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บทคัดย่อ

	 งานวิิจัยัมีีวััตถุปุระสงค์ ์3 ข้้อ คือื 1) เพื่่�อศึกึษาลักัษณะความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้้ม และกิิจกรรม

การลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้ของผู้้�สููงอายุโุดยใช้ห้ลักักายคตาสติกิัมัมัฏัฐาน 2) เพื่่�อพััฒนารููปแบบ

กิจิกรรมตามหลักักายคตาสติกิัมัมัฏัฐานสำำ�หรับัลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้จากการเดินิของผู้้�สููงอายุุ 

3) เพื่่�อวััดและประเมิินผลรููปแบบกิิจกรรมลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุใน

ตำำ�บลนนทรีี อำำ�เภอกบิินทร์์บุุรีี จัังหวััดปราจีีนบุุรีี รููปแบบการวิิจััยแบบผสมผสาน ผู้้�ให้้ข้้อมููลสำำ�คััญ 

กลุ่่�มเป้้าหมาย 250 คน สำำ�หรัับการสำำ�รวจ คััดเลืือก 35 คน สำำ�หรัับการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และผู้้�ทรง

คุณุวุฒุิสิำำ�หรับัการสนทนากลุ่่�ม เครื่่�องมือืและเทคนิคิการรวบรวมข้อ้มููล ประกอบด้ว้ย 1) แบบสอบถาม 

2) แบบสัมัภาษณ์เ์ชิงิลึึก 3) การสนทนากลุ่่�ม 4) รููปแบบกิิจกรรม และ 5) คู่่�มือการใช้้รููปแบบกิิจกรรม 

การวิเิคราะห์ข์้อ้มููล ใช้ก้ารวิเิคราะห์ข์้อ้มููลเชิงิปริมิาณด้ว้ยสถิิติพิรรณนา และการวิเิคราะห์ข์้อ้มููลเชิงิ

คุุณภาพด้้วยการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา

	 ผลการวิิจััยพบว่่า 

	 1) ผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่�ส่่วนใหญ่่ล้้วนมีีปััญหาด้้านการหกล้้ม  ซึ่่�งเกิิดจากการประกอบอาชีีพ 

ตลอดจนถึึงปััญหาสุุขภาพที่่�ส่่งผลต่่อการทรงตััวของผู้้�สููงอายุุจนทำำ�ให้้มีีการหกล้้มเกิิดขึ้้�น และการ

ช่ว่ยเหลือืด้า้นการให้ค้วามรู้้�จึงเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญัเป็น็อย่า่งมากเนื่่�องจากยังัไม่ม่ีหีน่ว่ยงานใดเข้า้ไปให้ค้วาม

รู้้�เกี่่�ยวกัับการหกล้้ม หรืือการลดความเสี่่�ยงของผู้้�สููงอายุุแต่่อย่่างใด 

	 2) จากการลงพื้้�นที่่�เพื่่�อนำำ�ผู้้�สููงอายุุร่่วมทำำ�กิิจกรรม โดยมีีกิิจกรรมดัังนี้้�คืือ 1) ให้้ความรู้้�ให้้ผู้้�

สููงอายุมุีสีติอิยู่่�กับัลมหายใจ 2) พิจิารณากายว่า่เต็ม็ไปด้้วยของไม่ส่ะอาด 3) ความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้

จากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ 3) อาหารที่่�เหมาะกัับผู้้�สููงอายุุ 4) การกำำ�หนดอิิริิยาบถย่่อย 5) กำ ำ�หนด

อิิริิยาบถ 4 คืือ ตลอดระยะเวลาโดยการสัังเกตและวััดระดัับจนพบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีพััฒนาการที่่�ดีีและ

สามารถนำำ�ไปปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้

	 3) ผู้้�สููงอายุุมีีพััฒนาการที่่�ดีี โดยผลรวมของเครื่่�องมืือที่่�สามารถวััดได้้ คืือ ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่

ไม่่มีีความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มแล้้ว เมื่่�อเปรีียบเทีียบผลการทดสอบของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า คะแนนเฉลี่่�ย

หลัังเข้้าร่่วมกิิจกรรมสููงกว่่าก่่อนเข้้าร่่วมกิิจกรรมอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.000 ดัังนั้้�นจึึง

สรุุปได้้ว่่า รููปแบบดัังกล่่าวสามารถนำำ�มาใช้้กัับผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่� ต.นนทรีี อ.กบิินทร์์บุุรีี จ.ปราจีีนบุุรีี 

ได้้ จริิ ง  และผู้้�สูู  งอายุุยัั งมีีความเสี่่� ย งต่่อการหกล้้มที่่� ลดลงอีีกด้้ วย  ดั ั งส โลแกนที่่� ว่่ า  

“ผู้้�สููงอายุุนนทรีี ชีีวิิตดีี ไม่่มีีล้้ม”  

คำำ�สำำ�คััญ: การพััฒนา  รููปแบบกิิจกรรม  ลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม  ผู้้�สููงอายุุ  กายคตาสติิ
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Abstract

	 The study aimed to achieve 3 objectives. 1) to examine the characteristics of fall risk 

and the activities that help reduce fall risk among older adults using the principles of 

Kāyagatāsati Kammaṭ �ṭ �hāna (mindfulness of the body), 2) to develop a set of  

activities based on Kāyagatāsati Kammaṭ �ṭ �hāna to reduce the risk of falls during  

walking among older adults, and 3) to measure and evaluate theeffectiveness of this 

activity model in reducing fall risk among older adults in Nonsi Subdistrict, Kabin Buri 

District, Prachin Buri Province. This research employed a mixed-methods research. The 

key informants comprised 250 older adults who participated in the survey, 35 selected 

pa r t i c i pan t s  f o r  i n -dep th  i n te r v i ews ,  and  a  g roup  o f  expe r t s  who  

participated in focus group discussions. The instruments and data collection  

techniques included (1) a questionnaire, (2) an in-depth interview form, (3) a focus group 

discussion, (4) an activity model, and (5) an activity manual. Quantitative data were  

analyzed using descriptive statistics, while qualitative data were analyzed through content 

analysis.

	 The study found that;

	 1) Most older adults in the area experienced problems related to falling. These 

incidents were primarily caused by occupational activities and health conditions that 

affected balance, leading to an increased risk of falls. Providing educational support was 

considered highly important because no organization or agency had previously provided 

knowledge or training about falls or fall-risk reduction for older adults.

	 2) From the fieldwork, older adults participated in various activities  

designed according to the principles of Kāyagatāsati Kammaṭ �ṭ �hāna (mindfulness of the 

body). The activit ies included: (1) developing mindfulness of breathing,  

(2) contemplating the body as impure, (3) recognizing fall risks associated with  

walk ing,  (4)  learning about appropr iate nutr i t ion for the elder ly,  and  

(5) practicing awareness of 4 minors bodily movements (iriyāpatha) are  

maintaining mindfulness of the four main postures—walking, standing, sitting, and lying 



54 วารสารธรรมธารา ฉบับที่ 1 (22) มกราคม-มิถุนายน 2569

down. Observation and assessment during the program revealed that older adults 

demonstrated significant improvement and were able to apply these mindful practices 

effectively in their daily lives.

	 3) The findings indicated that the participants showed clear progress. Overall, the 

measurable results showed that most elderly adults no longer had a high risk of falling. 

Stat i s t i ca l  ana lys i s  revea led that  the average post - test  scores were  

significantly higher than the pre-test scores at the significance level of 0.000.  

Therefore, it can be concluded that the developed activity model was successfully  

applicable to older adults in Nonsi Subdistrict, Kabin Buri District, Prachin Buri  

Province. Moreover, the fall risk among participants was meaningfully reduced,  

corresponding to the project’s slogan: “Nonsi seniors live well, with no falls.”

Keywords: Development, Activity Model, Fall Risk Reduction, Elderly Adults,  

	         Kāyagatāsati Kammaṭ �ṭ �hāna
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An Activity Model Development Base on Kāyagatāsati Kammaṭṭhāna to Reduce the Risk of Falls from Walking in the Elderly Adults

1. บทนำ	

	 ความพิกิารทางร่่างกายตลอดจนถึงึความทุพุลภาพที่่�ส่ง่ผลให้ก้ารดำำ�เนินิชีวิีิตมีคีวามสามารถ

ลดลง ตลอดจนถึึงมีีความเสี่่�ยงเป็็นอััมพฤกษ์์ อััมพาต และเสีียชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุมีีสาเหตุุสำำ�คััญจาก

การหกล้้ม  การกระแทกที่่�ศีีรษะอาจส่งผลกระทบต่่อระบบประสาท และทำำ�ให้้เกิิดบาดเจ็็บรุุนแรง 

เช่น่ กระดููกหัักและกล้้ามเนื้้�อฉีีกขาด โดยเฉพาะในผู้้�สููงอายุุที่่�มีภีาวะกระดููกเปราะบาง ซึ่่�งอาจทำำ�ให้้

เกิิดความหวาดกลััวที่่�จะหกล้้ม  งานวิิจััยชี้้�ให้้เห็็นว่่าสาเหตุุหลัักของการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุเกิิดจาก

ปัจัจััยภายใน เช่น่ โรคเรื้้�อรังัที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิอาการวิงิเวียีน และภาวะทางจิติใจ เช่น่ ความวิติกกังัวลหรือื

ความไม่่มั่่�นใจ ที่่�สงผลต่่อสมาธิิ และการทรงตััว1 ขณะเดีียวกััน ปััจจััยภายนอก เช่่น สภาพแวดล้้อม

ที่่�ไม่่ปลอดภััยก็็มีีส่่วนทำำ�ให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุ โดยเฉพาะในพื้้�นที่่�เสี่่�ยงภายในบ้้าน เช่่น บัันไดและห้้องน้ำำ�� 

โดยเฉพาะในผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่�คนเดีียว2 การลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุจำำ�เป็็นต้้อง

พิิจารณาทั้้�งปััจจััยภายในและภายนอก โดยเฉพาะสภาพแวดล้้อมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเดิินและการ

ทรงตััว เช่น่ ทางเท้้าในเขตเมืืองควรไม่่มีรีอยแตกและพื้้�นต้้องเรียีบเพ่ื่�อป้้องกัันการเสีียหลักั นอกจาก

นี้้�ยัังต้้องมีีการปรัับปรุุงสภาพแวดล้้อมให้้ปลอดภััยมากขึ้้�นด้้วย3 

	 ผู้้�สููงอายุุวััย 60-69 ปี  หกล้้มจากปััจจััยภายใน เช่่น โรคประจำำ�ตััวและสุุขภาพจิิต รวมถึง

ปััจจััยภายนอกที่่�สามารถจััดการได้้ การหกล้้มเป็็นอุุบััติิเหตุุที่่�ป้้องกัันได้้ ดัังนั้้�น ผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ดููแล และ

หน่ว่ยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องควรให้้ความสำำ�คัญัในการป้้องกััน4 เช่น่ การแจกไวตามิินดี ีซึ่่�งช่ว่ยลดความเสี่่�ยง

การหกล้้มได้้ถึึง 70% เมื่่�อรัับประทานอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะในรััฐนิิวอิิงแลนด์์ สหรััฐอเมริิกา ที่่�

พบว่่าการขาดไวตามิินดีีมีีส่่วนทำำ�ให้้เกิิดการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ5 

	 ถึึงอย่่างไรก็็ตาม  การป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุยัังไม่่ประสบผลสำำ�เร็็จแม้้มีีมาตรการส่่ง

	 1 บุุณณดา โสพััฒน, “ปััจจััยที่่�มีีผลต่อการพลััดตกหกล้้มของผู้้�สููงอายุุ ในเขตอำำ�เภอห้้วยทัับทััน จัังหวััดศรีสะเกษ,” 
วารสารวิิจััยและพััฒนาสุุขภาพศรีีสะเกษ, ปีีที่่� 2 ฉบัับที่่� 2, (พฤษภาคม-สิิงหาคม 2566): 76-89.

	 2 Benjawan Sophonratanapokin, Yothin Sawangdee and Kusol Soonthorndhada, “Effect of the living 
environment on falls among the elderly in Thailand,” The Southeast Asian journal of tropical medicine and 
public health, 43, no 6, (November 2012): 1537-1547.

	 3 Titaporn Worapanwisit, Somkid Prabpai, Ed Rosenberg, “Correlates of Falls among Community 
Dwelling Elderly in Thailand,” Journal of Aging Research, Vol.2018 Iss.1 (2018): 8546085.

	 4 ณีรีนุุช วรไธสง และคณะ, “การรับัรู้้�ปัจัจัยัเสี่่�ยงหกล้ม้และพฤติิกรรมป้อ้งกันัการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ 60-69 ปีในบริบิท
ชุุมชนเมืือง จัังหวััดสกลนคร,” วารสารการแพทย์์และสาธารณสุุข มหาวิิทยาลััยอุุบลราชธาน ี, ปีที่่� 6 ฉบัับที่่� 2 (พฤษภาคม-
สิิงหาคม 2566): 93-102.

	 5 David C Grossman, et al., “Interventions to Prevent Falls in Community-Dwelling Older Adults: US 
Preventive Services Task Force Recommendation Statement,” JAMA, 319, no. 16, (April 2018): 1696–1704.
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เสริมิการออกกำำ�ลังักายและการรับัประทานอาหารเสริมิ เนื่่�องจากปัจัจัยัแวดล้อ้มที่่�ไม่ส่ามารถควบคุมุ

ได้้ เช่่น เหตุุการณ์์บัังเอิิญที่่�ทำำ�ให้้เสีียการทรงตััว ตััวอย่่างเช่่น ในเกาหลีีมีีการพััฒนาแอพพลิิเคชัันที่่�

ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุฝึึกกิิจกรรมทางกาย สร้้างความมั่่�นใจ และลดความกลััวการหกล้้ม โดยมีีการสื่่�อสาร

กัับผู้้�ฝึึกสอนและนัักกายภาพบำำ�บััด รวมถึงการให้้ความรู้้�ด้้านโภชนาการ ซึ่่�งช่่วยลดความกลััวจาก

การหกล้้มได้้6 

	 หากพิิจารณาถึึงปััจจััยภายในที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้มในขณะเคลื่่�อนไหวรวมถึึงระบบประสาท 

ความผิดิปกติทิางสมอง สุขุภาพจิติ และน้ำำ��หนักัตัวัที่่�มากเกินิไป ซึ่่�งอาจส่ง่ผลกระทบต่อ่การเคลื่่�อนไหว 

ที่่�กระทบต่่อข้้อเท้า้ และหััวเข่า่7 ขณะที่่�ปัจัจัยัภายนอก เช่น่ ลักัษณะของบ้้าน (เตียีง, บันได, ห้องน้ำำ��) 

และความสว่า่งภายในบ้า้น ก็ม็ีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัโอกาสหกล้ม้ โดยเฉพาะในผู้้�สููงอายุเุพศหญิงิที่่�อาศัยั

อยู่่�คนเดีียว การหกล้้มมัักเกิิดจากอัันตรายภายในบ้้าน เช่่น เฟอร์์นิิเจอร์์ที่่�ไม่่มีีที่่�ยึึดเกาะเพื่่�อป้้องกััน

การหกล้้ม8 

	 ที่่�น่่าสัังเกต คื ือ การหกล้้มจากการออกกำำ�ลัังกายมัักเกิิดขึ้้�นมากเมื่่�อออกกำำ�ลัังกายคนเดีียว

ซึ่่�งต่่างจากการออกกำำ�ลัังกายเป็็นหมู่่�คณะ โดยการมีีผู้้�ฝึึกสอนช่่วยลดโอกาสหกล้้มได้้ การฝึึกเดิิน

อย่า่งปลอดภััยและมีกีารทรงตััวช่ว่ยลดความเสี่่�ยงนี้้�ได้เ้ช่น่กันั นอกจากนี้้� การออกกำำ�ลังักายเป็็นหมู่่�

คณะ เช่่น การเต้้น Ballroom หรืือ การเต้้นลาติิน ช่่วยลดโอกาสหกล้้ม9 เนื่่�องจากมีีจัังหวะและการ

ประคองจากคู่่�เต้้น ทำ ำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีโรคเรื้้�อรัังมีีสุุขภาพดีขึ้้�นทั้้�งกายและจิิตใจ  ในขณะที่่�การออก

กำำ�ลัังกายคนเดีียวมัักทำำ�ให้้ผู้้�ป่่วยไม่่ระมััดระวัังและเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มมากขึ้้�น

	 แม้้มีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับการส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อลดความกลััวการหกล้้ม  แต่่ผู้้�

สููงอายุุยังัคงมีคีวามกังวล โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีปัีัญหาด้้านการทรงตััว เช่น่ ผู้้�ป่วยพาร์์กินิสัันและอััมพฤกษ์์ 

	 6 Jeeyoung Hong, Hyoun-Joong Kong and Hyung-Jin Yoon, “Web-Based Telepresence Exercise  
Program for Community-Dwelling Elderly Women with a High Risk of Falling: Randomized Controlled Trial,” 
JMIR Mhealth Uhealth, 6, no. 5, (May 2018): 1-12.

	 7  สุรุิยิา ชอลีี และคณะ, “ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายเพ่ื่�อเพิ่่�มความสามารถการทรงตััวและป้้องกัันการหกล้้ม
ของผู้้�สููงอาย,” หััวหิินเวชสาร, ปีีที่่� 6 ฉบัับที่่� 2, (พฤษภาคม-สิิงหาคม 2564): 1-12.

	 8  ดุุญณภััตน์์ ขาวหิิต และคณะ, “ปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับการพลััดตกหกล้้มของผู้้�สููงอายุุในชุุมชนชนบท อำำ�เภอ
ยางสีีสุุราช จัังหวััดมหาสารคาม,” วารสารพยาบาลสภากาชาดไทย, ปีีที่่� 16 ฉบัับที่่� 1, (มกราคม-เมษายน 2566): 45-64.

	 9 Sarah R. Chipperfield and Paul Bissell, “‘I Hear the Music and My Spirits Lift!’ Pleasure and  
Ballroom Dancing for Community-Dwelling Older Adults,” Journal of Aging and Physical Activity, 31, no. 2, 
(September 2022): 276-288.
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การออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอช่่วยลดความกลััวนี้้�ได้้10 นวััตกรรมต่่าง ๆ เช่่น การออกกำำ�ลัังกายที่่�บ้้าน 

การฝึึกทรงตััว  และการเต้้นรำำ�  ไม่่สามารถสร้้างความมั่่�นใจได้้อย่่างยั่่�งยืืน งานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า 

การรณรงค์์ให้้ผู้้�สููงอายุุตระหนัักถึงึศักัยภาพทางกายของตนเองสามารถช่วยลดความเสี่่�ยงการหกล้้ม

ได้้11 

	 จากปััญหาดัังกล่่าวพบว่่า แม้้จะมีีการศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับการป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ

มากมาย แต่่ยัังขาดการศึึกษาที่่�นำำ�หลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐานมาประยุุกต์์ใช้้ในการพััฒนากิิจกรรม

ลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้ โดยเฉพาะในบริบิทของสังัคมไทยที่่�มีคีวามเชื่่�อและวัฒันธรรมทางพระพุทุธ

ศาสนา ซึ่่�งหลักักายคตาสติินั้้�น ถือืเป็น็หลักัในการปฏิิบััติเิพ่ื่�อมุ่่�งเน้้นให้ผู้้้�ปฏิบัิัติอิยู่่�กับอาการ 32 และ

ปััจจุุบัันขณะ อีีกทั้้�งยัังสามารถปรัับใช้้ได้้กัับผู้้�คนในอาชีีพต่่าง ๆ  และทุุกช่่วงวััยได้้เป็็นอย่่างดีี ส่่งผล

ให้้มีีสติิสััมปชััญญะที่่�สามารถลดความประมาทซึ่่�งเป็็นเหตุุของการหกล้้มได้้ดีีอีีกด้้วย นอกจากนี้้� ยััง

ขาดการศึึกษาเชิิงปฏิิบััติิการที่่�มีีการพััฒนา ทดลองใช้้ และประเมิินผลรููปแบบกิิจกรรมที่่�เหมาะสม

กัับผู้้�สููงอายุุในชุุมชนไทยอย่่างเป็็นระบบ

	 ดังันั้้�น จึงึมีคีวามจำำ�เป็น็ต้อ้งมีรีููปแบบกิิจกรรมเชิงิปฏิบัิัติกิารตามหลักักายคตาสติิกัมัมัฏัฐานฯ 

เช่่น การเดิินอย่่างมีีสติิ มีีการพิิจารณาท่่าทางของตนก่่อนที่่�จะเคลื่่�อนไหวร่่างกาย ฯลฯ เพื่่�อช่่วยลด

ความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิิน จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเดิินอย่่างมั่่�นใจ และทำำ�กิิจกรรมทางกายได้้

อย่า่งเหมาะสม บทความนี้้�จึงึต้้องการนำำ�เสนอผลการศึกึษาการพััฒนารููปแบบกิิจกรรมเพ่ื่�อลดความ

เสี่่�ยงต่อ่การหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุ ุตามหลัักกายคตาสติิกัมัมัฏัฐาน เพ่ื่�อส่ง่เสริมิให้ผู้้้�สููงอายุุ

สามารถใช้้ชีีวิิตด้้วยความไม่่ประมาท และลดการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ

2. วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
	 1. เพื่่�อศึึกษาลัักษณะความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม และกิิจกรรมการลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม

ของผู้้�สููงอายุุโดยใช้้หลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐาน 

	 2. เพื่่�อพััฒนารููปแบบกิิจกรรมตามหลัักกายคตาสติิกััมมัฏฐานสำำ�หรัับลดความเสี่่�ยงต่่อการ

หกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ

	 10  ชลธิชิา จันัทคีีรี,ี “การส่ง่เสริมิพฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายในผู้้�สููงอายุุที่่�เปราะบาง,” วารสารคณะพยาบาลศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยบููรพา, ปีีที่่� 24 ฉบัับที่่� 2, (เมษายน-มิิถุุนายน 2559): 1-13.

	 11 Huei-Ling Chiu, et al., “The effects of the Otago Exercise Programme on actual and perceived 
balance in older adults: A meta-analysis,” PLoS ONE, 16, no. 8, (August 2021): 1-18.
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	 3. เพ่ื่�อวััดและประเมิินผลรููปแบบกิิจกรรมลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููง

อายุุในตำำ�บลนนทรีี อำำ�เภอกบิินทร์์บุุรีี จัังหวััดปราจีีนบุุรีี

3. วิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้�ใช้้ระเบีียบวิิธีีวิิจััยเชิิงปฏิิบััติิการ (Action Research) โดยแบ่่งขั้้�นตอน

เป็็น 3 ขั้้�นตอนสำำ�คััญ คืือ 1) การเก็็บรวบรวมข้้อมููลแบบผสานวิิธีี 2) กิิจกรรมเชิิงปฏิิบััติิการใช้้รููป

แบบกิิจกรรมตามหลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐานสำำ�หรัับลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�

สููงอายุุ และ 3) การวััดและประเมิินผล ดัังมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

	 ขั้้�นตอนที่่� 1 การเก็็บรวบรวมข้้อมููลแบบผสานวิิธีี โดยการเก็็บรวบรวมข้้อมููลทางเอกสาร

ผ่่านแนวคิิด ทฤษฎีี และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง คืือ 1) แนวคิิดเกี่่�ยวกัับผู้้�สููงอายุุ 2) สภาพปััญหาผู้้�สููง

อายุุ 3) ทฤษฎีีเกี่่�ยวกัับผู้้�สููงอายุุ 4) ปััญหาเกี่่�ยวกัับสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ 5) ลัักษณะความเสี่่�ยงและ

ปััจจััยที่่�ส่่งผลในการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ 6) หลัักธรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการลดความเสี่่�ยง

ต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ 7) หลัักกายคตาสติิกรรมฐาน เพื่่�อเป็็นพื้้�นฐานในการสร้้าง

เครื่่�องมือืในการรวบรวมข้อ้มููลแบบผสานวิธิี ีคือ 1) การเก็บ็ข้อ้มููลเชิงิปริมิาณ เพื่่�อเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล

กัับกลุ่่�มเป้้าหมายโดยใช้้แบบสอบถาม 2) การเก็็บข้้อมููลเชิิงคุุณภาพ เพื่่�อการสร้้างรููปแบบกิิจกรรม

ตามหลักักายคตาสติกิัมัมัฏัฐานสำำ�หรับัลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้จากการเดินิของผู้้�สููงอายุ ุโดยการ

สนทนากลุ่่�ม

	 ขั้้�นตอนที่่� 2 กิจิกรรมเชิงิปฏิบิัตัิกิาร ใช้รูู้ปแบบกิิจกรรมตามหลักักายคตาสติกิัมัมัฏัฐานสำำ�หรับั

ลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ โดยการนำำ�รููปแบบที่่�สร้้างมาให้้กลุ่่�มเป้้าหมาย

ได้้นำำ�ไปใช้้ โดยมีีการจััดโครงการ ณ ศููนย์์สัังฆศาสน์์ธำำ�รง ต.นนทรีี อ.กบิินทร์์บุุรีี จ.ปราจีีนบุุรีี จนผู้้�

สููงอายุุมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างน่่าพอใจ 

	 ขั้้�นตอนที่่� 3 การวััดและประเมิินผล ตั้้�งแต่่ก่อ่นทำำ�กิจิกรรม ระหว่่างการทำำ�กิจิกรรม และหลังั

การทำำ�กิจิกรรม รวมเป็็นระยะเวลา 45 วัน โดยการใช้คู้่่�มือรููปแบบกิิจกรรมเพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการ

หกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุตามหลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐาน ณ ศูู นย์์สัังฆศาสน์์ธำำ�รง ต.นนทรีี 

อ.กบิินทร์์บุุรีี จ.ปราจีีนบุุรีี 

	 ขั้้�นตอนการทำำ�กิิจกรรมดัังกล่่าวได้้มีีการตรวจสอบจริิยธรรมการวิิจััยโดยสถาบัันวิิจััย 
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พุทุธศาสตร์์ พร้อมทั้้�งให้้ความสำำ�คัญัและตระหนัักถึงึสิทิธิส่ิ่วนบุุคคลของกลุ่่�มประชากรที่่�เข้า้ร่่วมวิจัิัย

ในครั้้�งนี้้�เป็็นอย่่างยิ่่�ง และเพื่่�อป้้องกัันมิิให้้เกิิดผลเชิิงลบต่่อกลุ่่�มตัวอย่่างโดยมิิได้้เจตนาจึึงกำำ�หนด

แนวทางการศึึกษาด้้านจริิยธรรมในการวิิจััยไว้้ดัังนี้้�

	 1) มีีการชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์การวิิจััยให้้ทราบและอธิิบายให้้เข้้าใจ เปิิดโอกาสให้้ซัักถามและ

ให้้เวลาสำำ�หรัับการตััดสิินใจในการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

	 2) ผู้้�วิิจัยัจะไม่บ่ังัคับัให้เ้ข้า้ร่ว่มกิจิกรรมหากไม่พ่ร้อ้ม หรือืไม่ส่มัคัรใจ เมื่่�อแสดงความคิดิเห็น็ 

ผู้้�วิจัิัยต้้องรัับฟัังความคิดเห็็นของทุุกคนและวางตััวเป็็นกลาง ไม่ต่ัดัสิินความคิดเห็็นใครว่่าถููกหรืือผิิด

	 3) แจ้้งให้้ผู้้�เข้้าร่่วมประชุุมทราบ และขออนุุญาตก่่อนทุุกครั้้�งเมื่่�อมีีการถ่่ายภาพ

	 4) ข้้อมููลที่่�ได้้จะนำำ�ไปใช้้ในการศึึกษาวิิจััยเท่่านั้้�น

	 5) ผู้้�วิจิัยัได้ก้ำำ�หนดรหัสัตัวัอักัษรแทนชื่่�อของกลุ่่�มที่่�ศึกึษาเพื่่�อป้อ้งกันัผลกระทบที่่�อาจเกิดิขึ้้�น

4. ผลการวิิจััย
	 จากการรวบรวมข้้อมููลในการศึึกษาวิิจััย โดยใช้้เครื่่�องมืือ 4 อย่่างคืือ 1) แบบสอบถาม 

(Questionnaire) 2) การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-depth Interview) 3) การสนทนากลุ่่�ม  (Focus 

Group) 4) การปฏิิบััติิการ (Action) และ 5) คู่่�มืือรููปแบบกิิจกรรมเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม

จากการเดิินของผู้้�สููงอายุุตามหลักักายคตาสติกิัมัมัฏฐาน โดยได้ข้้อ้มููลพื้้�นฐานจากการตอบแบบสอบถาม

และการสััมภาษณ์์ของกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุในตำำ�บลนนทรีี อำ ำ�เภอกบิินทร์์บุุรีี จัังหวััดปราจีีนบุุรีี ประกอบ

กับัการสนทนากลุ่่�มกับัผู้้�ทรงคุณุวุฒุิใินการสร้า้งรููปแบบกิจิกรรมเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้จาก

การเดิินของผู้้�สููงอายุุตามหลัักกายคตาสติิกััมมัฏฐาน และนำำ�ไปใช้้กัับกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยง 

และทำำ�การวััดและประเมิินผลด้วยคู่่�มือรููปแบบกิิจกรรมเพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิิน

ของผู้้�สููงอายุุตามหลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐาน จึึงทำำ�ให้้ผู้้�วิิจััยสามารถสรุุปผลการศึึกษาได้้ ดัังนี้้�

	 จากการตอบแบบสอบถามของผู้้�สููงอายุจุำำ�นวน 250 คน แบ่่งตามเพศโดยมีเีพศชาย 85 คน 

เพศหญิิง 165 คน แบ่่งเป็็นประเภทครอบครััว ครอบครััวเดี่่�ยว 171 คน ครอบครััวขยาย 79 คน 

แบ่่งตามช่่วงอายุุ เป็็น ช่่วงอายุุ 60-69 ปีี 114 คน 70-79 ปีี 91 คน อายุุ 80 ปีีขึ้้�นไป 45 คน แบ่่ง

ตามอาชีีพ เป็็น ทำำ�สวน 216 คน ข้้าราชการเกษีียณ 22 คน แม่่บ้้าน 5 คน รััฐวิิสาหกิิจ 3 คน ป่่วย

ติิดเตีียง 2 คน ปศุุสััตว์์ 1 ผู้้�ช่่วยผู้้�ใหญ่่บ้้าน 1 ระดัับการศึึกษา ประถมศึึกษา 162 คน มััธยมศึึกษา 

33 คน ปริิญญาตรีี 23 คน ปริิญญาโท 10 คน สููงกว่่าปริิญญาตรีี 5 คน อนุุปริิญญา 3 คน ไม่่ให้้

ข้้อมููล 14 คน โรคประจำำ�ตััว ไม่่มีีโรคภััยไข้้เจ็็บ 112 คน มีีโรคประจำำ�ตััว 138 คน ประกอบไปด้้วย 
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ความดััน ไขมััน โรคหััวใจ กระเพาะ เกาท์์ มะเร็็งขั้้�วปอด เส้้นเลืือดในสมองตีีบ กรดไหลย้้อน กระดููก

พรุุน ไต ไทรอยน์์ ถุุงลมโป่่งพอง ปอดติิดเชื้้�อ โลหิิตจาง หอบ-หืืด และหููหนวก 

	 1) การประเมิินตนเองจากการตอบแบบสอบถามของผู้้�สููงอายุุจำำ�นวน 250 คน ข้้างต้้น โดย

แบ่ง่เป็็นความเสี่่�ยงทางกายภาพโดยเรียีงตามลำำ�ดับัจากมากไปน้้อย ซึ่่�งสามารถสร้้างเป็็นกราฟข้อ้มููล

ได้้ดัังนี้้�

การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก ผู้้�สููงอายุุทั้้�ง 35 คน สามารถสรุุปเป็็นประเด็็นสำำ�คััญได้้ ดัังนี้้�

	 (1) ผู้้�สููงอายุุทั้้�งหมดมีีอาชีพีทำำ�สวน (2) ผู้้�สููงอายุบุางท่า่นอยู่่�บ้า้นเพีียงลำำ�พังัโดยมีบุีุตรหลาน

คอยผลัดัเปลี่่�ยนกันัมาคอยดููแล (3) การหกล้ม้ของผู้้�สููงอายุสุ่ว่นใหญ่เ่กิดิจากการประกอบอาชีพี และ

การขาดสติิ (4) ปััญหาเรื่่�องการหกล้้มของผู้้�สููงอายุุกลัับถููกละเลย (5) ผู้้�สููงอายุุล้้วนเคยฝึึกกรรมฐาน

ทั้้�งในแบบ พุุทโธ สััมมาอรหััง และพอง-ยุุบ (6) ปััจจุุบัันมีีอาการเจ็็บป่่วยจนไม่่สามารถเข้้าไปปฏิิบััติิ

ในวัดัเป็น็เวลานานได้ ้(7) ผู้้�สููงอายุมุีภีาวะกระดููกพรุนุเมื่่�อหกล้ม้มักัเกิดิการแตกหัักของกระดููก จาก

ประเด็น็ดังักล่า่วผู้้�วิจิัยัจึงึมีคีวามสนใจอย่า่งยิ่่�งในการลงพื้้�นที่่�วิจิัยั เพื่่�ออบรมให้ค้วามรู้้�เรื่่�องการหกล้้ม 

และทรงตััวของผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่�ดัังกล่่าว  

	 2) มีีการให้้ความรู้้�ทั้้�งการให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสติิอยู่่�กัับลมหายใจ ไม่่ซััดส่่ายวอกแวกไปในสิ่่�งต่่าง ๆ 

พิจิารณากายว่า่เต็ม็ไปด้ว้ยของไม่ส่ะอาด สนใจเพีียงการพิิจารณาร่่างกาย12 ให้ค้วามรู้้�เกี่่�ยวกับัความ

เสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้จากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ การให้ค้วามรู้้�เรื่่�องอาหารที่่�เหมาะกัับผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อเพิ่่�มพููน

ความรู้�ในเรื่่�องอาหารที่่�เหมาะสมกับัช่ว่งวัยัที่่�ส่ง่ผลให้ผู้้้�สููงอายุมุีสีุขุภาพร่า่งกายที่่�สมบููรณ์แ์ข็ง็แรงห่า่ง

ไกลโรคภัยัไข้้เจ็บ็ ความรู้้�เรื่่�องการกำำ�หนดอิริิยิาบถย่อ่ยเพื่่�อนำำ�ไปปรับัใช้ก้ับัการดำำ�เนินิชีวีิติประจำำ�วันั 

และประกอบอาชีีพ  การกำำ�หนดอิิริิยาบถ  4 คื ือ มุ่่� งเน้้นการฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสติิขณะอยู่่�กับการยืืน 
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เดินิ นั่่�ง นอน โดยเฉพาะการเดินิซึ่่�งจะเป็น็การเสริมิความระแวดระวัังตนเองด้ว้ยสติสิัมัปชัญัญะ จน

ผู้้�สููงอายุุสามารถนำำ�ไปปรัับใช้้ในชีีวิติประจำำ�วันัได้้จึงึได้้อนุุญาตให้้ผู้้�สููงอายุุนำำ�ไปปฏิิบััติใินชีีวิติประจำำ�

วััน

	 3) ผลจ ากการวััด และประเมิินผลผู้้�สููงอายุุด้้วยเครื่่�องมืือวััดระดัับความเสี่่�ยง แบบทดสอบ

การทรงตััว Berg Balance Scale (BBS) เป็็นการทดสอบความสามารถในการทรงตััวในกิิจกรรมที่่�

มีีระดับัความยากแตกต่่างกันัออกไป โดยที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงขนาดของฐานรองรัับ และการวัดัความ

ดััน ก่ ่อน-หลััง ทำ ำ�กิิจกรรม พ บว่่า ผู้้�สููงอายุุมีีผลการทดสอบก่่อนเข้้าร่่วมกิจกรรม  (x̄̄ = 33.7,  
S.D. = 1.01) จากคะแนนที่่�ต่ำำ��กว่่า กว่่า 45 คะแนน จะถืือว่่าผู้้�นั้้�นมีีภาวะเสี่่�ยงต่่อการล้้ม หลัังจาก

การเข้้าร่่วมกิิจกรรมแล้้วมีีผลการทดสอบดัังนี้้� (x̄̄ = 47.1, S.D.= 0.63) จากเกณฑ์์การให้้คะแนน

รวมตั้้�งแต่่ 45-56 ถืือว่่าเป็็นผู้้�มีีความเสี่่�ยงน้้อย หรืือเป็็นผู้้�ไม่่มีีความเสี่่�ยง อีีกทั้้�งการเปรีียบเทีียบผล

การทดสอบของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า คะแนนเฉลี่่�ยหลังัเข้า้ร่่วมกิจิกรรมสููงกว่่าก่อ่นเข้า้ร่่วมกิจิกรรมอย่่าง

มีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.000 จากคะแนนดัังกล่่าวจึึงเป็็นที่่�น่่าพอใจอย่่างยิ่่�งของผู้้�วิิจััยว่่าผู้้�สููง

อายุุในตำำ�บลนนทรีี อำำ�เภอกบิินทร์์บุุรีี จัังหวััดปราจีีนบุุรีี ปลอดภััยจากการหกล้้มแน่่นอน ดั่่�งคำำ�ที่่�ว่่า 

“ผู้้�สููงอายุุนนทรีี ชีีวิิตดีี ไม่่มีีล้้ม”

5. องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการวิิจััย
	 จากการวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััยเชิิงปฏิิบััติิการ ทั้้�งเอกสาร แนวคิิด การตอบแบบสอบถาม 

การสััมภาษณ์์ ผู้้�สููงอายุุในเรื่่�องการหกล้้ม และการสนทนากลุ่่�มผู้้�ทรงคุุณวุุฒิ ิจึงทำำ�ให้้ได้้รับัองค์ค์วาม

รู้้�ในการลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้จากการเดินิของผู้้�สููงอายุตุามหลักักายคตาสติกิัมัมัฏัฐาน โดยการ

ใช้้รููปแบบกิิจกรรมเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุตามหลัักกายคตาสติิ

กัมัมัฏัฐาน โดยมีอีงค์ค์วามรู้�ใหม่ใ่นการลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้้มในการเดิินดังันี้้�คือื 1) รู้้�ลมหายใจ

เข้า้ออก มุ่่�งเน้้นการฝึกึให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสติิอยู่่�กับลมหายใจ ไม่ซ่ัดัส่่ายวอกแวกไปในสิ่่�งต่่าง ๆ  โดยเฉพาะ

ความกลััวต่่อการหกล้้ม 2) รู้้�อิิริิยาบถ 4 คืือ มุ่่�งเน้้นการฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสติิขณะอยู่่�กัับการยืืน เดิิน 

นั่่�ง นอน โดยเฉพาะการเดิินซึ่่�งจะเป็็นการเสริิมความระแวดระวัังตนเองด้้วยสติิสััมปชััญญะ 3) รู้ ้�

อิริิยิาบถย่อย มุ่่�งเน้้นการฝึกึให้้ผู้้�สููงอายุุนำำ�ไปใช้ไ้ด้้ในชีวีิติประจำำ�วันัโดยเฉพาะการประกอบสััมมาชีพี 

ที่่�ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่เ่ป็น็เกษตรกร และชาวสวน 4) รู้้�ว่า่ร่า่งกายเต็ม็ไปด้ว้ยของไม่ส่ะอาด มุ่่�งเน้น้การ

ฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสมาธิิที่่�ตั้้�งมั่่�นขึ้้�นไม่่วอกแวกต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ สนใจเพีียงการพิิจารณาร่่างกาย 5) รู้้�เกี่่�ยว
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กัับความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุ มุ่่�งเน้้นการให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับสาเหตุุที่่�สำำ�คััญที่่�

ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิดการหกล้้มขึ้้�น ตลอดจนสิ่่�งแวดล้้อมต่่าง ๆ ที่่�ไม่่เหมาะสมที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้ม 

และให้้การแนะนำำ�เกี่่�ยวกัับสิ่่�งแวดล้้อมต่่าง ๆ  ที่่�เหมาะสมในการลดความเสี่่�ยงในการหกล้้มของผู้้�สููง

อายุุ และ 6) รู้้�เรื่่�องอาหารที่่�เหมาะกัับผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อเพิ่่�มพููนความรู้้�ในเรื่่�องอาหารที่่�เหมาะสมกัับช่่วง

วััยที่่�ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพร่่างกายที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรงห่่างไกลโรคภััยไข้้เจ็็บ ซึ่่�งสามารถสรุุปเป็็น

รููปแบบ 6 รู้้� ปรัับความเสี่่�ยง...เลี่่�ยงการล้้ม หรืือ 6 Knows ได้้ดัังนี้้� 

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้� แสดงถึึงองค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากงานวิิจััยการพััฒนารููปแบบกิิจกรรมเพื่่�อลดความเสี่่�ยง
ต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุตามหลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐาน

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย

6. อภิิปรายผลการวิิจััย
	 จากการวิิจััยจึึงทำำ�ให้้ทราบว่่า ผู้้�สููงอายุุล้้วนแต่่ประสบปััญหาต่่าง ๆ มากมายที่่�ส่่งผลให้้การ

ดำำ�เนิินชีีวิิตเป็็นไปด้้วยความยากลำำ�บาก ทั้้�งโรคภััยไข้้เจ็็บต่่าง ๆ ตลอดความทุุพพลภาพที่่�ส่่งผลต่่อ

การทรงตัวั หรือืการหกล้ม้จากการเดินิ หากมองในมุมุมองของผู้้�คนในวัยัที่่�อายุนุ้อ้ยกว่า่ล้ว้นมองว่า่

สิ่่�งเหล่่านั้้�นคืือเรื่่�องปกติิ และเล็็กน้้อย หากมองในมุุมของผู้้�สููงอายุุที่่�มีีร่่างกายที่่�ทรุุดโทรมหรืือความ

แข็ง็แรงของร่า่งกายที่่�น้อ้ยลง ตลอดจนถึงึกระดููกที่่�มีคีวามเปราะบางจึงึทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุมุีคีวามต้อ้งการ

ในการดููแลที่่�มากขึ้้�นสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ จัักรแก้้ว  นามเมืือง ที่่ �กล่่าวถึึงความต้้องการด้้าน
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An Activity Model Development Base on Kāyagatāsati Kammaṭṭhāna to Reduce the Risk of Falls from Walking in the Elderly Adults

สวััสดิิการด้้านสุุขภาวะต่่าง ๆ ข องผู้้�สููงอาย13 ผล การศึึกษาวิิจััยที่่�ค้้นพบในเรื่่�องความเสี่่�ยงจากการ

หกล้ม้ที่่�เกิดิจากความเสี่่�ยงทางกายภาพที่่�เกิดิจากความกลัวัที่่�จะหกล้้มมีคีวามสอดคล้องกัับ นงลักัษณ์์ 

พรมมาพงษ์ ์ได้ศ้ึกึษาวิจิัยัเรื่่�อง ปัจัจัยัที่่�มีีความสัมัพันัธ์ก์ับัความกลัวัการหกล้ม้ของผู้้�ป่ว่ยสููงอายุ ุพบ

ว่่า ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีความกลััวการหกล้้มในระดัับมาก คืือ 85.3%14 

	 การช่่วยเหลือืผู้้�สููงอายุดุ้ว้ยการใช้้การพััฒนารููปแบบกิิจกรรมเพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม

จากการเดินิของผู้้�สููงอายุตุามหลักักายคตาสติิกัมัมัฏัฐาน จึงึเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งเนื่่�องด้ว้ยหลักัธรรม

ทางพระพุทุธศาสนาโดยเฉพาะหลักักายคตาสติกิัมัมัฏัฐานที่่�เป็น็หลักัมีสี่ว่นช่ว่ยเรื่่�องสุขุภาวะต่า่ง ๆ  

ของร่่างกายโดยเฉพาะการพััฒนาสติิของผู้้�สููงอายุุให้้อยู่่�กับปััจจุุบัันขณะ และอยู่่�กับอาการทั้้�ง 32 

ประการผลการวิิจััยสอดคล้้องกัับ พระครููนิิวิิฐสาธุุวััตร (ทองล่ำำ�� ยโสธโร) ที่่�ได้้กล่่าวถึึงวิิธีีการกำำ�หนด

อาการของหลัักกายคตาสติิ15 และพระมหาธีีรยุุทธ์์ ธีีรยุุตฺฺโต (เกษตร สุุนทร)16 โดยต้้องมีีการนำำ�พา

ผู้้�สููงอายุุได้ป้ฏิบิัตัิ ิหรืือทำำ�กิจิกรรมต่าง ๆ  เพื่่�อให้้ความรู้�แก่ผู่้้�สููงอายุุเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถนำำ�ไปปรัับ

ใช้้ และฝึึกฝนด้้วยตนเองได้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน สอดคล้้องกัับ พิิชญรััชต์์ บุุญช่่วย17

	 ในการวััดและประเมิินผลรููปแบบกิิจกรรมลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููง

อายุุในตำำ�บลนนทรีี อำำ�เภอกบิินทร์์บุรุี ีจังัหวััดปราจีีนบุุรี ีซึ่่�งจากการปฏิิบัตัิติามรููปแบบกิิจกรรมของ

ผู้้�สููงอายุุผลปรากฎว่าผู้้�สููงอายุุต่่างมีีพััฒนาการที่่�ดีี และสามารถลดความเสี่่�ยงจากการหกล้้มได้้จริง

โดยใช้รูู้ปแบบกิจิกรรมเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้จากการเดินิของผู้้�สููงอายุตุามหลักักายคตาสติิ

กััมมััฏฐาน โดยการมีีสติิอยู่่�กัับการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย มีีความสอดคล้้องกัับ พ รประภา สิ ิทธิิจิิตร 

เสนองานวิิจัยัเรื่่�อง การเสริมิสร้า้งสุขุภาวะองค์ร์วมของผู้้�สููงอายุโุดยการรำำ�ไทเก็ก็เชิงิพุทุธบููรณาการ18 

เยาวดีี มณีีทรััพย์์, ศึึกษาวิิจััยเรื่่�อง ผลของการออกกำำ�ลัังด้้วยตาราง 9 ช่่องต่่อการทรงตััวและความ

	 13 จัักรแก้้ว นามเมืือง, “โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ: ต้นแบบการจััดการสุุขภาวะและสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ,” (รายงานการวิิจััย, 
กองทุุนวิิจััยมหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย, 2560), ก.

	 14 นงลักัษณ์ ์พรมมาพงษ์,์ นัยันา พิพิัฒัน์ว์ณิชิชา และพรชัยั จููลเมตต์,์ “ปัจัจัยัที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัความกลััวารหกล้ม้
ของผู้้�ป่ว่ยสููงอายุุ,” ในการประชุุมสััมมนาวิิชาการและนำำ�เสนอผลงานวิิจัยัระดัับชาติิ “ราชธานีีครั้้�งที่่� 3,” 25 พฤษภาคม 2561, 
(อุุบลราชธานีี: มหาวิิทยาลััยราชธานีี, 2561), 315-327.

	 15 พระครููนิวิิฐสาธุุวััตร (ทองล่ำำ�� ยโสธโร), “ศึึกษาการพััฒนาสติิโดยใช้้หลัักกายคตาสติิในคััมภีร์์พระพุุทธศาสนา
เถรวาท,” (วิิทยานิิพนธ์์ปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย, 2554), ก.

	 16 พระมหาธีรียุทุธ์ ์ธีรียุตฺุโฺต, “การศึกึษาเชิงิวิเิคราะห์ ์เรื่่�อง อารมณ์ส์มถกรรมฐานในพุทุธปรัชัญาเถรวาท,” (วิทิยานิพินธ์์
ปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยมหามกุุฏราชวิิทยาลััย, 2547), ก.

	 17 พิชญรัชัต์ ์บุญุช่ว่ย, “การศึกึษากระบวนการสร้า้งภาวนา 4 โดยใช้ห้ลักัไตรสิกิขา,” (วิทิยานิพินธ์ป์ริญิญามหาบัณัฑิติ, 
มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย, 2559), ก.

	 18 พรประภา สิิทธิิจิิตร, “การเสริิมสร้้างสุุขภาวะองค์์รวมของผู้้�สููงอายุุโดยการรำำ�ไทเก็็กเชิิงพุุทธบููรณาการ” 
(วิิทยานิิพนธ์์ปริิญญาดุุษฎีีบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย, 2562) ก.
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แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในผู้้�สููงอายุุ19 นงนุุช แย้้มวงศ์์ และคณะ ศึึกษาเรื่่�อง ผลของการเดิินสมาธิิ

จงกรมต่่อสมรรถภาพทางกายระดัับความจำำ�ระยะสั้้�นและความฉลาดทางอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุุ20 

	 อย่่างไรก็็ตามการพััฒนารููปแบบกิิจกรรมเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�

สููงอายุุตามหลัักกายคตาสติิกััมมััฏฐาน ถืือเป็็นงานวิิจััย และโครงการใหม่่ เนื่่�องจากยัังไม่่มีีงานวิิจััย

ใดให้ค้วามสำำ�คัญักัับการลดปัญัหาเรื่่�องการหกล้ม้ในผู้้�สููงอายุุอย่่างจริงิจังั โดยเฉพาะการใช้ห้ลักัธรรม

ดังักล่า่วในการลดความเสี่่�ยงในการหกล้ม้ ตลอดจนถึงึการบููรณาการกับัอาหารที่่�เหมาะสมกับัวัยัสููง

อายุุ ซึ่่�งนอกจากการลดความเสี่่�ยงด้้านการหกล้้มแล้้วยัังเป็็นการส่่งเสริิมด้้านสุุขภาพให้้กัับผู้้�สููงอายุุ

ให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีีอีีกด้้วย

7. ข้้อเสนอแนะ
	 1) หน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องสามารถนำำ�งานวิิจััยดัังกล่่าวไปประยุุกต์์ใช้้ในพื้้�นที่่�ต่่าง ๆ เพ่ื่�อลด

ความเสี่่�ยงลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่�นั้้�น ๆ ได้้

	 2) ควรศึึกษาปััญหาความเสี่่�ยงลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มจากการเดิินของผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่�

อื่่�น ๆ เพื่่�อให้้ทราบถึึงปััญหาที่่�แท้้จริงที่่�กำำ�ลัังเผชิิญ และนำำ�หลัักแนวคิิดสมััยใหม่่เข้้ามาบููรณาการ

เพื่่�อให้้การลดความเสี่่�ยงนั้้�นดีียิ่่�งขึ้้�น

	 19 เยาวดีี มณีีทรััพย์์, “ผลของการออกกำำ�ลัังด้้วยตาราง 9 ช่่องต่่อการทรงตััวและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา 
ในผู้้�สููงอายุุ,” วารสารโรงพยาบาลชลบุุรีี, ปีีที่่� 45, ฉบัับที่่� 3, (กัันยายน - ธัันวาคม 2563): 181.

	 20 นงนุุช แย้้มวงศ์์, ทััศนีีย์์ ลิิมปิิโสภณ และอดิิช ศรแย้้มวงศ์์, “ผลการเดิินจงกรมสมาธิิต่่อสมรรถภาพทางกาย ระดัับ
ความจำำ� และความฉลาดทางอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุุ,” (รายงานวิิจััย, สำำ�นัักงานกองทุุนสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ภายใต้้แผนงาน 
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