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บทคดัย่อ 

วิจยัเชิงปฏิบตัิการนีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาสถานการณพ์ลดัตกหกลม้ของผูส้งูอายุ กลวิธี
การพฒันารูปแบบการป้องกนัการพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอายแุละประเมินผลการพฒันา คดัเลือกผูร้ว่ม
ด าเนินการวิจยัแบบเจาะจง แบ่งเป็น 4 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะ 1 และ 2 เตรียมพืน้ที่และศึกษาสถานการณ์ 
ผูส้งูอาย ุ300 คน ผูด้แูล 20 คน และภาคีเครือข่าย 24 คน ระยะ 3 และ 4 ด าเนินการวิจยัและประเมินผล 
ผู้สูงอายุ 30 คน ผู้ดูแล 30 คน และภาคีเครือข่าย 15 คน รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม          
การเสวนากลุ่ม สงัเกตอย่างมีส่วนร่วม วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชจ้ านวน รอ้ยละค่าเฉล่ีย ค่าสงูสดุและ 
ค่าต ่าสดุ และการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงเนือ้หา ผลการศกึษาพบว่า 1) ผูส้งูอายมุีความเส่ียงต่อการพลดัตก
หกลม้ ขาดความรูค้วามเขา้ใจและแนวทางในการป้องกันการหกลม้ และการจัดส่ิงแวดลอ้มที่พัก
อาศยัที่ไม่เหมาะสม 2) กลวิธีในการพฒันาเนน้การมีส่วนร่วมทุกขัน้ตอน ไดแ้ก่ การศึกษาสถานการณ์ 
คืนข้อมูล จัดล าดับความส าคัญของปัญหา วางแผนและปรับปรุงแผน ลงมือปฏิบัติและ
ประเมินผล  ประกอบดว้ย 7 กิจกรรม ดงันี ้คดักรองความเส่ียงการพลดัตกหกลม้ พฒันาคู่มือการเรียนรู ้
พฒันากิจกรรมเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา อบรมเชิงปฏิบตัิการ เยี่ยมบา้น และพฒันา
นวตักรรมเสรมิสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา และปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มที่พกัอาศยั 3) ผลลพัธ ์
พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและการทรงตวัระหว่างก่อนและหลังมีแนวโนม้เปล่ียนแปลง  
ไปในทางที่ดี โดยทรงตวัอยู่ในช่วงเวลานอ้ยกว่า 13.50 วินาที 10 คน (รอ้ยละ 33.33) ซึ่งเพิ่มขึน้กว่า
ก่อนท ากิจกรรม และช่วงเวลามากกว่า 20 วินาที ลดลงเหลือ 7 คน (รอ้ยละ 23.33) นอกจากนั้น       
ผูร้ว่มวิจยัเกิดการเรียนรูร้ว่มกนัในการแสวงหาวิธีการป้องกนัพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอายุ 
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The Development of Falls Prevention Model for Elderly by Participation 

of Community Partnership Networks  
 

Tipawan Kostseekiaw1, Dittaphol Jaisue2 
ABSTRACTS 
 This action research aims to study fall situations among the elderly in the community, 
strategies for developing a fall prevention model for the elderly, and outcomes of post-research 
development. The research area was a rural community. The participants in the study were selected 
by purposing sampling divided into 4 phases: the preparation and situation observation phase 
with 300 elderly, 20 elderly caregivers, and 24 partnership networks; the research and evaluation 
phase with 30 elderly, 30 caregivers, and 15 partnership networks. General data were collected 
using a questionnaire, and qualitative data were collected using group discussions, group 
meetings, and participant observation. The general data were analyzed by numbers, percentages, 
the maximum and minimum values. For the qualitative data, content analysis was used. The 
results of the study showed that 1) the falls situation among the elderly, they were at risk of 
falling, lacked knowledge and understanding of self-defense, guidelines for building muscle 
strength in the legs, and inappropriate housing environment arrangement. 2) Development 
strategies include creating participation in the situation observation, restoring data, prioritizing 
problems, making decisions, planning, as well as implementing and evaluating. The activities 
in the operation include risk screening of falls, developing a guide, developing activities for 
strengthening leg muscles and balance, workshops, increasing potentials in fall prevention, 
home visits, and developing innovation to strengthen leg muscles. 3) The results revealed that 
leg muscle strength and the balance of the elderly before and after the experiment tended to 
favorably change. The time of balance was less than 13.50 seconds in 10 people (33.33%). 
Before the experiment. The duration of 13.50-19.99 seconds was reduced in 13 people (43.33%), 
and the duration of more than 20 seconds was reduced in 7 people (23.33%). Additionally, the 
participants have learned together to seek ways to prevent falls among the elderly. 
Key words:  The elderly, Falls Prevention Model for Elderly, Participation of Community 
Partnership Networks 
1 Ban Huai Aeng Tambon Health Promotion Hospital 
2 SriMaha Sarakham Nursing College, Faculty of Nursing Praboromarajchanok Institute 
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บทน ำ (Introduction) 
 การเปล่ียนแปลงโครงสรา้งประชากร
จากการเพิ่มจ านวนของผู้สูงอายุที่ เกิดขึน้
อย่างรวดเรว็ ส่งผลใหป้ระเทศไทยเขา้สู่สงัคม
ผูส้งูอายุ (Aging Society) โดยมีประชากรอายุ 
60 ปีขึน้ไป มากกว่ารอ้ยละ 10 ของประชากร
ทัง้หมด และคาดการณว์่าประชากรผูส้งูอายุ
ของประเทศไทยมีแนวโนม้จะเพิ่มสงูถึง 32.2% 
ในปี 25751,2 และเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่าง
สมบรูณ ์(Complete aged society) จึงมีการ
ประกาศใช้แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ โดยแผน
ผูส้งูอายุแห่งชาติฉบบัที่ 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) 
มุ่งเนน้การส่งเสริมใหค้งคุณค่าผูส้งูอายุไวใ้ห้
นานที่สุด โดยครอบครัวและชุมชนเป็นด่าน
แรกในการเกือ้กูล สนับสนุน และดูแลเพื่อให้
ผูส้งูอายุสามารถด ารงชีวิตดว้ยการพึ่งตนเอง
ได้อย่ างมีคุณค่าอยู่ ในชุมชนได้อย่ างมี
คณุภาพ3,4,5 

 ปัญหาสุขภาพของผู้ สู ง อายุ ที่
หลากหลายตามความเส่ือมด้านร่างกาย
โดยเฉพาะปัญหาการหกลม้ เนื่องจากขนาด
ของเส้นใยกล้ามเนื ้อลดลง ลีบฝ่อ ท าให้
กล้ามเนื ้อก าลังลด ขาดความแข็งแรงและ
ก าลังไม่เพียงพอ ส่งผลใหเ้กิดการเสียสมดุล
ของผู้สูงอายุและเกิดการล้มได้ง่ายขึน้ ใน
ต่างประเทศพบว่า 1 ใน 3 ของผู้สูงอายุเกิด
การลม้อย่างนอ้ยปีละครัง้และมากกว่าครึ่งมี
การลม้ซ า้6 ส่วนประเทศไทยพบการลม้ 1 ใน 
5 ของผูสู้งอายุ โดยเกิดขึน้ไดท้ั้งในบา้นและ
ภายนอกบา้น ซึ่งส่ิงส าคัญตามมาหลังจาก

ก า รล้ม คื อ  ก ร ะดู ก หั ก  ท า ใ ห้สูญ เ สี ย
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย และ
เป็นสาเหตุส าคัญของการเสียชีวิต จากการ
ส ารวจสุขภาพผูสู้งอายุไทยพบความชุกการ
หกลม้รอ้ยละ 16.90 และมีจ านวนผูเ้สียชีวิต
จากการหกลม้เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง7 ดังนั้น
ภาวะหกล้ม จึงเป็นสาเหตุส าคัญของการ
เจ็บป่วย พิการ และเป็นสาเหตุของการ
เสียชีวิตของผูสู้งอายุ อีกทั้งยังส่งผลกระทบ
ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสังคม เช่น 
ความกลัวการหกลม้ซ า้ (Fear of falling) จึง
หลีกเล่ียงการท ากิจวัตรประจ าวัน พึ่งพา    
คนในครอบครัว หลีกเล่ียงการท ากิจกรรม
นอกบา้น สญูเสียความมั่นใจในการด ารงชวีติ
ถือว่าเป็นภาวะคุกคามทางดา้นจิตใจจนอาจ
เกิดภาวะซึมเศรา้ตามมา7,8,9,10 นอกจากนั้น
การหกลม้ท าให้เกิดภาระค่ารกัษาพยาบาล
และภาระการดแูล ทัง้ในระบบบริการสขุภาพ
และภาระการพ่ึงพาจากครอบครวัอีกดว้ย11 

 ในพื ้นที่จังหวัดมหาสารคามและ
พืน้ที่ต  าบลห้วยแอ่งพบอุบัติการณ์การเกิด
การพลัดตกหกลม้ในผู้สูงอายุตั้งแต่ปี พ.ศ.
2561 - 2563 คิดเป็นรอ้ยละ 7.83, 6.26 และ 
6.33 พื ้นที่ต  าบลห้วยแอ่ง คิดเป็นร้อยละ 
6.82, 5.66 และ 6.80 ตามล าดบั12 นอกจากนัน้
พบว่า มีการด าเนินการไม่ต่อเนื่องและไม่มี
รูปแบบในการพัฒนาที่ชัดเจน ผู้รับผิดชอบ
งานผู้สูงอายุในพืน้ที่ยังขาดการด าเนินงาน
แบบบรูณาการรว่มกบัภาคีเครือข่ายในชุมชน 
รวมทั้งการก าหนดนโยบายและแผนงาน
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โครงการที่เก่ียวข้องกับการด าเนินงานการ
ป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุใน
ชุมชนยังไม่ชัดเจนต่อเนื่ อง ส่งผลให้การ
ด าเนินการป้องกันการพลัดตกหกล้มใน
ผู้สูงอายุยังไม่ประสบความส าเร็จเท่าที่ควร 
ประกอบกับการทบทวนวรรณกรรม 6,7 ,8,9     
พบประเด็นที่ น่ าสนใจที่ จะน ามาสู่ การ
พฒันาการวิจยัในพืน้ท่ี ไดแ้ก่ การส่งเสรมิการ
มีส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายในการจัดการ
ปัญหาร่วมกัน การส่งเสริมความเขม้แข็งของ
กลา้มเนือ้ขาเพื่อป้องกนัการพลดัตกหกลม้ใน
ผูส้งูอาย ุรวมทัง้การพฒันาศกัยภาพผูส้งูอายุ
และชุมชนในการดูแลตนเองและป้องกันการ
พลัดตกหกลม้ของผู้สูงอายุและผู้ดูแล จาก
ความส าคัญดังกล่าวจึงมีความสนใจในการ
พฒันารูปแบบการป้องกันการพลดัตกหกลม้
ในผู้สูงอายุ โดยการมี ส่วนร่วมของภาคี
เครือข่ายสุขภาพในชุมชน โดยมุ่งหวังให้
ผูสู้งอายุมีภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี
และยั่งยืนต่อไป 
 
วัตถุประสงค ์(Objective) 
 1. เพื่อศึกษาสถานการณ์การพลัด
ตกหกลม้ของผูส้งูอายใุนชมุชน   
 2. เพื่อศึกษากลวิธีในการพัฒนา
รูปแบบการป้องกันการพลัดตกหกล้มใน
ผูส้งูอาย ุ
 3. เ พื่ อป ระ เมิ นผลการพัฒนา
รูปแบบการป้องกันการพลัดตกหกล้มใน
ผูส้งูอาย ุ

วิธีด ำเนินกำรวิจัย (Methodology) 

 การศึกษาครัง้นีจ้ะใชก้รอบแนวคิด

การวิจัยเชิงปฏิบัติการ ของ Kemmis, & Mc 

Taggart (1998) ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน คือ 

การวางแผน (Planning) การปฏิบัติ(Action) 

การสังเกต (Observation) และการสะท้อน 

(Refection) เพื่อศึกษาสถานการณก์ารพลดั

ตกหกลม้ของผูสู้งอายุในชุมชน กลวิธีในการ

พฒันารูปแบบการป้องกันการพลดัตกหกลม้

ในผู้สูงอายุและผลลัพธ์จากการพัฒนาภาย 

หลงัการด าเนินการวิจยั การเลือกพืน้ที่ศกึษา 

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ไดแ้ก่ 

เขตพืน้ที่ต  าบลหว้ยแอ่ง อ าเภอเมือง จังหวดั

มหาสารคาม 1. ผูร้ว่มด าเนินการวิจยั ประกอบ 

ดว้ย ผูสู้งอายุจาก 10 หมู่บา้น ในต าบลหว้ย

แอ่ง หมู่บ้านละ 30 คน รวม 300 คน ตาม

เกณฑก์ารคดัเขา้ 1) มีอายตุัง้แต่ 60-75 ปี    2) 

สามารถช่วยเหลือดูแลตนเองได ้โดยมีระดบั 

IADL ระหว่ าง 16-35 คะแนน  3) สามารถ 

ส่ือสารภาษาไทย ดว้ยวาจาได ้4) สมคัรใจเขา้

ร่วมการวิจัย  2. ผู้ดูแลผู้สูงอายุในครอบครวั 

คือ ผู้ท  าหน้าที่หลักในการดูแลผู้สูงอายุ 

จ านวนหมู่บา้นละ 2 คน รวมจ านวน 20 คน 

และ 3. ภาคีเครือข่าย คือ แกนน าหรือผู้ท  า

หนา้ที่เก่ียวขอ้งในการดูแลผูสู้งอายุในชุมชน

และหน่วยบริการสขุภาพ จ านวน 2 คน จากนัน้
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ในระยะการด าเนินการพฒันารูปแบบและระยะ

ติดตามประเมินผล ไดค้ัดเลือกผูสู้งอายุจาก

ชุมชนน าร่องในการพฒันารูปแบบการป้องกัน

การพลัดตกหกล้ม จ านวน 30 คน ผู้ดูแล

ผูส้งูอายุในครอบครวั จ านวน 30 คน และภาคี

เครือข่ายในชุมชน ได้แก่ แกนน าหรือผู้ท  า

หนา้ที่เก่ียวขอ้งในการดูแลผูสู้งอายุในชุมชน

ที่เป็นพืน้ที่น าร่อง ประกอบดว้ย นายก อบต. 

ปลดั อบต. เจา้หนา้ที่ อบต. ก านนั ผูใ้หญ่บา้น 

เจา้หนา้ที่ รพสต. และ อสม. รวมจ านวน 15 คน 
 กระบวนการวิจยัด าเนินการระหวา่ง 
เดือน กนัยายน 2563 - ตุลาคม 2564 แบ่งเป็น  
4 ระยะ ดงันี ้ 

 ร ะยะที่  1 ขั้ น ตอน เต รี ยมกา ร 

(Preparation) เป็นการเตรียมพืน้ท่ีศกึษาและ

การส ารวจข้อมูลพืน้ฐานและศึกษาสภาพ

ปัญหาผูส้งูอายกุลุ่มเส่ียงต่อการพลดัตกหกลม้ 
ระยะที่ 2 ขั้นวางแผน (Plan) เป็น

ขั้นการวิเคราะหแ์นวทางในการแกไ้ขปัญหา
และสะท้อนข้อมูลที่ไดจ้ากการศึกษาสภาพ
ปัญหาให้กับชุมชน และให้ชุมชนมีส่วนร่วม
ในการก าหนดแนวทางการและการวางแผน
เพื่อแกไ้ขปัญหารว่มกนั 

ระยะที่  3 ขั้นตอนการปฏิบัติการ  
(Act)  และขัน้ตอนการสงัเกต (Observation)  
เป็นการปฏิบัติตามแนวทางที่ก าหนดไว้        
ในการแก้ไขปัญหาพร้อมทั้งการปรับปรุง   
แนวทางการปฏิบัติร่วมกันโดยให้ชุมชนมี   

ส่วนร่วมในการช่วยกันระดมความคิดเห็น
และสะท้อนผลการปฏิบัติตามแนวทางที่
ก าหนดไว้ โดยการประชุมกลุ่มและเสวนา
กลุ่ม เพื่อศึกษากลวิธีในการพัฒนารูปแบบ
การป้องกนัการพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอายุ 

ระยะที่ 4 ขั้นตอนการประเมินผล
และสะทอ้นผล (Refection) เป็นการประเมินผล
ทั้งในระหว่างการด าเนินการและเมื่อสิน้สุด
การด าเนินการ โดยการประชุมกลุ่มและเสวนา
กลุ่มร่วมกันเพื่อระดมความคิดเห็นของผูร้ว่ม
ด าเนินการวิจยัและภาคีเครือข่ายในชมุชน  

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัยและ
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ข้อมูลเชิงปริมาณ ไดแ้ก่ 1) แบบ 
ทดสอบ Timed Up and Go Test (TUGT) 2) 
แบบประเมินความเส่ียงการหกลม้ดว้ยตนเอง 
3) แบบประเมินทดสอบการเคล่ือนไหว และการ
ทรงตวั   

2. ข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้แก่ แนว
ทางการสมัภาษณเ์ชิงลกึและการสนทนากลุม่
ในกลุ่มผูส้งูอายุผูด้แูลและภาคีเครือข่าย โดย
ใช้ประเด็นค าถาม คือ ความรูค้วามเข้าใจ
เก่ียวกับการป้องกันการพลัดตกหกลม้ การ
ดูแลตนเองเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้ม 
การมี ส่วนร่วมของผู้ดูแลและครอบครัว 
รวมทั้งปัญหาอุปสรรคและความต้องการใน
การดูแลช่วยเหลือ การรวบรวมข้อมูลใชว้ิธี  
การบันทึกเสียงดว้ยเทปบันทึกเสียงและจด
บนัทึก รวมทัง้การเก็บขอ้มลูดว้ยวิธีการสงัเกต 
รว่มดว้ย โดยผูว้ิจยัเขา้ไปรว่มสงัเกตในระหว่าง 
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การท ากิจกรรมต่างๆ เช่น ร่วมกับอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นในการเยี่ยมบา้น
และการส ารวจชมุชน 

กำรวิเครำะหผ์ล ด าเนินการอย่าง
ต่อเนื่องตลอดการวิจัย ข้อมูลเชิงปริมาณ
วิเคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ 
ค่าเฉล่ีย ส่วนการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคุณภาพ
ใชก้ารวิเคราะหข์อ้มลูเชิงเนือ้หา โดยน าขอ้มูล
จากการรวบรวม มาถอดความบทสมัภาษณ์
ที่ไดบ้ันทึกไว้ในเทปบันทึกเสียง แบบค าต่อ
ค า  แลว้ประชมุรว่มกนัเพื่อสรุปสาระส าคญัที่
เก่ียวขอ้งกับเรื่องที่ศึกษา หลงัจากไดข้อ้มลูที่
ซ  า้ๆ กันจนไม่พบข้อมูลประเด็นใหม่ถือว่ามี
ความอิ่มตวัของขอ้มลู จากนัน้ประชุมร่วมกัน
เพื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยแยกประเด็น
ตามขอบเขตดา้นเนือ้หาที่ศึกษา แลว้ร่วมกัน
สรุปตีความหมายของข้อค้นพบและให้
ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ อีกครัง้ก่อนน าเสนอ
อย่างเป็นระบบ 

ความเชื่อถือไดข้องงานวิจยันีไ้ดย้ึด
หลกัการพิจารณาความน่าเชื่อถือหรือคณุภาพ 
ซึ่งประกอบดว้ย ความน่าเชื่อถือ ความเหมาะสม 
มีการตรวจสอบและการยืนยนัขอ้มลูของการ 
ศกึษา โดยน าขอ้มลูที่ไดม้าตรวจสอบสามเสา้ 
(triangulation) โดยตรวจสอบยืนยนัจากผูใ้ห้
ผู้ข้อมูล และให้บุคคลอื่นในพื ้นที่ที่ ไม่ ใช่
นั ก วิ จั ย  ไ ด้แ ก่  ผู้ น า ชุ ม ชน  เ จ้ า หน้า ที่
สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น (อสม.) อ่านตรวจสอบขอ้คน้พบจาก
การวิเคราะหเ์นือ้หา 

กำรพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 
การวิจัยนีด้  าเนินการภายหลังโครงการวิจัย
ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยพยาบาลศรี
มหาสารคาม เลขที่  IRB SNC 001/2563
ด าเนินการวิจยัโดยยึดหลกัจริยธรรมในมนุษย ์
3 ประเด็นส าคญั คือ เคารพในตวับคุคล หลกั
ผลประโยชน ์และความยุติธรรม การพิทักษ์
สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมูล ผู้วิจัยแนะน าตัวชี ้แจง
วตัถุประสงคก์ารวิจยัและแจง้ผูใ้หข้อ้มลูก่อน
การวิจยั ขอ้มลูจะถกูเก็บเป็นความลบัและจะ
น าเสนอผลการวิจยัในภาพรวมเท่านัน้  ซึ่งจะ
ไม่ก่อใหเ้กิดความเสียหายแต่ประการใด 

 
ผลกำรวิจัย (Result) 
 1. ข้อมูลผู้สูงอายุ จากการศึกษา

ผูส้งูอายกุลุ่มตวัอย่าง จ านวน 300 คน พบว่า 

ผูส้งูอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 58.66 

จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา รอ้ยละ 98.00 

ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ รอ้ยละ 52.33 ประกอบ

อาชีพเกษตรกรรม รอ้ยละ 42.33 ส่วนใหญ่

ลักษณะครอบครัวเป็นครอบครัวขยาย โดย

อาศัยอยู่กับบุตร หลาน ซึ่งเป็นผู้ดูแลหลัก 

รอ้ยละ 62.33 รองลงมา คือ คู่สมรส รอ้ยละ 

22.66 ผูส้งูอายรุอ้ยละ 60.33 มีโรคประจ าตวั

อย่างนอ้ย 1 โรค เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนั

โลหิตสงู โรคไขมนัในเลือดสงู 

2. สถานการณ์การพลัดตกหกลม้
ของผูส้งูอายใุนชมุชน พบว่า ผูส้งูอายมุีความ
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เส่ียงต่อการพลัดตกหกล้ม โดยส่วนใหญ่มี
ปัญหาน า้หนักเกินมาตรฐาน รอ้ยละ 49.33 
ส่งผลให้มี ปัญหาเรื่องกระดูกและข้อเข่า    
รอ้ยละ 62.33 เมื่อคดักรองความเส่ียงต่อการ
หกล้ม (TUGT) พบว่ามีความเส่ียงต่อการ
พลัดตกหกลม้ รอ้ยละ 10 และมีประวัติเคย
พลัดตกหกล้มซึ่งมีสาเหตุส่วนใหญ่มาจาก
การล่ืนลม้และการสะดุด นอกจากนั้นขอ้มูล
จากการสัมภาษณ์และการสนทนากลุ่ม 
พบว่า ผู้สูงอายุและผู้ดูแลมีความรู้ความ
เขา้ใจเก่ียวกับการป้องกันการพลดัตกหกลม้
ไม่เพียงพอ โดยส่วนใหญ่ขาดความรูเ้ก่ียวกบั
วิธีการดูแลตนเองเพื่อป้องกันการพลัดตก  
หกลม้   

การดูแลตนเองของผู้สูงอายุเพื่อ
ป้องกันการพลัดตกหกล้ม พบว่า ผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่ขาดการออกก าลังกายที่เป็นแบบ
แผนและการบริหารกลา้มเนือ้เพื่อสรา้งความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา มีผู้สูงอายุจ านวน    
4 คนเคยหกลม้จึงท าใหเ้กิดความกลวัไม่กลา้
ท ากิจกรรมที่ตอ้งออกแรงหรือการออกก าลงั
กาย ในดา้นการจัดส่ิงแวดลอ้มใหเ้หมาะสม
ภายในบ้าน พบว่า บ้านพักหรือที่อยู่อาศัย
ของผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการจัดส่ิงแวดล้อม   
ที่ไม่เหมาะสม ไดแ้ก่ การมีพืน้ต่างระดบั     ใน
บ้าน แสงสว่างภายในบ้านไม่ เพียงพอ 
พืน้บา้นและพืน้หอ้งน า้ปดูว้ยกระเบือ้งที่เส่ียง
ต่อการล่ืนลม้ การจดับา้นไม่เป็นระเบียบ  

ด้านการมีส่วนร่วมของผู้ดูแลและ
ครอบครวัในการป้องกนัการพลดัตกหกลม้ใน

ผู้สูงอายุ พบว่า โดยส่วนใหญ่ผู้ดูแลจะเป็น   
ผูอ้  านวยความสะดวกใหผู้ส้งูอายใุนการ    ท า
กิจวตัรประจ าวนั และดูแลในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ของผูส้งูอายุ แต่การมีส่วนร่วมในการ
กระตุ้นให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและขายงัพบ
การมีส่วนร่วมน้อย และผู้ดูแลส่วนใหญ่ให้
ขอ้มูลว่าไม่ทราบถึงวิธีการกระตุน้หรือบ าบัด
ฟ้ืนฟูผู้สูงอายุ ดังตัวอย่างค ากล่าวจากการ
สัมภาษณ์และการสนทนากลุ่มที่ว่า  “ส่วน
ใหญ่กะไดแ้ต่ดูแลแบ่งแงงผู้เฒ่า จัดเตรียม
ของให้เพิ่น ให้เพิ่นดูแลเจ้าของเอง” “ผู้เฒ่า
เพิ่นกะบ่ได้สนใจออกก าลังกายปานนั้นคะ 
บางคนกะมีโรคประจ าตวั” 

ด้านปัญหาอุปสรรคและความ
ตอ้งการในการดูแลช่วยเหลือ ผู้สูงอายุส่วน
ใหญ่พบปัญหาอปุสรรค ไดแ้ก่ ปัญหาสขุภาพ
ด้านร่างกาย ความเส่ือมตามวัยและความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ปัญหาในดา้นการ
ดแูลตนเอง ไดแ้ก่ ความรูค้วามเขา้ใจที่เพียงพอ
เก่ียวกับแนวปฏิบัติหรือวิธีการในการดูแล
ตนเองและการไดร้ับการสนับสนุนอุปกรณ์
หรือทรัพยากรอื่นๆ ส่วนผู้ดูแลและผู้มีส่วน
เก่ียวข้องมีความตอ้งการในการร่วมกันหา
แนวทางหรือวิธีการในการป้องกนัการพลดัตก
หกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน  ดังตัวอย่าง      
ค ากล่าวจากการสัมภาษณแ์ละการสนทนา
กลุ่มที่ว่า “อยากรูว้ิธีเฮ็ดใหแ้ขนขาแข็งแรง บ่
เจ็บบ่ปวด” “ชุมชนเฮามีความพรอ้มและมี
ความต้องการในการดูแลผู้เฒ่าบ้านเฮา 
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อยากเห็นเพิ่นมีสุขภาพแข็งแรงแล้วกะบ่มี
การหกล้มเกิดขึ ้น ชาวบ้านเฮากะคิดว่าสิ
ช่วยกนั” 

3. กลวิธีในการพัฒนารูปแบบการ
ป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สู ง อายุ  
ประกอบด้วย การสรา้งการมีส่วนร่วมของ
ภาคีเครือข่ายชุมชน ซึ่งเป็นกลวิธีส าคญัที่ใช้
ในการขบัเคล่ือนการด าเนินการในทกุขัน้ตอน 
ไดแ้ก่ การสรา้งการมีส่วนร่วมในการศึกษา
สถานการณท์ี่เป็นจริง โดยการสมัภาษณแ์ละ
การสนทนากลุ่มร่วมกัน จ านวน 4 ครัง้ ครัง้ละ 
1 ชั่วโมง จากนัน้นดัหมายการคืนขอ้มลู    เพื่อ
ร่วมกันอภิปรายและสะท้อนคิด โดยให้      
ผู้สูงอายุและผู้ดูแลที่เคยมีประสบการณ์ใน
การดูแลผูส้งูอายุที่ไดร้บัการเจ็บป่วยจากการ
หกลม้ว่าเกิดผลกระทบอย่างไรบา้ง จากนั้น
กระตุ้นโดยการใช้ค าถามเพื่อให้เกิดการ
สะท้อนคิดจากเหตุการณ์ที่ เกิดขึ ้น  และ
สุดทา้ยสรุปขอ้มูลและจดัล าดบัความส าคญั
ของปัญหาร่วมกัน ซึ่ งปัญหาที่ ได้รับการ
คัดเลือกและจัดล าดับปัญหา ประกอบดว้ย 
(1) ผูส้งูอายุมีความเส่ียงต่อการพลดัตกหกลม้ 
(2) ผู้สูงอายุและผู้ดูแลขาดความรู้ความ   
เขา้ใจเก่ียวกับการป้องกันการพลดัตกหกลม้       
(3) ผูสู้งอายุมีปัญหาเรื่องกระดูก ขอ้เข่าและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (4) ผูส้งูอายมุี
น า้หนักและค่าดัชนีมวลกายเกินมาตรฐาน 
(5) การจัดสภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศัยส าหรบั
ผูสู้งอายุไม่เหมาะสม (6) ภาคีเครือข่ายไม่มี
ประสบการณใ์นการดแูลและป้องกนัการพลดั

ตกหกลม้  จากปัญหาที่ไดร้่วมกันวิเคราะหม์ี
มติในที่ประชุมให้น าปัญหาทั้ง 6 ข้อ เข้าสู่
กระบวนการจัดท าแผนเพื่อการแก้ไขและ  
การพฒันาต่อไป 

การออกแบบวางแผนกิจกรรม      
ไดร้่วมกันจดัประชุมเพื่อออกแบบและวางแผน 
การแกไ้ขปัญหา โดยใชก้าร SWOT Analysis 
มาประยกุตใ์ชใ้นการวิเคราะหเ์พื่อใหม้องเห็น 
จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาสและอุปสรรค อย่าง
เข้าใจและน าไปสู่การออกแบบวางแผน
กิจกรรม ไดอ้ย่างครอบคลมุและตรงกบัสภาพ
ปัญหา โดยกิจกรรมที่รว่มกนัออกแบบ ประกอบ 
ดว้ย (1) การคดักรองความเส่ียงต่อการพลดัตก
หกลม้ในผูส้งูอาย ุ(2) การพฒันาคู่มือป้องกัน
การพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอาย ุ(3) การพฒันา
กิจกรรมการสร้างเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อขาและการทรงตัวในผู้สูงอายุ        
(4) การพฒันานวตักรรมเพื่อเสริมสรา้งความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาในผู้สูงอายุ โดย
พฒันาท่าบริหารกลา้มเนือ้ขาที่เหมาะสมกับ
ผูสู้งอายุประกอบการใชถุ้งทรายถ่วงน า้หนกั
ในการบริหารกลา้มเนือ้ขา (5) การอบรมเชิง
ปฏิบัติการเพื่อพัฒนาศกัยภาพผูสู้งอายุและ
ผู้ดูแลในการป้องกันการพลัดตกหกล้ม        
(6) การเยี่ยมบ้านเพื่อติดตามและประเมิน
การเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
ในผูส้งูอายุ (7) การปรบัปรุงและการจดัสภาพ 
แวดล้อมที่ อยู่ อาศัยที่ เหมาะสมส าหรับ
ผูส้งูอายใุนชมุชน 
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การลงมือปฏิบัติและการพัฒนา
ปรับปรุงแผน ด าเนินการโดยการก าหนด   
และมอบหมายบทบาทหน้าที่ร่วมกันให้รับ       
ผิดชอบเป็นเจา้ของกิจกรรม จากนัน้นดัหมาย
ประชมุเพื่อติดตาม น าเสนอความกา้วหนา้และ
สะทอ้นปัญหาอปุสรรครว่มกัน จ านวน 3 ครัง้ 
ซึ่งแต่ละครัง้ไดม้ีการปรบัปรุงแผนการด าเนิน 
การเพื่อให้สอดคล้องกับสภาพบริบทและ
ปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึน้ โดยการด าเนินการ
ได้ด าเนินการตามแผนทั้ง 7 กิจกรรม พบ
อุปสรรคในการด าเนินการและมีการปรบัปรุง
กิจกรรม ได้แก่ (1) กิจกรรมการคัดกรอง 
ความเส่ียงต่อการพลัดตกหกลม้ในผูสู้งอายุ
และกิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบัติการเพื่อ
พัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุและผู้ดูแลในการ
ป้องกันการพลัดตกหกล้ม  ในระหว่างการ
ด าเนินการมีการระบาด COVID-19 ในพืน้ที่     
ส่งผลให้มีการปรับกิจกรรมโดยปรับเปล่ียน
เป็นการคดักรองความเส่ียงตามบา้นผูส้งูอายุ
และการจดักิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการแยก
เป็นกลุ่มย่อย (2) กิจกรรมการพัฒนาคู่มือ
ป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ พบ
ประเด็นในการปรบัปรุง ซึ่งเป็นขอ้เสนอแนะ
จากการประเมินการทดลองใชคู้่มือของผูร้ว่ม
ด าเนินการวิจยั คือ ปรบัปรุงดา้นเนือ้หาใหม้ี
ความกระชับชัดเจน ปรับปรุงการใช้ภาษา 
ขนาดอักษรและวิธีการน าเสนอข้อมูลให้มี
ความน่าสนใจและเข้าใจง่ายมากยิ่งขึ ้น       
(3)  กิ จกรรมการพัฒนานวัตกรรม เพื่ อ
เสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาใน

ผูส้งูอายุ พบประเด็นในการปรบัปรุง คือ การ
ปรับลดจ านวนท่าการบริหารกล้ามเนื ้อขา
จาก 8 ท่าเป็น 4 ท่า เนื่องจากผู้สูงอายุและ   
ผูร้่วมด าเนินการวิจัยประเมินผลว่าเป็นท่าที่
ยากมากเกินไป นอกจากนั้นได้ปรับปรุง
นวัตกรรมถุงทรายถ่วงน ้าหนักเพื่อประกอบ 
การบริหารกล้ามเนื ้อขา โดยชุมชนร่วมกัน
ประดิษฐ์ถุงทรายจากเศษผ้าและแบ่งระดับ
น า้หนักถุงทรายให้มีหลากหลายขนาด  เพื่อ
ความเหมาะสมกับการใช้งานของผู้สูงอายุ 
(4) การปรบัปรุงและการจดัสภาพแวดลอ้มที่
อยู่อาศยัที่เหมาะสมส าหรบัผูส้งูอายใุนชุมชน 
พบประเด็นปัญหาอุปสรรคและการปรบัปรุง
แก้ไข คือ การปรับปรุงสภาพแวดล้อมและ
โครงสรา้งที่พักอาศัยของผู้สูงอายุบางหลัง
ตอ้งใชง้บประมาณในการด าเนินการ ดังนั้น
ภาคีเครือข่ายในชมุชนจึงน าประเด็นดงักล่าว
เขา้ประชมุเพื่อวางแผนดา้นงบประมาณต่อไป 

4. ผลการพฒันารูปแบบการป้องกัน
การพลัดตกหกลม้ในผู้สูงอายุภายหลังการ
ด าเนินการวิจยัด าเนินการประชมุการประเมนิ
และสะทอ้นผลการวิจยัจ านวน 2 ครัง้ ใชก้ลวิธี
และเทคนิคการถอดบทเรียน ซึ่งสรุปผลการ
พฒันารูปแบบการป้องกันการพลดัตกหกลม้
ในผูส้งูอายไุด ้ดงันี ้

4.1 ข้อมูลการทรงตัวของผู้สูงอายุ
กลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรมพบว่า ภายหลังการเข้าร่วม
กิจกรรมผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีระยะเวลา
การทรงตวัเปล่ียนไปในทางที่ดีขึน้ โดยมีกลุ่ม
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ตวัอย่างที่ใชเ้วลาในการทรงตวัอยูใ่นชว่งเวลา
นอ้ยกว่า 13.50 วินาที 10 คน (รอ้ยละ 33.33) 
ซึ่งก่อนการทดลอง ไม่มีกลุ่มตวัอย่างที่สามารถ
ทรงตวัอยู่ในระยะนีไ้ดช้่วงเวลา 13.50-19.99 
วินาที ลดลง เหลือ 13 คน (รอ้ยละ 43.33) 
และช่วงเวลามากกว่า 20 วินาที และลดลง
เหลือ 7 คน (รอ้ยละ 23.33) 

4.2 ผลการด าเนินการพฒันารูปแบบ
การป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ 
พบว่า รูปแบบการป้องกันการพลดัตกหกลม้
ในผูส้งูอายทุี่เกิดขึน้มุ่งเนน้กระบวนการมีส่วน
ร่วมของภาคีเครือข่ายในชุมชน ยึดผูสู้งอายุ
และบริบทชุมชนเป็นฐานในการพัฒนา มี
กลวิธีย่อยในการพัฒนา 7 กลวิธี ซึ่งเกิดจาก
กระบวนการระดมความคิดเห็น การจดัล าดบั
ความส าคัญของปัญหา การตัดสินใจ การ
ออกแบบวางแผน การลงมือปฏิบัติ  การ
สะทอ้นผล การปรบัปรุงแกไ้ขและการติดตาม
ประเมินผล ซึ่งรูปแบบจากการพฒันาดงักล่าว
สะทอ้นความร่วมแรงร่วมใจของผู้ร่วมด าเนิน 
การวิจยัและภาคีเครือข่ายในชุมชน ส่งผลให้
ผูส้งูอายุในชมุชนมีรูปแบบและแนวทางปฏิบตัิ
ในการป้องกันการพลัดตกหกลม้ที่เหมาะสม
กับสภาพบริบทของชุมชน ดังค ากล่าวจาก
การสนทนากลุ่มที่ว่า “การดูแลป้องกันหกลม้
ในผู้สูงอายุที่มีแนวทางชัดเจนแบบนีจ้ะเกิด
ไม่ไดถ้า้ไม่ไดร้บัความร่วมมือจากทุกภาคส่วน
เข้ามาร่วมด้วยช่วยกัน” “รูปแบบวิธีการที่
เกิดขึน้ล้วนมาจากการระดมความคิดเห็น
และการแก้ไขปัญหาร่วมกัน ลองผิดลองถูก

จนเราคิดว่ามนัเหมาะสมและแกไ้ขปัญหาได้
ในชมุชน” 

4.3 การเรียนรูจ้ากการด าเนินการ
ป้องกันการพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอายโุดยการ
มี ส่วนร่วมของภาคี เครือข่ายสุขภาพ ใน
ชุมชน พบว่า ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างไดเ้รียนรู ้
ถึ งข้อมูลสุขภาพที่ เ ก่ี ยวข้องกับตนเอง 
โดยเฉพาะประเด็นความเส่ียงต่อการพลดัตก
หกล้ม ส่งผลให้เกิดความสนใจในการดูแล
ตนเองและมีความพร้อมในการ เรียนรู ้
เก่ียวกับวิธีการดูแลตนเองเพื่อป้องกันการ
พลดัตกหกลม้ นอกจากนัน้ผูส้งูอายเุกิดความ
ภาคภูมิใจในตนเองที่ไดป้ฏิบตัิตวัเพื่อป้องกนั
การพลัดตกหกลม้ซึ่งผู้สูงอายุส่วนใหญ่มอง
ว่าหากท าตวัเองใหแ้ข็งแรงจะไดไ้ม่เป็นภาระ
การดแูลของลกูหลาน ส่วนภาคีเครือข่ายชมุชน 
ไดเ้รียนรูจ้ากกระบวนการพฒันารูปแบบการ
ป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ  โดย
เกิดการเรียนรูเ้ริ่มตั้งแต่การท าความเข้าใจ
สถานการณ์ที่ ในพื ้นที่  ท าให้เกิดการรับรู ้
ขอ้มูล เขา้ใจสถานการณปั์ญหา น าไปสู่การ
แก้ไขปัญหาร่วมกัน นอกจากนั้นไดเ้กิดการ
เรียนรู ้จากการมี ส่วนร่วมในการคิด การ
ตัดสินใจ การวางแผน การก าหนดกิจกรรม 
และการด าเนินกิจกรรมการแก้ไขปัญหา โดย
ทุกขั้นตอนช่วยส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพ
ของภาคีเครือข่ายในการจัดการปัญหาที่
เกิดขึน้ดว้ย ดังค ากล่าวจากการสนทนากลุ่ม
ที่ว่า  “ผมได้เกิดการเรียนรู ้ในการเข้าร่วม
โครงการนีใ้นทุกขัน้ตอน ไม่ว่าจะเป็นการศกึษา
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ขอ้มลูผูส้งูอายุ การก าหนดปัญหา การระดม
ความคิดและการลงมือปฏิบัติครบั” “การท า
กิจกรรมร่วมกันของทุกคนในชุมชนท าใหเ้รา
เกิดความมั่นใจและคิดว่าไดเ้กิดการพัฒนา
ความสามารถตนเองในการแกไ้ขปัญหาของ
ชมุชนเราเอง” 
 
อภปิรำยและสรุปผลกำรวิจัย (Discussion 
and Conclusion) 
 จากการศึกษาสถานการณ์การ 
พลัดตกหกลม้ของผู้สูงอายุในชุมชน พบว่า 
ผู้สูงอายุมีความเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้ม 
ผู้สูงอายุและผู้ดูแลมีความรู้ความเข้าใจ
เ ก่ียวกับการป้องกันการพลัดตกหกล้ม         
ไม่เพียงพอ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ขาดการออก
ก าลังกายที่ เป็นแบบแผนและการบริหาร
กลา้มเนือ้เพื่อสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขา ด้านที่พักหรือที่อยู่อาศัยของผู้สูงอายุ   
ส่วนใหญ่มีการจดัส่ิงแวดลอ้มที่ไม่เหมาะสม 
ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ6,7,8,9 ที่กล่าวถึง
การลม้ของผูส้งูอายุว่ามีสาเหตุมาจากหลาก 
หลายปัจจยั ไดแ้ก่ ภาวะสขุภาพ ความเส่ือม
ถอยของร่างกายตามวัย ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และการทรงตวัลดลง ความบกพร่อง
ในการมองเห็น การขาดความรูค้วามเขา้ใจ 
ในการดูแลและป้องกันตนเอง และที่ส  าคัญ
คือปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมภายในบ้านและ
ภายนอกบา้น ซึ่งพบประเด็นที่สอดคลอ้งกับ
การศึกษาครั้งนี ้13 ได้แก่ บ้านพักผู้สูงอายุ  
ส่วนใหญ่เป็นบา้นสองชัน้มีหอ้งนอนอยู่ชั้นบน

ของตวับา้น แสงสว่างภายในบา้นไม่เพียงพอ 
มองเห็นไม่ชัดเจน พืน้ห้องน า้เปียกล่ืน และ  
มีแสงสว่างภายในหอ้งน า้ไม่เพียงพอ 
 ด้านการมีส่วนร่วมของผู้ดูแลและ
ครอบครวัในการป้องกันการพลัดตกหกลม้ใน
ผูสู้งอายุ พบว่า ส่วนใหญ่ผูดู้แลจะเป็น ผูช้่วย
เหลืออ านวยความสะดวกใหผู้ส้งูอายใุนการท า
กิจวตัรประจ าวนั ส่วนดา้นปัญหาอุปสรรคและ
ความตอ้งการในการดูแลช่วยเหลือ พบปัญหา
สุขภาพดา้นร่างกาย ความเส่ือมตามวัยและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและขา ปัญหา
การมีความรูค้วามเขา้ใจไม่เพียงพอในการดูแล
ตนเอง นอกจากนั้นผูดู้แลและภาคีเครือข่ายมี
ความตอ้งการในการร่วมกันหาแนวทางหรือ
วิธีการในการป้องกันการพลัดตกหกล้มของ
ผูสู้งอายุในชุมชน ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษา
ของ8,9,10  ที่พบว่าผู้ดูแลผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ มี
ความส าคัญและมีความจ าเป็นตอ้งมีความรู ้
ความเข้าใจและมีทักษะในการดูแลผู้สูงอายุ
เพื่อป้องกันการพลัดตกหกลม้ของผูสู้งอายุใน
ชมุชน รวมทัง้ภาคีเครือข่ายในชมุชนควรเขา้มา
มีบทบาทในการส่งเสรมิสนบัสนนุใหผู้ส้งูอายุมี
การดูแลตนเอง โดยร่วมการวางแผนหา
แนวทางเพื่อลดการพึ่งพาคนในครอบครัว 
รวมทัง้ส่งเสริมใหผู้ส้งูอายุมีความมั่นใจในการ
ด ารงชีวิต 
 กลวิ ธีในการพัฒนารูปแบบการ
ป้องกันการพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอาย ุเกิดขึน้
โดยเริ่มตน้จากการสรา้งการมีส่วนร่วมและ
กระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนแปลง โดยสร้าง
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ความมั่นใจในการเรียนรูภ้ายในร่วมกัน  ใช้
เทคนิคการเล่าเรื่องและการยกตวัอย่างที่เกิด
จริงเป็นกลวิธีในการสะท้อนให้เห็นความ 
ส าคัญและตระหนักถึงปัญหา น าไปสู่การ
แก้ไขปัญหาได้อย่างครอบคลุม และการ
กระตุน้ใหแ้สดงความคิดเห็น การอภิปราย ให้
ขอ้เสนอแนะและรว่มตดัสินใจ เป็นอีกกลวิธีที่
ส่งเสริมใหผู้้ร่วมด าเนินการวิจัยเป็นเจา้ของ
ความคิดและเกิดความมั่นใจในการแสดง
ความคิดเห็น รวมถึงเกิดพลงัอ านาจในตนเอง
ในการจดัการกับปัญหาในสถานการณต์่างๆ 
ด้วย สอดคล้องกับการศึกษา 13,14,15 พบว่า 
กลวิธีในการสรา้งการมีส่วนร่วมของครอบครวั
มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถของ
ผูดู้แลในการป้องกันการหกลม้ของผู้สูงอายุ 
และสามารถท าใหผู้ส้งูอายุมีการทรงตวัที่ดีขึน้ 
การมีส่วนร่วมโดยการกระตุน้ใหค้ิดวิเคราะห ์
การตระหนักรู ้ต่อปัญหา การฟัง และการ
สนทนาถกแถลง การน าเสนอความคิดเห็น 
การตัดสินใจ การวางแผนและลงมือกระท า
กิจกรรมต่างๆ รวมถึงการคิดสะทอ้นกลบั เพื่อ
ประเมินผลการด าเนินงานท่ีผ่านมาส่งผลใหผู้้
รว่มด าเนินการวิจยัมีความมั่นใจและสามารถ
จดัการกบัปัญหาต่างๆ รว่มกนัได ้
 ผลจากการพฒันารูปแบบการป้องกัน
การพลัดตกหกลม้ในผู้สูงอายุภายหลังการ
ด าเนินการวิจยั พบว่ามีทิศทางและแนวโนม้
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี ซึ่งผลการประเมิน
การทรงตวัของผูส้งูอายกุลุ่มตวัอย่างระหว่าง
ก่อนและหลังการเขา้ร่วมกิจกรรมสะทอ้นให้

เห็นถึงแนวโนม้ที่ดีขึน้ ทัง้นีก้ารเปล่ียนแปลงที่
เกิดขึน้อาจตอ้งอาศยัระยะเวลาในการด าเนิน 
การที่ยาวนานซึ่งระยะการด าเนินการวิจัยนี ้
เป็นเพียงแค่ผลการเปล่ียนแปลงเบื ้องต้น 
นอกจากนั้นการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
อาจเกิดจากหลายสาเหตุและหลากหลาย
ปัจจัย ผลการด าเนินการวิจัยในครั้งนี ้เป็น
ส่วนสนับสนุนและท าให้ผู้สูงอายุมีรูปแบบ
หรือแนวทางปฏิบตัิในการป้องกนัการพลดัตก
หกลม้ในผู้สูงอายุที่ชัดเจนเป็นรูปธรรมมาก
ยิ่งขึ ้น ส่วนรูปแบบที่ เกิดจากการพัฒนา
ร่วมกันของชุมชน ในการศึกษาครั้งนี ้ให้
ความส าคญัของกระบวนการมีส่วนร่วมและ
การเรียนรู ้ในสภาพจริง ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษา13,14,15  ใหค้วามส าคัญกับกระบวน 
การมีส่วนร่วมและการประชาคมโดยใช้เป็น
ตวัน าในการวางแผนโครงการ ใหชุ้มชน ผูน้  า
ชุมชนเขา้มาร่วมกัน พูดคุย ถกแถลง ปรึกษา 
หารือและแลกเปล่ียนความคิดเห็น มีเป้าหมาย
คือเพื่อใหไ้ดม้าตรการ วิธีการป้องกันการเกิด
การหกลม้ของผูส้งูอายใุนชมุชนนี ้
 การศึกษาสถานการณก์ารพลดัตก
หกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน สะท้อนว่าผู้สูง 
อายุมีความเส่ียงต่อการพลัดตกหกลม้ และ
ยังขาดความรูค้วามเข้าใจที่ดีเก่ียวกับการ
ป้องกันการพลัดตกหกล้ม การได้รับการ
ส่งเสริมสนับสนุนในการสรา้งความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้แขนและขา การจดัสิ่งแวดลอ้ม
ที่พักอาศัยที่ไม่เหมาะสม รวมทั้งการสรา้ง
ความร่วมมือจากภาคีเครือข่ายในการร่วม
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คน้หาข้อมูล รับรูข้้อมูล ร่วมระดมความคิด 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้การให้ข้อเสนอแนะ การ
ตัดสินใจและลงมือปฏิบัติร่วมกันถือเป็น
กลวิธีส าคญัในการพฒันารูปแบบการป้องกัน
การพลัดตกหกลม้ในผูสู้งอายุ และน ามาซึ่ง
ผลลพัธข์องการเปล่ียนแปลงที่มีแนวโนม้ดีขึน้
น าไปสู่การมีสขุภาพและคณุภาพชีวิตที่ดีของ
ผูส้งูอายใุนชมุชนต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้ อ เ ส น อ แน ะ เ ชิ ง น โ ย บ า ย 
หน่วยงานหรือองคก์รที่เก่ียวข้องควรให้การ
สนับสนุนงบประมาณและวางแผนงาน
โครงการในการป้องกันการพลัดตกหกลม้ใน
ผูส้งูอายอุย่างทั่วถึง    

2. หน่วยงานที่เก่ียวข้องควรน าผล
การศึกษาไปใช้ในการก าหนดนโยบายและ
จัดกิจกรรมส่งเสริม สนับสนุนและพัฒนา
ศักยภาพผูสู้งอายุในการดูแลสุขภาพตนเอง 
รวมทั้งการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุ
ระยะยาวที่เกิดจากความร่วมมือของครอบครวั 
ชุมชน หน่วยงานบริการสขุภาพและหน่วยงาน
ที่เก่ียวขอ้งใหผู้ส้งูอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและ
มีความสขุต่อไป  

3. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้
ต่อไป ผลการศึกษาครัง้นีส้ามารถน ากลวิธีใน
การพฒันารูปแบบการป้องกนัการพลดัตกหก
ลม้ในผู้สูงอายุไปประยุกตใ์ช้ในพืน้ที่อื่นที่มี
บริบทที่คลา้ยคลึงกัน รวมทั้งสามารถขยาย
ผลไปสู่การจดัการปัญหาสขุภาพอื่นๆ ในกลุ่ม

ผูสู้งอายุที่มีลักษณะคลา้ยกันได ้ซึ่งจะส่งผล
ให้ผู้สูงอายุ ครอบครัวและชุมชน มีภาวะ
สขุภาพท่ีดีต่อไป 
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