
บทที่ 3

วิธ ีดำเน ินการวิจ ัย

การว ิจ ัยคร ั้งน ี้ใช ้แบบแผนการว ิจ ัยก ึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) 

แบบวัดลองกลุ่มลองครั้งก่อนและหลังทดลอง (Pretest -  Posttest Control Group Design) 

เพื่อศึกษาถึงผลของการใช้โปรแกรมล่งเสริมการนอนหลับต่อความรู้ และคุณภาพการนอนหล ับ 

ของผู้สูงอายุในซมรมผู้ลูงอายุ มีรูปแบบในการทดลองจังนี้

0 ใ.......................... X .......................0 2 กลุ่มทดลอง

0 3.................................................... 0 4 กลุ่มควบคุม

(ว1 = ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับและคุณภาพการนอนหลับของผู้ส ูงอายุกลุ่มทดลอง ก่อนได้ 

รบการใช้โปรแกรมล่งเสริมการนอนหลับ 

X = การใช้โปรแกรมล่งเสริมการนอนหลับ

0 2 = ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับและคุณภาพการนอนหลับของผู้ส ูงอายุกลุ่มทดลอง หลังได้

ริบการใช้โปรแกรมล่งเสริมการนอนหลับ

0 3 = ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับและคุณภาพการนอนหลับของผู้ส ูงอายุกลุ่มควบคุม ก่อนได้

รับการสอนตามปกติ

0 4 = ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับและคุณภาพการนอนหลับของผู้ส ูงอายุกลุ่มควบคุม หลังได้

รับการสอนตามปกติ
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากร

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปเป็นประชากร 

ผู้สูงอายุ เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ที่มาร่วมทำกิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุ 3 แห่ง คือ ชมรม 

ผู้สูงอายุว้ดมะพร้าวเตี้ย วัดวิจิตร และว ัดประด ิษฐ ์ จำนวน 250 คน โดยที่มีศูนย์บริการลาธารณสุข 

47 คลองขวาง เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เป็นผู้ให้การลนับลนุนในการจัดกิจกรรม

กลุ่มต ัวอย่าง

กลุ่มต ัวอย่างท ี่นำมาศึกษาในครั้งน ี้เป ็นผ ู้ส ูงอายุในชมรมผู้ส ูงอายุว ัดมะพร้าวเต ี้ย และ 

วัดวิจิตร จำนวน 30 คน ซึ่งผู้วิจัยได้ทำการลุ่มโดยการจับฉลาก เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำนวน 

15 คน และ จำนวนกลุ่มควบคุม 15 คนโดยมีเกณฑ์ในการเลือกตัวอย่าง ดังนี้

เกณฑ์ในการเลือกตัวอย่าง

1. ลามารถพูด อ่าน เขียน เข้าใจภาษาไทยได้

2. ไม่ได้อยู่ระหว่างการใช้ยานอนหลับตามการรักษาของแพทย์

3. คะแนนคุณภาพการนอนหลับไม,เกิน 90 คะแนน โดยประเม ินจากแบบวัด 

คุณภาพการนอนหลับที่ด ัดแปลงมาจาก Verran and Snyder-Halpem

4. ยินยอมให้ความร่วมมือในการทำวิจัย

กลุ่มทดลอง คือ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุที่ได้รับการใช้โปรแกรมล่งเลริมการนอนหลับ 

ที่ผู้วิจัยลร้างขึ้นจำนวน 5 คร้ัง

กลุ่มควบคุม คือ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุที่ได้รับการสอนตามปกติจากพยาบาลประจำ 

ศูนย์บริการลาธารณสุขจำนวน 5 คร้ัง
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจ้ย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย

1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ 

โปรแกรมส่งเสริมการนอนหลับ

2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล มี 1 ชุด แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล

ส่วนที่ 2 แบบทดลอบความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับ 

ส่วนที, 3 แบบวัดคุณภาพการนอนหลับของผู้ลูงอายุ

1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง

ชุดที่ 1 โปรแกรมส ่งเสร ิมการนอนหล ับ

ผู้วิจัยดำเนินการสร้าง โดยมีขั้นตอนดังนี้

1.1 รวบรวมแนวคิด ทฤษฎที ี่เกี่ยวข้องกับกระบวนการเรียนรู้ในกระบวนการกลุ่ม ซ่ึง 

ประกอบด้วย แนวคิดกระบวนการกลุ่ม และแนวคิดการเริยนรู้ที่เน้นการเชื่อมโยงระหว่างลิงเร้ากับ 

การตอบสนอง และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ในผู้ใหญ่ของ Knowles (1978) มาจ ัดทำเป ็น 

แผนการสอน โดยเน้นให้ผู้สูงอายุได้มืส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ภายในกลุ่ม ได้แก่ การเข้าร่วม 

กิจกรรมกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์การนอนหลับ การชักถามและแสดงความคิดเห็น การตรวจ 

ด ูสม ุดบ ันท ึกแบบแผนการนอนหลับ และการปฏิบ ัต ิตนที่ส ่งเสริมการนอนหลับของแต่ละบุคคล 

และการฝ ึกปฏ ิบ ัต ิตนท ี่ช ่วยให ้นอนหล ับด ีข ึ้น  โดยใช ้แผ ่นภาพช ุดประกอบการให ้ความร ู้ 

คู่ม ือส่งเสริมการนอนหลับจำนวน 2 เล่ม สมุดบันทึกแบบแผนการนอนหลับ และการปฏิบัติตนที่ 

ส่งเสริมการนอนหลับของแต่ละบุคคลจำนวน 1 เล่ม เป็นสื่อในการเรียนรู้ ตลอดจนการสาธิต 

การออกกำลังกาย ในโปรแกรมประกอบด้วย แผนการสอนที่เน้นการเรียนรู้ตามวัยผู้สูงอายุ จำนวน 

5 คร้ัง ครั้งละประมาณ 40 นาที ซึ่งมีขั้นตอนการลอนแต่ละครั้งดังนี้
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ข้ันนำ เป็นขั้นตอนการสร้างลัมพันธภาพ และเตรียมความพร้อมของผู้สูงอายุ 

ก่อนเริ่มกิจกรรม (ใช้เวลาประมาณ 5 นาที)

ข ั้นดำเน ินก ิจกรรม เป็นขั้นตอนการให้ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับ ประกอบ 

ด้วย การให้ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับในผู้สูงอายุ การนอนหลับกับสุขภาพทางด้านร่างกาย 

จิตใจและอารมณ์ ครอบครัวและลังคม ปัจจัยล่งเสรีมการนอนหลับ การปฏิบัติตนที่ล่งเสริม

การนอนหลับ แ ล ะการออกก ำ ล ังกายกับการนอนหลับที่ดี เพ ื่อให้ผ ู้ส ูงอายุม ีความรู้ แ ล ะ เกิด 

ความเข ้าใจเก ี่ยวก ับการนอนหลับในผู้ส ูงอาย ุอย ่างถ ูกต ้องเหมาะสมยิ่งข ึ้น โดยแต่ล ะ ครั้งของ 

แผนการลอนจำนวน 5 ครั้งประกอบด้วย

1) ก ิจกรรมการเข ้าร ่วมกลุ่มแลกเปลี่ยนประลบการณ ์การนอนหลับ เพื่อเปิด 

โอกาลให้ผ ู้ส ูงอายุท ี่ม ีป ัญหาชนิดเด ียวกัน และมีความต้องการที่จะแก้ไขปัญหาทีประสบอยู่

อย ู่ร ่วมก ัน  แสดงความค ิดเห ็นเก ี่ยวประลบการณ ์จร ิงทำให ้ผ ู้ส ูงอาย ุเก ิดความรู้ส ึกว ่าตนเอง 

มีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของกลุ่ม การทำกิจกรรมกลุ่มต่างๆ ร่วมกัน อีกทั้งยังเป็นการกระตุ้น 

ให้ผู้ลูงอายุเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้เร็วกว่าเรียนรู้โดยลำพัง เนื่องจากการได้เห็นสมาชิก 

ในกลุ่มได้นำไปปฏิบ ัต ิจริงแล้วเห ็นผลดี ซ ึ่งการยอมรับเอาวิธีการปฏิบัติที่ล ่งเสริมการนอนหลับ 

ไม่ได้เป ็นการบังคับ เกิดจากการที่ผู้ส ูงอายุได้เลือกวิธีการที่เหมาะลมกับตนเองล่งผลให้ผู้สูงอายุ 

อยากปฏิบัติตนที่ล่งเสริมการนอนหลับตามการเลือกของตนเอง ปรับเปลี่ยนให้เหมาะลมกับแต่ละ 

บุคคล และดูตัวอย่างจากผู้ท ี่บระลบผลสำเร็จจริง

2) การช ักถามและแสดงความคิดเห ็น เพ ื่อเป ็นการเรียนรู้ท ี่เน ้นให้ผ ู้ว ิจ ัยและ 

ผู้ส ูงอายุมีปฏิลัมพันธ์ต่อกัน เป็นการติดต่อลื่อสารแบบสองทาง ทำให้ผู้สูงอายุมีโอกาลที่จะชักถาม 

หรือขอคำอธิบายเพิ่มเติมได้ เนื่องจากเรียนรู้ในวัยผู้สูงอายุต้องใช้เวลามากขึ้นในการเรียนรู้ และ 

การเข้าใจแตกต่างจากวัยอื่นๆ รามทั้งผู้ส ูงอายุยังลามารถแสดงเป็นการถ่ายเทประสบการณ์และ 

ความรู้ให้แก่กันอาจเกิดแนวทางใหม่เมื่อมีการสรุปรวบรวมความคิดเห็นจากสมาชิกภายในกลุ่ม

3) การแจกคู'ม ือล ่งเสร ิมการนอนหลับ จำนวน 2 เล่ม ตามกำหนดของ 

แผนการลอน คือ ผ ู้ว ิจ ัยจะแจกดู่ม ีอเล่มที่ 1 ในลัปดาห์ที่ 2 และคู่ม ือเล่นที่ 2 ในลัปดาห์ที่ 4 เพื่อให้ 

ผู้ส ูงอายุได้ทบทวนความรู้จากการอ่านคู่ม ือประกอบที่บ ้าน หรือเวลาใดก็ตามที่ผู้ลูงอายุต้องการ 

ทบทวนเพิ่มเติมเป็นการให้เวลาที่มากพอ ไมรีบเร่ง ในการเรียนรู้เพิ่มขึ้น หลังจากที่ได้ความรู้จาก 

การเข้าร่วมกิจกรรมกับกลุ่มแล้วในแต่ละครั้ง
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4) การบันทึกแบบแผนการนอนหลับ และการปฎิบัติตน'ที่ส่งเสริมการนอนหลับ 

ของแต่ละบุคคลตามกำหนดของแผนการสอน คือ ผู้วิจัยจะแจกลมุดบันทึกในสัปดาห์ที่ 3 เพ่ือให้ 

ผู้สูงอายุได้บันทึกแบบแผนการนอนหลับ และการปฏิบัติตนที่ส่งเสริมการนอนหลับของแต่ละ 

บุคคล แต่ละคืนหลังจากตื่นนอนในตอนเช้าทุกวัน ซึ่งเป็นการประเมินผลของการปฏิปติตนที่ 

ส่งเสริมการนอนหลับโดยตนเอง ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าที่ลามารถปฏิบัติได้ แต่ถ้าหาก 

ผู้สูงอายุไม,พอใจในคุณภาพการนอนหลับในคืนที่ผ ่านมา ก็ลามารถปรับเปลี่ยนวิธ ีการใน 

การปฏิบ้ติตนที่ส่งเสริมการนอนหลับ โดยการทบทวนจากคู่มือส่งเสริมการนอนหลับที่ผู้วิจัยแจก 

ได้อีกทางหน่ึง รวมทั้งผู้สูงอายุสามารถบันทึกข้อสงลัย หรือคำถามต่างๆ ท้ายเล่มสมุดบันทึก เพ่ือ 

ถามผู้วิจัยในสัปดาห์ต่อไปได้อีกด้วย ซึ่งผู้วิจัยจะตรวจดูสมุดบันทึกทุกสัปดาห์เพื่อช่วยปรับปรุง 

ช่วยแก้ไข หรือพัฒนาพฤติกรรมของผู้สูงอายุในรายที่ยังมีปัญหาการนอนหลับ และการปฏิบ้ติตน 

ที่ยังไม่ถูกต้องเกี่ยวกับวิธีส่งเสริมการนอนหลับ และเป็นการกระตุ้นให้มีการปฏิบัติอย่างแท้จริง

ผู้วิจัยให้ผู้สูงอายุร่วมทำทุกกิจกรรมครบ ตามท่ีกำหนดตามแต่ละแผนการสอน 

(ใช้เวลาประมาณ 30 นาที)

ข ั้น ส ร ุป  เป็นขนที่ผู้วิจัยและผู้สูงอายุร่วมกันสรุปสาระสำคัญ แนวคิดหลัก และ 

เพื่มเติม แก้ไขความรู้ที่บกพร่อง ตลอดจนเปิดโอกาสให้ผู้ส ูงอายุแสดงความคิดเห็น ล ิงท ี่ลมควร 

ปรับปรุงแก้ไข เพ ื่อนำมาปรับให ้แผนการสอนและก ิจกรรมในกล ุ่มม ีความเหมาะลม และมี 

ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น (ใช้เวลาประมาณ 5 นาที)

1.2 ขั้นตอนการสร้างสื่อการสอนได้แก่

1.2.1 การสร้างแผ่นภาพชุดจำนวน 5 ชุด ผู้วิจัยจัดหา คัดแปลง และสร้างภาพซึ่ง 

มีความเด่นชัด ในด้านเลัน สี รูปทรง แสดงเนื้อหาชัดเจนไม่คลุมเครือ มีความง่ายต่อการมองเห็น 

และการเข้าใจตรงตามเนื้อหาของแผนการสอนแต่ละแผนการลอน รวมทั้งมีความสวยงามกระตุ้น 

การเรียนรู้ของผู้ส ูงอายุ เน ื่องจากการมองเห ็น และระยะเวลาความสนใจของผู้ส ูงอายุลดลง 

แผ่'นภาพมีขนาดประมาณ 1.5ฟุต X 2.5 ฟุต ในแต่ละแผ่นภาพประกอบด้วยภาพ หรือคำบรรยาย 

ใต้ภาพ โดยมีปกแข็งเป ็นปกหน้าและปกหลัง และมีแกนยึดตรงกลางไม่ให้พับเข้าหากันเมื่อทั้ง 

(คังคัวอย่างในภาคผนวก ง)
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แผนการลอนเรองท่ี 1 
แผนการสอนเรองท่ี 2

แผนการลอนเร่ืองท่ี 3 
แผนการลอนเร่ืองท่ี 4 
แผนการลอนเร่ืองท่ี 5

การนอน'หลับ'ในผู้ลูงอายุ มีจำนวน า 3 ภาพ
การนอนหลับกับสุขภาพทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์
ครอบครัวและลังคม มีจำนวน10ภาพ
ปัจจัยส่งเลริมการนอนหลับ มีจำนวน 7 ภาพ
การปฎิปัติตนท่ีส่งเลริมการนอนหลับ มีจำนวน 9 ภาพ
การออกกำลังกายกับการนอนหลับท่ีดี มีจำนวน 22 ภาพ

1.2.2 การสร้างคู่มีอส่งเสริมการนอนหลับจำนวน 2 เล่ม คือ เล่มที่ 1 คู,มือส่งเสริม 

การนอนหลับ มีเนื้อหาเกี่ยวกับการนอนหลับในผู้สูงอายุ และการนอนหลับกับสุขภาพทางด้าน 

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ครอบครัวและลังคม และ เล่มที่ 2 คู่มีอส่งเสริมการนอนหลับมีเนื้อหา 

เกี่ยวกับปัจจัยส่งเสริมการนอนหลับ และการปฎิป้ติตนที่ส่งเลริมการนอนหลับ โดยเนื้อหาแต่ละ 

ตอนจะถูกแบ่งออกเป็นย่อหน้าย่อยๆ แต่ละย่อหน้าอธิบายตามหัวข้อดังกล่าวต่อเนื่องกันไป คู่มือนื้ 

ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษา และรวบรวมข้อมูลรายละเอียดจากตำรา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

และเนื้อหาลาระสอดคล้องกับแผนการลอนทั้งหมดจำนวน 5 แผน โดยมีขึ้นตอนการสร้างดังนื้

1 ) กำหนดวัตถุประสงค์ของเนื้อหาในแต่ละตอน

2) กำหนดโครงเร่ือง ขอบเขตของเนื้อหา

3) เขียนเนื้อหาตามโครงร่างที่กำหนด

4) จ ัดทำค ู,ม ือพร ้อมภาพปร^กอบด ้วยภาษาท ี่ล ื่อ เข ้าใจง ่าย เหมาะลม กับ 

วัยผู้ส ูงอายุ ขนาดดัวอ ักษรใหญ ่และหนากว่าปกติ เน ื่องจากผู้ส ูงอายุมีความเลื่อมของลายตา 

พร้อมทั้งมีรูปภาพลวยงาม ตามตำแหน่งที่เหมาะลม และลามารถลื่อชัดเจน เพื่อกระตุ้นให้เกิด 

ความลนใจในการอ่าน แต่ละเล่มมีจำนวนหน้า 10 หน้า มีปกหลังเป็นกระดาษแข็ง เพื่อเพื่ม 

ความทนทานของคู่มีอ และปิดลันขอบด้วยเทปกาวอย่างหนา เพื่อป้องกันความคมของอุปกรณ์ที่ 

เข ้าร ูปเล ่มและเพ ื่มความสวยงามของรูปเล ่ม ขนาดของคู่มือเท่ากับ 14.5 เซนติเมตร X 21 

เซนติเมตร จัดรวมเป็นเล่มบางขนาดเล็ก กะทัดรัดเหมาะแก่การนำติดตัวไปตามสถานที่ต่าง ๆ 

(ดังตัวอย่างในภาคผนวก ง) แล้วนำไปตรวจลอบคุณภาพ

1 .2.3 การลร้างสมุดบันทึกแบบแผนการนอนหลับและวิธีปฎิปัติตนที่ช่วยส่งเสริม 

การนอนหลับของแต่ละบุคคล โดยผู้วิจัยได้ศึกษา รวบรวมแนวคำถามในการประเมินแบบแผน 

การนอนหลับจากตำรา งานวิจัยเกี่ยวกับการนอนหลับต่าง ๆ และดัดเลือกข้อคำถาม รวมท้ังนำ 

ข้อคำถามมาปรับปรุงให้เหมาะลมกับผู้สูงอายุ ได้จำนวน 11 ข้อ ดังนี้
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ข้อท่ี1) ข้าพเจ้างีบหลับตั้งแต.่......น. ถึง .....น.(กรอกเวลาของการงีบหลับทุกครั้ง)
ข้อท่ี2) ข้าพเจ้าข้ึนนอนบนเตียง เม่ือเวลา ...5น.และปิดไฟเมื่อเวลา น.
ข้อท่ีร) หลังจากปิดไฟแล้ว ข้าพเจ้าหลับภายในเวลา นาที
ข้อท่ี4) ข้าพเจ้าต่ืนข้ึนมา ตั้งหมด........คร้ัง
ข้อท่ีร) ข้าพเจ้าต่ืนข้ึนมาเป็นเวลา .... นาที (ใส่จำนวนเวลาของการต่ืนแต่ละคร้ัง)
ข้อท่ี6) ข้าพเจ้าตื่นขึ้นครั้งสุดท้ายเวลา...... น.
ข้อที่/) ข้าพเจ้าลุกออกจากเตียงเม่ือเวลา ....น.
ข้อท่ีร) เมื่อข้าพเจ้าตื่นขึ้นมาเช้านี้รู้สึก............... (1 = เพลียมาก, 2=ค่อนข้างเพลีย,

3=ธรรมดา, 4=ค่อนข้างลดชื่น, 5=ลดชื่นมาก)
ข้อท่ี9) โดยรวมแล้ว การนอนของข้าพเจ้าเม่ือคืนน้ี .............  (1 = แปมาก, 2 = แป,

3=อยู่ในเกณฑ์ปกติ, 4ะะะดี, 5=ดีมาก)
ข้อที่10)ลาเหตุอะไรที,ทำให้ข้าพเจ้าตื่นขึ้นมา ข้อท ี่แ) เม่ือข้าพเจ้านอนไม่หลับ

ข้าพเจ้ามักจะทำ.............

ลักษณะของลมุดบันทึกจะเป ็นการเปิดออก มีข้อคำถามอยู่ทางด้านซ้ายมือ 

มีตัวอย่างวิธีการบันทึกในแต่ละข้อคำถามอยู่ทางด้านขวามือ การลงบันทึกในแต่ละวันตั้นผู้วิจัยได้ 

ออกแบบให้กระดาษที่บ ันทึกเปิดขึ้นด้านบนลักษณะคล้ายลมุดฉีก เพื่อง่ายต่อการดูและอ่าน 

ข้อคำถามทางด้านซ้ายมือ ซึ่งแต่ละหน้าแบ่งเป็น 2 ซ่อง บันทึกได้จำนวน 2 วัน แต่ละซ่องมีขนาด 

6 เซนติเมตร X15.5 เซนติเมPu มีจำนวนหน้าตั้งหมดจำนวน 10 หน้า หน้าปกมี ลีลัน ลวยงาม 

พร้อมตั้งให้บันทึกชื่อของแต่ละบุคคลบนหน้าปก เพื่อดึงดูดให้ผู้ลูงอายุเกิดความลนใจ และปกหลัง 

เป็นกระดาษแข็ง อีกทังติดลันขอบด้านซ้ายกับด้านบนด้วยเทปกาวอย่างหนา เพื่อความคงทน 

ลวยงาม และป้องกันความคมของอุปกรณ์ที่เข้ารูปเล่ม ตัวอักษรของข้อคำถามมีความหนาและ 

ขนาดใหญ่กว่าปกติเพ ื่อความชัดเจนในการอ่าน ส่วนท้ายสุดของลมุดบันทึกผู้วิจัยได้จัดทำ 

กระดาษเปล่า เพื่อให้ผู้ลูงอายุได้บันทึกเรื่องราวต่าง  ๆ หรือข้อลงลัย ที่จะถามผู้วิจัยในสัปดาห์ 

ต่อไปขนาดของลมุดบันทึกเท่ากับ 14.5 เซนติเมตรX21 เซนติเมตรจัดรวมเป็นเล่มบางขนาดเล็ก 

กะทัดรัดเหมาะแก่การนำติดตัวไปตามสถานที่ต่างๆ (ดังตัวอย่างในภาคผนวก ง)

1.3 การตรวจลอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิที่มี 

ว ุฒ ิระด ับปริญญาโท และปริญญาเอกทางการพยาบาลและชำนาญเกี่ยวกับการเรืยนการสอน 

ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 5 ท่าน อายุรแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการนอนหลับ 1 ท่าน และพยาบาล 

วิชาชีพ 2 ท่าน (ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความเหมาะลม ความสมบูรณ์ของเนื้อหา
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ความรัดกุมในการใช้ภาษา การตีความหมายของข้อความ ความสอดคล ้องก ับว ัตถ ุประสงค ์ 

ก ิจกรรมการสอนและกลุ่ม ตลอดจนความเหมาะสมของส ื่อการลอนนี้ และให้ข้อเสนอแนะใน 

การปรับปรุงแก้ไข การต ัดส ินความตรงตามเน ื้อหาของเครื่องม ือ จากนั้นผู้ว ิจ ัยนำเครื่องมือ 

มาพิจารณาปรับปรุง แก้!ขให้ถูกต้อง และสมบูรณ์ตามข้อเลนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และเสนอให้ 

อาจารย์ที่ปรกษาวิทยานิพนธ์พิจารณาให้ความเห็นชอบอีกครั้งหนึ่ง เครื่องมือที่ปรับปรุงแล้วถือว่า 

มีความตรงตามเนื้อหา

1.4 ผ ู้ว ิจ ัยจ ัดทำห ัวข ้อให ้แก,พยาบาลประจำศูนย์บริการลาธารณสุขในการให้

การลอนตามปกติแก,ผู้ส ูงอายุ โดยจัดทำในหัวข้อเรื่องการนอนหลับในผู้ส ูงอายุ ประโยชน์ของ 

การนอนหลับ ปัจจัยที่ม ือิทธิพลต่อการนอนหลับ การนอนหลับกับสุขภาพนั้งด้านร่างกาย จิตใจ 

ครอบครัวและลังคมการปฎิปติตนที่ล ่งเสริมการนอนหลับและการออกกำลังกาย จำนวน5 คร้ัง

2. เคร ื่องม ือท ี่ใช ้ในการเก ็บรวบรวมข ้อม ูล  1 ชุด แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้

ส ่วนที่ 1 แบบสอบถามเก ี่ยวก ับข ้อม ูลท ั่วไป  ประกอบด้วย ช่ือ -  นามลกุล เพศ อายุ 

ระดับการศึกษา สถานภาพสมรล ระดับการศึกษา ลักษณะครอบครัว บทบาทในครอบครัว อาชีพ 

รายได้ ความเพียงพอของรายได้ ม ีล ักษณะเป็นข้อคำถามแบบเติมคำและเลือกตอบ

ส่วนที่ 2 แบบท ดสอบความร ู้เก ี่ย วก ับการน อนห ล ับ

มืขั้นตอนการสร้างดังนื้

1. ผู้วิจัยจัดทำตารางวิเคราะห์ข้อสอบ โดยยึดวัตถุประสงค์ในโปรแกรมล่งเสริม 

การนอนหลับ ดังแสดงในตารางที่ 1

2. ผู้ว ิจัยสร้างแบบทดสอบชนิดปรนัย (objective test) 3 ตัวเลือก จำนวน 40 ข้อ 

คำถามตามระดับความรู้ท ี่ระบุไว้ในตารางวิเคราะห์ โดยให้กลุ่มตัวอย่างเลือกตอบเพียงคำตอบ 

เดียว ได้แบบทดสอบตามหัวข้อดังนื้ ทถุษฎีการนอนหลับจำนวน 3 ข้อ การนอนหลับในผู้สูงอายุ 

จำนวน 3 ข้อ ประโยชน์ของการนอนหลับจำนวน 3 ข้อ ปัจจัยที่ม ือิทธิพลต่อการนอนหลับ จำนวน 

13 ข้อ การนอนหลับกับสุขภาพทงด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ ครอบครัว และลังคม จำนวน 4 ข้อ 

และการปฎิบ้ติตนที่ล ่งเสริมการนอนหลับจำนวน 14 ข้อ
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โดยมีเกณฑ์กำหนดการให้คะแนนดังนี้

เลือกคำตอบข้อคำถามได้ถูกต้อง ได้ 1 คะแนน

ข้อคำถามไม่ถกต้อง ได้ 0 คะแนน

ต ารา งท ี่ 1 การว ิเคราะห ์เน ื้อหาความร ู้เก ี่ยวก ับการนอนหล ับของผ ู้ส ูงอาย ุก ่อนและหล ัง 

การทดสอบ

ลำ ค วาม ร ู้เก ี่ย วท บ ก ่อ น ท ด ส อบ ห ล ังท ด ล อ บ

ดับ ท ารน อ น ห ล ับ ขอ ง จำ เข ้า น ำไป รวม ห น ่วย จำ เข ้า น ำไป รวม ห น ่วย
ที่ ผ ู้ส ู'งอาย ุ ใจ ไข ้ น ํ้าห น ัก ใจ ใช ้ น ํ้าห น ัก

1 ท ฤ ษ ฎ ีท ารน อ น ห ล ับ 1 2 - 7.5 1 1 - 10

2 ก ารน อ น ห ล ับ ใน ผ ู้ล ูงอ าย ุ 1 2 - 10 1 2 - 15

3 ป ระ โย ช น ์ข อ งก า รน อ น ห ล ับ 1 1 1 7.5 1 - 1 10

4 ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ 5 3 5 32.5 - 1 3 20

ก ารน อ น ห ล ับ

5 ก ารน อ น ห ล ับ ก ับ ส ุข ภ าพ 2 1 1 10 1 1 1 15

ด ้าน ร ่า งก าย  ใจ  ครอบคร ัว

ล ังคม

6 ก ารป ฏ ิบ ัต ิต น ท ี่ล ่ง เส ร ิม 5 1 8 32.5 1 1 4 30

ก ารน อ น ห ล ับ

รวมหน่วยนํ้าหนัก 15 10 15 100 5 6 9 100

3. ตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับในผู้สูงอายุ

3.1. การทดสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity) ผู้ว ิจ ัยนำแบบทดสอบ 

ที่สร้างขึ้น ไปให้ผ ู้ทรงคุณวุฒ ิท ี่ม ีว ุฒ ิระดับปริญญาโท และปริญญาเอกทางการพยาบาลและ 

ชำนาญเกี่ยวกับการเรียนการสอนผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 5 ท่าน อายุรแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับ 

การนอนหลับ 1 ท ่าน และพยาบาลวิชาชีพผู้เช ียวชาญเกี่ยวก ับการดูแลผู้ส ูงอายุ 2 ท่าน 

(ดังรายนามในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความถูกต้อง ความครอบคลุมและเหมาะลม 

ของเนื้อหา ความสอดสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ความรัดกุมในการใช้ภาษา การตีความหมาย
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ของข้อความ เกณฑ์ในการพิจารณาคะแนน การประเมินผล และให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุง 

แก้ไข การตัดสินความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือนี้ ผู้วิจัยถือเกณฑ์การยอมรับจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

ร้อยละ80 ผู้ว ิจ ัยเลือกแบบทดลอบที่ผ ู้ทรงคุณวุฒ ิมืความเห็นลอดคล้องก้นร้อยละ 80 ไว้ และปรับ 

ปรุงแก้ไขในข้อที่มืความเห็นลอดคล้องกันน้อยกว่าร้อยละ 80 เหลือแบบทดสอบจำนวน 30 ข้อ

3.2. ค่าความยากง่าย (Difficulty) และค่าอำนาจจำแนก (Discrimination) หลัง 

จากผ ่านการตรวจลอบจากผ ู้ทรงค ุณ ว ุฒ ิแล ้ว ผ ู้ว ิจ ัยได ้เล ือกข ้อคำถามท ี่ม ืผ ู้ทรงค ุณวุฒ ิเห ็น 

ลอดคล ้องก ัน ร้อยละ 80 ไว้ จำนำแบบทดลอบความรู้เก ี่ยวกับการนอนหลับจำนวน 30 ข้อ 

ไปทดลอง1ใช้กับผู้ล ูงอายุ,ใน'ชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า ท ี่ม ิค ุณสมบ ัต ิเหม ือน 

กล ุ่มต ัวอย ่าง จำนวน 30 คน แล้วนำมาคำนวณหาค่าความยากง่ายและค่าอำนาจจำแนก 

เพื่อวิเคราะห์คำถามรายข้อทั้ง 30 ชุด (ตังสูตรในภาคผนวก ข) พบว่าแบบทดลอบที่ม ืค ่าความยาก 

ง่ายที่อยู่ในช่วง .20 ถึง .80 และค่าอำนาจจำแนกอยู่ในช่วง .20 ถึง 1.00 (ภัทรา นิคมานนท์,

2534. 75) มีจำนวน 20 ข้อ (ตังตารางในภาคผนวก ค) ผู้ว ิจัยนำข้อคำถามมาปรับปรุงภาษาที่ใช้ 

ในบางข้อคำถามเพื่อให้เกิดความชัดเจนได้แบบทดสอบตังนื้

ทฤษฎีการนอนหลับ จำนวน 2 ข้อ (ข้อ1-2)

การนอนหลับในผู้สูงอายุ จำนวน 3 ข้อ (ข้อ4-6)

ประโยชน์ของการนอนหลับ จำนวน 2 ข้อ (ข้อ?-ร)

ปัจจัยที่ม ือิทธิพลต่อการนอนหลับ จำนวน 4 ข้อ (ข้อ9-12)

การนอนหลับกับสุขภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ จำนวน 3 ข้อ(ข้อ 13-15)

ครอบครัวและลังคม

การปฏิบัติตนที่ส ิงเสรมการนอนหลับ จำนวน 6 ข้อ (ข้อ 3,16-20 )

3.3. การหาค่าความเที่ยง (Reliability) ผู้วิจัยนำคะแนนที่ได้จากแบบทดลอบ 

หาค ่าความเท ี่ยงของแบบทดสอบความร ู้เก ี่ยวก ับการนอนหล ับ  โดยใช้สูตร KR-20(ต ังส ูตร 

ในภาคผนวก ข) ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ .84 พร้อมทั้งปรับปรุงข้อคำถามก่อนนำไปใช้จรง คำนวณ 

หาค่าความเที่ยงเมื่อนำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ .86
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ส่วนที่ 3 แบบวัดคุณภาพการนอนหลับในผู้ส ูงอายุ

1. ทำการลร ้างโดยศ ึกษา ค ้นคว้า ตำรา วารสาร และงานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องกับ 

การนอนหลับทั้งใน และต่างประเทศ ผู้ว ิจ ัยสร้างเครื่องมือโดยดัดแปลงมาจากแบบวัดคุณภาพ 

การนอนหลับของ Verran and Snyder-Halpem (VSH sleep scale) (1985) ประกอบด้วย

มิติที่ 1 ความแปรปรวนของการนอนหลับ ประกอบด้วย ข้อคำถามจำนวน 7 ข้อ คือ 

ข้อที่1) ก่อนนอนหลับท่านรู้สึกว่าไม่สบายใจ กังวลใจ มากน้อยเพียงใด 

ข้อที่2) หลังจากล้มตัวลงนอน ท่านใช้ระยะเวลานานเพียงใดก่อนห ล ับ จรง 

ข้อที่ร) เมื่อนอนหลับแล้ว ท่านตื่นนอนระหว่างนอนหลับกี่ครั้ง 

ข้อท่ี4) ขณะหลับท่านรู้สึกว่าได้พลิกตัวหรอมีการเคลื่อนไหวบ่อยเพียงใด 

ข้อท่ี 5) ท่านรู้สึกว่าการนอนหลับของท่านถูกรบกวนเพียงใด 

ข้อท่ี 6) ท่านนอนหลับได้ลนิทมากน้อยเพียงใด

ข้อท่ี 7) รวมเวลาที่ท ่านตื่นระหว่างนอนหลับตอนกลางคืนมากน้อยเพียงใด

มิติที่ 2 ระยะเวลาในการนอนหลับ ประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 1 ข้อ คือ 

ข้อท่ี 8) ในคืนหนึ่ง ๆ ท่านนอนหลับได้มากน้อยเพียงใด

มิติที่ 3 ประสิทธิผลของการนอนหลับ ประกอบด้วย :ๆ':1คำถาม'จำนวน 3 ข้อ คือ 

ข้อที่9) ความรู้สึกของท่านเมื่อตื่นนอนตอนเข้า 

ข้อที่10) ท่านรู้สึกอย่างไรต่อการนอนหลับของท่านในคืนที่ผ่านมา 

ข้อที่11 ) ท่านรู้สึกว่าท่านนอนหลับได้อย่างเพียงพอหรอไม่

มิติที่ 4 การงีบหลับในช่วงกลางวัน ประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 4 ข้อ คือ 

ข้อที่12) ท่านงีบหลับในช่วงกลางวันมากน้อยเพียงใด 

ข้อที่13) ท่านงีบหลับในช่วงเช้ามากน้อยเพียงใด 

ข้อที่14) ท่านงีบหลับในช่วงบ่ายมากน้อยเพียงใด 

ข้อที่15) สาเหตุที่ท่าให้ท่านตื่นจากงีบหลับ
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แต ่ละคำถามใช ้การว ัดด ้วยมาตรประเม ินการนอนหลับโดยการเปรียบเท ียบด ้วย 

สายตา (Visual analogue scale) ซึ่งมิลักษณะเป็นเลันตรงมิความยาว 10 เซนติเมตร แลดง 

ความต่อเน ื่องของลักษณะการนอนหลับที่ม ีค ่าคะแนนระหว่าง 0-10 คะแนน โดยคะแนนรวม 

เมื่อแยกแต่ละมิติ คะแนนรวมของมิติความแปรปรวนมิความหมายทางลบ ผู้วิจัยได้กลับคะแนน 

ให้เป็นทางบวกก่อนรวมคะแนน หลังจากนั้นนำคะแนนของแต่ละมิติมารวมกัน จะมีคะแนนเต็ม 

ทั้งหมด 150 คะแนน

มิเกณฑ์พ ิจารณาแบ่งระดับคุณภาพการนอนหลับของผู้ล ูงอายุออกเป็น 5 ระดับ 

โดยใช้เกณฑ์คะแนนเฉลี่ยดังนี้

คะแนน 121 -150 คะแนน

คะแนน 91 -  120 คะแนน

คะแนน 61 -9 0 คะแนน

คะแนน 31 -6 0 คะแนน

คะแนน 0 -3 0 คะแนน

มีคุณภาพการนอนหลับลูงที่สุด 

มิคุณภาพการนอนหลับลูง 

มีคุณภาพการนอนหลับปานกลาง 

มีคุณภาพการนอนหลับน้อย 

มีคุณภาพการนอนหลับน้อยที่ลุด

2. ตรวจสอบคุณภาพของแบบคุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุ

2.1 การทดสอบความตรงตามเนื่อหา (Content validity) ผู้ว ิจัยนำแบบทดสอบ 

ที่สร้างขึ้น ไปให้ผ ู้ทรงคุณวุฒ ิท ี่ม ิว ุฒ ิระด ับปริญญาโท และปริญญาเอกทางการพยาบาลและ 

ชำนาญเกี่ยวกับการเรียนการสอนผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ 5 ท่าน อายุรแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับ 

การนอนหลับ 1 ท่าน และพยาบาลวิชาชีพผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวการดูแลผู้สูงอายุ 2 ท่าน พิจารณา 

ตรวจลอบความถูกต้อง เหมาะลมของเนื้อหา ความรัดกุมในการใช้ภาษา การตีความหมายของ 

ข้อความ เกณฑ์การพ ิจารณาคะแนน และให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุง แก้ไข การตัดสิน 

ความตรงตามเน ื้อหาของเครื่องม ือน ี้ ผ ู้ว ิจ ัยถ ือเกณฑ์การยอมรับจากผู้ทรงคุณวุฒ ิ ร ้อยละ80 

ผู้วิจัยไม่ได้ตัดข้อคำถามข้อหนึ่งข้อใดออก เนื่องจากผู้วิจัยดัดแปลงแบบวัดคุณภาพการนอนหลับ 

มาจากแบบวัดค ุณภาพการนอนหลับ Verran and Snyder-Halpern แต่ได้นำข้อคำถามมา 

ปรับปรุง แก้ไขในข้อที่มิความชัดเจนไม่เพียงพอ ได้แก่ ข้อ 6 และ 15 รวม 2 ข้อ
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2.2 การหาค่าความเที่ยง (Reliability) ผู้วิจัยนำเครองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลที่มี 

ความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว โดยนำแบบวัดคุณภาพการนอนหลับจำนวน 15 ข้อ 

ไปทดลองใช ้ก ับผ ู้ส ูงอาย ุในชมรมผ ู้ล ูงอาย ุโรงพยาบาลพระมงก ุฎเกล ้าท ี่ม ืค ุณ สมบ ัต ิเด ียวก ับ 

กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน จากนื้นนำมาหาค่าความเที่ยงโดยการคำนวณค่าสัมประสิทธิ๋แอลฟา 

ของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) (ดังในสูตรภาคผนวก ข) ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 

.81

ช ื้น ต อ น ข อ ง ก า ร ด ำ เน ิน ก า ร ว ิจ ้ย

การดำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ

ระยะท ี่! ระยะเตร ียมการ

1 . ผ ู้ว ิจ ัยทำห น ังล ือแน ะ น ำ ตัวและขอความร่วมมือในการดำเน ินการวิจ ัย จากคณบดี 

คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ถึงผู้อำนวยการสำนักงานอนามัย และสำเนา 

เรียนผู้อำนวยการศูนย์บริการลาธารณสุข 47 คลองขวาง เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 

ซึ่งรับผิดชอบดูแลชมรมผู้ส ูงอายุ 3 แห่ง คือ ชมรมผู้ส ูงอายุวัดมะพร้าวเตี้ย วัดวิจิตร และ 

วัดประดิษฐ์โดยแจ้งให้ทราบถึงขั้นตอนวิธีการ และระยะเวลาในการดำเนินการวิจัยให้ทราบ

2. เมื่อได้รับอนุมัติแล้ว ผู้วิจัยเข้าพบหัวหน้าฝ่ายการพยาบาลของศูนย์บริการลาธารณสุข 

เพื่อชี้แจงวัตกุประสงค์ในการทำวิจัย แผนการดำเนินการวิจัย วิธีดำเนินการวิจัย และการเก็บ 

รวบรวมข้อมูล ใชวิธีลุ่มอย่างง่ายโดยการจับสลากเพื่อเลือกชมรมผู้สูงอายุจาก 3 ชมรมคือ ชมรม 

ผู้สูงอายุวัดมะพร้าวเตี้ย วัดวิจิตร และว ัดประด ิษฐ ์ เหลือ 2 ชมรม ได้ชมรมผู้สูงอายุวัดมะพร้าวเตี้ย 

และวัดวิจิตร เพื่อใช้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการดำเนินการวิจัย

3. ประสานงานกับพยาบาลประจำหน่วยศูนย ์บริการสาธารณสุขท ี่ร ับผ ิดชอบดูแลชมรม 

ผู้สูงอายุ เพื่อชี้แจงให้ทราบถึงรายละเอียด และขอความร่วมมือในการดำเนินการวิจัย

4 . ผ ู้ว ิจ ัย เช ้าพบประธานชมรมผ ู้ส ูงอาย ุหล ังจากท ี่พยาบาลประจำหน ่วยศ ูนย ์บร ิการ 

สาธารณสุขประลานงานแล้ว เพื่อชี้แจงรายละเอียด ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย การเก็บรวบรวม 

ข้อมูล และระยะเวลาที่เข้าร่วมการวิจัย รวมท'งขอความร่วมมือในการวิจัยจากผู้สูงอายุในชมรม 

ผ ู้ส ูงอาย ุท ี่ม ืค ุณสมบัต ิตามเกณฑ์'ท ี่กำหนด เปิดโอกาสให้ซักถามปัญหา และตัดสินใจเข้าร่วม 

การวิจัย โดยผู้วิจัยจะทำการวิจัยทุกวันพุธ เวลา 10.00-10.40 น. และ๓ บข้อมูลครั้งในสัปดาห์ที่6 

รวม 6 สัปดาห์

5. ผู้วิจัยจัดเตรียมเครื่องมือที่สร้างขึ้น และจัดเตรียมสื่อต่าง ๆ ที่สร้างขึ้น
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การล ุ่มกล ุ่มต ัวอย ่างเข ้ากล ุ่มทดลองและกล ุ่มควบค ุม

1. ผู้วิจัยวัดคุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุในชมรมทั้ง 2 ชมรม โดยประเมินจาก 

แบบวัดคุณภาพการนอนหลับทตัดแปลงมาจาก Verran and Snyder-Halpern คัดเลือกผู้สูงอายุ 

ที่มีคะแนนคุณภาพการนอนหลับไม่เกิน 90 คะแนน ตามเกณฑํในการเลือกกลุ่มตัวอย่าง และ 

ผู้วิจัยได้เก็บคะแนนคุณภาพการนอนหลับของทั้ง 2 กลุ่ม ไว้เป็นคะแนนก่อนทดลอง (Pretest)

2. เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีจับคู่ (Matched Pair) โดย'ให้แต่ละคู่มีคุณลมปติ'ใกล้เคียงกัน 

มากที่สุด โดยใช้ตัวแปร คือ เพศ อายุ ระตับการศึกษา และระตับคุณภาพการนอนหลับ จำนวน 15

คู่ โดยคู่ที่ 1 ได้แก่ คนที่ 1 และ คนที่ 2 คู่ท่ี 2 ได้แก่คนที่ 3 และคนที่ 4   และคู่ที่ 15 ได้แก่

คนที่ 29 และคนที่ 30 (ตังตารางที่ 2)

ตารางที่ 2 คุณลมปติของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ จำแนกตามตัวแปร เพศ อายุ และคุณภาพ 

การนอนหลับ (ระตับคะแนนคุณภาพการนอนหลับไม่เกิน 90 คะแนน)

คู่ที่ กลุ่มทดลอง กล ุ่มควบคุม

เพศ อายุ(ป ี) คุณภาพการนอนหตับ เพศ อายุ(ป ี) คุณภาพการนอนหลับ

1 ชาย 78 44 ชาย 77 45

2 ชาย 80 89 ชาย 76 89

3 หญิง 60 90 หญิง 60 90

4 ชาย 68 59 ชาย 66 60

5 หญิง 68 90 หญิง 66 90

6 หญิง 74 32 หญิง 78 33

7 หญิง 67 57 หญิง 66 59

8 หญิง 68 85 หญิง 67 85

9 หญิง 60 77 หญิง 60 79

10 หญิง 69 54 หญิง 69 54

11 ชาย 60 58 ชาย 60 60

12 ชาย 80 80 ชาย 76 84

13 หญิง 89 89 หญิง 70 88

14 หญิง 60 66 หญิง 63 67

15 หญิง 68 59 หญิง 65 60
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3. ทำการลุ่มตัวอย่างแบบง่าย ( Simple random sampling) อีกครั้ง เพื่อสุ่มผู้สูงอายุเข้า 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการจับฉลาก ผลการจับฉลากได้ชมรมผู้สูงอายุวัดมะพร้าวเตี้ย 

เป็นกลุ่มทดลอง และชมรมผู้ส ูงอายุวัดวิจิตรจึงเป็นกลุ่มควบคุม

ระยะที่2 ระยะดำเน ินการทดลอง

1. กลุ่มทดลองใช้โปรแกรมส่งเสริมการนอนหลับใช้เวลาครั้งละ4 0 นาที ล ัปดาห์ละ 1 วัน 

คือวันพุธ เวลา 10.00 -  10.40น. รวม 5 ล ัปดาห ์ พบว่าผู้สูงอายุทุกคนเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม 

การนอนหลับทุกครั้ง รายละเอียดการดำเนินการทดลองเป็นดังต่อไปนี้

กลุ่มทดลอง

ครั้งที่ 1 ลัปดาห์ท ี่ 1 การให้ความรู้เก ี่ยวกับการนอนหลับ การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

แลกเปลี่ยนประลบการณ์การนอนหลับ เพื่อให้ผู้สูงอายุหาสาเหตุของการนอนไม่หลับของตนเอง

1. ขนนำ ( 5 นาที)

1.1 ผู้วิจัยแนะนำตนเอง

1.2 ผู้วิจัยให้ผู้สูงอายุทุกคนในกลุ่มแนะนำตนเอง

1.3 ผู้วิจัยนำเข้าสู,ก ิจกรรมโดยการนำรูปภาพผู้ส ูงอายุที่ม ีภาวะสุขภาพไม่แข็งแรง 

จากภาวะการนอน1ไม,หล ับ1ให ้ผ ู้ล ูงอายุดู และภาพผู้ส ูงอายุท ี่ม ีภาวะสุขภาพ 

แข็งแรงให้ผู้สูงอายุดูเปรียบเทียบ

2. ขั้นดำเนินกิจกรรม

การให้ความรู้เรื่องการนอนหลับ (15 นาที)

2.1 ผู้วิจัยบรรยายเรื่อง “การนอนหลับในผู้สูงอายุ" รวมทั้งผู้วิจัยซักถามผู้สูงอายุ 

และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุซักถาม

2.2 ผู้วิจัยใช้ภาพชุดที่ 1 ประกอบการบรรยาย

การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์การนอนหลับ (15 นาที)

2.3 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับการนอนหลับใน 

ผู้สูงอายุ

2.4 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นและซักถามข้อสงลัย

3. ขั้นสรุป (5 นาที)

3.1 ผู้วิจัยสรุปสาระสำคัญเกี่ยวกับการนอนหลับในผู้สูงอายุ โดยเปิดโอกาสให้ 

ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการสรุป

3.2 ผู้วิจัยนัดหมายสำหรับกิจกรรมครั้งต่อไป
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ครั้งที่ 2 ลัปดาห์ที่ 2 การให้ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับ การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

แลกเปลี่ยนประลบการณ์การนอนหลับ และการส่งเสรมการนอนหลับโดยใช้คู่มือเล่มที่ 1 ประกอบ 

เพื่อให้ผู้ลูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจ ผลกระทบของการนอนไม่หลับต่อร่างกาย จิตใจ ครอบครัวและ 

ลังคม

1. ข้ันนำ (5 นาที)

ผู้วิจัยนำเข้าสู่กิจกรรม

2. ขั้นดำเนินกิจกรรม

การให้ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับ (15 นาที)

2.1 ผู้วิจัยทบทวน ความรู้เรื่องการ'นอน'หลับ'ในผู้สูงอายุ

2.2 ผู้วิจัยบรรยายเรื่อง “การนอนหลับกับสุขภาพ ทางด้านร่างกาย จิตใจและ 

อารมณ์ ครอบครัว และล ังคม” รวมทั้งผู้วิจัยชักถามผู้สูงอายุและเปิดโอกาสให้ 

ผู้สูงอายุชักถาม

2.3 ผู้วิจัยใช้ภาพชุดที่ 2 ประกอบการบรรยาย

การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์การนอนหลับ (10 นาที)

2.4 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้ส ูงอายุแลกเปลี่ยนประลบการณ์เกี่ยวกับการนอนหลับกับ 

สุขภาพทั้ง 4 ด้าน

2.5 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นและชักถามข้อสงลัย 

การส่งเสริมการนอนหลับโดยใช้คู่มือประกอบ (5 นาที)

2.6 ผ ู้ว ิจ ัยแจกคู่ม ือส ่งเสริมการนอนหลปเล่มที่ 1 พร้อมที่งแนะนำวิธีการใช้คู่มือ 

รวมทั้งเน้นถึงประโยชน์ของการอ่านคู่มือ เพื่อให้ผู้สูงอายุกลับไปทบทวนที่บ้าน 

ประกอบด ้วยเร ื่องการ'นอนหล ับ1ในผู้ส ูงอายุ และการนอนหลับก ับส ุขภาพ 

ท้ัง 4 ด้าน

3. ขั้นสรุป ( 5 นาที)

3.1 ผู้ว ิจ ัยสรุปสาระสำคัญเกี่ยวกับการนอนหลับกับสุขภาพทั้ง4 ด้าน โดยเปิดโอกาส

ให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการสรุป

3.2 ผู้วิจัยน์ดหมายสำหรับกิจกรรมครั้งต่อไป
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ครั้งที่ 3 สัปดาห์ท่ี 3 การให้ความรู้เก่ียวกับการนอนหลับ การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มแลก 

เปล่ียนประลบการณ์การนอนหลับ เพื่อให้ผู้ลูงอายุมีความรู้ความเข้าใจปัจจัยท่ีส่งเสรมการนอนหลับ

1. ข้ันนำ (5 นาที)

1.1 ผู้วิจัยซักถามผู้สูงอายุเก่ียวกับ “สัปดาห์ที่แล้วอ่านคู่มีอส่งเสริมการนอนหลับก่ีครั้ง”

1.2 ผู้วิจัยถามผู้สูงอายุท่ีอ่านมากท่ีลุดว่าประทับใจส่วนไหน เพ่ือเน้นถึงคุณค่าและ 

ประโยชน์ของคู่มือส่งเสริมการนอนหลับ

2. ข้ันดำเนินกิจกรรม

กิจกรรมการให้ความรู้เรองการนอนไม่หลับ (15 นาที)

2.1 - ผู้วิจัยทบทวนเรอง การนอนหลับกับสุขภาพ ทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์

ครอบครัว และลังคม”

2.2 ผู้วิจัยบรรยายเรอง “ปัจจัยส่งเสริมการนอนหลับ” รวมท้ังผู้วิจัยซักถามผู้สูงอายุ 

และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุซักถาม

2.3 ผู้วิจัยใช้ภาพชุดท่ีร ประกอบการบรรยาย

การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ์การนอนหลับ (10นาที)

2.4 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับปัจจัยส่งเสริม 

การนอนหลับ

2.5 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นและซักถามข้อสงลัย

การส่งเสริมการนอนหลับโดยใช้สมุดปันทึกการปฎิบ้ติตนท่ีส่งเสริมการนอนหลับ และ 

แบบแผ พการนอนหลับประกอบ (5 นาที)

2.6 ผู้วิจัยแจกสมุดปันทึกการปฏิบัติตนที่ส่งเสริมการนอนหลับ และแบบแผน 

การนอนหลับ เพ่ือให้ผู้สูงอายุปันทึกการปฏิปัติตนที่ส่งเสริมการนอนหลับในแต่ 

ละลัปดาห์ โดยช้ีแจงวัตถุประสงค์ของสมุด เพ่ือให้ผู้วิจัยได้ทราบการปฏิบัติตน 

และแบบแผนการนอนหลับของผู้สูงอายุแต่ละคน สามารถให้คำแนะนำเพ่ิม 

เติมเป็นรายบุคคลได้ รวมท้ังผู้สูงอายุลามารถปันทึกข้อสงลัยในด้านหลังของ 

สมุดปันทึกเพ่ือมาถามผู้วิจัยในกิจกรรมกลุ่มคร้ังต่อไปได้

ข้ันสรุป ( 5 นาที)

3.1 ผู้วิจัยสรุปสาระสำคัญเก่ียวกับปัจจัยส่งเสริมการนอนหลับ โดยเปิดโอกาสให้ 

ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการสรุป

3.2 ผู้วิจัยปัดหมายสำหรับกิจกรรมคร้ังต่อไป
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ครั้งที่ 4 สัปดาห์ท่ี 4 การให้ความรู้เก่ียวกับการนอนหลับ การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

แลกเปลี่ยนประลบการณ์การนอนหสับ การตรวจสมุดบันทึกแบบแผนการนอนหสับ และ 

การปฏิบัติตนที่ล่งเสริมการนอนหลับของแต่ละบุคคล และการล่งเสริมการนอนหลับโดยใช้คู่มือ 

เล่มท่ี 2 ประกอบเพ่ือให้ผู้ลูงอายุมืความรู้ความเข้าใจวิธีปฏิบัติตนเพื่อล่งเสริมการนอนหลับยงขึ้น

1. ข้ันนำ (5 นาที)

1.1 ผู้วิจัยชักถามถึงการปฏิบัติตนที่ล่งเสริมการนอนหลับ ตรวจดูสมุดบันทึกแบบ 

แผนการนอนหลับ และการปฏิบัติตนที่ล่งเสริมการนอนหลับของแต่ละบุคคล 

และชมเชยผู้สูงอายุที่ให้ความร่วมมือ พร้อมให้กลุ่มปรบมือเพื่อเสริมสร้าง 

กำลังใจ และกระตุ้นให้ผู้สูงอายุในกลุ่มปฏิบัติตามผู้สูงอายุที่ปฏิปติแล้วได้ผลดี 

ต่อไป

1.2 ผู้วิจัยนำเข้าสู่กิจกรรม

2. ข้ันดำเนินกิจกรรม

การให้ความรู้เก่ียวกับการนอนหลับ ( 15 นาที)

2.1 ผู้ว ิจ ัยทบทวนเรื่องปัจจัยล่งเสริมการนอนหลับ การปฏิบัติตนที่ล่งเสริม 

การนอนหลับ

2.2 ผู้วิจัยบรรยายเร่ือง “การปฏิปติตนที่ล่งเสริมการนอนหลับ” รวมทงผู้วิจัย1ชักถาม 

ผู้สูงอายุและเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุชักถาม

2.3 ผู้วิจัยใช้ภาพชุดท่ี4 ประกอบการบรรยาย

การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ์การนอนหลฆ ( 10 นาที)

2.4 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแลกเปลี่ยนประลบการณ์เกี่ยวกับการปฏิบัติตนที่ 

ล่งเสริมการนอนหลับ

2.5 ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นและชักถามข้อลงลัย

การล่งเสริมการนอนหลับโดยใช้คู่มือประกอบ ( 5 นาที)

2.6 ผู้วิจัยแจกคู่มือภาวะล่งเสริมการนอนหลับเล่มที่ 2 เพ่ือให้ผู้สูงอายุกลับไป 

ทบทวนที่บ้านและเป็นการกระตุ้นเตือนให้ผู้สูงอายุปฏิบัติตนในทางที่ล่งเสริม 

การนอนหลับ ประกอบด้วยเรื่อง ปัจจัยล่งเสริมการนอนหลับและการปฏิบัติตน 

ที่ล่งเสริมการนอนหลับ

ข้ันสรุป ( 5 นาที)

3.1 ผู้วิจัยสรุปสาระสำคัญเก่ียวกับการปฏิบัติตนที่ล่งเสริมการนอนหลับ

3.2 ผู้วิจัยชักถาม ให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกกำลังแบบไหนที่ 

ต้องการทราบเพ่ิมเติม และนัดหมายสำหรับกิจกรรมคร้ังต่อไป
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ครั้งที่ 5 สัปดาห์ท่ี 5 การให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำสังกายกับการนอนหลับท่ีดี

การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการออกกำสังกาย และการ'ปีกปฏิบัติตนท่ีช่วยให้นอนหสับดีข้ึน 

เพ่ือให้ผู้ลูงอายุปีกปฏิบัติตน

1. ข้ึนนำ (5 นาที)

1.1 ผู้วิจัยสำรวจดูลมุดบันทึกแบบแผนการนอนหลับ และการปฏิบัติตนที่ส่งเสริม 

การนอนหลับของแต่ละบุคคลว่าได้ผลอย่างไรในการปีกปฏิบัติตน

1.2 ผู้วิจัยนำเข้าสู่กิจกรรมโดยการกล่าวชมเชยผู้สูงอายุที่มีการนอนหลับดีขึ้น และ 

ให้กำลังใจแก่ผู้สูงอายุที่ยังมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้นในระดับน้อย

2. ข้ึนดำเนินกิจกรรม

การให้ความรู้เก่ียวกับการออกกำลังกายกับการนอนหลับท่ีดี (10 นาที)

2.1 ผู้วิจัยทบทวนการปฏิบัติตนท่ีส่งเสริมการนอนหลับ

2.2 ผู้วิจัยแนะนำการออกกำลังกายท่ีถูกวิธี และแลกประลบการณ์ภายในกลุ่ม

2.3 ผู้วิจัยแสดงท่าทางการออกกำลังกาย และบรรยายโดยใช้ภาพชุดท่ี 5 ประกอบ 

ผู้วิจัยกับผู้สูงอายุปีกออกกำลังกายพร้อมกัน (20 นาที)

3. ข้ึนสรุป ( 5 นาที)

3.1 ผู้วิจัยสรุปสาระสำคัญ โดยให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการสรุป และแสดงความ 

คิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมกลุ่ม

3.2 ผู้วิจัยนัดหมายสำหรับการเก็บข้อมูลครงต่อไป (ระยะห่าง 1 สัปดาห์กัดไป ) 

ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม

ผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมได้รับการสอนตามปกติโดยวิธีการบรรยาย ทุกวันศุกร์ เวลา

10.00-10.40 น. เป็นเวลารวม 5 สัปดาห์ พบว่าผู้สูงอายุท่ีได้รับการลอนครบทุกครงมี 10 คน 

รายละเอียดของการสอนมีดังน้ี

ค ร ั้ง ท ี่ 1 สัปดาห์ที่ 1 

ค ร ั้ง ท ี่ 2  สัปดาห์ที่ 2

ค ร ั้ง ท ี่ 3  สัปดาห์ที่ 3

การนอนหลับในผู้สูงอายุ 

การนอนหลับกับสุขภาพร่างกาย จิตใจ ครอบครัว 

และสังคม

ปัจจัยส่งเสริมการนอนหลับ

ค ร ั้ง ท ี่ 4  สัปดาห์ที่ 4 การปฏิบัติตนที่ส่งเสริมการนอนหลับ 

ค ร ั้ง ท ี่ 5  สัปดาห์ที่ 5 การออกกำลังกาย
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ต า ร า ง ท ี่ 3 เปรียบเทียบแผนการสอนในแต่ละสัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ค ร ั้ง ท ี่ แ ผ น ก า ร ส อ น ก ล ุ่ม ข อ ง ค ว บ ค ุม  ค ร ั้ง ท ี่ แ ผ น ก า ร ส อ น ข อ ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง

1 - พ ย า บ า ล ป ร ะ จ ำ ศ ูน ย ' ’บ ร ิก า ร  ๅ

1 3 ก.พ .45 ล า ธ า ร ณ ส ุข ล อ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เรอง 8 ก.พ .45

การนอนหลับในผ ู้ส ูงอาย ุ

- ผ ู้ว ลิ ัย บ รรยาย เร ื่อ ง  การนอนหล ับใน  

ผ ู้ส ูงอาย ุ ประกอบแผ ่นภาพ และเป ิด  

โอ ก าล ใ ห ้ผ ู้ล ูงอ าย ุไ ด ้ช ัก ถ า ม ร ะห ว ่า ง  

การสอน

-ก ิจกรรมกล ุ่มแลกเปล ี่ยนประลบการณ ์ 

■ ก ิจ ก ร ร ม ส ร ุป ล า ร ะ ส ำ ค ัญ  แ ล ะ เป ิด  

โอกาสให ้ ผ ู้ส ูงอาย ุแสดงความค ิดเห ็น

2 - พ ย า บ า ล ป ร ะ จ ำ ค ูน ย 'บ ร ิก า ร

20ก.ท. 45 ส า ธ า ร ณ ส ุข ส อ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุเ ร ื่อ ง

ก า ร น อ น ห ล ับ ล ับ ส ุข ภ า พ ร ่า ง ก า ย  

จ ิตใจ ครอบครัว และล ังคม

2 -ผ ู้ว ิล ัย บ รรย าย เร ื่อ ง  การน อน ห ล ับล ับ

15ก.พ.45 ส ุขภาพทางด ้านร ่างกาย จ ิตใจอารมณ ์

ครอบคร ัวและส ังคม ประกอบแผ ่นภาพ 

แ ล ะ เป ิ ด โอ ก าสให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุได ้ช ัก ถ าม  

ระหว ่างการสอน

-ก ิจกรรมกล ุ่มแลกเปล ี่ยนประลบการณ ์ 

-ก ิจ ก ร ร ม ส ร ุป ส า ร ะ ส ำ ค ัญ  แ ล ะ เป ิด  

โอกาสให ้ ผ ู้ส ูงอาย ุแสดงความค ิดเห ็น  

■ก ิจกรรมแจกค ู'ม ือส ่งเสร ิมการนอ'น^ล ับ  

เล ่ม 1

3 ■ พ ย า บ า ล ป ร ะ จ ำ ค ูน ย 'บ ร ิก า ร  3

27ก.พ.45 ลาธารณ ส ุข สอน ผ ู้ส ูงอาย ุเร ื่อ งป ๋จล ัย  2 2 ก.พ.45

ส ่งเสร ิมการนอนหล ับ

-ผ ู้ว ิล ัย บ ร ร ย า ย เร ื่อ ง ป ัจ จ ัย ส ่ง เส ร ิม  

การน อน ห ล ับ ป ระกอบ แผ ่น ภ าพ  และ 

เป ิด โ อ ก า ส ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ด ้ช ัก ถ า ม  

ระหว ่างการสอน

■ก ิจกรรมกล ุ่มแลกเปล ี่ยนประสบการณ  ์

-ก ิจ ก ร ร ม ส ร ุป ส า ร ะ ส ำ ค ัญ  แ ล ะ เป ิด  

โอกาสให ้ผ ู้ส ูงอาย ุแสดงความค ิดเห ็น  

■ ก ิจ ก ร ร ม แ จ ก ส ม ุด ป ัน ท ึก แ บ บ แ ผ น  

ก า ร น อ น ห ล ับ แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต น ท ี ่

ส ่งเสร ิมการนอนหล ับ
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ต า ร า ง ท ี่ 3 เ ป ร ย บ เท ีย บ แ ผ น ก า ร ล อ น ใ น แ ต ่ล ะ ส ัป ด า ห ์ข อ ง ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  (ต ่อ )

ค ร ั้ง ท ี่ แ ผ น ก า ร ส อ น ก ล ุ่ม ข อ ง ค ว บ ค ุม  ค ร ั้ง ท ี่ แ ผ น ก า ร ส อ น ข อ ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง

4 ■ พ ย า บ า ล ป ร ะ จ ำ ศ ูน ย 'บ ร ิก า ร

6 ม ี.ค .45 ส า ธ า ร ณ ส ุข ส อ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เร ื่อง

การปฏ ิบ ัต ิตนท ี่ส ่งเสร ิมการนอนหล ับ

5 - พ ย า บ า ล ป ร ะ จ ำ ศ ูน ย 'บ ร ิก า ร

13ม ี.ค .45 ส า ธ า ร ณ ส ุข ส อ น  ผ ู้ส ูง อ า ย ุเร ื่อ ง

การออกกำล ังกาย

4 - ผ ู ้ว ิจ ัย บ รรย า ย เร ื่อ ง  ก ารป ฏ ิบ ัต ิต น ท ี่

1 มี.ค. 45 ส ่ง เส ร ิม ก ารน อ น ห ล ับ  ป ระก อ บ แ ผ ่น

ภาพช ุด และเป ิดโอกาสให ้ผ ู้ส ูงอาย ุได ้ 

ฃ ้กถามระหว ่างการลอน 

■ก ิจกรรมกล ุ่มแลกเปล ี่ยนประลบการณ  ์

■ ก ิจ ก ร ร ม ส ร ุป ส า ร ะ ส ำ ค ัญ  แ ล ะ เป ิด  

โอกาสให ้ผ ู้ส ูงอาย ุแสดงความค ิดเห ิน  

■ก ิจกรรมแจกด ูมอส ่งเสร ิมการนอนหล ับ  

เล ่ม 2

5 ■ผ ู้ว ิจ ัยบรรยายเร ื่อง การออกกำล ังกาย

8 ม ี.ค .45 ก ับการนอนหล ับท ี่ด ี ประกอบแผ ่V๓ าพ

แ ล ะ เป ิด โอ ก าส ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุใด ้ฃ ้ก ถ าม  

ระหว ่างการลอน

■ก ิจกรรมกล ุ่มแลกเปล ี่ยนประลบการณ  ์

-ผ ู ้ว ิจ ัยสาธ ิตการออกกำล ังกาย 

■ ก ิจ ก รรม ส ร ุป ส าระส ำค ัญ  แ ล ะเป ิด

โอกาสให้

■ผ ู้ส ูงอาย ุแสดงความค ิดเห ินของการร ่วม 

กิจกรรม

ร ะ ย ะ ท ี่ร  ร ะ ย ะ ป ร ะ เม น ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง

สัปดาห์ท่ี 6

การรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง โดยผู้วิจัยให้ผู้สูงอายุตอบแบบทดสอบ 

ความรู้เกี่ยวกับการนอนหลับ และแบบวัดคุณภาพการนอนหลับ หลังจากสิ้นส ุด  

การทดลองแล้ว ภายใน1 ลัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Post-test )
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การวิเคราะห์ข้อมูล

เม ื่อรวบรวมข้อมูลได้ครบถ้วนตามที่กำหนดไว้แล้วนั้น ผู้ว ิจ ัยจะตรวจลอบความสมบูรณ ์ 

ของแบบทดสอบความรู้ และแบบวัดคุณภาพการนอนหลับของผู้ส ูงอายุก่อนและหลังการทดลอง 

ทุกฉบับ จากนั้นนำไปวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าลถิติตามลำดับข้อมูลดังนี้

1. ข้อมูลทั่วไป ใช้การแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. เปร ียบเท ียบความแตกต ่างของคะแนนเฉล ี่ยความร ู้เก ี่ยวก ับการนอนหล ับ และ 

ค ุณภาพการนอนหลับระหว่างก ่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติทดลอบที 

(Dependent t-test Statistic) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05

3. เปร ียบเท ียบความแตกต ่างของคะแนนเฉล ี่ยความร ู้เก ี่ยวก ับการนอนหล ับ และ 

ค ุณภาพการนอนหลับระหว่างกล ุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้คะแนนเปลี่ยนแปลงสัมพัทธ์ 

(relative gain score) และนำมาทดสอบด้วยสถิติท ี (Independent t-test Statistic) ทีระดับ 

นัยสำคัญทางสถิติ .05
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ข ั้น ต อ น ข อ ง ก า ร ด ำ เ น ิน ก า ร ว ิจ ัย

ค ร ั้ง ท ี่ 1 ส ัปดาห ์ท ี่ 1
___________________ ± _______________

•  ผ ู ้ ' ว ิ จ ั ย จ ั ด ก ิ จ ก ร ร ม เส ร ิม ล ร้าง

ความสัมพ ันธ์โดยการแนะนำต ัว

•  บรรยายเรื่อง “การนอนหลับในผ ู้ส ูงอาย ุ"

•  ใช ้ภาพซดประกอบคำบรรยาย

•  ผ ู ้ ส ู ง อ า ย ุ แ ล ก เ ป ล ี ่ ย น ป ร ะ ล บ การณ์  

การนอนหลบ

•  ก ิจกรรมสร ุป แสดงครามค ิดเห ินและซ ัก 

ถามข ้อสงส ัย

•  ก ิจกรรมสร ุปการนอนหล ับในผ ูส้ ูง อายุ

•  ผ ู้ว ิจ ัยนำเข ้าส ู,ก ิจกรรม, ทบทวน 

การนอนหลับในผู้สูงอายุ

•  บรรยายเรื่อง''การนอนหลับกับสุขภาพ 

ท างด ้าน ร ่างก าย  จิตใจ อารมณ ์ 

ครอบครัวและลังคม'’

•  ใช้ภาพชุดประกอบคำบรรยาย

•  ผู้ส ูงอายุแลกเปลี่ยนประสบการณ์เรื่อง 

การนอนหลับกับสุขภาพทั้ง 4 ด้าน

•  แสดงความคิดเหินและซักถามข้อสงลัย

•  กิจกรรมสรุปการนอนหลับกับส ุขภาพ 

ทั้ง 4 ด้าน และนัดหมายครั้งต่อไป

•  กิจกรรมแจกคู่มือส่งเสริมการนอนหลับ 

เล่ม 1
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