 116

แนวทางการวิจัยเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังในโอกาสตอไป 
 
กิจกรรมและระยะเวลาท่ีทานตองมีสวนรวมในการวิจัย 

หากทานและสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก ไดรับทราบรายละเอียดของการวิจัยและมี
ความประสงคท่ีจะเขารวมการวิจัย ใหทานเซ็นช่ือในหนังสือยินยอมเขารวมโครงการ ผูวิจัยทําการ
รวบรวมขอมูลท่ัวไปของทานและสมาชิกครอบครัวผูดูแลหลัก ประเมินพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ท่ีหองสอนสุขศึกษา แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงราย
ประชานุเคราะห เปนการพบคร้ังท่ี 1 และเม่ือเสร็จส้ินการประเมิน ผูวิจัยจะนัดทานและสมาชิก
ครอบครัวอีกคร้ัง ในสัปดาหท่ี 9 เพื่อประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายซํ้า ใชเวลาประมาณ 30-
45 นาที ท่ีหองสอนสุขศึกษา แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวัด
เชียงราย และเม่ือเสร็จส้ินการประเมิน ผูวิจัยใหความรูเร่ืองการดูแลผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
และการออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสม พรอมท้ังมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังกลาวขอบคุณในความรวมมือของทาน 
 
ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับทานจากการเขารวมโครงการวิจัย 

การเขารวมในการวิจัย อาจมีความเส่ียงท่ีไมไดคาดการณไว หรือความไมสบายเกิดข้ึน
แกผูถูกวิจัยได เชน ในกรณีท่ีผูถูกวิจัยมีภาวะแทรกซอน ซ่ึงไมเคยตรวจพบมากอนหรือขณะเขารวม
โครงการวิจัยถาทานมีอาการผิดปกติ เชน หายใจเหน่ือยหอบ ใจส่ัน ผูวิจัยจะหยุดการวิจัยทันที และ
ดูแลใหการรักษาพยาบาลจนกระท่ังทานมีอาการดีข้ึน ถาทานอาการไมดีข้ึน และแพทยวินิจฉัยไดวา
เปนผลมาจากการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ ทานจะไดรับการรักษาจนกวาจะหายเปนปกติ  
และถาทานไดรับอันตรายจากการวิจัยทานไมไดรับคาตอบแทนใดๆท้ังส้ิน 
 
เหตุผลท่ีทานจะตองยุติการเขารวมโครงการวิจัย 

การเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ข้ึนอยูกับความสมัครใจของทาน ทานมีสิทธิท่ีจะถอนตัว
ออกจากการวิจัยไดตลอดเวลาแมวาทานไดตัดสินใจเขารวมโครงการวิจัยไปแลว และผูวิจัย 
จะหยุดการวิจัยทันที ถาทานไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาไมสามารถเขารวมโครงการวิจัยไดตอไป  
โดยจะไมมีการสูญเสียผลประโยชนใดๆที่ทานควรจะไดรับการปกปองรักษาขอมูลท่ีไดจากการเขา
รวมโครงการวิจัยของทาน  
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การปกปองรักษาขอมูลท่ีไดจากการเขารวมโครงการวิจัยของทาน  
ขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปนความลับ และดําเนินการอยางรัดกุมปลอดภัย ไมมีการ

อางถึงทานในการรายงานใดๆ ท่ีเกี่ยวกับการวิจัยนี้ การนําขอมูลไปอภิปรายหรือพิมพเผยแพร 
จะกระทําในภาพรวมของผลการวิจัยท้ังหมด ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัว 
ของทาน หากทานตองการใชสิทธิดังกลาว กรุณาแจงผูวิจัย 
  
บุคคลท่ีทานสามารถติดตอไดถามีขอของใจเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ 

หากทานมีคําถามเก่ียวกับการวิจัยคร้ังนี้ ทานสามารถติดตอผูวิจัย คือ นางสาวจันทิรา ชัย
สุขโกศล ไดท่ี โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห เลขท่ี 1039ถนนสถานพยาบาล อําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงราย รหัสไปรษณีย 57000 เบอรโทรศัพท 053-711300 ตอ 1768 (ในเวลาราชการ) หรือ
เบอรโทรศัพท 089-9989449 หรืออาจารยท่ีปรึกษา รองศาตราจารย ม.ล. อัครอนงค  ปราโมช 
โทรศัพท 053-945034 (ในเวลาราชการ) หรือถามีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิในการเขารวมโครงการวิจัย 
สามารถติดตอท่ี ศาสตราจารย ดร. วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพท 053-945033 (ในเวลาราชการ) และนายสงา  
อินทะจักร เลขานุการคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการศึกษาวิจัยทางชีวเวชศาสตร 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห เบอรโทรศัพท 053-711300 ตอ 1106 (ในเวลาราชการ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ สิทธิประโยชนอ่ืน อันจะเกิดจากผลการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบ ขอบังคับของ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ” 
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สวนท่ี 2  เอกสารแสดงการยินยอมของผูถูกวิจัยท่ีเขารวมโครงการ/อาสาสมัคร 
 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ชื่อผูวิจัย   นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลผูสูงอายุ  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
  
 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว.……………………………………………………………...... 
ท่ีอยู ..................................................................................................................................................... 
มีความยินดี ท่ีไดเขารวมเปนอาสาสมัครในการวิจัยคร้ังนี้ โดยขาพเจาไดรับทราบและทําความเขาใจ
เกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัย เปนท่ีเรียบรอยแลว ขาพเจาสามารถปฏิเสธท่ีจะเขารวม หรือ
สามารถถอนตัวออกจากการวิจัยไดทุกขณะ ขาพเจาขอลงลายมือช่ือกํากับไวเปนหลักฐานวา 
ยินยอมเขารวมโครงการวจิัยดวยความสมัครใจ 

  
 

   
 

 
ลงนาม………...................................................ผูสูงอายุ 
(.....................................................................................) 

  ลงนาม...........................................................ผูดูแลหลัก
  (.....................................................................................) 

 ลงนาม...................................................................ผูวิจัย 

 (นางสาวจนัทิรา  ชัยสุขโกศล) 

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

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
     
                                                    เลขท่ีแบบสัมภาษณ............ 

                                                                                              วัน/เดือน/ป........................ 
 ( ) กลุมควบคุม ( ) กลุมทดลอง  

 

               
 
สวนท่ี 1   แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 
1.1 ขอมูลสวนบุคคล 
1. อายุ...............ป  
2. เพศ (    ) หญิง  (    ) ชาย 
. 
14. ยารักษาโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีไดรับ 
 

ชนิด ขนาด เวลา 
   

 
1.2 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกครอบครัว 
1. อายุ .................. ป 
2. เพศ         (   ) หญิง (   ) ชาย   8. รายไดตนเองเฉลี่ยตอเดือน 
    (   ) ไมมี        (   ) มี ..................... บาท/เดือน 
. 
8. รายไดตนเองเฉล่ียตอเดือน 
    (   ) ไมมี        (   ) มี ..................... บาท/เดือน 
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สวนท่ี 2   แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดก้ัน 
    เร้ือรัง 
 
คําชี้แจง ขอคําถามตอไปนี้เปนการสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายของ 
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โปรดใสเคร่ืองหมายถูก (/ ) ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับความ 
คิดเห็นของทานใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 
 ม่ันใจมาก หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานมาก 
 ม่ันใจเล็กนอย หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานเปนสวนนอย 
 ไมม่ันใจ หมายถึง    ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทาน 
 

ขอคําถาม ม่ันใจ 
มาก 

ม่ันใจ 
เล็กนอย 

ไม
ม่ันใจ 

ทานมีความม่ันใจมากนอยเพียงใด ท่ีทานสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ 
ตอไปนี้ได 
1. การฝกการหายใจโดยการหายใจเขาทางจมูกใหลึกท่ีสุดและหายใจ
ออกทางปากชาๆ แบบเปาปาก ใหการหายใจออกนานกวาการหายใจเขา 
2 เทา 

   

2. การฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อหนาทองและกะบังลม โดยการ
หายใจเขาใหทองโปงออก และหายใจออกใหทองแฟบลง 

   

. 
 

   

. 
 

   

.    
 

.   
 

 

14. การลดระยะเวลาการออกกําลังกายในคร้ังตอไป เม่ือออกกําลังกาย
แลวมีอาการหายใจลําบาก 
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สวนท่ี 3   แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายโุรคปอดอุดก้ัน 
   เร้ือรัง 

 
คําชี้แจง ขอคําถามตอไปนี้เปนการสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมายถูก (/ ) ลงในชองดานขวามือ ท่ีตรงกับ
ความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 

ไดรับการสนบัสนุนมาก หมายถึง ทานไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก  
 ในครอบครัวมากในการออกกําลังกาย 

ไดรับการสนบัสนุนนอย หมายถึง ทานไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก  
    ในครอบครัวนอยในการออกกําลังกาย 

ไมไดรับการสนับสนุน หมายถึง ทานไมไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก  
    ในครอบครัวในการออกกําลังกาย 
 

 

 
ขอคําถาม 

ไดรับการ
สนับสนุนมาก 

ไดรับการ
สนับสนุนนอย  

ไมไดรับ 
การสนับสนุน 

1. ทานไดรับการดูแลเอาใจ
ใสจากสมาชิกในครอบครัว
ในการออกกําลังกาย 

   

2. ทานไดรับการใหกําลังใจ
จากสมาชิกครอบครัวใน
การออกกําลังกาย 

   

.    

.    

7. ทานไดรับคําแนะนํา
เกี่ยวกับวิธีการออกกําลัง
กายจากสมาชิกในครอบรัว 
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สวนท่ี 4   แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดก้ันเร้ือรังคําชีแ้จง
   

แบบประเมินชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึง  การปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกายของทานในชวงระยะเวลา  1  เดือนท่ีผานมา  กรุณาอานขอความแตละขอแลวพิจารณาวา
ทานกระทํากิจกรรมหรือปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายเหลานั้นบอยเพียงใด  แลวทํา
เคร่ืองหมายลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายของทานใหตรงกับความเปน
จริงมากท่ีสุด  โดยแตละคําตอบจะมีความหมายดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง  กิจกรรมท่ีถามนั้นทานปฏิบัติสมํ่าเสมอ  หรือทุกคร้ัง 
ปฏิบัติเปนบางคร้ัง หมายถึง  กิจกรรมท่ีถามนั้นทานปฏิบัติเปนสวนนอยหรือ กระทํา 

  กิจกรรมในเรื่องนั้นๆ นานๆ คร้ัง 
ไมเคยปฏบัิต ิ  หมายถึง  กิจกรรมท่ีถามนั้นทานไมเคยปฏิบัติเลย 

 

ขอคําถาม ปฏิบัติประจํา 
ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

1. ทานหายใจโดยการหายใจเขาทางจมูกใหลึกท่ีสุด 
และหายใจออกทางปากชาๆ 
แบบเปาปาก โดยใหการหายใจออกนานกวาหายใจ
เขาเปนสองเทา อยางนอยวันละ  
2 คร้ัง (เชา-เย็น) คร้ังละ 5-10 นาที และเม่ือมีอาการ
เหนื่อยหอบ หรือหายใจลําบาก 

   

2. ทานหายใจโดยใชกลามเนื้อกะบังลม โดยการ
หายใจเขาใหทองปองออก และหายใจออกใหทอง
แฟบลงอยางนอยวันละ 2 เวลา (เชา-เย็น) คร้ังละ 5-
10 นาที 

   

.    

.    
15. ภายหลังออกกําลังกายแลวเกิดอาการหายใจ
ลําบาก ทานเลิกปฏิบัติการออกกําลังกาย ในคร้ัง
ตอไป 
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ภาคผนวก ค 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

 
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง

กายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ทําใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังเกิดความ
เช่ือม่ันในความสามารถของตนเอง ท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายได ซ่ึงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีปฏิบัตินั้นจะนําไปสูผลลัพธตามท่ีคาดหวัง คือ ลดอาการเหนื่อยหอบ สามารถ
ควบคุมโรค ปองกันภาวะแทรกซอน และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนการสงเสริมสมรรถนะแหงตนยึด
ตามทฤษฎีสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และเปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยไดสงเสริม
สมาชิกในครอบครัว เพื่อใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย โดย
ยึดตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเชฟเฟอร คอยน และลาซารัส (Schaefer, Coyne, & 
Lazarus, 1981) โดยจัดกิจกรรมกลุมในสัปดาหท่ี 1 และ 2 วันเวนวัน (วันจันทร พุทธ ศุกร) ใชเวลา
ทํากิจกรรมกลุมคร้ังละประมาณ 60 ถึง 90 นาที และผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานของผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังเปนรายเดี่ยว ในสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 สัปดาหละ 1 คร้ัง ใชเวลาเยี่ยมคร้ังละ 30 ถึง 
45 นาที การหายใจรวมกับการบริหารรางกายท่ัวไป โดยการสงเสริมสมรรถนะแหงตนของผูสูงอายุ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ประกอบดวย 1) การสงเสริมผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไดฝกปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายดวยการบริหารการหายใจ และการบริหารรางกายท่ัวไป ซ่ึงเปน
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง 2) การใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไดเห็นตัว
แบบหรือประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ การเอาชนะปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกาย
โดยใชตัวแบบสัญลักษณแสดงผานส่ือวีดิทัศน 3) การพูดชักจูงและกลาวช่ืนชมผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรัง เพื่อใหเกิดกําลังใจขณะออกกําลังกาย และ 4) การประเมินความพรอมท้ังดานรางกายและ
อารมณทุกคร้ังท้ังกอนและขณะออกกําลังกาย และสงเสริมสมาชิกในครอบครัวใหสนับสนุน
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบดวยการสนับสนุนท้ัง 3 ดาน คือ 1) 
การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร สมาชิกในครอบครัวมีบทบาทในการใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะ
และช้ีแจงเพิ่มเติมเกี่ยวกับเร่ืองท่ีผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังอาจยังไมเขาใจหรือหลงลืม ในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย สามารถบอกถึงประโยชนและวิธีปฏิบัติการบริหารการหายใจ 
และการบริหารรางกายท่ัวไปได 2) การสนับสนุนดานอารมณ สมาชิกในครอบครัวมีบทบาทในการ
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ดูแลเอาใจใส ใหกําลังใจ กระตุนเตือนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังใหออกกําลังกาย ชวยเหลือและ
รวมฝกปฏิบัติการบริหารการหายใจ และการบริหารรางกายท่ัวไปกับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
แสดงความช่ืนชมยินดีถาผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังสามารถปฏิบัติการบริหารการหายใจ และ
การบริหารรางกายท่ัวไปไดสําเร็จ และ 3) การสนับสนุนดานวัตถุส่ิงของท่ีจําเปนในการออกกําลัง
กาย และจัดเตรียมสถานท่ีในการออกกําลังกาย  
 
วัตถุประสงคท่ัวไป  

เพื่อใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตองและ
เหมาะสมกับโรค 
 
รูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา และสถานท่ีดําเนินการ 
 1.  กิจกรรมกลุม กลุมละ 5 คู ถึง 5 คู  
 2.  กิจกรรมรายบุคคล โดยผูวิจัยจะติดตามเยี่ยมบาน  
 3.  กลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยตนเองท่ีบาน 
 
กลุมเปาหมาย 
 ผู สูงอายุโรคปอดอุดกั้นเ ร้ือรังท่ีมารับการรักษาที่  คลินิกโรคปอดอุดกั้นเ ร้ือรัง 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวัดเชียงราย 
 สมาชิกครอบครัวท่ีเปนผูดูแลหลักของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 
ระยะเวลา 

จํานวนครั้งในการเขารวมโปรแกรม 8 คร้ัง ทํากิจกรรมกลุมคร้ังละประมาณ 60 ถึง 90 
นาที รายบุคคลใชเวลาเยี่ยมบานคร้ังละ 30 ถึง 45 นาที 
 
ผูดําเนินการ 

นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล 
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อุปกรณและสื่อ 
 1.  วีดิทัศน เคร่ืองเลนวีดิทัศน และโทรทัศน 
 2.  คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แบบบันทึกการออกกําลัง
กายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนวัดการรับรูถึงความเหนื่อยขณะออกกําลังกายของ
บอรก (Borg’s Rpe Scale) คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรังของสมาชิกในครอบครัว และแบบบันทึกการใหการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังของสมาชิกในครอบครัว  
 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตการฝกปฏิบัติการบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกายของ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และการใหการสนับสนุนการออกกําลังกายของสมาชิกในครอบครัว 
 2.  จากการสังเกตความสนใจฟง สนใจซักถามปญหา กDารมีสวนรวม ใหความรวมมือ
ในการทํากิจกรรมของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังและสมาชิกในครอบครัว 
 3.  จากการสัมภาษณผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังโดยใชแบบสัมภาษณพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 
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โปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 
 
มีรูปแบบดังตอไปนี ้

1. การบริหารการหายใจ ปฏิบัติ วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที ถงึ 10 นาที  
2. การบริหารรางกายท่ัวไป 
    2.1 ระยะอบอุนรางกาย ใชการบรหิารตามคูมือ ใชระยะเวลา 5 นาที ถึง 10 นาที 
    2.2 ระยะออกกําลังกาย ใชการบรหิารตามคูมือ ระยะเวลาของการฝกออกกําลังกาย
ตามท่ีกําหนดในโปรแกรม 

 

สัปดาห
ท่ี 

ระยะเวลา 
(นาที) 

ความถ่ีตอ
วัน 

(ครั้งตอวัน) 

ความถ่ีตอ
สัปดาห 

(ครั้งตอสัปดาห) 

คาคะแนนการ
รับรู 

ถึงความเหน่ือย 

ระดับ 
ความรูสึก
เหน่ือย 

1 5 4 3-5 10-11 รูสึกเหนื่อย
เล็กนอย 2 10 2 3-5 10-11 

3 15 1 3-5 10-11 
4 20 1 3-5 12-13 รูสึกเหนื่อย  

มีเหง่ือออก   
รูสึกใจเตนแรง 

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 ระยะผอนคลาย ใชการบริหารรางกายเหมือนระยะอบอุนรางกาย หรือผอนคลาย
ดวยการบริหารการหายใจ ใชระยะเวลาประมาณ 5 นาที ถึง 10 นาที 
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แบบบันทึกการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
 

 
 

สัปดาหที่………………  
 

 
 

 

                     วัน 
กิจกรรม 

จันทร …………......... อาทิตย 

การบริหารการ
หายใจ  
(5 ถึง 10 นาที ตอครั้ง) 

เชา บาย ………….. เชา บาย 
1 2 3 4 ………….. 1 2 3 4 

การบริหารรางกาย
ทั่วไป 
ระยะอบอุนรางกาย 
(ประมาณ 5 นาที) 

    …………     

ระยะบริหารรางกาย 
(ประมาณ 5 นาที) 

    ………....     

ระยะผอนคลาย 
(ประมาณ 5 นาที) 

    ………     

คาคะแนนการรับรู
ถึงความเหนื่อย 
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ภาคผนวก ง 

 

คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
แกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรงั 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

จัดทําโดยนางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล นักศึกษาปริญญาโท 
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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แบบบันทึกการใหการสนับสนุนทางสังคม 
ในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 

 

 
 
 

สัปดาหที่……………. 
 

 

                                                            วัน 
กิจกรรม                                                             

จันทร ……….. อาทิตย 

1. ทานไดใหการเอาใจใสจากสมาชิกในครอบครัว 
รั       ในการออกกําลังกาย 

    ………     

2. ทานไดใหกําลังใจจากสมาชิกในครอบครัวใน  
    การออกกําลังกาย 

    ………     

3. ทานไดใหการสอบถามอาการผิดปกติขณะออก 
    กําลังกาย และหลังการออกกําลังกายจาก 
    สมาชิกในครอบครัว 

    ………     

4. ทานไดใหอุปกรณที่จําเปนในการออกกําลังกาย 
     เชน เสื้อผา ชุดกีฬาท่ีเหมาะสม รองเทาสําหรับ 
    การเดิน ถงุเทา น้ําด่ืมจากสมาชิกในครอบครัว 

    ……..     

5. ทานไดใหคําแนะนําท่ีถูกตองเม่ือทานพบปญหาหรือ
อุปสรรคในการออกกําลังกายจากสมาชิกในครอบครัว 

    ………     

6. ทานไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับการสังเกตอาการ 
    ผิดปกติขณะ และหลังออกกําลังกาย 

    ………     

7. ทานไดใหคํานะนําเกี่ยวกับวิธีการออกกําลังกาย 
    จากสมาชิกในครอบครัว 

    ……….     
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ภาคผนวก จ 

 

แผนภูม ิ แสดงวิธีการรวบรวมขอมูล 
 

 
                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 

สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
สัมภาษณการสนับสนุนทางสังคม 

สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
สัมภาษณการสนับสนุนทางสังคม 
 

สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 
1. สรางสัมพันธภาพกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว 
2. ใหขอมูลขาวสารแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว 
3. เตรียมบทบาทการเปนผูใหการสนับสนนุในการออกกาํลัง 
    กายแกสมาชิกในครอบครัว 
 
สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 
1. สงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายแกกลุม 
ตัวอยาง 
2. เสนอตัวแบบจากส่ือวีดิทัศนท่ีมีตัวแบบลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง 
เกี่ยวกบัประสบการณการเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การออกกําลัง ประโยชน
ของการออกกาํลังกาย ปญหาและวิธีการแกปญหาจากการออกกําลังกาย 
3. สงเสริมกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนะนําใหประเมินการรับรูความเหนือ่ยขณะ
ออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) 
4. ใหการสนับสนุนโดยสมาชิกในครอบครัวดวยคําพูดใหกําลังใจ ชวยเหลือ
ในการออกกําลังกาย ชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในการออกกาํลังกาย 
5. เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสอบถามปญหา ความ
ตองการ รวมกนัหาทางแกไข  
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สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 3 
1. สงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายแกกลุมตัวอยาง 
2. สงเสริมกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนะนําใหประเมินการรับรู
ความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) 
3. ใหการสนับสนุนโดยสมาชิกในครอบครัวดวยคําพูดใหกําลังใจ 
ชวยเหลือในการออกกําลังกาย ชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในการออก
กําลังกาย 
4. เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสอบถามปญหา 
ความตองการ รวมกันหาทางแกไข และใหคําแนะนําเพิ่มเติม 
 
สัปดาหท่ี 2 
1. สงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกาํลังกายแกกลุมตัวอยาง 
2. สงเสริมกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนะนําใหประเมินการรับรู
ความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) 
3. ใหการสนับสนุนโดยสมาชิกในครอบครัวดวยคําพูดใหกําลังใจ 
ชวยเหลือในการออกกําลังกาย ชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในการออก
กําลังกาย 
4. ประเมินผลการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
5. เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสอบถามปญหา
ความตองการ รวมกันหาทางแกไข และใหคําแนะนําเพิ่มเติม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

สัปดาหท่ี 3-4 
ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยางเปนรายบุคคล สัปดาหละ 1 คร้ัง 
เปนเวลา 2 สัปดาห 
1. กลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกในครอบครัว
เปนผูใหการสนับสนุน ใหกาํลังใจ กระตุน ชวยเหลือ และให
คําแนะนําในการออกกําลังกาย 
2. ผูวิจัยสอบถามปญหาและความตองการของกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัว และรวมกันหาทางแกไข  
ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ิมเติม ตรวจสอบบันทึกการ
ใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
และแบบบนัทึกการออกกําลังกายประจําวนั 
3. ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และ
ประเมินการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกาํลังกายใน
สัปดาหท่ี 4 
 
สัปดาหท่ี 5-8 
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง 
1. กลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกในครอบครัว
เปนผูใหการสนับสนุน ใหกาํลังใจ กระตุนและ ชวยเหลือ รวมท้ังให
คําแนะนําในการออกกําลังกาย 
2. ในสัปดาหท่ี 6 ผูวิจัยประเมินการสนับสนุนทางสังคมในการออก
กําลังกาย สอบถามปญหาและความตองการของกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัว และรวมกันหาทางแกไข ใหคําแนะนําเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายเพิ่มเติม 
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สัปดาหท่ี 9 
1. ผูวิจัยประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
2. ผูวิจัยกลาวสรุปผลการเขารวมโปรแกรมของ
กลุมตัวอยาง และกลาวขอบคุณกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัว ท่ีใหความรวมมือในการทํา
การวิจยัในคร้ังนี้ 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

สัปดาหท่ี 9 
1. ผูวิจัยประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
2. ผูวิจัยกลาวขอบคุณแกกลุมตัวอยาง ท่ีใหความ
รวมมือในการทําการวิจยัในคร้ังนี้ 
3. ผูวิจัยมอบคูมือการฝกการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และคูมือบทบาท
ของสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายโุรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
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ภาคผนวก ฉ 

 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนและหลังไดรับ

การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมทดลอง 
 
 

คนท่ี 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการสนับสนุนทางสังคม 

กอนการทดลอง 
หลังไดรับการ

สงเสริมสัปดาหท่ี 2 
กอนการทดลอง 

หลังไดรับการ
สงเสริมสัปดาหท่ี 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 

           
แผนแสดงคาความเหน่ือยของบอรก 

 

คะแนน การแปลผล 
6 
7 

เหนื่อยนอยมาก ๆ 

8 
9 

เหนื่อยนอยมาก 

10 
11 

เหนื่อยเล็กนอย 

12 
13 

คอนขางเหนื่อย 

14 
15 

เหนื่อย 

16 
17 

เหนื่อยมาก 

18 
19 
20 

เหนื่อยมาก ๆ 
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ภาคผนวก ซ 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
 ผูทรงคุณวุฒิ     สังกัด 
 
1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ทวีลักษณ  วรรณฤทธ์ิ ภาควิชาการพยาบาลอายุศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ดวงฤดี  ลาศุขะ  ภาควิชาการพยาบาลอายุศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. กนกพร  สุคําวัง  ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชียงใหม 
4.  นายแพทยวัฒนา  วงศเทพเตียน แผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลเชียงรายประชานุ

เคราะห จังหวดัเชียงราย 
5.  นายสันติ  พุฒิพิริยะ หัวหนาหนวยกายภาพบําบัด โรงพยาบาล

เชียงรายประชานุเคราะห จังหวัดเชียงราย 
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         ภาคผนวก ฌ 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ    นางสาวจันทิรา  ชัยสุขโกศล 
 
วัน เดือน ป เกิด   6 กรกฎาคม 2514 
 
ประวัติการศึกษา   สําเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร  
    มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช ปการศึกษา 2542 
 
ประสบการณ 2535-2541       พยาบาลเทคนิค 2-5 แผนกการพยาบาลผูปวยใน  

โรงพยาบาลสบเมย จังหวัดแมฮองสอน 
2542-ปจจุบัน   พยาบาลวิชาชีพ 5-7 แผนกการพยาบาลผูปวยใน  
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จังหวดัเชียงราย 
 
 
 
 
 


