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ภาคผนวก 
 
 
  



 

 

ภาคผนวก ก 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการด าเนินการวจิยั 
 

รายละเอยีดของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลัง กจิกรรมคร้ังที ่1 
วตัถุประสงค์ เนือ้หาการอบรม กจิกรรม ส่ือ การประเมนิผล 

 
 
1. เพ่ือแนะน ำตวั
และสร้ำง
สมัพนัธภำพท่ีดี
ระหวำ่งผูวิ้จยัและ
ผูเ้ขำ้ร่วมโปรแกรม
โรงเรียนปวดหลงั
และน ำเขำ้สู่
เน้ือหำ 
.............................. 
 

บทน า (ใชเ้วลำประมำณ 5 นำที) 
      อำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงเป็นปัญหำ
สุขภำพของกลุ่มคนท ำงำนท่ีพบมำกทัว่โลก 
โดยเฉพำะในกลุ่มอำชีพเกษตรกรมีควำม
เส่ียงต่ออำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงสูงเม่ือ
เทียบกบักลุ่มอำชีพอ่ืนๆ จำกกำรศึกษำใน
กลุ่มเกษตรกรจำกประเทศต่ำงๆ ทัว่โลก 
ระหวำ่งปี พ.ศ. 2533-2552 พบอำกำรปวด
หลงัส่วนล่ำงมำกท่ีสุด โดยมีอตัรำควำมชุก
ของอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงสูงถึง ร้อยละ 
47.8  
.....................................................................
........................................................... 

 
- สร้ำงสมัพนัธภำพท่ีดีระหวำ่งผูวิ้จยัและ
ผูเ้ขำ้ร่วมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั
โดยผูวิ้จยักล่ำวทกัทำย แนะน ำตนเอง 
และใหผู้เ้ขำ้ร่วมโปรแกรมแนะน ำ
ตนเอง 
- ผูว้ิจยัเกร่ินน ำเก่ียวกบัอำกำรปวดหลงั
ส่วนล่ำง และกำรจดัโปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงั 
.............................................................
.......................................................... 

 
- เพำเวอร์พอยท ์แสดง
วตัถุประสงค ์และขั้นตอน
ของโปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงั 
........................................ 
 
 

 
- สงัเกตจำกควำม
สนใจและกำรซกัถำม
ของผูท่ี้เขำ้ร่วม
โปรแกรมโรงเรียนปวด
หลงั 
.....................................
.....................................
................ 
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วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ส่ือ การประเมนิผล 
2. เพ่ือให้
ผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรม
โรงเรียนปวดหลงั
สำมำรถน ำกำร           
ออกก ำลงักำยเพ่ือ
เพ่ิมควำมมัน่คง
ของกระดูกสนัหลงั
ส่วนเอวไปปฏิบติั
ไดอ้ยำ่งถกูตอ้ง 
และต่อเน่ืองท่ี
บำ้น 

 

ความรู้เกีย่วกบัการออกก าลังกายเพือ่เพิม่ความ
มัน่คงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว ใชเ้วลำ
ประมำณ 40 นำที) 
        กำรออกก ำลงักำยส ำหรับผูท่ี้มีอำกำร
ปวดหลงัส่วนล่ำงเป็นกำรออกก ำลงักำยเพ่ือ
กำรบ ำบดั หมำยถึง กำรเคล่ือนไหวส่วนใด
ส่วนหน่ึงหรือทุกส่วนของร่ำงกำยเพ่ือกำร
บ ำบดัรักษำ ลดอำกำรของผูป่้วย หรือช่วย
เพ่ิมประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของร่ำงกำย 
ใหดี้ข้ึน 
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................
............................................. 
 

- บรรยำย สำธิต สำธิตยอ้นกลบั        
กำรออกก ำลงักำย 
- ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขำ้ร่วมโปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงัไดฝึ้กปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง
ในกำรออกก ำลงักำยเพ่ือเพ่ิมควำมมัน่คง
ของกระดูกสนัหลงัส่วนเอว จ ำนวน 8 ท่ำ 
.............................................................
.............................................................
.......................................................... 

- เพำเวอร์พอยท ์แสดง
ภำพกลำ้มเน้ือท่ีเป็น
เป้ำหมำยในกำรออกก ำลงั
กำยเพ่ือเพ่ิมควำมมัน่คง
ของกระดูกสนัหลงัส่วนเอว  
- เพำเวอร์พอยท ์แสดงท่ำ
ท่ีใชใ้นกำรออกก ำลงักำย
เพ่ือเพ่ิมควำมมัน่คงของ
กระดูกสนัหลงัส่วนเอว 
จ ำนวน 8 ท่ำ 
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
........................................ 

- สงัเกตจำกควำม
สนใจและตั้งใจฟังกำร
บรรยำย สำธิต 
- สงัเกตจำกควำม
สนใจในกำรตอบ
ค ำถำมและกำรมีส่วน
ร่วมของผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรมโรงเรียนปวด
หลงั   
...................................
...................................
...................................
...................................
.......... 
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วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ส่ือ ประเมนิผล 

1. เพ่ือให้
ผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรม
โรงเรียนปวด
หลงัได้
ทบทวนกำรมี
ท่ำทำงท่ี
ถกูตอ้ง และ
กำรออกก ำลงั
กำยเพ่ือเพ่ิม
ควำมมัน่คงของ
กระดูกสนัหลงั
ส่วนเอว 

 - สร้ำงสมัพนัธภำพท่ีดีระหวำ่งผูวิ้จยัและผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรมโดยกำรกล่ำวทกัทำย และแจง้วตัถุประสงค์
กำรจดัโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั กิจกรรมคร้ังท่ี 2  
(ใชเ้วลำประมำณ 5 นำที) 
- ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขำ้ร่วมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั
ทบทวนควำมรู้ท่ีไดรั้บจำกกำรจดัโปรแกรม
โรงเรียนปวดหลงั กิจกรรมคร้ังท่ี 1 และใหท้บทวน
กำรปฎิบติัในเร่ืองกำรมีท่ำทำงท่ีถกูตอ้ง และกำร
ออกก ำลงักำยเพ่ือเพ่ิมควำมมัน่คงของกระดูกสนัหลงั
ส่วนเอวโดยใหผู้เ้ขำ้ร่วมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั
ปฏิบติัร่วมกนั 
 (ใชเ้วลำประมำณ 20 นำที) 
........................................................ 
.................................................................................. 

-กระดำษฟลิปชำร์ท 
- ปำกกำเคมี 
 

- สงัเกตจำกควำม
สนใจของ
ผูเ้ขำ้ร่วมโปรแกรม
โรงเรียนปวดหลงั 
- ผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงัสำมำรถ
ปฎิบติัไดอ้ยำ่ง
ถกูตอ้ง เก่ียวกบั
กำรมีท่ำทำงท่ี
ถกูตอ้ง และกำร
ออกก ำลงักำยเพ่ือ
เพ่ิมควำมมัน่คงของ
กระดูกสนัหลงั 
ส่วนเอว 
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วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ส่ือ ประเมนิผล 

4. เพ่ือให้
ผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรม
โรงเรียนปวด
หลงัเกิด
แรงจูงใจใน
กำรปฏิบติัตำม
โปรแกรม
โรงเรียนปวด
หลงั 

 -  แบ่งผูเ้ขำ้ร่วมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัเป็นกลุ่ม
ยอ่ย 3 กลุ่มๆ ละ 5-6 คน เพ่ือใหมี้โอกำสไดพ้ดูคุย
ซกัถำม แลกเปล่ียนประสบกำรณ์เก่ียวกบักำรปฏิบติั
ท่ำทำงท่ีถกูตอ้ง และกำรออกก ำลงักำยเพ่ือเพ่ิมควำม
มัน่คงของกระดูกสนัหลงัส่วนเอว กำรบนัทึกกำรออก
ก ำลงักำย และกำรบนัทึกกำรใชย้ำแกป้วด ปัญหำ
และอุปสรรคท่ีพบในช่วง 1 สปัดำห์ท่ีผำ่นมำ 
รวมถึงร่วมกนัหำวิธีกำรจดักำรแกไ้ขในกรณีพบ
ปัญหำในกำรปฏิบติัโดยเขียนลงในกระดำษฟลิป
ชำร์ท   (ใชเ้วลำประมำณ 10 นำที) 
................................................................................ 
- ท ำกำรนดัหมำยในกำรติดตำมใหก้ ำลงัใจ และ
กระตุน้เตือนเพ่ือใหผู้เ้ขำ้ร่วมโปรแกรมโรงเรียนปวด 
หลงัปฏิบติัตำมโปรแกรมอยำ่งต่อเน่ืองโดยกำร
ติดตำมเยี่ยมบำ้นจำกผูว้ิจยั สปัดำห์ละ 1 คร้ัง ในทุก
วนัสุดทำ้ยของสปัดำห์ 
 (ใชเ้วลำประมำณ 5 นำที) 

- กระดำษฟลิปชำร์ท 
- ปำกกำเคมี 
 

- ผูเ้ขำ้ร่วม
โปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงัสำมำรถ
ระบุปัญหำ และ 
อุปสรรคท่ีพบจำก
ประสบกำรณ์ท่ี
ไดรั้บจำกกำร
ปฏิบติัตำม
โปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงั และ
ทรำบแนวทำงใน
กำรจดักำรแกไ้ข
ปัญหำ 
………………….. 
………………….. 
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คู่มือความรู้เกีย่วกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างและแนวทางการดูแลรักษา 
 
อาการปวดหลังส่วนล่าง หมำยถึง อำกำรปวดหรือควำมรู้สึกไม่สุขสบำยท่ีจ ำกดัอยูเ่ฉพำะหลงัและบั้น
เอวส่วนล่ำง ระหวำ่งกระดูกซ่ีโครงซ่ีสุดทำ้ยจนถึงบริเวณกน้ยอ้ย หรือตั้งแต่กระดูกสันหลงับริเวณเอว 
จนถึงกระดูกกระเบนเหน็บ รวมถึงอำกำรปวดหลงัร่วมกบัอำกำรปวดขำ ซ่ึงอำจมีอำกำรปวดเป็นพกัๆ 
หรือตลอดเวลำ (ภำพท่ี 1) 
. 
. 
โครงสร้างและหน้าทีข่องกระดูกสันหลงั 
   กระดูกสันหลงั เป็นกระดูกแกนกลำงของร่ำงกำยประกอบด้วยช้ินกระดูกเล็กๆ รวม 33 ช้ิน 
ติดต่อกนัเป็นขอ้ต่อ (ภำพท่ี 2) ช่วยท ำให้สันหลงัทรงสภำพอยูไ่ด ้ถำ้มองทำงดำ้นขำ้งในท่ำยืนจะเห็น
สันหลงัมีส่วนโคง้ตำมธรรมชำติอยู ่4 โคง้ เป็นกำรโคง้ออก 2 อนัและเวำ้เขำ้ 2 อนั (ภำพท่ี 3). 
. 
. 
สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 1. อาการปวดหลังส่วนล่างที่ไม่มีสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงโดยเฉพาะ หรืออาการปวดหลังที่เกิด
เน่ืองจากท่าทางการใช้หลังอย่างไม่ถูกต้อง ซ่ึงมกัเก่ียวขอ้งกบักำรท ำกิจกรรมในชีวิตประจ ำวนัและ
กำรท ำงำน อาการปวดหลงัทีเ่กดิเน่ืองจากท่าทางการใช้หลงัอย่างไม่ถูกต้องในเกษตรกรชาวนา 
  - ท่ำทำงในกำรท ำงำนท่ีไม่เหมำะสม เช่น กำรกม้ยกของหนกั กำรยกร่วมกบักำรบิดเอ้ียวตวั 
(ภำพท่ี 8-10)  

   
  ภาพที ่8                                 ภาพที ่9                                  ภาพที ่10 
 

ภาพที ่8-10 ท่ำทำงในกำรยกของท่ีไม่เหมำะสม 
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. 

. 
ปัจจัยเส่ียงทีท่ าให้เกดิอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 1.  ปัจจยัดำ้นอำชีพ ไดแ้ก่ กำรท ำงำนท่ีมีท่ำทำงไม่เหมำะสม เช่น กม้ๆ เงยๆ บิดเอ้ียวตวั กำร
ยกหรือเคล่ือนยำ้ยวตัถุ กำรท ำงำนอยูท่่ำเดิมนำนๆ  
. 
. 
ผลกระทบของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
   1.  ผลกระทบต่อสุขภำพร่ำงกำย คือ ท ำให้เกิดอำกำรเจ็บปวดและไม่สุขสบำย ลดควำมสำมำรถ
ในกำรเคล่ือนไหวท ำให้หลงัตึง ก้มเงยได้ช้ำหรือล ำบำก อำกำรอำจเร้ือรังและรุนแรง ส่งผลท ำให้
ควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหนำ้ท่ีทั้งในชีวติประจ ำวนัและกำรท ำงำนลดลง  
. 
. 
แนวทางการรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่าง  โดยทัว่ไปมี 2 แนวทำงหลกั คือ 
 กำรรักษำโดยวิธีผ่ำตดั ซ่ึงพบเพียง ร้อยละ 5-10 เท่ำนั้นท่ีตอ้งรับกำรรักษำดว้ยกำรผ่ำตดัซ่ึงท ำ
โดยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชำญ (ภำพท่ี 22) 
. 
. 
ข้อควรปฏิบัติในการมีท่าทางทีเ่หมาะสมทั้งในชีวติประจ าวนัและการท างาน  มีดงัน้ี 
 1. การนอน เม่ือนอนหงำยใช้หมอนสอดใต้เข่ำเพื่อให้หลงัส่วนบั้นเอวรำบกบัพื้น ถ้ำนอน
ตะแคงให้กอดหมอนขำ้ง งอเข่ำบนเล็กน้อย ท่ีนอนตอ้งไม่นุ่มหรือแข็งเกินไป หลีกเล่ียงกำรนอนคว  ่ำ 
(ภำพท่ี 32) 
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ภาพที ่32 ตวัอยำ่งท่ำนอนท่ีถูกตอ้ง              และไม่ถูกตอ้ง  
  
. 
. 
บทสรุป 
 ผูท่ี้มีอำกำรปวดหลังส่วนล่ำงสำมำรถรักษำให้หำยได้ถ้ำมีกำรปฏิบัติตนได้อย่ำงถูกต้อง 
เหมำะสม โดยกำรเคล่ือนไหวหลงัอย่ำงถูกตอ้งจะไม่ท ำให้เกิดอนัตรำยต่อโครงสร้ำงหลงั กำรเรียนรู้
วิธีฟ้ืนฟูสมรรถภำพของหลงัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงต่ำงๆ ท่ีท ำให้เกิดอำกำรปวดหลงั รวมถึงกำรมี
ท่ำทำงท่ีถูกตอ้งเหมำะสม จะช่วยใหก้ำรเรียงตวัของแนวกระดูกสันหลงัส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยท ำงำน
อยำ่งสมดุล ลดแรงกดท่ีกระท ำต่อโครงสร้ำงหลงัจึงช่วยลดอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง นอกจำกน้ีควรมี
กำรออกก ำลังกำยส่วนหลังท่ีเหมำะสม (ตำมคู่มือกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผูท่ี้มีอำกำรปวดหลัง
ส่วนล่ำง)โดยตอ้งมีกำรปฏิบติัอยำ่งต่อเน่ือง และสม ่ำเสมอ จะช่วยลดอำกำรปวดหลงัและเสริมควำม
แขง็แรงของกลำ้มเน้ือหลงั ท ำใหเ้พิ่มควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหนำ้ท่ีของหลงั  
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คู่มือการออกก าลงักายส าหรับผู้ทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 
 การออกก าลังกายส าหรับผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง เป็นกำรออกก ำลงักำยเพื่อกำรบ ำบดั ซ่ึง
หมำยถึง กำรเคล่ือนไหวส่วนใดส่วนหน่ึงหรือทุกส่วนของร่ำงกำยเพื่อกำรบ ำบดัรักษำ ลดอำกำรของ
ผูป่้วย หรือช่วยเพิ่มประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของร่ำงกำยให้ดีข้ึน ในปัจจุบนัพบวำ่รูปแบบกำรออก
ก ำลังกำยเพื่อกำรบ ำบดัอำกำรปวดหลังเร้ือรังท่ีนิยมมำกท่ีสุด คือ กำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำม
แขง็แรงใหก้ลำ้มเน้ือ และเพิ่มควำมมัน่คงใหก้ระดูกสันหลงัส่วนเอว  

 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลังส่วนเอว หมำยถึง  กำรเพิ่มควำม
แข็งแรงของกลำ้มเน้ือท่ีท ำหน้ำท่ีเสริมควำมมัน่คงของกระดูกสันหลงั ซ่ึงเป็นกลำ้มเน้ือมดัลึกท่ีเกำะ
ชิดกระดูกสันหลงัดว้ยกำรออกก ำลงักำย โดยกลำ้มเน้ือชั้นลึกท่ีส ำคญั ไดแ้ก่ กลำ้มเน้ือหลงัชั้นลึก และ
กลำ้มเน้ือหน้ำทอ้งชั้นลึก (ภำพท่ี 1 และภำพท่ี 2) ซ่ึงจะช่วยปรับปรุงกำรท ำงำนของระบบประสำท 
และกลำ้มเน้ือกระดูกสันหลงัมดัลึก ท ำใหมี้กำรท ำงำนประสำนกนัไดดี้ มีควำมแขง็แรง  

 วตัถุประสงค์ของการออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความมั่นคงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว 
 เพื่อใหแ้นวกระดูกสันหลงัเกิดควำมมัน่คง 
. 
. 
 ข้อแนะน าส าหรับการออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความมั่นคงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว 
 1. ควรปฏิบติัตำมค ำแนะน ำในกำรออกก ำลงักำยอยำ่งเคร่งครัด เน่ืองจำกอำจมีท่ำออกก ำลงั
กำยบำงท่ำ ท ำใหเ้กิดอนัตรำยไดห้ำกปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง 
. 
. 
 ข้อห้ามส าหรับการออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความมั่นคงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว 
 1.  หำกท่ำนท ำกำรออกก ำลงักำยและท ำให้อำกำรปวดเปล่ียนต ำแหน่งจำกอำกำรปวดท่ีหลงั
ส่วนล่ำงเป็นอำกำรปวดเพิ่มข้ึนท่ีสะโพกหรือขำ ในกรณีน้ีจะต้องท ำกำรหยุดออกก ำลังกำยทนัที 
เพรำะแสดงวำ่ท่ำนก ำลงัท ำท่ำออกก ำลงักำยท่ีผดิ และจะท ำใหอ้ำกำรของท่ำนรุนแรงมำกข้ึน  
. 
. 
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แนวทางปฏิบัติในการออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความมั่นคงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว                   
         ท่ำท่ีใชใ้นกำรออกก ำลงักำย มีจ ำนวน 8 ท่ำ ใชห้ลกักำรยดืขอ้ต่อและออกก ำลงักลำ้มเน้ือกระดูก
สันหลังมัดลึกโดยกำรเกร็งกล้ำมเน้ือต้ำนแรงโน้มถ่วงโลก กำรออกก ำลังกำยจะใช้เวลำคร้ังละ 
ประมำณ 20 นำทีเป็นอยำ่งนอ้ย แต่ละท่ำเกร็งคำ้งไว ้10 วินำที หรือนบั 1 ถึง 10  ท  ำซ ้ ำ ท่ำละ 10 คร้ัง 
อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ 3 วนั 
 1) ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องด้วยการฝึกหายใจ นอนหงำย งอเข่ำ งอสะโพกเทำ้วำงรำบกบั
พื้น มือทั้งสองขำ้งวำงแนบไวข้ำ้งล ำตวั จำกนั้นหำยใจเขำ้ทอ้งป่อง หำยใจออกพร้อมแขม่วทอ้งคำ้งไว้
โดยหำยใจเขำ้ออกปกติได ้ห้ำมกลั้นหำยใจ เกร็งกลำ้มเน้ือหนำ้ทอ้ง (ดึงสะดือเขำ้หำล ำตวั) พร้อมกบั
ขมิบอุง้เชิงกรำน เกร็งคำ้งไว ้10 วินำทีต่อ 1 คร้ัง หรือหำยใจเขำ้ออกปกติ 3 คร้ังโดยยงัแขม่วทอ้งคำ้ง
ไวอ้ยู ่ท  ำซ ้ ำ 10 คร้ัง (ภำพท่ี 3) มีผลต่อกลำ้มเน้ือทอ้งช่วยใหก้ลำ้มเน้ือทอ้งแขง็แรงข้ึน  

 

ภาพที ่3 ท่ำบริหำรกลำ้มเน้ือหนำ้ทอ้งดว้ยกำรฝึกหำยใจ 
. 
. 
 8) ท่าคลานเหยียดแขนและขา เร่ิมตน้จำกท่ำคลำนส่ีขำใหเ้ข่ำอยูใ่ตข้อ้สะโพก มืออยูใ่ตข้อ้ไหล่ 
(ภำพท่ี 14) จำกนั้นจึงค่อยๆเหยียดขำออกไป 1 ขำ้ง พยำยำมคุมแนวกระดูกสันหลงัไวอ้ย่ำให้แนว
กระดูกเชิงกรำนยก หมุน หรือแอ่น ค่อยๆ ยื่นแขนดำ้นตรงขำ้มออกไป อยำ่กลั้นหำยใจ เกร็งหนำ้ทอ้ง
คำ้งไว ้10 วินำที ต่อ 1 คร้ัง หรือหำยใจเขำ้ออกปกติ 3 คร้ังโดยยงัแขม่วทอ้งคำ้งไวอ้ยู่ ท  ำซ ้ ำ 10 คร้ัง 
(ภำพท่ี 15) 
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          ภาพที ่14  ท่ำคลำนส่ีขำ  (ท่ำเตรียม)                         ภาพที ่15  ท่ำคลำนเหยยีดแขนและขำ 
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ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 

แบบสัมภาษณ์เกษตรกรชาวนาทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

เลขท่ีแบบสัมภำษณ์............. 
ค าช้ีแจง แบบสัมภำษณ์ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
  ส่วนท่ี 1   แบบสัมภำษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภำพกำรท ำงำน 
  ส่วนท่ี 2  แบบประเมินอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง 
  ส่วนท่ี 3  แบบประเมินควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหนำ้ท่ี 

ส่วนที ่1 แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพการท างาน 
ค ำช้ีแจง โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงใน  หน้ำข้อควำมท่ีผูถู้กสัมภำษณ์ตอ้งกำรตอบ หรือเติม
ขอ้ควำมในช่องวำ่งท่ีตรงตำมควำมเป็นจริงเก่ียวกบัผูถู้กสัมภำษณ์มำกท่ีสุด  
ขอ้มูลส่วนบุคคล 
1.  เพศ   ชำย             หญิง 
2.  อำย.ุ...................ปี  
. 
. 
21.  ท่ำนเคยไดรั้บกำรอบรม หรือไดรั้บกำรให้ควำมรู้เก่ียวกบัอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง เช่น อำกำร 
สำเหตุ ผลกระทบ กำรป้องกนั กำรดูแลรักษำ หรือไม่ 
  ไม่เคย 
  เคย ระบุเร่ือง........................................แหล่งท่ีไดรั้บจำก........................................... 
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ข้อมูลการประกอบอาชีพ 
22.  ก่อนท่ีท่ำนจะประกอบอำชีพท ำนำ ท่ำนเคยท ำงำนท่ีอ่ืนหรือไม่ 
        ไม่เคย 
        เคย โปรดระบุลกัษณะงำนท่ีท ำและระยะเวลำกำรท ำงำน 
   ท ำสวนผกั/ ผลไม ้        ระยะเวลำกำรท ำงำน...................ปี...................เดือน 
   ก่อสร้ำง                        ระยะเวลำกำรท ำงำน...................ปี...................เดือน 
   คำ้ขำย                           ระยะเวลำกำรท ำงำน...................ปี...................เดือน 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ................. ระยะเวลำกำรท ำงำน...................ปี...................เดือน 
. 
. 
25. ท่ำนท ำงำนอ่ืนเพื่อเสริมรำยไดห้รือไม่ 
  ไม่ท ำ 
   ท ำ (ใหร้ะบุลกัษณะงำนท่ีท ำ) 
   ท  ำสวนผกั/ ผลไม ้ ท ำประมำณวนัละ...............ชัว่โมง สัปดำห์ละ……..วนั  
   ก่อสร้ำง                 ท  ำประมำณวนัละ...............ชัว่โมง สัปดำห์ละ……..วนั  
   คำ้ขำย                    ท  ำประมำณวนัละ...............ชัว่โมง สัปดำห์ละ……..วนั  
   อ่ืนๆ (โปรดระบุ) เช่น รับจำ้งทัว่ไป เยบ็ผำ้ เล้ียงสัตว.์...................................... 
  ท ำประมำณวนัละ...............ชัว่โมง สัปดำห์ละ……..วนั ปีละ.............เดือน 
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ข้อมูลลกัษณะ และสภาพการท างาน 
ค าช้ีแจง โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงในช่องท่ีผูถู้กสัมภำษณ์ตอ้งกำรตอบ ใหต้รงกบัควำมเป็นจริง          
เก่ียวกบัลกัษณะ และสภำพกำรท ำงำนของผูถู้กสัมภำษณ์มำกท่ีสุด 

 
ลกัษณะและสภาพการท างานของท่าน 

 
ใช่ ไม่ใช่ 

1. ท่ำนมีท่ำทำงกำรท ำงำนท่ีตอ้งกม้หลงั และบิดเอ้ียวตวัเป็นประจ ำ   
2. ท่ำนยนื หรือเดินท ำงำนนำนติดต่อกนั เกิน 2 ชัว่โมง   
.   
.   
.   
.   

 
ค าช้ีแจง  โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงใน  ใหต้รงกบัระยะเวลำท่ีท่ำนปฏิบติังำนจริง 

ท่าทาง/ลกัษณะ 
การท างาน 

ระยะเวลาปฏิบัติ 

ปฏิบติั
ติดต่อกนั
มำกกวำ่  
4 ชัว่โมง 

ปฏิบติั
ติดต่อกนั 2 
ชัว่โมงแต ่
ไม่เกิน 4 
ชัว่โมง 

ปฏิบติั
ติดต่อกนั
นอ้ยกวำ่  
2 ชัว่โมง 

ไม่เคย
ปฏิบติั 

1. กำรโนม้ล ำตวัมำดำ้นหนำ้   

 

    

.     

.     
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ส่วนที ่2 แบบประเมินอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง 
ค าช้ีแจง ขอให้ท่ำนบอกระดบัอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงของท่ำนให้ตรงกบัควำมรู้สึกของท่ำนมำก
ท่ีสุด โดยมีคะแนนตวัเลขเรียงระดับอำกำรปวดให้ท่ำนเลือกตั้งแต่ 0 ถึง 10 โดยระดับคะแนน 0 
หมำยถึง ไม่มีอำกำรปวดเลย จนถึงระดบัคะแนน 10 หมำยถึง ปวดมำกท่ีสุด ดงัรูปขำ้งล่ำง 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
    ไม่ปวดเลย                  ปวดเลก็นอ้ย              ปวดพอทน           ปวดปำนกลำง         ปวดมำก           ปวดมำกท่ีสุด 

   คะแนน  0     หมำยถึง  ไม่ปวดเลย 
   คะแนน  1-3  หมำยถึง  ปวดเล็กนอ้ย 
   คะแนน  4-5  หมำยถึง  ปวดพอทนได ้
   คะแนน  6-7  หมำยถึง  ปวดปำนกลำง 
   คะแนน  8-9  หมำยถึง  ปวดมำก 
   คะแนน  10   หมำยถึง  ปวดมำกท่ีสุด 
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ส่วนที ่3  แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติหน้าที ่
โดยใชแ้บบสอบถำมออสเวสทรี ฉบบัภำษำไทย (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire 
[Modified ODQ])             
ค าช้ีแจง  ผูส้ัมภำษณ์จะเป็นผูส้อบถำมและบนัทึกขอ้มูลหรือท ำเคร่ืองหมำย /ลงใน  หนำ้ขอ้ควำม
ท่ีท่ำนตอ้งกำรตอบ กรุณำเลือกตอบในขอ้ท่ีสำมำรถอธิบำยอำกำร หรือควำมสำมำรถในกำรปฏิบติั
หนำ้ท่ีของท่ำนทั้งในชีวติประจ ำวนัและกำรท ำงำนไดใ้กลเ้คียงกบัตวัท่ำนมำกท่ีสุดในแต่ละหวัขอ้  
1.  ระดบัควำมเจบ็ปวด 
  สำมำรถทนปวดไดโ้ดยไม่ตอ้งใชย้ำแกป้วด 
  มีอำกำรปวดมำกแต่จดักำรไดโ้ดยไม่ตอ้งใชย้ำแกป้วด 
  ยำแกป้วดท ำใหห้ำยปวดโดยส้ินเชิง 
  ยำแกป้วดท ำใหห้ำยปวดไดใ้นระดบัปำนกลำง 
  ยำแกป้วดท ำใหห้ำยปวดไดเ้ล็กนอ้ย 
  ยำแกป้วดไม่มีผลต่ออำกำรปวด 
. 
. 
. 
. 
. 
10.  งำนบำ้น/กำรท ำงำน 
  งำนบำ้น/กิจกรรมกำรท ำงำนไม่ท ำใหเ้กิดอำกำรปวด 
  งำนบำ้น/กิจกรรมกำรท ำงำนเพิ่มอำกำรปวดแต่สำมำรถท ำงำนท่ีตอ้งกำรท ำทั้งหมดได ้
  สำมำรถท ำงำนบำ้น/ท ำงำนส่วนใหญ่ได ้แต่อำกำรปวดเป็นอุปสรรคต่อกำรท ำงำนท่ีตอ้งมี 
        กำรออกแรงเพิ่มมำกข้ึน เช่น กำรยกของ กำรดูดฝุ่ น      
  อำกำรปวดเป็นอุปสรรคในกำรท ำส่ิงใด ๆ ยกเวน้งำนท่ีเบำ 
  อำกำรปวดเป็นอุปสรรคแมแ้ต่งำนท่ีเบำ 
  อำกำรปวดเป็นอุปสรรคในกำรท ำงำนใด ๆ หรืองำนบำ้นประจ ำ 
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ภาคผนวก ค 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการด าเนินการวจิยั 
 

ผู้ทรงคุณวุฒิ สังกดั 

1.  นำยแพทยจ์รัส สิงห์แกว้ ผูอ้  ำนวยกำรโรงพยำบำลสำรภี 
อ ำเภอสำรภี  จงัหวดัเชียงใหม่ 

2.  ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.อุบล พิรุณสำร ภำควชิำกำยภำพบ ำบดั  
คณะเทคนิคกำรแพทย ์ มหำวทิยำลยัชียงใหม่ 

3.  อำจำรย ์ดร.ธำนี แกว้ธรรมำนุกลู  กลุ่มวชิำกำรพยำบำลสำธำรณสุข 
คณะพยำบำลศำสตร์  มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 

4.  นำงสำวพรภิรมย ์พรหมเทศ งำนกำรพยำบำลผูป่้วยออร์โธปิดิกส์ 
โรงพยำบำลมหำรำชนครเชียงใหม่ 
คณะแพทยศำสตร์  มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 

5.  นำงสำวนงเยำว ์มำนิตย ์ กลุ่มงำนเวชศำสตร์ครอบครัวและ 
บริกำรดำ้นปฐมภูมิ  โรงพยำบำลแม่ออน  

 
 
 
  



 

116 

ภาคผนวก ง 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 

ผู้ทรงคุณวุฒิ สังกดั 

1.  นำยแพทยจ์รัส สิงห์แกว้ ผูอ้  ำนวยกำรโรงพยำบำลสำรภี 
อ ำเภอสำรภี จงัหวดัเชียงใหม่ 

2.  ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.อุบล พิรุณสำร ภำควชิำกำยภำพบ ำบดั 
คณะเทคนิคกำรแพทย ์มหำวทิยำลยัชียงใหม่ 

3.  อำจำรย ์ดร.ธำนี แกว้ธรรมำนุกลู กลุ่มวชิำกำรพยำบำลสำธำรณสุข 
คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 

4.  นำงสำวพรภิรมย ์พรหมเทศ งำนกำรพยำบำลผูป่้วยออร์โธปิดิกส์ 
โรงพยำบำลมหำรำชนครเชียงใหม่ 
คณะแพทยศำสตร์ มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 

5.  นำงสำวนงเยำว ์มำนิตย ์ กลุ่มงำนเวชศำสตร์ครอบครัวและ 
บริกำรดำ้นปฐมภูมิ  โรงพยำบำลแม่ออน 
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ภาคผนวก จ 

การค านวณค่าดชันีความตรงตามเนือ้หา 
 
กำรค ำนวณดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ (content validity index [CVI]) = จ ำนวนขอ้ท่ีเห็นตรงกนั 
                                                                                                                    จ  ำนวนขอ้ทั้งหมด 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของแบบสัมภำษณ์เกษตรกรชำวนำท่ีมีอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงได้
ค่ำเฉล่ียของดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวุฒิ จ  ำนวน 5 ท่ำน ดงัน้ี 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 1 และท่ำนท่ี 2 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 1 และท่ำนท่ี 3 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 1 และท่ำนท่ี 4 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 1 และท่ำนท่ี 5 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 2 และท่ำนท่ี 3 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 2 และท่ำนท่ี 4 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 2 และท่ำนท่ี 5 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 3 และท่ำนท่ี 4 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 3 และท่ำนท่ี 5 = 48/48 = 1 
 ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุท่ำนท่ี 4 และท่ำนท่ี 5 = 48/48 = 1 
                                   รวม = 10 
          จ  ำนวนคู่ของผูท้รงคุณวุฒิ = 10 คู่ 
          ดงันั้นดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ = 10/10 = 1 
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ภาคผนวก ฉ 

เอกสารรับรองโครงการวจิยั 
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ภาคผนวก ช 

การพทิักษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่าง 
 

เอกสารค าช้ีแจงข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวจัิย 
 
แนะน าโครงการวจัิยและวตัถุประสงค์ 
 ขำ้พเจำ้นำง พชัรินทร์ นอ้ยสุวรรณ รหสัประจ ำตวั 551231110 นกัศึกษำปริญญำโท แผน ก ภำคปกติ 
สำขำวิชำกำรพยำบำลอำชีวอนำมยั คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยัเชียงใหม่ จดัท ำโครงกำรวิจยั
เพื่อวิทยำนิพนธ์ เร่ือง ผลของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัต่ออำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงและควำมสำมำรถ
ในกำรปฎิบติัหนำ้ท่ีของเกษตรกรชำวนำ มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษำผลของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลัง
ต่ออำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงและควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหนำ้ท่ีของเกษตรกรชำวนำ โดย 1) เปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง ระหวำ่งกลุ่มทดลองภำยหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั 
และกลุ่มควบคุมภำยหลงัไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ 2) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง 
ในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั และในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงั
ไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ 3) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหน้ำท่ี ระหวำ่งกลุ่ม
ทดลองภำยหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั และกลุ่มควบคุมภำยหลงัไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ 
4) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหน้ำท่ี ในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัได้รับ
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั และในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ 

 กำรศึกษำวิจยัน้ีเป็นกำรวิจยัก่ึงทดลอง ขำ้พเจำ้ใคร่ขอเชิญท่ำนเขำ้ร่วมในโครงกำรน้ีเน่ืองจำก
ท่ำนเป็นผูห้น่ึงท่ีมีคุณสมบติัตรงตำมขอ้ก ำหนดของงำนวิจยั ขำ้พเจำ้ขอให้ท่ำนอ่ำนท ำควำมเขำ้ใจกบั
โครงกำรวจิยัน้ีก่อน และหำกมีขอ้สงสัยโปรดซกัถำม หรือน ำไปปรึกษำผูใ้กลชิ้ด และเม่ือเขำ้ใจดีแลว้ 
ขำ้พเจำ้ขอใหท้่ำนตดัสินใจวำ่จะเขำ้ร่วมเป็นอำสำสมคัรในโครงกำรวจิยัหรือไม่ 

มีอาสาสมัครกีค่นทีจ่ะเข้าร่วมโครงการวจัิยนี้ 
 ข้ำพเจ้ำวำงแผนจะมีอำสำสมัครเข้ำร่วมโครงกำร อำยุตั้ งแต่ 18-60 ปี จ  ำนวน 68 คน โดย
แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มท่ีไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ จ ำนวน 34 คน และกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมโรงเรียน
ปวดหลงั จ  ำนวน 34 คน ท่ำนจะไดรั้บกำรสุ่มเลือกใหเ้ขำ้อยูใ่นกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง 
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ท่านจะได้รับประโยชน์อย่างไร 
 หำกท่ำนอยูใ่นกลุ่มท่ีไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ ขำ้พเจำ้ไม่สำมำรถบอกไดว้ำ่ท่ำนไดรั้บประโยชน์
ต่อสุขภำพโดยตรงจำกกำรเขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัน้ีหรือไม่ แต่ขอ้มูลท่ีไดห้ลงัโครงกำรวิจยัน้ีเสร็จส้ิน
อำจจะเป็นประโยชน์ต่อผูท่ี้มีปัญหำสุขภำพแบบเดียวกบัท่ำน และหำกผลกำรวิจยัไดผ้ลดีตำมควำม
คำดหมำยขำ้พเจำ้จะด ำเนินกำรจดัโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัให้กบัท่ำนเช่นเดียวกบักลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั แต่ทั้งน้ีข้ึนกบัควำมตอ้งกำรของท่ำน 

 หำกท่ำนอยู่ในกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั ซ่ึงเป็นวิธีกำรในกำรบ ำบดัดูแลผูท่ี้มี
อำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงวิธีกำรหน่ึงท่ีมีประสิทธิภำพ โดยกำรจดักิจกรรมกลุ่มในกำรให้ควำมรู้ และ
กำรฝึกทกัษะ เพื่อกระตุน้ให้เกิดกำรปรับเปล่ียนทศันคติและพฤติกรรมท่ีไม่เหมำะสมเก่ียวกบัอำกำร
ปวดหลงัส่วนล่ำง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อลดอำกำรปวด ลดควำมรุนแรง และป้องกนักำรกลบัมำเป็น
ซ ้ ำ ซ่ึงท่ำนจะไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบั อำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง และกำรฝึกปฏิบติักำรปรับเปล่ียน
ท่ำทำงในกำรท ำงำนและอิริยำบถในชีวิตประจ ำวนัท่ีถูกตอ้งเพื่อป้องกนักำรบำดเจ็บของหลงัส่วนล่ำง 
ฝึกปฏิบติักำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำมมัน่คงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว และฝึกปฏิบติักำรจดักำร
อำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงดว้ยตนเอง รวมถึงไดรั้บคู่มือควำมรู้เก่ียวกบัอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงและแนว
ทำงกำรดูแลรักษำ และคู่มือกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผูท่ี้มีอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง ซ่ึงผลกำรศึกษำน้ี
น่ำจะช่วยลดอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง และเพิ่มควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหน้ำท่ีทั้งในกำรด ำรงชีวิต
ประจ ำวนัและกำรท ำงำนของท่ำน ลดกำรพึ่งพำผูอ่ื้นหรือครอบครัว ส่งผลให้สำมำรถด ำรงชีวิตยู่ใน
สังคมไดอ้ยำ่งมีควำมสุข  โดยไม่เกิดผลเสียใดๆ ต่อท่ำนและครอบครัว นอกจำกน้ีเม่ือส้ินสุดกำรวิจยั
คร้ังน้ีหำกผลกำรศึกษำได้ผลดีตำมควำมคำดหมำย ผูว้ิจยัจะได้น ำผลกำรวิจยัเป็นแนวทำงให้ทีม
สุขภำพน ำไปใช้เป็นขอ้มูลในกำรวำงแผน และด ำเนินกำรจดัโปรแกรมโรงเรียนปวดหลังในกลุ่ม
เกษตรกรชำวนำ และผูป้ระกอบอำชีพอ่ืนๆ ท่ีมีอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงจำกกำรท ำงำน ซ่ึงกำรขยำยผล
กำรศึกษำออกไปจะเกิดผลดีต่อสุขภำพ และเกิดประโยชน์ต่อกลุ่มคนท ำงำนต่อไป 

อะไรบ้างทีอ่าสาสมัครต้องท าหากเข้าร่วมโครงการวจัิย 
 เม่ือท่ำนตกลงเขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัคร้ังน้ี หำกท่ำนอยูใ่นกลุ่มท่ีไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ ขำ้พเจำ้
จะนดัท่ำนในสัปดำห์ท่ี 1 ณ ศูนยส์ำธำรณสุขมูลฐำนชุมชนประจ ำหมู่บำ้นของท่ำน ท่ำนจะไดต้อบ
แบบสัมภำษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภำพกำรท ำงำน ตอบแบบประเมินอำกำรปวดหลัง
ส่วนล่ำง และแบบประเมินควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหนำ้ท่ี และผูว้ิจยัจะให้ค  ำแนะน ำท่ำนเก่ียวกบั
อำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง และมอบคู่มืออำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงและแนวทำงกำรรักษำ และคู่มือกำร
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ออกก ำลงักำยส ำหรับผูท่ี้มีอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงให้กบัท่ำน ซ่ึงจะใช้ระยะเวลำประมำณ 30 นำที 
จำกนั้นใหท้่ำนด ำเนินชีวิตตำมปกติ โดยในสัปดำห์ท่ี 6 ซ่ึงเป็นระยะเวลำช่วงกลำงของงำนวจิยั และใน
สัปดำห์ท่ี 12 ซ่ึงเป็นระยะเวลำจะส้ินสุดโครงกำรวิจยั ผูว้ิจยัขออนุญำตนดัท่ำนเพื่อให้ท่ำนตอบแบบ
ประเมินอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง และแบบประเมินควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหน้ำท่ีอีกรวม 2 คร้ัง 
ซ่ึงจะใชร้ะยะเวลำคร้ังละประมำณ 10 นำที ผูว้ิจยัขอควำมร่วมมือจำกท่ำนในกำรตอบแบบสัมภำษณ์
ให้ครบ จ ำนวน 3 คร้ัง ตำมนดัหมำย เม่ือส้ินสุดโครงกำรวิจยัในสัปดำห์ท่ี 12 ผูว้ิจยัจะด ำเนินกำรจดั
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัให้กบัท่ำนเช่นเดียวกนักบัท่ีท ำกบัอำสำสมคัรอีกกลุ่มหน่ึง หำกท่ำนมี
ควำมสนใจ 

 หำกท่ำนอยูใ่นกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั ขำ้พเจำ้จะนดัพบท่ำนในสัปดำห์ท่ี 1 ณ 
ศูนยส์ำธำรณสุขมูลฐำนชุมชนใกลบ้ำ้นท่ำน ท่ำนจะไดต้อบแบบสัมภำษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะ
และสภำพกำรท ำงำน ตอบแบบประเมินอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำง และแบบประเมินควำมสำมำรถใน
กำรปฏิบติัหน้ำท่ี ซ่ึงจะใชร้ะยะเวลำประมำณ 20 นำที จำกนั้นขำ้พเจำ้จะนดัท่ำนเขำ้ร่วมกิจกรรมของ
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัจ ำนวน 2 คร้ัง คือ คร้ังแรกในสัปดำห์ท่ี 1 ใชร้ะยะเวลำประมำณ 90 นำที 
และคร้ังท่ี 2 ในสัปดำห์ท่ี 2 ใช้ระยะเวลำประมำณ 60 นำที ณ ศำลำเอนกประสงค์วดัขุนคง ต ำบลขุน
คง อ ำเภอหำงดง จงัหวดัเชียงใหม่ กิจกรรมประกอบด้วย กำรให้ควำมรู้เก่ียวกับอำกำรปวดหลัง
ส่วนล่ำง และกำรฝึกปฏิบัติกำรปรับเปล่ียนท่ำทำงในกำรท ำงำนและอิริยำบถในชีวิตประจ ำวนัท่ี
ถูกตอ้งเพื่อป้องกนักำรบำดเจ็บของหลงัส่วนล่ำง ฝึกปฏิบติักำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำมมัน่คงของ
กระดูกสันหลงัส่วนเอว และฝึกปฏิบติักำรจดักำรอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงดว้ยตนเอง จนท่ำนสำมำรถ
ปฏิบติัไดอ้ยำ่งถูกตอ้ง ท่ำนจะไดรั้บคู่มืออำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงและแนวทำงกำรรักษำ และคู่มือกำร
ออกก ำลังกำยส ำหรับผูท่ี้มีอำกำรปวดหลังส่วนล่ำง เพื่อใช้ส ำหรับทบทวนท ำควำมเข้ำใจท่ีบ้ำน 
หลงัจำกนั้นขอควำมร่วมมือท่ำนในกำรออกก ำลงักำยดว้ยตนเองท่ีบำ้นของท่ำนเป็นประจ ำ คร้ังละ 20 
นำที อยำ่งนอ้ยจ ำนวน  3 คร้ังต่อสัปดำห์ เป็นระยะเวลำ 12 สัปดำห์ โดยผูว้ิจยัจะติดตำมเยี่ยมบำ้นท่ำน
ทุกสัปดำห์ๆ ละ 1 คร้ัง ใช้ระยะเวลำคร้ังละประมำณ 20 นำที เพื่อให้ก ำลังใจ ร่วมรับฟังและหำ
แนวทำงในกำรแกไ้ขปัญหำ อุปสรรคท่ีอำจพบในกำรปฏิบติัตำมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั เพื่อให้
ค  ำแนะน ำหรือให้ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม หำกท่ำนติดธุระไม่สำมำรถเขำ้ร่วมกิจกรรมของโปรแกรม
โรงเรียนปวดหลงัในวนัท่ีก ำหนดผูว้จิยัจะนดัท่ำนเขำ้ร่วมกิจกรรมของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัใน
วนัเวลำท่ีท่ำนสะดวก หำกท่ำนไม่สำมำรถเขำ้ร่วมกิจกรรมของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัได้ตำม
ก ำหนดครบ 2 คร้ัง ท่ำนจะได้รับกำรพิจำรณำยกเลิกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัย และหลังจำกเข้ำร่วม
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลังท่ำนจะได้รับกำรประเมินอำกำรปวดหลังส่วนล่ำง และประเมิน
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ควำมสำมำรถในกำรปฏิบติัหน้ำท่ีอีกรวม 2 คร้ัง คือ ในสัปดำห์ท่ี 6 ซ่ึงเป็นระยะเวลำช่วงกลำงของ
โครงกำรวจิยั และในสัปดำห์ท่ี 12 ซ่ึงเป็นระยะเวลำส้ินสุดโครงกำรวจิยั ใชร้ะยะเวลำคร้ังละประมำณ 
10 นำที ผูว้ิจยัขอควำมร่วมมือจำกท่ำนในกำรตอบแบบสัมภำษณ์ให้ครบ จ ำนวน 3 คร้ัง และเขำ้ร่วม
กิจกรรมตำมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัจ ำนวน  2 คร้ัง รวมถึงกำรออกก ำลงักำยตำมค ำแนะน ำอยำ่ง
สม ่ำเสมอและต่อเน่ืองท่ีบำ้น บนัทึกกำรออกก ำลงักำยและบนัทึกกำรใชย้ำแกป้วด 

ท่านต้องอยู่ในโครงการวจัิยนีน้านเท่าไร 
 ระยะเวลำในกำรเขำ้ร่วมกำรวจิยัคร้ังน้ี จะใชร้ะยะเวลำ 12 สัปดำห์ 

สิทธิของท่าน 
 ในกำรเขำ้ร่วมในโครงกำรวิจยั (หรือโครงกำรศึกษำ) ข้ึนอยู่กบัควำมสมคัรใจของท่ำน ท่ำน
สำมำรถเลือกเขำ้ร่วมหรือไม่เขำ้ร่วมโครงกำร หรือถอนตวัจำกกำรเขำ้ร่วมโครงกำรเม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่
มีสูญเสียประโยชน์ใดๆ และไม่มีผลต่อกำรรักษำตำมมำตรฐำนซ่ึงท่ำนพึงจะไดรั้บ 

 ท่ำนมีสิทธิตำมกฎหมำยท่ีจะขอดูข้อมูลส่วนตวัของท่ำน หำกท่ำนต้องกำรใช้สิทธิดังกล่ำว
กรุณำแจง้ให้ขำ้พเจำ้ได้ทรำบและสิทธิประโยชน์อ่ืนอนัเกิดจำกผลกำรศึกษำให้เป็นไปตำมระเบียบ
ขอ้บงัคบัของมหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 

ท่านจะมีความเส่ียงอะไรบ้างหากเข้าร่วมโครงการวจัิย?  
 โดยทัว่ไปกำรเขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัคร้ังน้ีจะไม่เกิดควำมเส่ียงต่อผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยั หำกท่ำนอยู่
ในกลุ่มท่ีไดรั้บกำรดูแลตำมปกติ ท่ำนอำจจะถูกรบกวนควำมเป็นส่วนตวัเล็กน้อยจำกกำรเขำ้ร่วมใน
กำรตอบแบบสัมภำษณ์ หำกท่ำนอยูใ่นกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั ท่ำนอำจจะถูกรบกวน
ควำมเป็นส่วนตวัเล็กน้อยจำกกำรเขำ้ร่วมในกำรตอบแบบสัมภำษณ์ และกำรจดัสรรเวลำในกำรเขำ้
ร่วมโปรแกรมกำรดูแลหลงั รวมถึงกำรติดตำมเยีย่มบำ้นจำกผูว้ิจยั ท่ำนจะไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบัอำกำร
ปวดหลงัส่วนล่ำง และกำรฝึกปฏิบติักำรปรับเปล่ียนท่ำทำงในกำรท ำงำนและอิริยำบถในชีวติประจ ำวนั
ท่ีถูกตอ้งเพื่อป้องกนักำรบำดเจ็บของหลงัส่วนล่ำง ฝึกปฏิบติักำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำมมัน่คง
ของกระดูกสันหลงัส่วนเอว และฝึกปฏิบติักำรจดักำรอำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงดว้ยตนเอง ซ่ึงกิจกรรม
กำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำมมัน่คงของกระดูกสันหลงัส่วนเอวใชท้่ำท่ีง่ำยและไม่ก่อให้เกิดอนัตรำย
ใดๆ แก่ท่ำน หำกท่ำนปฏิบติัตำมค ำแนะน ำในกำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำมมัน่คงของกระดูกสัน
หลงัส่วนเอวจำกผูว้ิจยั โดยท่ำนอำจมีอำกำรปวดกลำ้มเน้ือในระยะเร่ิมตน้ของกำรออกก ำลงักำยเพื่อ
เพิ่มควำมมัน่คงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว แต่ถำ้ท่ำนยงัมีอำกำรปวดมำกข้ึนขณะท ำกำรออกก ำลงักำย
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จะให้หยุดท ำ และขำ้พเจำ้จะอ ำนวยควำมสะดวกในกำรพำท่ำนไปพบแพทยผ์ูเ้ช่ียวชำญตำมสิทธิกำร
รักษำของท่ำนหำกท่ำนสมคัรใจ เพื่อดูวำ่จะยงัสำมำรถอยูใ่นโครงกำรวิจยัต่อไดห้รือไม่ ถำ้ตอ้งยุติกำร
ออกก ำลงักำยก็จะใหอ้อกจำกกำรศึกษำทนัที และคอยดูแลและติดตำมเยีย่มจนท่ำนมีอำกำรปลอดภยั 

การถอนตัวออกจากโครงการวจัิย 
 ท่ำนมีอิสระท่ีจะปฏิเสธกำรเขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัโดยบอกกบัผูใ้ห้ขอ้มูลแก่ท่ำน หรือระหวำ่ง
กำรวิจยัก็สำมำรถแจง้ขอถอนตวัออกจำกโครงกำรวิจยัได้โดยจะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อท่ำน  กำร
รักษำควำมลบัเก่ียวกบัตวัท่ำน ส ำหรับโครงกำรวจิยัน้ีผูเ้ขำ้ร่วมวิจยัไดรั้บกำรพิทกัษสิ์ทธิในกำรบนัทึก
ข้อมูล โดยไม่มีกำรระบุช่ือแต่ใช้วิธีกำรใส่รหัสแทน ข้อมูลท่ีได้จำกกำรศึกษำจะถูกปกปิดเป็น
ควำมลบัและน ำขอ้มูลมำใช้ประโยชน์ทำงกำรศึกษำเท่ำนั้น โดยน ำเสนอขอ้มูลในภำพรวมซ่ึงไม่มี
ผลกระทบต่อท่ำนแต่อยำ่งใด 

ท่านต้องเสียค่าใช้จ่ายหรือไม่ 
 ในโครงกำรวจิยัน้ี ท่ำนไม่ตอ้งเสียค่ำใชจ่้ำยใดๆ  

หากเกดิการบาดเจ็บจากการวจัิยท่านจะได้รับค่าชดเชยหรือไม่ 
 ในกรณีท่ีท่ำนไดรั้บกำรบำดเจ็บจำกกำรวิจยั ท่ำนจะได้รับกำรรักษำตำมมำตรฐำนกำรรักษำ
และตำมสิทธิของท่ำน โดยผูว้จิยัจะใหค้วำมช่วยเหลือประสำนงำนกำรใหก้ำรรักษำท่ำนอยำ่งเตม็ท่ี  

ท่านจะได้รับค่าตอบแทนจากการเข้าร่วมโครงการนีห้รือไม่ 
 หำกท่ำนท่ีอยู่ในกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั หลงัจำกเขำ้ร่วมกิจกรรมโปรแกรม
โรงเรียนปวดหลังทั้ง 2 คร้ัง ท่ำนจะได้รับอำหำรว่ำง เช่น น ้ ำผลไม้ นมกล่อง ขนมปัง ผลไม้ตำม
ฤดูกำล และท่ำนจะได้รับค่ำตอบแทนในกำรเดินทำงเพื่อมำเข้ำร่วมกิจกรรมโปรแกรมโรงเรียน           
ปวดหลงั จ  ำนวน 2 คร้ังๆ ละ 100 บำท รวมเป็นเงิน 200 บำท โดยผูว้จิยัจะมอบค่ำเดินทำงให ้

 หำกท่ำนอยู่ในกลุ่มท่ีได้รับกำรดูแลตำมปกติ ท่ำนจะไม่ได้รับค่ำตอบแทนในกำรเดินทำง
เน่ืองจำกผูว้ิจยัจะเขำ้ไปพบท่ำน ณ หมู่บำ้นท่ีท่ำนอยู ่แต่ท่ำนจะไดรั้บของตอบแทนเล็กๆ นอ้ยๆ เช่น 
น ้ำผลไม ้นมกล่อง จำกกำรเขำ้ร่วมใหข้อ้มูลทุกคร้ังในกำรศึกษำวจิยัคร้ังน้ีจำกผูว้จิยั  
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ท่านจะติดต่อเราได้อย่างไร 
หำกท่ำนมีขอ้สงสัยเก่ียวกบักำรศึกษำน้ี ท่ำนสำมำรถติดต่อผูศึ้กษำไดคื้อ นำงพชัรินทร์ น้อยสุวรรณ 
เบอร์โทรศพัท์ 084-170-5098 หรือ อำจำรยท่ี์ปรึกษำคือ ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.วีระพร ศุทธำกรณ์ 
เบอร์โทรศพัท ์0-5394-9031 (ในเวลำรำชกำร) 

 ในกรณีท่ีท่ำนต้องกำรทรำบข้อมูลเก่ียวกับสิทธิของอำสำสมัคร ท่ำนสำมำรถติดต่อได้ท่ี 
คณะกรรมกำรจริยธรรมกำรวิจยั คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยัเชียงใหม่ โทร 05394-6080 (ใน
เวลำรำชกำร) หรือ  Fax 053-894170 

 
 

ลำยมือช่ืออำสำสมคัร …….……………… วนั-เดือน-ปี.……………… 
 (…….............................) 
 
ลำยมือช่ือผูว้จิยั ….…….………………… วนั-เดือน-ปี…...……..…… 
 (นำงพชัรินทร์ นอ้ยสุวรรณ) 
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เอกสารแสดงการยนิยอมผู้เข้าร่วมโครงการวจัิย 
 
 ขำ้พเจำ้ นำย/นำง/นำงสำว.................................... ขอให้ควำมยนิยอมของตนเองท่ีจะเขำ้ร่วมใน
โครงกำรวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัต่ออำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงและควำมสำมำรถ
ในกำรปฎิบติัหนำ้ท่ีของเกษตรกรชำวนำ  

 โดยขำ้พเจำ้ไดรั้บทรำบขอ้มูลและค ำอธิบำยเก่ียวกบักำรวิจยัน้ีแลว้ ขำ้พเจำ้ไดมี้โอกำสซักถำม
เก่ียวกบักำรวิจยัน้ีและไดรั้บค ำตอบเป็นท่ีพอใจและเขำ้ใจแลว้ ขำ้พเจำ้มีเวลำเพียงพอในกำรอ่ำนและ
ท ำควำมเขำ้ใจกบัขอ้มูลในเอกสำรน้ีอยำ่งถ่ีถว้น และไดรั้บเวลำเพียงพอในกำรตดัสินใจวำ่จะเขำ้ร่วม
โครงกำรน้ีหรือไม่ 

 ข้ำพเจ้ำขอลงลำยมือช่ือไวเ้ป็นหลักฐำนประกอบกำรตัดสินใจเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเพื่อ
วิทยำนิพนธ์ (หรือโครงกำรศึกษำ) คร้ังน้ี โดยกำรลงลำยมือช่ือน้ี ข้ำพเจ้ำไม่ได้สละสิทธิใด ๆ ท่ี
ขำ้พเจำ้พึงมีทำงกฎหมำย 

 
ลำยมือช่ืออำสำสมคัร …….………………… วนั-เดือน-ปี..………… 
 (......................................) 
 
ลำยมือช่ือผูใ้หข้อ้มูลกำรวจิยั ………………… วนั-เดือน-ปี……..…… 
 (......................................) 
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ภาคผนวก ซ 

รายละเอยีดเกีย่วกบัข้อมูลการออกก าลงักายและการใช้ยาแก้ปวดของกลุ่มทดลอง 
 
ตำรำงท่ี ซ1  
ข้อมลูการออกก าลังกาย และการใช้ยาแก้ปวดของกลุ่มทดลอง ในช่วงเข้าร่วมโปรแกรมโรงเรียน 
ปวดหลัง ระยะเวลา 12 สัปดาห์ (n = 31) 

ขอ้มูล จ ำนวน (รำย) ร้อยละ 
กำรออกก ำลงักำย (คร้ังต่อสัปดำห์)   

5.01-6.00 8 25.81 
6.01-7.00 23 74.19 

 พิสัย = 5.33-6.83 คร้ัง, X̅ (S.D.) = 6.34 (0.39), Median = 6.5 
กำรใชย้ำแกป้วด   

ไม่ใช ้ 24 77.42 
ใช ้ 7 22.58 

กำรใชย้ำแกป้วดเฉล่ีย (คร้ังต่อสัปดำห์)   
0.01-0.50 6 85.71 
> 0.50 1 14.29 

พิสัย = 0-0.83 คร้ัง, X̅ (S.D.) = 0.05 (0.15) , Median = 0 
 
 
 
 
  



 

128 

ประวตัผู้ิเขยีน 
 

ช่ือ-นามสกุล นำงพชัรินทร์  นอ้ยสุวรรณ 

วนั เดือน ปี เกดิ 6 สิงหำคม พ.ศ. 2512 

ประวตัิการศึกษา ปีกำรศึกษำ  2535 ประกำศนียบตัรพยำบำลศำสตร์ (เกียรตินิยม) 
   วทิยำลยัพยำบำลศรีมหำสำรคำม  จงัหวดัมหำสำรคำม 
ประวตัิการท างาน พ.ศ. 2535-2543 พยำบำลวชิำชีพปฏิบติักำร 
   งำนหอผูป่้วยหนกั กลุ่มกำรพยำบำล 
   โรงพยำบำลสกลนคร 
  พ.ศ. 2543-2547 พยำบำลวชิำชีพช ำนำญกำร 
   งำนอุบติัเหตุ ฉุกเฉิน กลุ่มกำรพยำบำล 
   โรงพยำบำลแม่ทะ จงัหวดัล ำปำง 
  พ.ศ. 2547-ปัจจุบนั พยำบำลวชิำชีพช ำนำญกำร  
   งำนอำชีวอนำมยั กลุ่มกำรพยำบำล 
   โรงพยำบำลหำงดง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


