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บทที่ 3

วิธีดํ าเนินการวิจัย

การวจิยัครัง้นี ้เปนการวจิยัเชงิปฏิบัติการระดับเทคนิค (technical action research) ของ
กรนัดี (Grundy, 1982) ระหวางผูปวยและผูวิจยั รวมกนัคนหาปญหา วางแผน ทดลองปฏบัิติตามแผน
และการสงัเกต สะทอนการปฏบัิติและปรบัปรุงแผน เพือ่ทดลองปฏิบัติใหม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
พัฒนารูปแบบการจัดการกับความปวดในผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บาน ซึ่งมีรายละเอียด 
ดังนี้

ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากรที่ศึกษา เปนผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลาง ที่มารับบริการที่หองตรวจ

ผูปวยนอก แผนกศลัยกรรมกระดูกและขอ ของโรงพยาบาลแหงหนึ่งในจังหวัดสงขลา
กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลาง 

การเลอืกกลุมตัวอยางเปนแบบเจาะจงจ ํานวน 10 ราย โดยมีเกณฑการคัดเลือกดังนี้
1. เปนผูปวยนอกที่มีอาการปวดหลังสวนลาง โดยมีระดับความปวดปานกลางถึงรุนแรง
2. มอีายรุะหวาง 18-55 ป ทั้งเพศหญิงและชาย และไมเคยไดรับการผาตัดบรเิวณกระดกู

สนัหลงั
3. แพทยวินิจฉัยวามีอาการปวดหลังสวนลางทั้งที่มีการกดทับและไมมีการกดทับของราก

ประสาท ดังนี้
3.1 กลุมทีม่กีารกดทบัของรากประสาท เลอืกเฉพาะผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลางที่

มสีาเหตจุากหมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน (herniated disc) โดยมีเกณฑในการวินิจฉัยดังนี้ คือ 
การซกัประวติั และการตรวจรางกายพบอาการอยางใดอยางหนึ่งตอไปนี้

- การกดหรอืดึงรัง้เสนประสาทไซเอตกิ (SLRT +ve)
- อาการปวดราวเกดิขึน้ตามแนวเสนประสาทไซเอติก (sciatica pain)
- กลามเนือ้ออนแรง (muscle weakness)
- อาการชา (numbness)
3.2 กลุมทีไ่มมกีดทบัของรากประสาท เลอืกเฉพาะผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลางที่มี

สาเหตจุากกลามเนื้อตึงตัว (muscle strain) -
4. มภีมูลิ ําเนาในอ ําเภอหาดใหญหรือบริเวณใกลเคียง
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5. มกีารไดยิน สามารถพดู อาน เขยีนและเขาใจภาษาไทย
6. ยินดีเขารวมโครงการวิจัย

สถานทีศ่กึษา
การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาที่บานของผูปวย โดยกํ าหนดเลือกกลุมตัวอยางที่มีภูมิลํ าเนา

ในอํ าเภอหาดใหญหรอืบริเวณใกลเคียง ซึง่ผูวิจยัสามารถเดินทางไปทํ าการวิจัยได

เคร่ืองมอืในการวิจัย
ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเปนเครื่องมือที่สํ าคัญในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยจะทํ าการ

เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีสัมภาษณแบบเจาะลึก การสังเกตแบบไมมีสวนรวม และการจดบันทึก
ภาคสนาม พรอมทัง้การบนัทกึเทปขณะสมัภาษณ ซึง่เครือ่งมอืทีใ่ชในการเกบ็รวบรวมขอมลู ดังแสดงใน
ภาคผนวก ประกอบดวย

1. แบบประเมนิสภาพผูปวยปวดหลังสวนลาง (ภาคผนวก ข) แบงออกเปน 2 สวนคือ
    1.1 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล เกี่ยวกับเพศ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา

ลกัษณะงานอาชพี อาการปวดหลงัสวนลาง และการรักษาที่ไดรับ
    1.2 แบบบันทึกการประเมินสภาพ ประกอบดวยการตรวจรางกายทั่วไป เกี่ยวกับ

สญัญาณชพี การตรวจก ําลงัของกลามเนื้อ (motor strength) การตรวจประสาทรบัความรูสึกบริเวณ
ผวิหนงั (sensation) และการทดสอบวามกีารกดหรอืดึงรัง้ของเสนประสาทไซเอติก (SLRT)

2. แบบสัมภาษณประสบการณและการจัดการกับความปวด (ภาคผนวก ค) เปนแบบ
สัมภาษณเกี่ยวกับความรูสึก ลักษณะ ความรุนแรงของความปวด ผลกระทบของอาการปวดหลัง
ตอตัวผูปวยและแบบแผนการด ําเนนิชวิีต การจดัการกบัความปวดขณะอยูทีบ่าน ผลของการจดัการ
กับความปวดผลขางเคียงของการจัดการและปจจัยที่ทํ าใหอาการปวดหลังรุนแรงขึ้นหรือทุเลาลง

3. แบบประเมินความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บาน โดยใชเครื่องมือ
ประเมินความปวดมาตรฐาน (Brief Pain Inventory: BPI) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยวงจันทร 
เพชรพิเชฐเชียร (Petpichetchian, 2001) (ภาคผนวก ง) ประกอบดวย 2 สวนใหญ ๆ คือ 1) การ
ประเมินระดับความปวดมี 4 ขอยอย คือ ตํ าแหนงของความปวด ระยะเวลาของความปวด ระดับ
ความรุนแรงของความปวดใน 1 สปัดาหทีผ่านมา ความปวดโดยเฉลี่ยและความปวดขณะประเมิน 
โดยใหผูปวยใหคะแนนความปวดจาก 0-10 คะแนน โดยที่ 0 คือไมมีความปวดเลย และ 10 คือ
ปวดมากทีส่ดุ รวมกบัการใชคํ าบรรยายความปวด เปอรเซน็ตของระดับการไดรับการบรรเทาความปวด 
และจ ํานวนยาทีผู่ปวยไดรับในรอบ 1 สปัดาหทีผ่านมา 2) การประเมนิผลกระทบของความปวดตอแบบ
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แผนการด ําเนนิชวิีตม ี7 ขอยอยคือ ในรอบ 1 สปัดาหทีผ่านมา ความปวดมผีลรบกวนการท ํากจิกรรม
อารมณ  การเดนิ  การท ํางาน  การมสีมัพนัธภาพกบัผูอ่ืน การนอนหลบั และความสนกุสนานรืน่รมย วา
มีมากนอยเพียงใด แตละขอยอยใหผูปวยประเมินโดยใหคะแนนจาก 0-10 โดยที่ 0 คือไมมีผล
กระทบเลย และ 10 คือมีผลกระทบมากที่สุด เครื่องมือประเมินความปวดมาตรฐานนี้ ผูวิจัยนํ ามา
ดัดแปลงโดยเพิ่มเติมคํ าถาม 2 ขอ เพื่อใหผูปวยประเมินคือ 1) ระดับของความปวดที่คาดหวังให
เกดิขึน้อันเปนผลลพัธของการดแูลตนเองทีเ่หมาะสม และ 2) ระดับของผลกระทบตอแบบแผนการ
ดํ าเนินชีวิตที่คาดหวังใหเกิดขึ้นอันเปนผลลัพธของการดูแลตนเองที่เหมาะสม โดยใหกลุมตัวอยาง
ระบุผลกระทบที่เดนชัดเพียง 1 ขอที่ตองการไดรับ ใหเปนเปาหมายของการดูแลตนเอง

4. คูมอืการจดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางขณะอยูที่บาน (ภาคผนวก จ) เปนการสอน 
และแจกคูมือเรื่องการจัดการกับอาการปวดหลังสํ าหรับผูปวยในการดูแลตนเอง เพื่อบรรเทาและ
ปองกันอาการปวดหลัง โดยมีรายละเอียดดังนี้
                  4.1 กายวภิาค สรีรวิทยาของหลงั สาเหตขุองอาการปวดหลงั กลไกการเกดิอาการปวดหลงั
จากสาเหตหุมอนรองกระดูกเคลือ่นอยางงาย ๆ อาการและอาการแสดง ผลกระทบของอาการปวดหลงั
เพือ่ใหผูปวยเขาใจ และตระหนกัถงึความส ําคัญของการใชหลงัอยางถกูวธิทีัง้ขณะท ํากจิวัตรประจ ําวนั
และขณะทํ างาน

4.2 การประเมินความปวดและการบันทึก โดยใหผูปวยประเมิน สังเกตและบันทึกดวย
ตนเองในเรื่องระดับความรุนแรงของความปวด โดยที่ 0 คือไมมีความปวดเลย และ 10 คือปวดมาก
ที่สุด เวลาที่ปวด ตํ าแหนงที่ปวด ปวดราวไปที่ใดหรือไม ผลกระทบของความปวด สาเหตุที่ทํ าให
ความปวดเพิ่มขึ้นหรือลดลง ผลของการจัดการความปวดดวยวิธีการตาง ๆ ที่ผูปวยเลือกและนํ ามา
ปฏบัิติวามปีระสทิธภิาพมากนอยเพยีงใด มผีลขางเคยีงอยางไร ปญหาและอปุสรรคในการจดัการกับ
ความปวดในวิธีที่ผูปวยเลือกใช ซึ่งผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลางสวนใหญจะไดรับยาแกปวด
และยาตานการอักเสบ และอาจไดยาอ่ืนประกอบดวยเชน ยาคลายกลามเนื้อและยากลอมประสาท 
ซึ่งอาจทํ าใหเกิดผลขางเคยีงจากการใชยา คือ ระคายเคืองระบบทางเดินอาหาร อาจเกิดแผลใน
ระบบทางเดินอาหาร การติดยาในกลุมที่รับประทานยากลอมประสาท ดังนั้นผูปวยจะตองเรียนรู
เกี่ยวกับชื่อยา ขนาด คุณสมบัติ อาการขางเคียงที่อาจจะเกิดขึ้น เพื่อเปนการติดตาม และประเมิน
ผลการรักษา

4.3 การจัดการกับอาการปวดหลัง ที่พบวาใชไดผล โดยการสอนจะอยูบนพื้นฐานของ
ความตองการของผูปวยแตละคน แตจะครอบคลมุเนือ้หาในเรือ่งตอไปนี ้ วิธกีารบรรเทาปวด การใชยา
การบรหิารกลามเนือ้หนาทองและหลงั ทาทางและอริิยาบททีถู่กตอง และการจดัการกบัความเครยีด
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ซึ่งจะชวยใหผูปวยเขาใจเหตุผลของการปฏิบัติกิจกรรม เห็นความสํ าคัญ และประโยชนที่จะไดรับ
จากการปฏิบัติ มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เกิดแรงจูงใจเพื่อการดูแลตนเอง ชวยเพิ่มความ
สามารถและทักษะที่จํ าเปน มีการสาธิตและฝกปฏิบัติในเรื่องวิธีการออกกํ าลังกายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง และหลัง อิริยาบทที่ถูกตอง มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน
และกันระหวางผูปวยและผูวิจัย เปนการผสมผสานความเชื่อ และประสบการณเดิมตามสภาพ
สังคมและวัฒนธรรมของผูปวย ที่ไมขัดตอแผนการรักษา

4.4 การปองกนัอาการปวดหลงักลบัเปนซํ ้าและอาการผดิปกติทีผู่ปวยควรรบีมาพบแพทย
ซึง่การดแูลตนเองของผูปวยปวดหลงัสวนลาง ตองประกอบไปดวย การประเมนิ การรกัษาและการปองกนั
การเกิดเปนซํ้ า มีการเฝาระวังและสังเกตอาการผิดปกติ เห็นความสํ าคัญของการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง
อยางสมํ่ าเสมอ เสมือนวาการปฏิบัติเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจํ าวัน ไมถือวาเปนภาระที่เพิ่มขึ้น

5. เครื่องบันทึกเสียงจํ านวน 1 เครื่อง พรอมดวยตลับเทปสํ าหรับบันทึกขอมูลที่ไดจากการ
สัมภาษณ

6. กลองถายรปู 1 เครือ่งพรอมฟลมส ําหรับบันทึกภาพกิจกรรมตาง ๆ
7. สมดุบันทกึ เพือ่ใชในการจดบันทึกภาคสนาม

การควบคุมคุณภาพของเครื่องมือ
1. แบบประเมินสภาพผูปวยปวดหลังสวนลาง และแบบสัมภาษณประสบการณและ

การจดัการกบัความปวด สรางขึน้จากการศกึษาวรรณคดทีีเ่กีย่วของ ปรัชญารปูแบบการวจิยั ประสบการณ
ของผูวิจัยในการเก็บขอมูล และผานการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ซึ่งประกอบดวย
พยาบาลผูเชี่ยวชาญดานการดูแลผูปวยกระดูกและขอ 1 ทาน และอาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญ
เกีย่วกบัอาการปวดหลงั 2 ทาน เพือ่ใหไดคํ าตอบตรงตามวตัถปุระสงคของการวจิยั และน ําแนวค ําถาม
ที่สรางขึ้นไปทดลองใช  โดยการศึกษานํ ารองในกลุมผูใหขอมูลที่มีลักษณะเหมือนกับกลุมตัวอยาง
จํ านวน 8 ราย หลังจากนั้น ผูวิจัยจึงนํ าเครื่องมือที่ไดรับการตรวจสอบแกไข และใหขอเสนอแนะ 
ไปปรับปรุงอีกครั้งกอนนํ าไปใชจริง

2. เครื่องมือประเมินความปวดมาตรฐาน (BPI) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยวงจันทร
เพชรพิเชฐเชียร (Petpichetchian, 2001) ตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หา โดยผานการตรวจสอบของ
ผูทรงคุณวฒุ ิ3 ทาน ซึง่ประกอบดวยพยาบาลผูเชีย่วชาญดานการดูแลผูปวยกระดูกและขอ 1 ทาน 
ผูเชีย่วชาญทางดานการรกัษาผูปวยกระดูกและขอ 1 ทาน และอาจารยพยาบาลผูเชีย่วชาญเกีย่วกบั
อาการปวดหลงั 1 ทาน และความเหมาะสมในการน ําไปใช โดยทดลองใชกับผูปวยทีม่อีาการปวดหลงั
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สวนลาง ทีโ่รงพยาบาลหาดใหญจ ํานวน 10 ราย และจากนั้นนํ าเครื่องมือมาหาความเชื่อมั่นโดยใช
สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach, s alpha coefficient ) ไดคาความเชื่อมั่น
0.82

3. คูมือการจัดการกับอาการปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บาน  ซึ่งสรางจากการทบทวน   
วรรณคด ี และประสบการณของผูวิจยั โดยผานการตรวจสอบ และแกไขของผูทรงคุณวฒุ ิ 3 ทาน     
ซึ่งประกอบดวยพยาบาลผูเชีย่วชาญดานการดแูลผูปวยกระดูกและขอ 1 ทาน ผูเชีย่วชาญทางดานการ
รักษาผูปวยกระดูกและขอ 1 ทาน และอาจารยพยาบาลผูเชีย่วชาญเกีย่วกบัอาการปวดหลงั 1 ทาน 
และน ําคูมอืมาปรบัปรุงแกไขกอนน ําไปปฏบัิติจริง

บทบาทผูวจิยั
การวจิยัเชงิปฏบัิติการครัง้นี ้ผูวิจยัมบีทบาททัง้การเปนพยาบาลและผูวิจยั ดังนี้
1. ในฐานะบทบาทของพยาบาล จะเปนผูใหความรูในเรือ่งโรค และชวยฝกทกัษะการดแูล

ตนเองในการจดัการกบัความปวด คอยใหความชวยเหลอื เสนอแนะ และเปนทีป่รึกษาเกีย่วกบัการใช
รูปแบบการจดัการกบัความปวด มกีารเสรมิแรงจงูใจในการดแูลตนเองเกีย่วกบัการจดัการกบัความปวด 
สรางความมั่นใจในการกระทํ า วิเคราะหปญหารวมกับผูปวย พรอมทั้งหาขอมูล ความรูเพิ่มเติม 
ไมวาจะเปนความกาวหนาของโรค การวางแผนการดแูลตนเองในอนาคต มกีารขอค ําปรกึษาจากแพทย 
นกักายภาพบ ําบัด เกีย่วกบัแนวทางการรกัษาทีเ่หมาะสม

2. ในฐานะบทบาทของผูวิจยั จะน ําขอมลูจากการสงัเกตและการสะทอนการปฏบัิติของผูปวย
แตละรายมาวิเคราะหและปรับปรุงอยางสมํ่ าเสมอจนกระทั่งไดรูปแบบที่เหมาะสม และหาทฤษฎี
มาอธิบายสิ่งที่เกิดขึ้น

การพิทักษสิทธิ์ผูรับบริการ
จรรยาบรรณของนกัวจิยัเปนสิง่ส ําคัญ เพราะนกัวจิยัเปนเครื่องมือสํ าคัญในการเก็บรวบรวม

ขอมลู จรรยาบรรณทีส่ ําคัญคือการไดรับความยนิยอมใหการศึกษาหรือมีสวนรวมในการทํ าวิจัยหรือ
ในการท ํากจิกรรมตาง ๆ เพือ่ใหไดขอมลูทีถู่กตองและครบถวน ไมใหเกิดความเดือดรอนตอผูวิจัย 
หรือเปนอันตรายตอผูวิจัยและผูรวมวิจัย นักวิจัยตองสรางสมัพันธภาพกับผูรับบริการและทํ าการ
พิทักษสิทธิ์ของผูรับบริการ ซึ่งต้ังอยูบนพื้นฐานของความเขาใจและไววางใจกัน โดยตองคํ านึงถึง
สทิธพิืน้ฐานของการไดรับบริการดานสุขภาพที่เทาเทียมกัน และทันตอเหตุการณ การไดรับขอมูล
อยางเพยีงพอและครบถวน เพือ่ประกอบการตดัสนิใจรบับริการสุขภาพ หรือตัดสินใจเขารวม หรือ
ถอนตัวจากการเปนผูถูกทดลองในการวิจัย รวมทั้งสิทธิในการไดรับขอมูลที่เกี่ยวของกับผูใหบริการ
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และการพิจารณาเปลี่ยนผูใหบริการหรือสถานบริการก็ได โดยผูวิจัยแนะนํ าตัวตอผูรับบริการ ชี้แจง
วัตถุประสงคและประโยชนของการวิจัย รวมทั้งวิธีและเวลาที่จะใชในการวิจัยครั้งนี้ ผูรับบริการ
สามารถตัดสินใจที่จะเขารวมหรือไมเขารวมการวิจัยไดตามความสมัครใจ และถึงแมจะยินยอม
เขารวมแลว ก็มสีทิธทิีจ่ะยกเลกิหรอืออกจากการวจิยันีไ้ดตลอดเวลาตามความตองการ โดยไมมีผล
ตอบริการทีไ่ดรับ ดังแสดงในภาคผนวก ก

การดํ าเนินการวิจัย
ผูวิจยัไดแบงขัน้ตอนการเกบ็รวบรวมขอมูลเปน 2 ระยะดังนี้

1. ระยะเตรียมการ ผูวิจยัเตรยีมการในดานตาง ๆ ดังนี้
1.1 การเตรยีมตัวผูวิจัย

1.1.1 เตรียมความรูดานเนื้อหาวิชา จากการทบทวนวรรณคดีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ
แนวคิดเกี่ยวกับอาการปวดหลังสวนลาง ผลกระทบของอาการปวดหลังสวนลางตอผูปวย การ
ประเมนิสภาพ  การจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลังสวนลางที่บาน และการวจิยัเชงิปฏบัิติการ
กับการพฒันารปูแบบการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูที่บาน

1.1.2 เตรยีมความรูดานระเบยีบวธิวิีจยัเชงิปฏบัิติการ เปนการศกึษาหาความรูเกีย่วกบัการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการจากตํ ารา วารสาร และงานวิจัยเชิงปฏิบัติการที่มีผูศึกษาไวแลว

1.1.3 เตรียมตัวดานทักษะและเทคนิคการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดศึกษาเทคนิคการ
เก็บรวบรวมขอมูลคือ เทคนิคการสังเกต การสัมภาษณแบบเจาะลึก การจดบันทึกภาคสนามจาก
หนงัสอื วารสาร  รวมทัง้การศกึษาน ํารองในผูปวยปวดหลงัสวนลางทีม่ารบัการรกัษาทีแ่ผนกผูปวยนอก
และฝกการวิเคราะหขอมูลโดยมีอาจารยที่ปรึกษาคอยชี้แนะ

1.2 สรางเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และตรวจสอบความตรงและความเชื่อมั่น
1.3 ขออนุมัติโครงการ โดยขอรับหนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย

สงขลานครินทร ถึงผูอํ านวยการโรงพยาบาลหาดใหญ เพื่อขออนุมัติทํ าการเก็บรวบรวมขอมูล นํ า
เครื่องมือไปทดลองใชและปรับปรุงเครื่องมือกอนที่จะนํ าไปใชเก็บรวบรวมขอมูลจริง และเพื่อฝก
ทักษะของเทคนิคตาง ๆ โดยการสัมภาษณ สังเกต การจดบันทึกภาคสนาม และการบันทึกเทป
เสียงสัมภาษณ ในการเกบ็รวบรวมขอมลูและการวเิคราะหขอมลู

1.4 ศึกษาน ํารอง (pilot study) โดยศึกษาประสบการณและกระบวนการจดัการกบัความปวดใน
ผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูทีบ่าน จ ํานวน 8 ราย กอนการปฏิบัติจริง เพื่อเขาใจสถานการณและ
ปญหาของการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูทีบ่าน

1.5 นํ าผลการศึกษาสถานการณ รวมกับการทบทวนวรรณคดี  มาสรางรูปแบบชั่วคราวในการ
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จัดการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูทีบ่าน ดังนี้

รูปแบบชัว่คราวการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูทีบ่าน
1. นอนพกั 1-2 วนัขณะทีม่อีาการปวดรนุแรง แตในรายทีม่อีาการปวดราวลงขาใหนอนพกัอยางเตม็ท่ี 7-10 

วนั อนุญาตใหลุกจากทีน่อนเฉพาะขณะรบัประทานอาหาร หรือเขาหองนํ้ า
2. ทานอน
    - นอนหงาย ควรมหีมอนหนนุใตโคนขา เพือ่ใหเขางอเล็กนอย ชวยลดการแอนตวัของหลงั
    - นอนตะแคง เปนทานอนทีด่ท่ีีสุด ควรนอนใหขาลางเหยยีดตรง ขาบนงอ กอดหมอนขางไว หรืองอ

เขาทัง้ 2 ขางในทาคูตวั โดยเอาขา/สะโพกดานที่เจ็บขึ้น
    - หลีกเล่ียงการนอนควํ ่า
3. นอนบนทีน่อนแนนแขง็ ไมยุบตัว
4. ทาทางการลกุ และลมตัวลงนอน โดยลุกชา ๆ คอย ๆ เล่ือนตัวชิดขอบเตียง แลวตะแคงตัว งอเขา

และสะโพก ใชฝามือและศอกยันที่นอน ดันตัวใหลุกขึ้น พรอมกับหยอนเทาลงแตะพื้น หลังตรง
5. ทาถนูวดบรเิวณทีป่วดเบา ๆ ดวยนํ ้ามนัสํ าหรับถูนวด
6. ประคบความรอนบริเวณทีป่วด 15-20 นาท ีหรือทุกครัง้ทีม่อีาการปวด โดยการใชกระเปานํ ้ารอน หรือ

ลูกประคบ
7. รับประทานยาตามแผนการรกัษา
    - ยาพาราเซตามอล 2 เมด็ ทุก 4-6 ชัว่โมงเมือ่มอีาการปวด
    - ยาตานการอกัเสบทีไ่มผสมสารสเตยีรอยด ใหรับประทานพรอมอาหารหรอืหลังอาหารทนัที สังเกต

อาการขางเคยีงของการใชยา เชน ปวดแสบทอง ถายอจุจาระสีด ํา เปนตน
    - ยาคลายกลามเนือ้ จะท ําใหเกดิอาการงวงนอน ตองระมดัระวงัการเกดิอบัุตเิหตุตาง ๆ
8. ชวยบรรเทาปวด และเพิม่ความแขง็แรงของรางกาย โดยการบรหิารรางกายวนัละ 2 คร้ังในตอนเชา

และเยน็ ทาละ 10-15 คร้ัง ดรูายละเอยีดในคูมอืการจดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางขณะอยูท่ีบาน
9. ใชไมคํ ้ายนัชวยในการเดนิ ไมลงนํ ้าหนกัขาดานทีช่าหรอืมอีาการปวดเสียว
10. มทีาทางและอริิยาบททีเ่หมาะสม ไมควรนัง่หรอืยนืเปนเวลานาน ๆ
11. ขณะปฏิบัตกิจิวตัรประจ ําวนัตองใหหลังตรงตลอดเวลาเชน ขณะกมตองยอเขาหลังตรง

น่ังหลังตรงพิงพนัก หลีกเล่ียงการกม ๆ เงย ๆ ยกของหนัก เปนตน
12. การนวด ไมควรนวดในทาขึ้นเหยียบ ดดัหลัง เมื่อรูสึกปวด/เสียว ใหหยุดการนวดทันที
13. การผอนคลายขณะมีความปวด โดยการนอนในทาที่สบาย เอามือขางหนึ่งวางไวบนหนาทอง สูด

ลมหายใจเขาทางจมูกชา ๆ ลึก ๆ จนหนาทองปอง พรอมนับ 1, 2, 3, 4 ในใจ ผอนลมหายใจออกทางปากชา ๆ 
จนหนาทองแฟบ พรอมนับ 1, 2, 3, 4 ในใจ
              14. สังเกตอาการผดิปกตท่ีิควรรบีมาพบแพทย เชน มอีาการปวด ชา เพิม่ขึน้ ปวดราวลงขา หรือปวดราว
ไปขาอีกดานหนึง่ กล้ันปสสาวะ/อุจจาระไมได เปนตน
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2. ระยะปฏิบัติการและวิเคราะหขอมูล การวจิยัครัง้นีม้กีารลงมอืปฏบัิติพรอมกับการวิเคราะห
ขอมลูไปพรอมกัน ผูวิจยัคัดเลอืกผูปวยตามคุณสมบัติทีกํ่ าหนดไว โดยคัดเลอืกเขาวงจรการวจิยัครัง้ละ 
1 คน รับผูปวยใหมสปัดาหละ 1 คน โดยผูวิจยัใหความสํ าคัญกับการพิทักษสิทธิ์ของผูปวยปวดหลัง
สวนลางอยางเครงครดั โดยปฏิบัติตามขั้นตอน มรีายละเอยีดดังนี้

2.1 สรางสมัพนัธภาพกบัผูปวย โดยการแนะน ําตัว อธบิายวตัถปุระสงคในการท ําวจิยั ขัน้ตอนและ
วิธกีารเกบ็รวบรวมขอมลู และประโยชนทีค่าดวาผูปวยจะไดรับ พรอมทั้งเปดโอกาสใหผูปวยซักถาม
ขอสงสัย และการพทิกัษสทิธิข์องผูปวย

2.2 ภายหลังผูปวยยินยอมเขารวมโครงการ ผูวิจัยศึกษาขอมูลพื้นฐานของผูปวย และขอมูล
เกี่ยวกับความเจ็บปวยจากประวัติของผูปวย (เวชระเบียน) ประเมินสภาพ และสัมภาษณผูปวย
แบบเจาะลึกอยางไมเปนทางการ ตามแบบประเมินสภาพผูปวยปวดหลังสวนลาง แบบสัมภาษณ
ประสบการณและการจดัการกบัความปวด และแบบประเมนิความปวดมาตรฐาน มกีารต้ังวตัถปุระสงค
รวมกันระหวางผูวิจัยกับผูปวย โดยใชคะแนนความปวด และคะแนนแบบแผนการดํ าเนินชีวิต
เปนเกณฑ ทัง้นีผู้วิจยัก ําหนดใหผูปวยประเมนิระดับความปวดทีค่าดหวงัใหเกดิขึน้จากการดแูลตนเอง 
และก ําหนดคะแนนแบบแผนการด ําเนนิชวิีตดานทีผู่ปวยคิดวามผีลกระทบมากทีส่ดุ และตองการใหมี
การเปลีย่นแปลง อันเปนผลจากการดแูลตนเอง พรอมทัง้ขออนญุาตไปเยีย่ม และดูแลผูปวยทีบ่าน

2.3 น ํารปูแบบชัว่คราวไปประยกุตใช โดยผูวิจยัติดตามเยีย่มและดูแลผูปวยทีบ่านในวนัรุงขึน้หลงั
วันทีม่ารบัการตรวจ สมัภาษณผูปวยแบบเจาะลึกอยางไมเปนทางการ ขออนุญาตบันทึกเทปขณะ
สัมภาษณ พรอมกับการสังเกตปฏิกิริยาของผูปวย และบันทกึภาคสนามในแตละชวงทีดู่แลและ
สมัภาษณผูปวย สมัภาษณเจาะลกึเกีย่วกบัประสบการณและวธิกีารจดัการกบัความปวดขณะอยูทีบ่าน 
ปจจยัสงเสรมิหรอือุปสรรคในการจดัการกบัความปวด ตกลงรวมกบัผูปวยในการนํ ารูปแบบชั่วคราว
การจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลงัสวนลางทีผู่วิจยัสรางขึน้มาใหผูปวยทดลองใช ฝกทกัษะใน
เรือ่งทาทาง อิริยาบททีเ่หมาะสม และการบริหารเพื่อยืด และเพิม่ความแขง็แรงของกลามเนื้อ มีการ
วางแผนการปฏบัิติเพือ่ไปสูเปาหมายรวมกัน โดยผูวิจัยทํ าหนาที่เปนที่ปรึกษา ใหคํ าแนะน ําและ
ความรูเรื่องวิธีการจัดการกับความปวดและประโยชนของการจัดการกับความปวดที่เหมาะสม 
ดํ าเนินการเยี่ยม 2-3 วันในสัปดาหแรก หลังจากนั้นเยี่ยม 1 ครั้งตอสัปดาหอยางตอเนื่องสมํ่ าเสมอ 
โดยมีกิจกรรมดังนี้
             2.3.1 สรางสมัพนัธภาพกบัผูปวย บอกวตัถปุระสงคและประโยชนทีจ่ะไดรับ สอบถามความรู
เกีย่วกบัอาการปวดหลงั ความเชือ่ และวธิกีารจดัการกบัความปวดทีผู่ปวยปฏบัิติอยูในขณะนี้

2.3.2 การประเมินความปวดรวมกัน
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2.3.3 ใหความรูเกี่ยวกับกายวิภาคและพยาธิสภาพของโรค สาเหตุ การรักษา ผลกระทบ 
การสงัเกตอาการผดิปกติ และการประเมนิความปวดกอน และหลงัการจดัการกบัความปวด พรอมทั้ง
เปดโอกาสใหผูปวยซักถามขอสงสัย
             2.3.4 รวมกันวิเคราะหปญหาหรือสถานการณ ปจจัยที่เกี่ยวของ เชน แบบแผนการ
ดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน ความรู ทักษะในการจัดการกับความปวด วิธีการการจัดการกับความปวด 
แหลงสนับสนุน และสะทอนปญหาใหเกิดความเขาใจตรงกัน

2.3.5 กํ าหนดเปาหมายรวมกนัและตดัสนิใจน ําไปสูการปฏบัิติ กํ าหนดกจิกรรมและวางแผน
ตรวจสอบรวมกนั โดยใหผูปวยเลาอาการและอาการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้จากการจดัการกบัความปวด
ตามรปูแบบชัว่คราว มกีารสะทอนการปฏบัิติอยางสมํ ่าเสมอ โดยใชแบบประเมนิความปวดมาตรฐาน
เปนตัวชีวั้ดผลลพัธของการจดัการกบัความปวดรวมกับการสังเกต และการสัมภาษณ โดยผูวิจัยจะมี
การสะทอนการปฏบัิติถึงประสบการณและการจัดการกับความปวด ในเรื่อง

- ความปวดทีม่ากทีส่ดุใน 1 สปัดาหทีผ่านมาเกดิจากสาเหตใุด กิจกรรมใดทีท่ ําใหความปวด
รุนแรงขึ้น ผูปวยมีวิธีการจัดการกับความปวดอยางไรบาง แตละวิธีปฏิบัติมากนอยเพียงใด มีผล
ขางเคียงอยางไรบาง ผลลัพธของการจัดการเปนอยางไร คิดวาอาการปวดที่ดีขึ้นเกิดจากอะไร ถา
อาการปวดรุนแรงขึ้นอีกทํ าอยางไรตอ ความปวดระดับใดที่ยอมรับได รูสึกอยางไรเมื่อมีอาการปวด
รุนแรง ความปวดรบกวนหรือกระทบกับผูปวยในดานใดบาง กระทบดานใดมากที่สุด เพราะเหตุใด 
ผลกระทบนั้นมีความสํ าคัญตอตัวผูปวยอยางไรบาง ระบุปจจัยที่เปนอุปสรรคและปจจัยสนับสนุน
ที่ชวยใหผูปวยจัดการกับความปวดไดดีขึ้น

- ความปวดทีน่อยทีส่ดุเกดิจากการดแูลจดัการตนเองในเรือ่งใด อยางไร และจะท ําอยางไรตอไป
ในการท ําใหความปวดทเุลา อะไรบางทียั่งท ําไมได อธบิายไดดวยเหตผุลอะไร และหาแนวทางในการ
แกปญหาในการปรบัปรุงรปูแบบการจดัการกับความปวดขณะอยูที่บาน

2.3.6 สอนและฝกทกัษะการจดัการกบัความปวด เชน ทาทาง และอิริยาบทที่ถูกตอง การ
บริหารเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกลามเนื้อ เปนตน

2.3.7 ติดตอประสานงาน หาแหลงสนบัสนนุวธิกีารจดัการกับความปวดที่ตองอาศัยผูที่มี
ความชํ านาญเปนพิเศษ เชน การทํ าสมาธิ โยคะ นวด พลังจักรวาล เปนตน ทั้งนี้ขึ้นกับการเลือก
ของผูปวย

2.3.8 การสนบัสนนุ ใหกํ าลงัใจ ใชคํ าพดูทีส่งเสรมิใหเกดิก ําลงัใจ มคีวามเปนกนัเอง รวมทัง้
การติดตามเยีย่มอยางตอเนื่อง

เมื่อพบปญหาหรืออุปสรรคในการปฏิบัติ   จะมีการรวมกันประเมินและมีการปรับปรุงแผน
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ใหม ซึ่งเปนการกระทํ าในลักษณะของการวางแผน การปฏิบัติและการสังเกต การสะทอนการ
ปฏิบัติ หมุนเวยีนไปเรือ่ย ๆ ตลอดกระบวนการจนกระทัง่ผูปวยมีความปวดลดลง และความปวดมี
ผลตอแบบแผนการด ําเนนิชวิีตลดลง ถึงระดับทีผู่ปวยแตละรายไดกํ าหนดเปาหมายไวในครัง้แรกทีเ่กบ็
ขอมลู จงึติดตามเยีย่มหลงัจากนัน้ 1 เดือน วาผูปวยมวิีธกีารจดัการกบัความปวดอยางไร โดยประเมนิ
จากเครือ่งมอืประเมนิความปวดมาตรฐาน ถือเปนการสิน้สดุการศกึษาผูปวยแตละราย ผูปวยไดเรยีนรู
และพัฒนาศักยภาพในการแกไขปญหา ไดวิธีการจัดการกับความปวดดวยตนเอง เมื่อทํ าการ
เก็บรวบรวมขอมลูจนครบ 10 ราย จึงสรุปเปนรูปแบบการจัดการกับความปวดในผูปวยปวดหลัง
สวนลางขณะอยูที่บาน โดยสรุปขั้นตอนการดํ าเนินการวิจัยตามวงจรวิจัยเชิงปฏิบัติการ ดังแสดง
ในแผนภาพที ่3

ขอมูลที่ไดรับนํ ามาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตลอดกระบวนการ ผูวิจัยทํ าการ
บันทึกประเด็นสํ าคัญเกี่ยวกับการจัดการกับความปวด สถานการณที่เปนอยู ปจจัยที่เปนอุปสรรค 
ปจจยัสนบัสนนุ ความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ และสิง่ทีต่องหาวธิกีารปรบัปรุงตอไป เปนการเกบ็รวบรวม
ขอมูลเชิงคุณภาพจากการสังเกต และการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ

2.4 เมือ่สิน้สดุการศึกษา ผูวิจยัจดัการสมัมนาเรือ่ง รูปแบบการจดัการกบัความปวดในผูปวย
ปวดหลังสวนลางขณะอยูทีบ่าน ในวนัที ่ 6 ตุลาคม พ.ศ. 2546 เวลา 14.00-16.00 น. หองประชมุ 
320 โรงพยาบาลหาดใหญ โดยเชิญแพทย พยาบาลที่ใหการดูแลรักษาผูปวยกระดูกและขอ 
อาจารยที่ปรึกษา และผูปวยกลุมตัวอยางที่สามารถเขารวมสัมมนาได 4 ราย เปนการยืนยันขอมูล 
ตรวจสอบความตรงของรูปแบบ และรับฟงขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อใหมีความเหมาะสมและ
ครอบคลุมในประเด็นที่ทํ าการศึกษา

การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ และขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการเก็บรวบรวม ดังนี้
1. ขอมลูสภาพผูปวยปวดหลงัสวนลาง ใชสถิติเชงิบรรยาย
2. ขอมลูเชงิคุณภาพ ใชการวเิคราะหขอมลูเชงิคุณภาพ  ผูวิจยัไดท ําการวเิคราะหขอมลูตาม

สภุางค (2537) การวเิคราะหครัง้นีเ้ปนการวเิคราะหกระบวนการการจัดการกับความปวดของผูปวย
ปวดหลังสวนลาง เปนการวิเคราะหวิธีการจัดการกับความปวด ปจจัยสงเสริมหรืออุปสรรคในการ
จัดการกับความปวด การวิเคราะหเกิดขึ้นตลอดเวลาที่ผูวิจัยมีปฏิสัมพันธกับผูปวย และครอบครัว 
ผูวิจัยวเิคราะหขอมลูทีไ่ดแตละครัง้จนสรุปรูปแบบ โดยมีขั้นตอนดังนี้

     2.1 ตรวจสอบขอมูลจากการถอดความจากเทปบันทึกเสียง การบันทึกภาคสนาม 
แลวบันทกึขอมลูใหครบถวนตามแบบบันทึกสถานการณ

2.2 น ําขอมลูมาแปลความหมายตามปรากฏการณทีเ่กิดขึน้จรงิ โดยอาศยักรอบแนวคดิ
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เชิงทฤษฎี ความรูเกี่ยวกับการจัดการกับความปวดในผูปวยปวดหลังสวนลาง รวมกับขอมูลจาก
การสงัเกต

    2.3 สรางขอสรุปชั่วคราวที่ไดรับจากการตีความจากขอมูลที่ไดรับเปนระยะ เพื่อเปน
การเชือ่มแนวคดิและหาความสมัพนัธในขั้นตน

    2.4 ท ําขอสรุปชัว่คราวทีไ่ดรับการตรวจสอบและยนืยนั ตลอดจนตดัทอนขอมลูไมเกีย่วของ
ออก มาเชือ่มโยงหาความสมัพนัธเพือ่ตอบคํ าถามการวิจัย ขอสรุปที่ไดถือวาเปนองคประกอบยอย 
เชน วิธกีารจดัการกบัความปวดขณะมอีาการปวดหลงัทีบ่าน กลยุทธในการสงเสริมความสามารถ
ของผูปวยในการจดัการกับความปวด  เปนตน

    2.5 น ําองคประกอบยอยแตละระยะมาสรุปเปนรูปแบบ
    2.6 ไดรูปแบบการจัดการกับความปวดในผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานที่

เหมาะสมทีส่ดุภายใตบริบทของผูปวยแตละรายที่ทํ าการศึกษา
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