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บทนำำ�
ความผิิดปกติิของระบบโครงร่่างกล้้ามเนื้้� อที่่� 

เกี่่�ยวเน่ื่�องจากการทำำ�งาน (work-related musculoskeletal 

disorders) หมายถึึงปััญหาสุุขภาพที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการ

ทำำ�งานของระบบในร่่างกายที่่�สามารถเคลื่�อนไหวได้้ เช่่น 

กล้้ามเนื้้�อ เอ็น็เช่ื่�อมระหว่่างกล้้ามเนื้้�อกับักระดููก เอ็น็ยึึด

ระหว่่างกระดููก (ligaments) กระดููกสันัหลััง กระดููกอ่่อน 

เส้้นประสาท เป็็นต้้น ซ่ึ่�งรููปแบบของความเจ็บ็ป่่วยเริ่่�มจาก

อาการผิิดปกติิเพีียงเล็็กน้้อย อาการผิิดปกติิชั่่�วคราว 

อาการผิิดปกติิถาวร จนกระทั่่�งมีีความพิการ(1) ความ- 

ผิดิปกติน้ิี้�พบได้้ในงานหลายลัักษณะ ได้้แก่่ การทำำ�งานซ้ำำ��ๆ 

ท่่าทางการทำำ�งานไม่่เหมาะสม งานที่่�มีีการออกแรงมาก 

งานที่่�มีีความเครีียดจากปััจจััยภายนอก  และงานที่่�มีีการ

คงสภาพท่าทางให้้อยู่่�ในลัักษณะใดลัักษณะหน่ึ่�งเป็็นเวลา

นาน(2) ในประเทศไทยปีี  พ.ศ. 2561 มีีรายงานจำำ�นวน 

ผู้้�ป่วยที่่�มีีความผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างกล้้ามเนื้้� อที่่�

เกี่่�ยวเน่ื่�องจากการทำำ�งานทั้้�งสิ้้�น 114,578 คน คิิดเป็็น 

189.37 ต่่อประชากรแสนราย โดยเพิ่่�มจากปีี  พ.ศ. 2560 

ซ่ึ่�งพบว่่า มีีผู้�ป่วยจำำ�นวน 100,743 คน คิิดเป็็น 167.22 

ต่่อประชากรแสนราย ปััญหาน้ี้� ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อ

สมรรถภาพร่างกาย และลดประสิทิธิิภาพการทำำ�งาน(3) 

ทำำ�ให้้สููญเสีียเวลา และโอกาสในการผลิิตงาน อีีกทั้้�งยัังก่่อ

ให้้เกิดิภาระค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาพยาบาล ซ่ึ่�งนัับเป็็นการ

สููญเสีียทางเศรษฐกิิจที่่�สำำ�คัญทั้้�งระดัับครอบครััว และ

ประเทศชาติิ(4)

ปััญหาน้ี้�พบมากในกลุ่่�มคนทำำ�งานที่่�ต้้องใช้้แรงงานใน

การทำำ�ซ้ำำ��ๆ เป็็นเวลานาน โดยเฉพาะในกลุ่่�มคนทำำ�งาน 

ทอผ้้าด้้วยมืือ ซ่ึ่�งกระบวนการทอผ้้าด้้วยมืือจำำ�เป็็นต้้องมีี

การเคลื่�อนไหวร่างกายซ้ำำ��ๆ ให้้สััมพันธ์์กัับอุุปกรณ์์ใน 

ท่่านั่่�งที่่�ไม่่มีีพนักพิิงต่่อเน่ื่�องเป็็นเวลานาน ส่่งผลให้้เกิดิ

ท่า่ทางการทำำ�งานที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น การก้ม เงย และการ

เอี้้�ยวตััว เป็็นต้้น ซ่ึ่�งเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงสำำ�คััญที่่�นำำ�ไปสู่่�ความ

ผิดิปกติขิองระบบโครงร่่างกล้้ามเนื้้�อ และความเสื่่�อมของ

กล้้ามเนื้้� อในระยะยาว โดยการศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบความ

สัมัพันธ์ร์ะหว่่างท่า่ทางการก้ม และเอี้้�ยวตัวัขณะทอผ้้า กับั

อาการปวดเมื่่�อยเรื้้� อรัังบริิเวณต้้นคอ ไหล่่ และหลัังส่่วน

ล่่าง(5) และนอกจากนั้้�นยัังพบว่่า คนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ

ส่่วนใหญ่่ยัังขาดความตระหนัักในการดููแลสุขุภาพตนเอง

อย่่างถููกต้้อง โดยมักัเลืือกใช้้วิิธีีการแก้้ปััญหาที่่�ปลายเหตุุ 

เช่่น การรัับประทานยา และทายาเพ่ื่�อบรรเทาอาการปวด 

มากกว่่าการป้องกันั หรืือส่่งเสริิมสุขุภาพ สะท้้อนให้้เห็น็

ถึึงปััญหาพฤติิกรรมการดููแลตนเองที่่�ไม่่เหมาะสม อาจนำำ�

ไปสู่่�ปัญหาสุขุภาพที่่�รุนุแรงขึ้้�น(6)

ปััจจุบัันแนวทางการรัักษาผู้้�ที่่�มีีความผิิดปกติิของ

ระบบโครงร่่างกล้้ามเนื้้� อที่่�เกี่่�ยวเน่ื่�องจากการทำำ�งานที่่�มีี

ประสิทิธิิภาพ ได้้แก่่ การออกกำำ�ลังกายแบบยืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ(7) ซ่ึ่�งมีีกลไกช่่วยลดการเกร็ง็ตััวของกล้้ามเนื้้�อ 

เพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต และเพิ่่�มพิสัยัการเคลื่�อนไหวของ

ข้้อ สามารถปฏิบิัตัิไิด้้ทั้้�งที่่�ทำ ำ�งานและที่่�บ้้าน แต่่ต้้องอาศัยั

การปฏิบิัตัิอิย่่างสม่ำำ��เสมอจึึงจะเกิดิประสิทิธิผิล(8) จากการ

ทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นระบบพบว่่า ท่่าที่่�แนะนำำ�

ประกอบด้้วย ท่า่ยืืดเหยีียดรยางค์์ส่่วนบน กล้้ามเนื้้�อหลััง 

และรยางค์์ส่่วนล่่าง(7) โดยมีีหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ยืืนยััน

ว่่า การออกกำำ�ลังกายแบบยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อร่่วมกับัการ

ปรัับท่า่ทางอย่่างต่่อเน่ื่�อง 4 ถึึง 6 เดืือน สามารถช่วยลด

อาการปวดบริิเวณไหล่่ และหลัังส่่วนล่่างได้้อย่่างมี ี

นััยสำำ�คัญทางสถิิติิ(9) นอกจากน้ี้� การออกกำำ�ลังกายแบบ

เสริิมสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ โดยเฉพาะกล้้าม-

เนื้้�อหน้้าท้้อง และกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนลึึกยัังช่่วยลดอาการ

ปวดหลัังเรื้้�อรััง ท่า่ที่่�ได้้รัับการยอมรัับ เช่่น ท่า่เบิร์ิ์ด - ด็อ็ก 

(bird-dog) ท่่ายกสะโพก (bridging) ท่่าเคอร์์-อััพ 

(curl-up) เป็็นต้้น(10) การฝึึกปฏิบิัตัิโิปรแกรมการออก-

กำำ�ลังกายที่่�ผสมผสานระหว่่างการยืืดเหยีียด และการ-

เสริิมสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�ออย่่างต่่อเน่ื่�อง 3 วััน

ต่่อสัปัดาห์์ เป็็นระยะเวลา 11 สัปัดาห์์ ส่่งผลให้้อาการ

ปวดหลัังลดลง และพิิสัยัการเคลื่�อนไหวเพิ่่�มขึ้้�นกว่่ากลุ่่�ม

ควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิติิิ(11)

สำำ�หรัับประเทศไทยพบการศึึกษาเร่ื่�องประสิิทธิิผล

ของการจััดโปรแกรมการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อร่่วมกับัการ

ให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์เพ่ื่�อลดอาการปวดเม่ื่�อยหลััง 
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และเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อหลัังของคนทำำ�งาน

ทอผ้้าด้้วยมืือ กลุ่่�มทดลองได้้รัับการสอนท่่ายืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อหลััง จำำ�นวน 5 ท่า่ แต่่ละท่า่ทำำ�ค้างไว้้ 10 วิินาทีี 

และทำำ�ซ้ำำ��ท่า่ละ 3 ครั้้�ง โดยทำำ� 2 ครั้้�งต่่อวััน เป็็นระยะเวลา 

4 สัปัดาห์์ ผลการศึกึษาพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีอาการปวด

หลัังลดลง และความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อหลัังเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญัทางสถิติิิ(12) แม้้การออกกำำ�ลังกายจะช่่วย

ลดอาการปวดหลััง และเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

หลัังได้้ แต่่จะเกิดิประสิทิธิผิลสููงสุดุก็ต่็่อเมื่่�อมีีการปฏิบิัตัิิ

อย่่างถููกต้้อง และสม่ำำ��เสมอ(8) ซ่ึ่�งจากการศึกึษาพบว่่า คน

ทำำ�งานทอผ้้าส่่วนใหญ่่ยัังมีีพฤติิกรรมดููแลสุุขภาพที่่�ไม่่

เหมาะสม โดยเลืือกใช้้ยาบรรเทาอาการมากกว่่าการออก-

กำำ�ลังกายเพ่ื่�อป้้องกันั อย่่างไรก็ต็ามพบว่่า สัมัพันธภาพ

ในครอบครััวเป็็นปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลทางบวกต่่อภาวะ

สุขุภาพของกลุ่่�มนี้้� (6) สะท้้อนให้้เห็น็ถึึงความจำำ�เป็็นในการ

ใช้้กลยุุทธ์์ที่่� เหมาะสมเพ่ื่�อปรัับเปลี่่�ยน และคงไว้้ซ่ึ่� ง

พฤติกิรรมการดููแลสุขุภาพ

กลยุุทธ์ห์น่ึ่�งที่่�สามารถนำำ�มาประยุุกต์ใ์ช้้ได้้ คืือ ทฤษฎีี

การดููแลตนเองของ Orem(13) โดยเฉพาะระบบการ

พยาบาลแบบสนัับสนุุนและให้้ความรู้้�  (supportive-ed-

ucative nursing system) เน่ื่�องจากคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วย

มืือเป็็นผู้้�ที่่�มีีความสามารถในการเรีียนรู้้�  และปฏิิบััติิ

กิจิกรรมการดููแลตนเองได้้ แต่่จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับความช่วย

เหลืือเพ่ื่�อพััฒนาความสามารถนั้้�น โดยพยาบาลจะทำำ�

หน้้าที่่�ในการสอน การชี้�แนะ การสนัับสนุุน และจััดสภาพ-

แวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมสุขุภาพ จาก

การศึึกษาที่่�ประยุุกต์์ใช้้แนวคิดระบบการพยาบาลแบบ

สนัับสนุุนและให้้ความรู้้� ในผู้้�ป่วยโรคปวดหลัังส่่วนล่่าง  

พบว่่า ภายหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม กลุ่่�มตัวัอย่่างมีีคะแนน

เฉลี่่�ยความรู้้�  และพฤติกิรรมการดููแลตนเองสููงขึ้้�น ส่่งผล

ให้้ระดัับอาการปวดหลัังลดลงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีี 

นััยสำำ�คัญัทางสถิติิิ(14) อย่่างไรก็ต็าม การศึกึษาดังักล่่าวยัง

มีีข้อจำำ�กัดัเร่ื่�องการขาดการติิดตามผลในระยะยาว เพ่ื่�อ

ประเมินิความยั่่�งยืืนของการปรัับเปลี่่�ยนพฤติกิรรม อีีกทั้้�ง

ยัังไม่่พบการศึกึษาที่่�นำำ�แนวคิดิดังักล่่าวมาประยุุกต์ใ์ช้้กับั

กลุ่่�มคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ ซ่ึ่�งเป็็นกลุ่่�มอาชีีพที่่�มีีบริิบท

การทำำ�งานที่่�แตกต่่างออกไป

ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจที่่�จะพััฒนาโปรแกรมการสนัับสนุุนและ

การให้้ความรู้้�  โดยประยุุกต์์ใช้้กรอบแนวคิดทฤษฎีีการ

ดููแลตนเองของ Orem(13) ร่่วมกับัการทบทวนวรรณกรรม

เกี่่�ยวกัับการดููแลผู้้�ที่่�มีีความผิิดปกติิของระบบโครงร่่าง

กล้้ามเนื้้�อ เพ่ื่�อส่่งเสริิมพฤติิกรรมการดููแลตนเองที่่�เหมาะ-

สม เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อ

หลััง และลดความรุนุแรงของอาการปวดหลัังส่่วนล่่างใน

กลุ่่�มคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ โดยมีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ

เปรีียบเทีียบพฤติิกรรมการดููแลตนเอง อาการปวดหลััง 

ความยืืดหยุ่่�น และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้� อหลััง 

ระหว่่างกลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการสนัับสนุุนและการให้้

ความรู้้�  กับักลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับโปรแกรมการสนับัสนุุนและการ

ให้้ความรู้้�  

วิิธีีการศึึกษา
การศึกึษาครั้้�งน้ี้� เป็็นการศึกึษาวิิจััยกึ่่�งทดลองชนิิดสอง

กลุ่่�มวัดก่่อนและหลัังการทดลองแบบวััดซ้ำำ�� โดยมีกีารวัด

ประเมินิผลติิดตามความก้าวหน้้าในสัปัดาห์์ที่่� 8, 12 และ 

16 ทำำ�การศึกึษาในกลุ่่�มตัวัอย่่างคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ

ที่่�เป็็นผู้้�ทำำ�งานทอผ้้าอิสิระในอำำ�เภอเชีียงของ และอำำ�เภอ

เชีียงแสน จัังหวััดเชีียงราย ตั้้�งแต่่เดืือนกุุมภาพัันธ์ ์พ.ศ. 

2564 ถึึงเดืือนพฤษภาคม พ.ศ. 2565 การวิิจััยได้้รัับการ

รัับรองจากคณะกรรมการพิจารณาการวิิจััยในมนุษย์์ของ

วิิทยาลััยเชีียงราย เลขที่่� CRC.IRB No. 011/2564 โดย

ช้ี้� แจงวััตถุุประสงค์์ ประโยชน์์ ขั้้�นตอนการดำำ�เนิินการ

รวบรวมข้อมููล และการพิทักัษ์์สิทิธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง พร้อม

ทั้้�งให้้กลุ่่�มตัวัอย่่างลงลายมืือช่ื่�อในใบยิินยอมเข้้าร่่วมการ

ศึกึษา ทั้้�งน้ี้� ผู้้� วิิจััยได้้ช้ี้�แจงสิทิธิ์์�ในการปฏิเิสธหรืือถอนตัวั

จากการศึกึษาได้้ตลอดเวลา โดยไม่่มีผีลกระทบใดๆ ต่่อ

การรัับบริิการสุขุภาพ ข้้อมููลที่่�ได้้จะถููกเก็บ็เป็็นความลับ

และนำำ�เสนอในภาพรวมเพ่ื่�อประโยชน์์ทางวิิชาการเท่่านั้้�น 

กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ คนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือที่่�มีีอายุุ

ระหว่่าง 20 – 69 ปีี  อาศัยัอยู่่�ในอำำ�เภอเชีียงของ และ



ผลของโปรแกรมการสนับัสนุุนและการให้ค้วามรู้้ �ต่่อพฤติิกรรมการดููแลตนเองในคนทำำ�งานทอผ้า้ด้ว้ยมืือ

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัเพ่ิ่� มเติิม 2 S321

เชีียงแสน จัังหวัดัเชีียงราย การได้้มาซ่ึ่�งกลุ่่�มตัวัอย่่างใช้้วิิธีี

การเลืือกแบบเจาะจง โดยพิิจารณาเลืือกพื้้� นที่่�ศึึกษา 2 

แห่่งน้ี้�  เน่ื่�องจากมีีลักษณะบริิบททางภููมิิศาสตร์์ และมีี

ชุุมชนทอผ้้าด้้วยมืือที่่�มีีลักษณะงานคล้ายกันั แต่่มีีระยะ

ห่่างทางภููมิศาสตร์์เพ่ื่�อป้้องกัันการปนเปื้้� อนของข้้อมููล

ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม จากนั้้�นดำำ�เนิินการ

สุ่่�มจัับสลากได้้อำำ�เภอเชีียงของเป็็นกลุ่่�มทดลอง และ

อำำ�เภอเชีียงแสนเป็็นกลุ่่�มควบคุุม คำำ�นวณขนาดกลุ่่�ม

ตัวัอย่่าง ใช้้วิิธีีการเปิิดตารางอำำ�นาจทดสอบ โดยกำำ�หนด

ค่่าอำำ�นาจการทดสอบ (power) ที่่� 0.80 ระดับันััยสำำ�คััญ

ทางสถิติิทิี่่� 0.05 และขนาดอิทิธิพิล (effect size) ที่่� 0.50 

ซ่ึ่�งเป็็นขนาดอิิทธิิพลระดัับปานกลาง(15) ได้้ขนาดกลุ่่�ม

ตััวอย่่างกลุ่่�มละ 22 คน ทั้้�งน้ี้� ผู้้� วิิจััยได้้เพิ่่�มขนาดกลุ่่�ม

ตัวัอย่่าง ร้้อยละ 20 เพ่ื่�อป้้องกันัการสููญหายของตัวัอย่่าง

ในระหว่่างการวิิจััย(16) ทำำ�ให้้ได้้กลุ่่�มตััวอย่่างเริ่่�มต้น 

กลุ่่�มละ 26 คน รวมทั้้�งสิ้้�น 52 คน

ผู้้� วิิจััยดำำ�เนิินการคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างให้้มีีความ- 

เท่่าเทีียมกันั เพ่ื่�อป้้องกันัอิทิธิพิลของตััวแปรแทรกซ้้อน 

โดยใช้้วิิธีีการจัับคู่่�ในตััวแปรเพศ อายุุ ชั่่�วโมงการทำำ�งาน

ทอผ้้า คะแนนอาการปวดหลััง ความยืืดหยุ่่�น และความ-

แข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลััง นอกจากน้ี้� เพ่ื่�อลดอคติในการ

วััดประเมิินผล ผู้้�ช่วยวิิจััยที่่�ทำ ำ�หน้้าที่่�เก็บ็รวบรวมข้อมููลจะ

ไม่่ทราบสถานะของกลุ่่�มตัวอย่่างว่่าเป็็นกลุ่่�มทดลอง หรืือ

กลุ่่�มควบคุุม 

เกณฑ์ก์ารคัดัเข้า้ ประกอบด้้วย (1) สามารถอ่าน

และเขีียนภาษาไทยได้้ (2) มีปีระสบการณ์ท์อผ้้าด้้วยมืือ

ไม่่น้้อยกว่่า 6 เดืือน (3) มีีคะแนนอาการปวดหลัังระดับั

ปานกลาง (4 - 6 คะแนน) (4) มีอีายุุระหว่่าง 20 - 69 

ปีี  และ (5) ไม่่มีีข้อห้้ามในการออกกำำ�ลังกายจากแพทย์์ 

เกณฑ์ก์ารคัดัออก ประกอบด้้วย (1) ขอถอนตัวัจาก

การเข้้าร่่วมการวิิจััย (2) ไม่่สามารถเข้้าร่่วมกิจิกรรมการ

วิิจััยได้้ครบตามกำำ�หนด และ (3) มีอีาการเจ็บ็ป่่วยหรืือ

โรคแทรกซ้้อนที่่�แพทย์์ไม่่อนุุญาตให้้ออกกำำ�ลังกายใน

ระหว่่างการศึกึษา

ในระหว่่างดำำ�เนิินการวิิจััยกลุ่่�มทดลองขอถอนตััว 

จำำ�นวน 4 คน เน่ื่�องจากไม่่สะดวกในการเดินิทาง 3 คน 

และมีีภาระดููแลหลาน 1 คน และกลุ่่�มควบคุุมขอถอนตัวั

จำำ�นวน 3 คน เน่ื่�องจากติดิภาระงาน ทำำ�ให้้ไม่่สามารถเข้้า

ร่่วมโปรแกรมได้้ต่่อเน่ื่�องครบ 16 สัปัดาห์์ ส่่งผลให้้เมื่่�อ

สิ้้� นสุุดการทดลองเหลืือกลุ่่�มตััวอย่่างในกลุ่่�มทดลอง

จำำ�นวน 22 คน และกลุ่่�มควบคุุมจำำ�นวน 23 คน รวม 45 

คน ทั้้�งน้ี้� ผู้้� วิิจััยได้้ทำำ�การคำำ�นวณอำำ�นาจการทดสอบ 

ย้้อนหลััง (post-hoc power analysis) พบว่่า ขนาด

ตััวอย่่างดัังกล่่าวยังคงมีีอำำ�นาจการทดสอบเพีียงพอที่่�

ระดับั 0.80

เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิิจัยั 

1. เครื่�องมืือที่่�ใช้้ดำำ�เนิินการทดลอง ได้้แก่่ 

1.1 โปรแกรมการสนัับสนุุนและการให้้ความรู้้�  ผู้้� วิิจััย

สร้้างขึ้้� นตามกรอบแนวคิดทฤษฎีีการดููแลตนเองของ 

Orem(13) ร่่วมกัับการทบทวนวรรณกรรม โปรแกรมมีี

ระยะเวลาดำำ�เนิินการทั้้�งสิ้้�น 16 สััปดาห์์ ประกอบด้้วย

กระบวนการ 5 ขั้้�นตอน ได้้แก่่ 

1) การสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมเพ่ื่�อการเรีียนรู้้�  เริ่่�มตั้้�งแต่่การ

สััมภาษณ์์เก็บ็ข้้อมููลทั่่�วไป ลัักษณะงาน และประเมิิน

อาการปวดหลััง พร้อมทั้้�งวััดความยืืดหยุ่่�นและความ- 

แข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลััง เพ่ื่�อสร้้างความเข้้าใจเบื้้�องต้้น

แก่่กลุ่่�มตัวัอย่่าง 

2) การให้้ความรู้้�ผ่านการบรรยาย และการสาธิติ เพ่ื่�อ

ให้้ความรู้้� เกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมการดููแลตนเอง และท่า่การ

ออกกำำ�ลังกายแบบยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและความแข็ง็แรง

ของกล้้ามเนื้้�อ จำำ�นวน 13 ท่า่ ซ่ึ่�งจััดการเรีียนรู้้�แบบกลุ่่�ม

เพ่ื่�อให้้เกิดิการเรีียนรู้้�ร่วมกันั 

3) การชี้�แนะ โดยติดิตามให้้คำำ�แนะนำำ� และตรวจสอบ

ความเข้้าใจ รวมถึึงกระตุ้้�น และให้้กำำ�ลังใจในการดำำ�เนิิน

กิจิกรรม 

4) การสนัับสนุุนและเสริิมแรงผ่่านการติดตามทาง

โทรศัพัท์ ์ทุุก 2 สัปัดาห์์ 

5) การประเมิินผล ดำำ�เนิินการในสัปัดาห์์ที่่� 8, 12 

และ 16 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบผลลััพธ์ ์

1.2 คู่่�มืือการให้้ความรู้้�และการดููแลตนเอง ผู้้� วิิจััย
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จำำ�นวน 4 ข้้อ 

2.3 แบบสอบถามตำำ�แหน่่งที่่�ปรากฏอาการปวด

บริิเวณส่่วนหลัังของร่่างกายของคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ 

และระดับัความรุนุแรงของอาการปวดหลััง ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

จากการทบทวนวรรณกรรม ใช้้สัมัภาษณ์ค์นทำำ�งานทอผ้้า

ด้้วยมืือถึึงตำำ�แหน่่งที่่�รู้้�สึึกมีีอาการปวด พร้อมทั้้�งประเมินิ

อาการปวดแบบเป็็นตััวเลข (numeric rating scale) มีี

คะแนนตั้้�งแต่่ 0-10 คะแนน โดยคะแนน 10 หมายถึึง

ปวดมากที่่�สุดุ คะแนน 0 หมายถึึง ไม่่ปวดเลย 

2.4 เครื่�องมืือวััดความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลััง ใช้้

กล่่องวััดความอ่อนตััวด้านหน้้า ยี่่�ห้้อ FBT รุ่่�น 69302 

เป็็นกล่่องไม้้วััดความอ่อนตัวัของหลัังโดยให้้คนทำำ�งานทอ

ผ้้าด้้วยมืือนั่่�งกัับพื้้� น หลัังตรง ใช้้เท้้าดัันกล่่องให้้เต็ม็

ฝ่่าเท้้า เหยีียดแขนไปข้้างหน้้าจากนั้้�นก้้มตัวัเพ่ื่�อเล่ื่�อนจุุด

เล่ื่�อนไปข้้างหน้้าให้้มากที่่�สุดุ เลืือกค่่าที่่�มากที่่�สุดุในการ

ทดสอบ 2 ครั้้�ง บันัทึึกผลการวัดเป็็นเซนติเิมตร

2.5 เครื่�องมืือวััดความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อ ใช้้

เครื่�องวััดแรงเหยีียดหลัังและขา ยี่่� ห้้อ Takei รุ่่�น 

T.K.K.5402 ทดสอบโดยให้้คนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือยืืน

บนที่่�วางเท้้าของเครื่�องทดสอบ ย่่อเข่่าและแยกขาออก 

หลัังและแขนตรง มืือจัับที่่�ดึึงในท่่ามืือคว่ำำ��ระหว่่างเข่่าทั้้�ง

สอง จััดสายให้้พอเหมาะ ออกแรงเหยีียดขาให้้เต็ม็ที่่� ทำำ� 

2 ครั้้�ง และเลืือกค่่าที่่�มากที่่�สุดุในการทดสอบ บันัทึึกผล

การวัดเป็็นกิโิลกรััม 

การตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ

1. โปรแกรมการสนัับสนุุนและการให้้ความรู้้�  และ

คู่่�มืือการให้้ความรู้้�ฯ ผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิง-

เนื้้�อหาโดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 5 ท่า่น ประกอบด้้วยผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ด้้านอาชีีวอนามััย 2 ท่่าน ด้้านอาชีีวเวชศาสตร์์ 1 ท่่าน 

ด้้านกายภาพบำำ�บััด 1 ท่่าน และด้้านสรีีรวิิทยา 1 ท่่าน  

ได้้ค่่าความตรงเชิิงเนื้้� อหา 0.89 และปรัับแก้้ไขตาม 

ข้้อเสนอแนะ

2. แบบสอบถามพฤติิกรรมการดููแลตนเองของคน

ทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ และแบบสอบถามตำำ�แหน่่งที่่�ปรากฏ

อาการปวดบริิเวณส่่วนหลัังของร่่างกายของคนทำำ�งานทอ

สร้้างขึ้้�นจากการทบทวนวรรณกรรม เนื้้�อหาประกอบด้้วย

ความรู้้� เร่ื่�องความผิดิปกติิของระบบโครงร่่างกล้้ามเนื้้�อที่่�

เกี่่�ยวเน่ื่�องจากการทำำ�งาน ท่่าทางในการทำำ�งานที่่�ถููกต้้อง 

การดููแลตนเอง และการออกกำำ�ลังกายแบบยืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ และเสริิมสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 13 

ท่า่ โดยยืืดกล้้ามเนื้้�อส่่วน แขน ขา สะโพก เอว น่่อง และ

หลััง ปฏิบิัตัิสิัปัดาห์์ละ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 30 นาทีี วัันละ 2 

ครั้้�ง 

1.3 แบบบัันทึึกผลการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและการ

เพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อด้้วยตนเอง โดยให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างทำำ�เครื่�องหมายถููกลงในช่่องที่่�กำำ�หนด บัันทึึก 

ทุุกครั้้�งอย่่างน้้อย 3 วัันต่่อสัปัดาห์์จนครบ 16 สัปัดาห์์

1.4 แบบบัันทึึกการติิดตามทางโทรศััพท์ ์ เกี่่�ยวกัับ

ปััญหาหรืืออุปุสรรคในการปฏิบิัตัิกิิจิกรรมทุกๆ 2 สัปัดาห์์ 

เมื่่�อพบปััญหาหรืืออุุปสรรคผู้� วิิจััยจะจดบัันทึึกและให้้ 

คำำ�ปรึึกษา

2. เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็บ็รวบรวมข้อมููล ได้้แก่่

2.1 แบบสอบถามข้อมููลส่่วนบุุคคล จำำ�นวนรวม 20 

ข้้อ ได้้แก่่ อายุุ ระดับัการศึกึษา สถานภาพสมรส รายได้้ 

ระยะเวลาของการทำำ�งาน จำำ�นวนชั่่�วโมงในการทำำ�งานต่่อ

วัันและต่่อสัปัดาห์์ น้ำำ��หนัักและส่่วนสููง โรคประจำำ�ตัวั และ

ยาที่่�ใช้้ประจำำ�

2.2 แบบสอบถามพฤติกิรรมการดููแลตนเองของคน

ทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ ผู้้� วิิจััยสร้้างขึ้้� นตามกรอบแนวคิด

ทฤษฎีกีารดููแลตนเองของ Orem(13) ร่่วมกับัการทบทวน

วรรณกรรม ลัักษณะคำำ�ตอบเป็็นมาตราส่่วนประมาณค่่า 

4 ระดับั คืือ ปฏิบิัตัิสิัปัดาห์์ละ 6 - 7 วััน ปฏิบิัตัิสิัปัดาห์์

ละ 3 – 5 วััน ปฏิบิัตัิสิัปัดาห์์ละ 1 – 2 วััน และไม่่ได้้

ปฏิบิัตัิ ิแบ่่งเป็็นด้้านการแสวงหาความรู้้�และการช่วยเหลืือ 

จำำ�นวน 6 ข้้อ ด้้านการรัับรู้้�และเอาใจใส่่ดููแลผลของพยาธิ-ิ

สภาพ จำำ�นวน 6 ข้้อ ด้้านการปฏิบิัตัิติามแผนการรัักษา 

จำำ�นวน 5 ข้้อ ด้้านการรัับรู้้�และสนใจดููแลป้้องกันัความไม่่

สุขุสบายหรืือผลจากการรัักษา หรืือจากโรค จำำ�นวน 5 ข้้อ 

ด้้านการปรัับตััวต่อการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�น จำำ�นวน 3 

ข้้อ ด้้านการเรีียนรู้้� และการปรัับแผนการดำำ�เนิินชีีวิิต 
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กลุ่่�มตััวอย่่างเพ่ื่�อรวบรวมข้อมููลทั่่�วไป ข้้อมููลการทำำ�งาน 

พฤติกิรรมการดููแลตนเอง ตำำ�แหน่่งที่่�ปรากฏอาการปวด

หลััง และระดัับอาการปวดหลััง ประเมิินความยืืดหยุ่่�นของ

หลัังด้้วยเครื่�องมืือวัดัความอ่อนตัวัด้านหน้้า และประเมินิ

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังและขาด้้วยเครื่�องวััดแรง

เหยีียด 

สัปัดาห์์ที่่� 8, 12 และ 16 ผู้้�ช่วยวิิจััยเข้้าพบกลุ่่�ม-

ตััวอย่่างเพ่ื่�อประเมิินซ้ำำ��ด้านพฤติิกรรมการดููแลตนเอง 

ตำำ�แหน่่งที่่�มีีอาการปวดหลััง ระดับัอาการปวดหลััง ความ

ยืืดหยุ่่�นของหลััง และความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อหลััง 

และขา โดยใช้้เครื่�องมืือเดิมิ และภายหลัังจากการประเมิิน

ในครั้้�งสุุดท้้าย ผู้้� วิิจััยจะมอบคู่่�มืือการให้้ความรู้้� แก่่คน

ทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ พร้อมทั้้�งสอนและฝึึกท่่าการออก-

กำำ�ลังกายให้้แก่่กลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�มีีความสนใจ

กลุ่่�มทดลอง

สัปัดาห์์ที่่� 1 ในวันัแรก ผู้้�วิิจััยและผู้้�ช่วยวิิจััยดำำ�เนิินการ

สัมัภาษณ์ก์ลุ่่�มตัวัอย่่างเพ่ื่�อรวบรวมข้อมููลทั่่�วไป ข้้อมููลการ

ทำำ�งาน พฤติิกรรมการดููแลตนเอง ตำำ�แหน่่งที่่�ปรากฏ

อาการปวดหลััง และระดับัอาการปวดหลััง ประเมินิความ

ยืืดหยุ่่�นของหลัังด้้วยเครื่�องมืือวััดความอ่อนตััวด้านหน้้า 

และประเมิินความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังและขาด้้วย

เครื่�องวััดแรงเหยีียด วัันที่่� 2 จััดการอบรมแบบกลุ่่�ม กลุ่่�ม

ละ 13 คน เพ่ื่�อให้้ความรู้้� เกี่่�ยวกัับพฤติิกรรมการดููแล

ตนเอง พร้อมแจกคู่่�มืือปฏิบิัตัิติัวัสำำ�หรัับคนทำำ�งานทอผ้้า 

และเปิิดโอกาสให้้ซัักถาม ใช้้เวลา 45–60 นาทีีต่อกลุ่่�ม 

วัันที่่� 3 สอนท่า่ออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อเสริิมความแข็ง็แรงของ

กล้้ามเนื้้� อ ท่่าที่่� 1–6 และให้้ผู้้� เข้้าร่่วมสาธิิตย้้อนกลัับ 

30-45 นาทีีต่อกลุ่่�ม วัันที่่� 4 สอนท่่าที่่� 7–13 พร้อมสาธิติ 

และให้้ผู้้�เข้้าร่่วมสาธิติย้้อนกลัับ 30-45 นาทีี ต่่อกลุ่่�ม วััน

ที่่� 5 ติดิตามการปฏิบิัตัิกิารออกกำำ�ลังกายของกลุ่่�มตัวัอย่่าง 

พร้อมแจกแบบบัันทึึกการฝึึกให้้บัันทึึกทุุกครั้้�งที่่�ปฏิิบััติ ิ

และแนะนำำ�ให้้ฝึึกอย่่างน้้อยสัปัดาห์์ละ 3 ครั้้�ง ต่่อเน่ื่�อง 

จนครบ 16 สัปัดาห์์

สัปัดาห์์ที่่� 2, 4 และ 6 ผู้้�วิิจััยเข้้าพบกลุ่่�มตัวัอย่่างเพ่ื่�อ

กระตุ้้�นการออกกำำ�ลังกาย สอบถามปัญหา ให้้คำำ�แนะนำำ�

ผ้้าด้้วยมืือ และระดัับความรุุนแรงของอาการปวดหลััง 

ผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้� อหาโดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 

5 ท่า่น ได้้ค่่าดัชันีีความตรงเชิิงเนื้้�อหาเท่า่กับั 0.88 และ 

0.86 ตามลำำ�ดับั นำำ�ไปทดลองใช้้กับัคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วย

มืือที่่�มีีลักษณะใกล้้เคีียงกลุ่่�มตััวอย่่าง จำำ�นวน 30 ราย 

คำำ�นวณหาค่่าความเช่ื่�อมั่่�นโดยใช้้ Cronbach’s alpha ได้้

ค่่าเท่า่กับั 0.78 และ 0.80 ตามลำำ�ดับั

3. เครื่�องมืือวััดความอ่อนตัวัด้านหน้้า และเครื่�องมืือ

วััดแรงเหยีียดหลัังและขา ได้้รัับการตรวจสอบความ

แม่่นยำำ�และการสอบเทีียบ (calibration) ตามมาตรฐาน

จากศููนย์์กีีฬามหาวิิทยาลััยราชภััฏเชีียงราย ก่่อนนำำ�มาใช้้

ในการเก็บ็รวบรวมข้อมููล ผู้้�ทำำ�การประเมิินเป็็นบุุคคล

เดีียวกัันทุุกครั้้�ง เพ่ื่�อควบคุุมความเที่่�ยงของผู้้�ประเมิิน 

และไม่่ทราบสถานะของกลุ่่�มตััวอย่่างเพ่ื่�อลดอคติิในการ

วิิจััย 

 การเก็็บรวบรวมข้อ้มููล

1. การเตรีียมความพร้อมก่อนการเก็บ็ข้้อมููล ผู้้� วิิจััย 

และผู้้�ช่วยวิิจััยได้้รัับการฝึึกการออกกำำ�ลังกาย การใช้้

เครื่�องมืือวััดความอ่อนตัวัด้านหน้้า และเครื่�องมืือวััดแรง

เหยีียดหลัังและขาจากนัักกายภาพบำำ�บััด ฝึึกฝนจนเกิดิ

ความชำำ�นาญ และผ่่านการทดสอบความเที่่�ยงของการวัด

ระหว่่างบุุคคล ทั้้�งน้ี้� ผู้้�ช่วยวิิจััยที่่�ทำ ำ�หน้้าที่่�วััดผลจะไม่่ได้้รัับ

ทราบข้้อมููลว่่ากลุ่่�มตัวัอย่่างรายใดอยู่่�ในกลุ่่�มทดลองหรืือ

กลุ่่�มควบคุุม จากนั้้�นดำำ�เนิินการประสานงานผู้้�นำำ�ชุมชน

และกลุ่่�มเป้้าหมาย เพ่ื่�อช้ี้� แจงวััตถุุประสงค์์ ขั้้�นตอนการ

วิิจััย การพิทักัษ์์สิทิธิ์์� และขอความยินยอมเข้้าร่่วมการวิิจััย 

2. ดำำ�เนิินการวิิจััยกับักลุ่่�มควบคุุม และกลุ่่�มทดลอง 

ผู้้�วิิจััยดำำ�เนิินการวิิจััยกับักลุ่่�มควบคุุม และกลุ่่�มทดลอง ใน

ช่่วงเวลาเดีียวกันั โดยมีีการแยกพื้้�นที่่�ศึึกษาอย่่างชััดเจน

ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง (อำำ�เภอเชีียงของ) และกลุ่่�มควบคุุม 

(อำำ�เภอเชีียงแสน) ซ่ึ่�งมีีระยะห่่างทางภููมิศาสตร์์ เพ่ื่�อ

ป้้องกันัการปนเปื้้� อนของข้้อมููล และการแลกเปลี่่�ยนข้้อมููล

ระหว่่างกลุ่่�ม มีีรายละเอีียดดังัน้ี้�  

กลุ่่�มควบคุุม 

สัปัดาห์์ที่่� 1 ผู้้�วิิจััยและผู้้�ช่วยวิิจััยดำำ�เนิินการสัมัภาษณ์์
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ในการดููแลตนเอง และให้้กำำ�ลังใจ ใช้้เวลา 30 นาทีีต่อ

ครั้้�ง

สัปัดาห์์ที่่� 8, 12 และ 16 ผู้้�วิิจััยเข้้าพบกลุ่่�มตัวัอย่่าง

เป็็นรายบุุคคลเพ่ื่�อกระตุ้้�นการออกกำำ�ลังกาย ให้้คำำ�แนะนำำ�

ในการดููแลตนเอง และให้้กำำ�ลังใจ ใช้้เวลาประมาณ 5 นาทีี

ต่่อราย จากนั้้�นผู้้�ช่วยวิิจััยดำำ�เนิินการประเมินิซ้ำำ��พฤติกิรรม

การดููแลตนเอง ตำำ�แหน่่งที่่�ปรากฏอาการปวดบริิเวณหลััง 

ระดัับความปวดหลัังแบบเป็็นตััวเลข รวมทั้้�งวััดความ

ยืืดหยุ่่�นของหลัังและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังและ

ขา โดยใช้้เครื่�องมืือเดิมิ

3. นำำ�ข้อมููลที่่�ได้้จากกลุ่่�มตัวัอย่่างมาตรวจสอบความ

ถููกต้้องก่่อนนำำ�ไปวิิเคราะห์์

การวิิเคราะห์ข์้อ้มููล

วิิ เคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้โปรแกรมคอมพิวเตอร์์

สำำ�เร็จ็รููป SPSS for window version 27.0 กำำ�หนด 

นััยสำำ�คััญที่่�ระดับั p<0.05 ดังัน้ี้�

1. ข้้อมููลส่่วนบุุคคล ตำำ�แหน่่งที่่�ปรากฏอาการปวด

บริิเวณส่่วนหลัังของร่่างกาย และระดัับอาการปวดหลััง 

วิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา ได้้แก่่ การแจกแจง

ความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ

เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของข้้อมููลทั่่�วไปก่่อนการ

ทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยสถิิติ ิ

Chi-square และ Independent t-test

2. เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการดููแล

ตนเองระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ภายหลัังการ

ทดลอง ด้้วยสถิติิ ิIndependent t-test

3. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอาการ 

ปวดหลััง ความยืืดหยุ่่�น และความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลััง 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนการทดลอง 

สัปัดาห์์ที่่� 8, 12 และ 16 ด้้วยสถิติิ ิrepeated measures 

ANOVA โดยตรวจสอบข้้อตกลงเบื้้� องต้้นด้้วยสถิิติ ิ

Mauchly’s test พบว่่า ข้้อมููลไม่่เป็็นไปตามข้อตกลงเบื้้�อง

ต้้นจึึงใช้้การปรัับแก้้ด้้วยวิิธีี Greenhouse-Geisser และ

เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยระหว่่างกลุ่่�มใน

แต่่ละช่่วงเวลา ด้้วยสถิติิ ิindependent t-test

ผลการศึึกษา
ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งสอง

กลุ่่�มเป็็นเพศหญิิงทั้้�งหมด ส่่วนใหญ่่ใช้้เวลาในการทอผ้้า

น้้อยกว่่าหรืือเท่่ากับั 48 ชั่่�วโมงต่่อสัปัดาห์์ เมื่่�อเปรีียบ

เทีียบลัักษณะข้้อมููลทั่่�วไปก่่อนการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�ม

ทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม ไม่่พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีี

ตารางที่่� 1 ข้อ้มููลทั่่ �วไปของกลุ่่�มตัวัอย่่างก่่อนการทดลอง (n = 45)			 

                 ข้้อมููลทั่่�วไป	                                      กลุ่่�มทดลอง (n=22)         กลุ่่�มควบคุุม (n=23)         p-value

เพศ จำำ�นวน (ร้้อยละ)		

	 หญิิง	 22 	(100.00)	 23 	(100.00)	 0.97a	

ชั่่�วโมงการทอผ้้า จำำ�นวน (ร้้อยละ)		

	 ≤48 ชั่่�วโมงต่่อสัปัดาห์์	 20 	 (90.91)	 20 	 (86.96)	 0.67a	

	 >48 ชั่่�วโมงต่่อสัปัดาห์์	 2 	 (9.09)	 3 	 (13.04)	

อายุุ Mean (SD)	 63.77 	 (4.49)	 62.65 	 (6.13)	 0.49b

ดัชันีีมวลกาย Mean (SD)	 23.45 	 (3.64)	 22.69 	 (3.29)	 0.47b

คะแนนอาการปวดหลััง Mean (SD)	 5.13 	 (1.12)	 4.78 	 (0.99)	 0.27b

ความยืืดหยุ่่�นของหลััง Mean (SD)	 8.13 	 (5.34)	 8.30 	 (5.59)	 0.91b

ความแข็ง็แรงของหลััง Mean (SD)	 33.05 	 (13.41)	 32.43 	 (11.38)	 0.87b

a = Chi-square test, b = independent t-test			 
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ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลััง (p=0.002) ดังัตารางที่่� 

3 เมื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ในแต่่ละช่่วงเวลา 

พบว่่า ก่่อนการทดลองทั้้�งสองกลุ่่�มมีีค่าเฉลี่่�ยของตัวัแปร

ทุุกด้้านไม่่แตกต่่างกันั แต่่ภายหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม

กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนอาการปวดหลัังลดลง และความแข็ง็

แรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่าง

มีีนัยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ(p<0.05) ในสัปัดาห์์ที่่� 12 และ 16 

ส่่วนความยืืดหยุ่่�นของหลัังพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่าเฉลี่่�ย

สููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิติิิ (p<0.05) 

ตั้้�งแต่่สัปัดาห์์ที่่� 8, 12 และ 16 ดังัตารางที่่� 4

นััยสำำ�คััญทางสถิติิ ิดังัตารางที่่� 1 

เปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการดููแลตนเอง

ระหว่่างกลุ่่�มภายหลัังการทดลอง พบว่่า กลุ่่�มทดลอง มีี

คะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการดููแลตนเองสููงกว่่ากลุ่่�ม

ควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิติิ ิ(p<0.05) ดังัตารางที่่� 2

เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยอาการปวดหลััง ความยืืดหยุ่่�น 

และความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลััง ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุมในช่่วงเวลาก่่อนการทดลอง สัปัดาห์์ที่่� 8, 

12 และ 16 พบว่่า มีีปฏิกิิริิิยาร่่วมระหว่่างกลุ่่�มและเวลา 

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญัทางสถิติิใินทุุกตัวัแปร ได้้แก่่ อาการปวด

หลััง (p<0.001) ความยืืดหยุ่่�นของหลััง (p<0.001) และ

ตารางที่่� 2 คะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการดููแลตนเองระหว่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม

     พฤติกิรรมการดููแลตนเอง	  กลุ่่�มทดลอง (n=22)	    กลุ่่�มควบคุุม (n=23)	      t-test         p-value

	                                       Mean	        SD	                 Mean         SD		

ก่่อนการทดลอง	 84.36	 15.50	 81.17	 9.08	 0.85	 0.400

หลัังการทดลอง	 89.68	 7.71	 80.00	 11.56	 2.27	 <0.05*

*p<0.05

ตารางที่่� 3 	คะแนนอาการปวดหลังั ความยืดืหยุ่่�น และความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อหลังั ระหว่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ก่่อนการทดลอง หลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 8, 12 และ 16 

                      แหล่่งความแปรปรวน	                       SS	      df	             MS	         F	     p-value

คะแนนอาการปวดหลััง	ร ะหว่่างกลุ่่�ม	 64.09	 1	 64.09	 8.45	 0.006*

	คว ามคลาดเคลื่�อน	 326.06	 43	 7.58		

	 ปฏิกิิริิิยาร่่วม	 42.57	 2.35	 18.09	 9.58	 <0.001*

	คว ามคลาดเคลื่�อน	 191.02	 101.18	 1.89		

ความยืืดหยุ่่�นกล้้ามเนื้้�อหลััง	ร ะหว่่างกลุ่่�ม	 1359.85	 1	 1359.85	 14.67	 <0.001*

	คว ามคลาดเคลื่�อน	 3987.30	 43	 92.73		

	 ปฏิกิิริิิยาร่่วม	 485.21	 1.83	 265.48	 17.04	 <0.001*

	คว ามคลาดเคลื่�อน	 1224.71	 78.59	 15.58		

ความแข็ง็แรงกล้้ามเนื้้�อหลััง	ร ะหว่่างกลุ่่�ม	 3892.112	 1	 3892.11	 6.156	 0.017*

	คว ามคลาดเคลื่�อน	 27184.688	 43	 632.202		

	 ปฏิกิิริิิยาร่่วม	 1831.75	 2.13	 858.98	 6.48	 0.002*

	คว ามคลาดเคลื่�อน	 2163.27	 91.70	 132.65		

*p<0.05
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นััยสำำ�คััญทางสถิิติิ ซ่ึ่�งเป็็นแนวทางการพยาบาลตาม

แนวคิดของ Orem(13) ในระบบการสนัับสนุุนและให้้ความ

รู้้� เพ่ื่�อเสริิมสร้้างความสามารถของบุุคคลในการดููแล

ตนเองผ่่านการให้้ความรู้้�  การส่งเสริิมกำำ�ลังใจ และการ

สนัับสนุุนผ่่านการติิดตามทางโทรศััพท์์อย่่างต่่อเน่ื่�อง  

ส่่งผลให้้ผู้้� เข้้าร่่วมการวิิจััยกลุ่่�มทดลองมีีพฤติิกรรมการ

ดููแลตนเองที่่�ดีีขึ้้� น สอดคล้องกัับการศึึกษาของณภััชดา  

สิิริิมาสกุุล(14) ที่่�พบว่่า การประยุุกต์์ใช้้แนวคิดของ 

Orem(13) ในระบบการสนัับสนุุนและให้้ความรู้้� ในผู้้�ป่วย

โรคปวดหลัังส่่วนล่่าง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิ-

กรรมการดููแลตนเอง ความรู้้� เกี่่�ยวกับัโรคปวดหลัังส่่วน-

ล่่างสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม และคะแนนอาการปวดหลัังส่่วน-

ล่่างต่ำำ��กว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิติิ ิ(p<0.05)

ภายหลัังการวิิจััยกลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับโปรแกรมการ

สนัับสนุุนและการให้้ความรู้้�  มีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการ 

วิิจารณ์ ์
ผลการวิิจััยในครั้้�งน้ี้� แสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรมการ

สนัับสนุุนและการให้้ความรู้้�ตามแนวคิดของ Orem(13) ต่่อ

พฤติกิรรมการดููแลตนเอง อาการปวดหลััง ความยืืดหยุ่่�น 

และความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังในกลุ่่�มคนทำำ�งานทอ

ผ้้าด้้วยมืือ ซ่ึ่�งเป็็นกลุ่่�มแรงงานที่่�มีีลักษณะการทำำ�งานซ้ำำ��ๆ 

และใช้้กล้้ามเนื้้�ออย่่างต่่อเน่ื่�อง จึึงเสี่่�ยงต่่อการเกิดิความ

ผิิดปกติิของระบบกล้้ามเนื้้� อและกระดููก โปรแกรมที่่�

พััฒนาขึ้้�นประกอบด้้วยการให้้ความรู้้�การปฏิบิััติิตััวด้าน

การรัับประทานอาหาร การยกของ ท่่าทางที่่�ถููกต้้องใน

อิริิิยาบถต่างๆ การฝึึกออกกำำ�ลังกาย เพ่ื่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมการ

วิิจััยกลุ่่�มทดลองได้้นำำ�ไปปฏิบิััติิตััวต่อที่่�บ้้าน พร้อมทั้้�งมีี

การติดิตาม เสริิมแรงจููงใจ ส่่งผลให้้ผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััยกลุ่่�ม

ทดลองที่่�ได้้รัับโปรแกรมสนัับสนุุนและการให้้ความรู้้�  มีี

พฤติิกรรมการดููแลตนเองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีี 

ตารางที่่� 4 	ความแตกต่่างรายคู่่�ของคะแนนอาการปวดหลังั ความยืดืหยุ่่�น และความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อหลังั ระหว่างกลุ่่�ม

ทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนการทดลอง หลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 8, 12 และ 16

                                        กลุ่่�มทดลอง (n=22)     กลุ่่�มควบคุุม (n=23)   Mean difference   Standard error   p-value

                                              Mean (SD)	       Mean (SD)			 

คะแนนอาการปวดหลััง					   

	ก่ อนการทดลอง	 5.14 (1.13)	 4.78 (1.00)	 0.35	 1.12	 0.270

 	สั ปัดาห์์ที่่� 8	 3.73 (1.39)	 4.83 (2.21)	 -1.10	 -1.99	 0.053

 	สั ปัดาห์์ที่่� 12	 2.68 (1.62)	 4.83 (2.21)	 -2.14	 -3.70	 0.001*

 	สั ปัดาห์์ที่่� 16	 2.64 (1.79)	 4.52 (2.04)	 -1.89	 -3.29	 0.002*

ความยืืดหยุ่่�นของหลััง					   

	ก่ อนการทดลอง	 8.14 (5.35)	 8.30 (5.60)	 -0.17	 -0.10	 0.919

 	สั ปัดาห์์ที่่� 8	 17.68 (5.10)	 9.96 (6.34)	 7.73	 4.49	 <0.001*

 	สั ปัดาห์์ที่่� 12	 18.68 (4.96)	 11.17 (6.23)	 7.51	 4.46	 <0.001*

 	สั ปัดาห์์ที่่� 16	 18.36 (4.62)	 11.43 (5.53)	 6.93	 4.55	 <0.001*

ความแข็ง็แรงของหลััง					   

	ก่ อนการทดลอง	 33.05 (13.41)	 32.43 (11.38)	 0.61	 0.17	 0.870

 	สั ปัดาห์์ที่่� 8	 45.55 (14.67)	 39.78 (15.78)	 5.76	 1.27	 0.212

 	สั ปัดาห์์ที่่� 12	 56.91 (16.90)	 41.61 (15.38)	 15.30	 3.18	 0.003*

 	สั ปัดาห์์ที่่� 16	 56.32 (17.07)	 40.78 (15.67)	 15.54	 3.18	 0.003*

*p<0.05, Mean differences คำำ�นวณจากกลุ่่�มทดลอง - กลุ่่�มควบคุุม
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ข้้อต่่อ ทำำ�ให้้ความยืืดหยุ่่�นกล้้ามเนื้้�อหลัังดีีขึ้้�น สอดคล้อง

กับัการศึกึษาของ Shariat และคณะ(11) ที่่�พบว่่า โปรแกรม

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้� อในคนทำำ�งานสำำ�นักงานที่่�มีี

พฤติิกรรมนั่่�งนานคล้ายกััน ช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของ

กล้้ามเนื้้�อคอ ไหล่่ และหลััง ได้้อย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ

(p<0.05) และสอดคล้องกัับการศึึกษาของสุุมาตรา  

สังัข์เ์กื้้�อ และคณะ(8) ที่่�พบว่่า การออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อเพิ่่�ม

ความแข็ง็แรง และความยืืดหยุ่่�น เป็็นระยะเวลา 4 สัปัดาห์์ 

ช่่วยลดอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง เพิ่่�มความแข็ง็แรง และ

ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้� อได้้อย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิิติ ิ

(p<0.05) จากการศึกึษาวิิจััยในครั้้�งน้ี้�แสดงให้้เห็น็ว่่าการ

ใช้้โปรแกรมการการสนับัสนุุนและให้้ความรู้้�  สามารถช่วย

เพิ่่�มพฤติิกรรมการดููแลตนเอง ลดอาการปวดหลััง เพิ่่�ม

ความยืืดหยุ่่�น และเสริิมสร้้างความเข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

หลัังให้้กับักลุ่่�มคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือได้้

ข้อ้จำำ�กัดั

กลุ่่�มตัวัอย่่างในการศึกึษาน้ี้� เป็็นเพศหญิิงทั้้�งหมด และ

มีอีายุุเฉลี่่�ยอยู่่�ในวััยสููงอายุุ จึึงอาจมีีข้อจำำ�กัดัในการนำำ�ผล

การวิิจััยไปใช้้อ้้างอิิงในกลุ่่�มวัยแรงงานที่่�มีีอายุุน้้อยกว่่า 

หรืือกลุ่่�มคนทำำ�งานเพศชาย เน่ื่�องจากเพศหญิิงและความ

สููงอายุุ อาจมีกีารเสื่่�อมตามวัยทำำ�ให้้เกิดิความแตกต่่างจาก

วััยทำำ�งานทั่่�วไป

ข้อ้เสนอแนะ

1. ควรมีีการส่งเสริิมให้้นำำ�โปรแกรมไปพััฒนาเพ่ื่�อ

ดููแลสุขุภาพคนทำำ�งานในอาชีีพอื่่�นๆ ที่่�มีีลักษณะการนั่่�ง

ทำำ�งานเป็็นระยะเวลานาน และส่่งเสริิมการดููแลสุขุภาพ

ของคนทำำ�งานที่่�มีีอาการปวดหลััง 

2. ควรนำำ�โปรแกรมไปศึึกษาในคนทำำ�งานกลุ่่�มอื่่�น  

ที่่�มีีลักษณะใกล้้เคีียงกัับคนทำำ�งานทอผ้้า มีีบริิบทการ

ทำำ�งานการนั่่�งทำำ�งานนานๆ

กิิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคุุณวิิทยาลััยเชีียงรายที่่ �ให้้การสนัับสนุุน 

ทุนุวิจิัยั ผู้้ �ทรงคุณุวุฒิุิ 5 ท่่าน จากคณะพยาบาลศาสตร์ ์

มหาวิทิยาลัยันเรศวร มหาวิทิยาลัยัเชีียงใหม่่ และวิทิยาลัยั-

ปวดหลัังต่ำำ��กว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติ ิ

และมีีความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อหลัังเพิ่่�มขึ้้� นกว่่ากลุ่่�ม

ควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิโดยเริ่่�มเห็น็ความแตก-

ต่่างระหว่่างกลุ่่�มตั้้�งแต่่สัปัดาห์์ที่่� 12 ถึึง 16 อธิบิายได้้ว่่า

จากลัักษณะการทำำ�งานของคนทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือ

เป็็นการทำำ�งานซ้ำำ��ๆ ต่่อเน่ื่�องหลายชั่่�วโมงในท่่านั่่�งไม่่มีี

พนักพิิง ทำำ�ให้้เกิดิอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อโดยเฉพาะ

กล้้ามเนื้้� อหลััง การลดอาการปวดหลัังเรื้้� อรัังจากการ

ทำำ�งานในท่า่เดิมิซ้ำำ��ๆ จำำ�เป็็นต้้องอาศัยัความแข็ง็แรงของ

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตัวั เพ่ื่�อช่่วยพยุงกระดููกสันัหลััง ซ่ึ่�ง

กระบวนการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างของกล้้ามเนื้้� อให้้มีี

ขนาดใหญ่่และแข็ง็แรงขึ้้�น จำำ�เป็็นต้้องใช้้ระยะเวลาในการ

ออกกำำ�ลังกายอย่่างต่่อเน่ื่�องอย่่างน้้อย 12 สััปดาห์์ขึ้้� น

ไป(17,18) การที่่�โปรแกรมนี้�ออกแบบให้้มีีการให้้ความรู้้� 

ในการปฏิบิััติิตััว ช่่วยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััยกลุ่่�มทดลองมีี

ความเข้้าใจ และปรัับเปลี่่�ยนพฤติกิรรมท่า่ทางที่่�เหมาะสม 

พร้อมฝึึกท่่าออกกำำ�ลังกายแบบยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้� อและ

เสริิมความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 13 ท่า่ อย่่างต่่อเน่ื่�อง 

16 สััปดาห์์ จึึงทำำ�ให้้มีีอาการปวดหลัังลดลง และมีี 

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อหลัังเพิ่่�มขึ้้� น สอดคล้องกัับ 

การศึึกษาของ Shariat และคณะ(9) ในกลุ่่�มคนที่่�ทำำ�งาน

สำำ�นักงาน พบว่่า การออกกำำ�ลังกายแบบยืืดเหยีียดช่่วย

ลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ ไหล่่ และหลัังส่่วนล่่าง

ของพนักงานสำำ�นักงานได้้อย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิิติ ิ

(p<0.05) โดยเฉพาะในช่่วงเดืือนที่่� 4 ถึึง 6 

นอกจากนั้้� นกลุ่่�มทดลองที่่� ได้้ รัับโปรแกรมการ

สนัับสนุุนและการให้้ความรู้้� มีีความยืืดหยุ่่�นกล้้ามเนื้้�อหลััง

มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมตั้้�งแต่่สัปัดาห์์ที่่� 8 ถึึง 16 ผลการ

ศึึกษาน้ี้�สะท้้อนให้้เห็น็ว่่าการทำำ�งานทอผ้้าด้้วยมืือที่่�ต้้อง

นั่่�งต่่อเน่ื่�องหลายชั่่�วโมง มีีท่า่ทางก้้ม และบิดิลำำ�ตัวัซ้ำำ��ๆ ส่่ง

ผลให้้กล้้ามเนื้้� อเกิิดความตึึงเครีียดสะสม และความ

ยืืดหยุ่่�นลดลง การที่่�โปรแกรมประกอบด้้วยท่า่ออกกำำ�ลัง-

กาย 13 ท่่า ซ่ึ่�งเน้้นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้� อกลุ่่�มหลััก 

ได้้แก่่ ไหล่่ หลััง สะโพก และขา ส่่งผลให้้ช่่วยลดความ

ตึึงตััวของกล้้ามเนื้้� อ และเพิ่่�มพิสััยการเคลื่�อนไหวของ 
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เชีียงราย อาจารย์์ประจำำ�คณะแพทย์์แผนตะวันัออก 

วิทิยาลัยัเชีียงราย คณะสหเวชศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัพะเยา 

ผู้้ �อำำ�นวยการโรงพยาบาลสารภีี จังัหวัดัเชีียงใหม่่ ที่่ �ให้ ้

ข้อ้เสนอแนะในการปรัับปรุุงคู่่�มือ และเครื่่ �องมืือวิิจัยั  

ข้อ้เสนอแนะการทำำ�โปรแกรมการวิจิัยั โรงพยาบาลพะเยา 

จังัหวัดัพะเยา โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุขุภาพเขต 10 จังัหวัดั

เชีียงใหม่่ ที่่ �ได้อ้นุุเคราะห์ส์อนการใช้เ้ครื่่ �องมืือ และให้ยื้ืม

เครื่่ �องมืือวิจิัยั และขอขอบคุณุประธานวิสิาหกิิจชุุมชน- 

ทอผ้า้และผู้้ �เข้า้ร่่วมการวิิจัยั อำำ�เภอเชีียงของ จังัหวัดั

เชีียงราย ที่่ �ทำำ�ให้ง้านวิจิัยัครั้้�งนี้้�สำำ�เร็จ็ไปด้ว้ยดีี
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Abstract:		  The purpose of this quasi-experimental research was to examine the effects of a supportive and 

educative program on self-care behaviors, back pain, flexibility, and back muscle strength among hand 

weaving workers. The sample consisted of 45 hand weavers, divided into an experimental group (n=22) 

and a control group (n=23). The experimental group received a 16-week supportive and educative  

program based on Orem’s theory, comprising health education, 13 stretching and strengthening postures, 

performed 3 days per week, and 2 weekly telephone follow-ups. The control group received usual care. 

Research instruments included the supportive and educative program, a handbook, exercise logbooks, 

a self-care behavior questionnaire, a pain assessment scale, a sit-and-reach box, and a back and leg  

dynamometer. Data were analyzed using independent t-test and repeated measures ANOVA. The  

results revealed that the experimental group had significantly higher mean scores for self-care behaviors 

than the control group (p<0.05). Significant group-by-time interactions were found for all variables 

(p<0.05). Pairwise comparisons showed that the experimental group had significantly greater back muscle  

flexibility than the control group at weeks 8, 12, and 16 (p<0.05). Regarding back pain and back  

muscle strength, the experimental group showed significantly lower pain and higher strength than the  

control group at weeks 12 and 16 (p<0.05). Recommendations include promoting this program for sedentary  

occupations, and emphasizing adherence for at least 12-16 weeks.

Keywords: social support; health education; self-care; back pain; muscle flexibility; back muscle strength; hand 

weaving workers


