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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการศึกษาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมืองนครพนมจังหวัดนครพนม กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ด้วยกิจกรรมการออกก าลังกาย  การบริโภคอาหาร  และการจัดการด้านอารมณ์และเปรียบเทียบ
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานก่อนและหลังใช้โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถแห่งตน ในกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัด
นครพนม จ านวนวน 34 คน ระยะเวลาศึกษา 12 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม และแบบบันทึกพฤติกรรม วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยค่าสถิติ ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ Paired sample t-t-lest  
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการออกก าลังกายด้านการบริโภคอาหาร และการจัดการ
ด้ามอารมณ์ ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(p-value < 0.05) ส่วนภาวะสุขภาพ ได้แก่ น้ าหนักร่างกาย ดัชนีมวล
กาย และระดับน้ าตาลในเลือดพบว่า ลดลงมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)  
ค าส าคัญ: โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม, กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน, การออกก าลังกาย, การบริโภคอาหาร, การจัดการอารมณ์ 

Abstracts 
 This study was a quasi-experimental research aimed to examine the effectiveness of a health behavior 
modification program for individuals at risk of diabetes through exercise, dietary practices, and emotional 
management. It also aimed to compare health behaviors of the at-risk group before and after participating in the 
program, which was based on the application of self-efficacy theory. The study was conducted among 34 individuals 
at risk of diabetes at Artsamat Subdistrict Health Promoting Hospital, Mueang Nakhon Phanom District, Nakhon 
Phanom Province, over a period of 12 weeks. Data were collected using questionnaires and behavior record forms, 
and analyzed using percentage, standard deviation, and paired sample t-test.  
 The results showed that the experimental group had significantly improved health behaviors in terms of 
exercise, dietary practices, and emotional management compared to before the experiment (p-value < 0.05). 
Regarding health outcomes, body weight, body mass index, and blood sugar levels were significantly reduced 
compared to before the intervention (p-value < 0.05). 
Keywords: health behavior modification program, diabetes risk group, exercise, dietary practices, emotional 
management 
 

บทน า 
 โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus :DM) เป็น
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เกิดจากความผิดปกติของการ
ท างานของฮอร์โมนที่ชื่อว่า อินซูลิน (Insulin) ซึ่งโดย
ปกติร่างกายคนเราจ าเป็นต้องมีอินซูลินเพื่อน า
น้ าตาลในกระแสเลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆของ

ร่างกายโดยเฉพาะสมองและกล้ามเนื้อในภาวะท่ี
อินซูลินมีความผิดปกติ ไม่ว่าจะเป็นการลดลงของ
ปริมาณอินซูลินในร่างกาย หรือการที่อวัยวะต่าง ๆ 
ของร่ายกายตอบสนองต่ออินซูลินลดลง หรือเรียกว่า
ภาวะดื้ออินซูลิน จะท าให้ร่างกายไม่สามารถน า
น้ าตาลที่อยู่ในกระแสเลือดไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ
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ท าให้มีปริมาณน้ าตาลคงเหลือในกระแสเลือด
มากกว่าปกติ หากน้ าตาลในกระแสเลือดสูงมากขึ้นถึง
ระดับหนึ่ง จะท าให้ไตซึ่งปกติจะมีหน้าที่ดูดกลับ
น้ าตาลจากการที่ถูกกรอกจากหน่วยไตไปใช้ ดูดกลับ
น้ าตาลได้หมด ส่งผลให้มีน้ าตาลถูกขับออกมากับ
ปัสสาวะ จึ งเป็นที่มาของค าว่า โรคเบาหวาน  
โรคเบาหวานเป็นโรคเรื้อรังที่ เป็นปัญหาส าคัญ
ทางด้านสาธารณสุขของโลก จากข้อมูลสมาพันธ์
เบาหวานนานาชาติ ได้รายงานสถานการณ์ ทั่วโลกมี
ผู้ป่วยโรคเบาหวานมากถึง 537 ล้านคน และได้
ประมาณการว่าจะมีจ านวนผู้ป่วยโคเบาหวานท่ัวโลก
เพิ่มมากขึ้น 643 ล้านคนใน ปี 2573  และภายในปี 
2588 จะเพิ่มมากถึง 783 ล้านคน หากไม่มีการ
ด า เนิ นกา ร ในการป้ อ งกั นและควบคุ มที่ มี
ประสิทธิภาพ1    
 สถานการณ์โรคเบาหวานในประเทศไทย 
ข้อมูลจากรายงานสถิติสาธารณสุข กระทรวง
สาธารณสุข ประเทศไทยพบอุบัติการณ์โรคเบาหวาน
มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ในปี 2566 มีผู้ป่วย
รายใหม่ เพิ่มขึ้น 3 แสนคนต่อปี ในปี พ.ศ. 2565 มี
ผู้ป่วยโรคเบาหวานสะสมจ านวน 3.3 ล้านคนเพิ่มข้ึน
จากปี พ.ศ. 2564 มากถึง 1.5 แสนคน เขตสุขภาพท่ี 
8 ซึ่งประกอบด้วยจังหวัดเลย อุดรธานี หนองบัวล าภู 
หนองคาย บึงกาฬ  สกลนคร และนครพนมมีผู้ป่วย
เบาหวานทั้งสิ้น 283,525 คน อัตราป่วยร้อยละ 
6.436 ซึ่งสูงกว่าค่าเฉลี่ยประเทศเล็กน้อย ส่วน
จังหวัดเลยประชากรทั้งสิ้น 717,200 คน มีผู้ป่วย
เบาหวาน 41,899 คน อัตราป่วยร้อยละ 5.84 ซึ่ง
จังหวัดนครพนมที่มีอัตราป่วยมากเป็นอันดับ 4  ใน
เขตสุขภาพที่ 8 อุดรธานี อีกทั้งพบว่ามีอุบัติการณ์ใน
ปี 2565 จ านวน 3,527 คน ปี 2566  จ านวน 3,804 
คน อัตราอุบัติการณ์ร้อยละ 6.7 7.8 ตามล าดับ และ
มีแนวโน้มสูงขึ้นทุกปี 2 การด าเนินงานป้องกันและ
ควบคุมโรคเบาหวานตามมาตรฐานของกรมควบคุม
โรค จะด าเนินการคัดกรองประชาชนอายุในกลุ่ม 35 
ปีขึ้นไป มีการตรวจปีละ 1 ครั้ง โดยการตรวจปริมาณ
น้ าตาลในกระแสเลือดโดยการเจาะปลายนิ้ว หลังงด
น้ าและอาหารหลังเที่ยงคืนก่อนการตรวจ ซึ่งเป็น

กระบวนการคัดกรองเบื้องต้น โดยแยกประชาชนที่มา
ตรวจเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มปกติได้รับการตรวจวัด
ระดับน้ าตาลในเลือดต่ ากว่า 100 มก/ดล. ลงมา กลุ่ม
เสี่ยงได้รับการตรวจวัดระดับน้ าตาลในเลือดอยู่
ระหว่าง 100 - 125 มก/ดล. และกลุ่มที่ได้รับการ
ตรวจวัดระดับน้ าตาลในเลือด FPG 126 มก/ดล. ขึ้น
ไปหรือการตรวจวัดระดับน้ าตาลในเลือด จากการที่
ไม่อดอาหาร (RPG) มีค่า 220 มก/ดล. ที่ยังไม่ได้รับ
การวินิจฉัยจากแพทย์ ซึ่งเป็นกลุ่มสงสัยรายใหม่ 
จะต้องด าเนินการส่งต่อพบแพทย์เพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมและการตรวจวินิจฉัย การด าเนินการคัด
กรองที่ ผ่ านมาอาจมีข้อจ ากัดที่ เกี่ ยวเนื่ องกับ
ทรัพยากร ทั้งค่าใช้จ่ายวัสดุอุปกรณ์ บุคลากรและ
ภาระงาน แต่มุมมองด้านต้นทุนการดูแลผู้ป่วย
เบาหวานมีค่าใช้จ่ายที่สูง เมื่อเทียบกับการป้องกัน
ไม่ให้เกิดอุบัติการณ์ได้ วิถีชีวิตสุขภาพ (Healthy 
Lifestyle) เป็ นประเด็ นส าคัญที่ เ ชื่ อมโยงกั บ
อุบัติการณ์ของการเกิดโรคแม้ในหลายกรณีเชื่อมโยง
ประเด็นพันธุกรรม สิ่งแวดล้อมทั้งทางกายภาพและ
ชีวภาพรวมถึงสังคม วัฒนธรรม และระบบบริการ
สุขภาพ2 
 จากด าเนินงานของโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลอาจสามารถ ในปีงบประมาณ พ.ศ.
2567  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ 
อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม  ตั้งอยู่เลขที่ 
112 หมู่ 5 ต าบลอาจสามารถ อ าเภอเมืองนครพนม 
จังหวัดนครพนม  รับผิดชอบ 6 หมู่บ้าน ประชากร
ทั้งหมด 3,850 คน เป็นชาย 1,910 คน หญิง 1,940 
คนประชากรอายุ 35 ปีขึ้นมีจ านวน 1,207 คน คน 
ในการด าเนินงานที่ผ่านมาได้มีการตรวจคัดกรอง
ภาวะเสี่ยงโรคเบาหวาน ตามกรอบนโยบายของ
กระทรวงสาธารณสุขที่ให้ความส าคัญต่อการค้นหา
และ คัดกรองกลุ่มเสี่ ยงโรคเบาหวาน ในกลุ่ม
ประชาชนที่มีอายุ 35 ปีขึ้นไป ให้ได้ร้อยละ 90 เพื่อ
ป้องกันกลุ่มเสี่ยงดังกล่าวไม่ให้ป่วยด้วยโรคเบาหวาน 
โดยมีขั้นตอนการคัดกรอง และเกณฑ์มาตรฐานของ
การด าเนินงานไว้อย่างชัดเจนจากผลการด าเนินงาน 
พบว่ า ใ นปี ง บประม าณ  2567  ป ระชาชน
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กลุ่มเป้าหมายได้รับการคัดกรองเบาหวานจ านวน 
1,008 คน คิดเป็นร้อยละ 83.51 ในกลุ่มที่ได้รับการ
คัดกรองนี้พบมีภาวะเสี่ยงของการเกิดโรคจ านวน 
227 คน คิดเป็นร้อยละ 22.51 ของประชาชน
กลุ่มเป้าหมายที่ได้รับการคัดกรองเบาหวานและพบ
กลุ่มเสี่ยงที่มีระดับน้ าตาลในเลือด 100 -125 
มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรจ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 
27.31 และกลุ่มเสี่ยงที่ต้อง ได้รับการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมจ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 14.97 กลุ่ม
เสี่ยงที่ได้รับการวินิจฉัยเป็นผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
จ านวน 3  คน คิดเป็นร้อยละ 1.32  ในการด าเนินงาน
ตรวจคัดกรองโรคเบาหวานที่ผ่านมา นอกจากจะใช้
มาตรฐานการด าเนินงานตามนโยบายแล้ว ยังมีการ
สร้างแนวทางในการปฏิบัติงานในระดับพื้นที่โดยใช้
หลัก Clinical Practice Guideline (CPG) นอกจาก
การให้บริการคัดกรองโรคแล้ว ยังมีการให้ความรู้ 
การปฏิบัติตัว การดูแลตนเอง ให้มีพฤติกรรมสุขภาพ
ที่เหมาะสมแก่ประชาชนกลุ่มเสี่ยงซึ่งมีทั้งในรูปแบบ 
การจัดมหกรรมสร้างสุขภาพ การจัดนิทรรศการ การ
ใช้เสียงตามสาย การติดตามเยี่ยมบ้าน เน้นการมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม โดยให้ครอบคลุมทั้ง
ด้านการป้องกัน การส่งเสริมการรักษา และการฟื้นฟู 
โดยการด าเนินงานที่ผ่านมามีการน าเสนอรายงาน
ความก้าวหน้าของกิจกรรมการให้ บริการและมีการ
ประมวลผล ในส่วนขอผลงาน (Output) เปรียบเทียบ
กับเป้าหมายที่ถูกก าหนดไว้เพียงเท่านั้น3 แต่ยังขาด
การติดตามประชาชนที่ได้รับการคัดกรองโรค และมี
ภาวะเส่ียงต่อโรคเบาหวาน ว่ามีความตระหนักในการ
ดูแลสุขภาพตนเอง และมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพที่ เสี่ ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าวอย่างไร 
ครอบคลุมทุกด้านหรือไม่ ดังนั้นผู้วิจัยเป็นบุคลากร
ในหน่วยงานมีหน้าที่รับผิดชอบงานเบาหวานเห็นว่า
ควรศึกษาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมืองนครพนมจังหวัด
นครพนมเพื่อให้ผู้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและปฏิบัติ
ตัวตามค าแนะน าได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยมีปัจจัย
ด้านประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ การใช้ตัว

แบบ การใช้ค าพูดชักจูง และการกระตุ้นทางอารมณ์ 
เป็นต้น 
 
วัตถุประสงค์ทั่วไป 
 เพื่อศึกษาผลการศึกษาโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมือง
นครพนมจังหวัดนครพนม  
 
วิธีการวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งการทดลอง 
(Quasi  experiment research) เป็นการศึกษาการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน ก่อนและหลังเข้าร่วม
อบรม และเป็นการศึกษาผลของการใช้โปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
ด้วยกิจกรรมการออกก าลังกาย  การบริโภคอาหาร  
และการจัดการด้านอารมณ์ ในพื้นที่รับผิดชอบของ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ อ าเภอ
เมืองนครพนม จังหวัดนครพนม เก็บรวบรวมข้อมูล
จากกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน จ านวน 34 คน  โดย
ท าการศึกษาระหว่างเดือน  สิงหาคม 2567 ถึง 
ตุลาคม  2567 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร  คือ กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ที่มีอายุ 
35– 60 ปีที่ได้รับการคัดกรองความเสี่ยงต่อโรคหวาน 
จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ 
อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม ตั้งแต่ เดือน
ตุลาคม-ธันวาคม 2566 จ านวน 37 คน 
  กลุ่มตัวอย่าง คือกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ที่มี
อายุ 35 – 60 ปีได้รับการคัดกรองความเสี่ยงต่อโรค
หวาน จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจ
สามารถ อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม 
ก าหนดขนาดของตัวอย่างโดยเปิดตารางส าเร็จรูป
ของ Krejcie และ Morgan4 ซึ่งจะได้กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 34 คน จากนั้นท าการ คัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง
แบบจ าเพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมี
เกณฑ์ในการคดัเลือก (Inclusion criteria) คือ 1) ไม่
มีปัญหาในการพูดฟังอ่านเขียนและฟังภาษาไทยได้มี
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กลุ่มเป้าหมายได้รับการคัดกรองเบาหวานจ านวน 
1,008 คน คิดเป็นร้อยละ 83.51 ในกลุ่มที่ได้รับการ
คัดกรองนี้พบมีภาวะเสี่ยงของการเกิดโรคจ านวน 
227 คน คิดเป็นร้อยละ 22.51 ของประชาชน
กลุ่มเป้าหมายที่ได้รับการคัดกรองเบาหวานและพบ
กลุ่มเสี่ยงที่มีระดับน้ าตาลในเลือด 100 -125 
มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรจ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 
27.31 และกลุ่มเสี่ยงที่ต้อง ได้รับการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมจ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 14.97 กลุ่ม
เสี่ยงที่ได้รับการวินิจฉัยเป็นผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
จ านวน 3  คน คิดเป็นร้อยละ 1.32  ในการด าเนินงาน
ตรวจคัดกรองโรคเบาหวานที่ผ่านมา นอกจากจะใช้
มาตรฐานการด าเนินงานตามนโยบายแล้ว ยังมีการ
สร้างแนวทางในการปฏิบัติงานในระดับพื้นที่โดยใช้
หลัก Clinical Practice Guideline (CPG) นอกจาก
การให้บริการคัดกรองโรคแล้ว ยังมีการให้ความรู้ 
การปฏิบัติตัว การดูแลตนเอง ให้มีพฤติกรรมสุขภาพ
ที่เหมาะสมแก่ประชาชนกลุ่มเสี่ยงซึ่งมีทั้งในรูปแบบ 
การจัดมหกรรมสร้างสุขภาพ การจัดนิทรรศการ การ
ใช้เสียงตามสาย การติดตามเยี่ยมบ้าน เน้นการมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม โดยให้ครอบคลุมทั้ง
ด้านการป้องกัน การส่งเสริมการรักษา และการฟื้นฟู 
โดยการด าเนินงานท่ีผ่านมามีการน าเสนอรายงาน
ความก้าวหน้าของกิจกรรมการให้ บริการและมีการ
ประมวลผล ในส่วนขอผลงาน (Output) เปรียบเทียบ
กับเป้าหมายที่ถูกก าหนดไว้เพียงเท่านั้น3 แต่ยังขาด
การติดตามประชาชนท่ีได้รับการคัดกรองโรค และมี
ภาวะเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ว่ามีความตระหนักในการ
ดูแลสุขภาพตนเอง และมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพที่ เสี่ ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าวอย่างไร 
ครอบคลุมทุกด้านหรือไม่ ดังนั้นผู้วิจัยเป็นบุคลากร
ในหน่วยงานมีหน้าที่รับผิดชอบงานเบาหวานเห็นว่า
ควรศึกษาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมืองนครพนมจังหวัด
นครพนมเพื่อให้ผู้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและปฏิบัติ
ตัวตามค าแนะน าได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยมีปัจจัย
ด้านประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ การใช้ตัว

แบบ การใช้ค าพูดชักจูง และการกระตุ้นทางอารมณ์ 
เป็นต้น 
 
วัตถุประสงค์ทั่วไป 
 เพื่อศึกษาผลการศึกษาโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมือง
นครพนมจังหวัดนครพนม  
 
วิธีการวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งการทดลอง 
(Quasi  experiment research) เป็นการศึกษาการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน ก่อนและหลังเข้าร่วม
อบรม และเป็นการศึกษาผลของการใช้โปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
ด้วยกิจกรรมการออกก าลังกาย  การบริโภคอาหาร  
และการจัดการด้านอารมณ์ ในพื้นที่รับผิดชอบของ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ อ าเภอ
เมืองนครพนม จังหวัดนครพนม เก็บรวบรวมข้อมูล
จากกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน จ านวน 34 คน  โดย
ท าการศึกษาระหว่างเดือน  สิงหาคม 2567 ถึง 
ตุลาคม  2567 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร  คือ กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ที่มีอายุ 
35– 60 ปีที่ได้รับการคัดกรองความเสี่ยงต่อโรคหวาน 
จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ 
อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม ตั้งแต่ เดือน
ตุลาคม-ธันวาคม 2566 จ านวน 37 คน 
  กลุ่มตัวอย่าง คือกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ที่มี
อายุ 35 – 60 ปีได้รับการคัดกรองความเสี่ยงต่อโรค
หวาน จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจ
สามารถ อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม 
ก าหนดขนาดของตัวอย่างโดยเปิดตารางส าเร็จรูป
ของ Krejcie และ Morgan4 ซึ่งจะได้กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 34 คน จากนั้นท าการ คัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง
แบบจ าเพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมี
เกณฑ์ในการคดัเลือก (Inclusion criteria) คือ 1) ไม่
มีปัญหาในการพูดฟังอ่านเขียนและฟังภาษาไทยได้มี

 

สติสัมปชัญญะดี  2) สามารถออกก าลังกายได้ 3) 
สามารถติดต่อได้ทางโทรศัพท์ 4) ยินดีและสมัครใจ
เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้และมีเกณฑ์ในคัดออกออก
จากการศึกษา (Exclusion criteria)ของกลุ่มตัวอย่าง
ในกรณีที ่  1) เป็นบุคคลทีม่ีความสามารถใน
การอ่านและเขียนได้น้อย2) กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถ
เข้าร่วมกิจกรรมได ้4 ครั้งขึ้นไป 3) กลุ่มตัวอย่างที่
แพทย์วินิจฉัยวา่เป็นโรคเบาหวานและต้องได้รับการ
รักษาอย่างต่อเนื่อง 
 เครื่องมือในการวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย ได้แก่ 
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวาน ด้านการออกก าลังกาย ด้านการบริโภค
อาหารและการจัดการด้านอารมณ์ ดังนี้คือ คู่มือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
ประกอบด้วยเนื้อหาดังนี้ ความรู้เรื่องโรคเบาหวาน 
สาเหตุ อาการการรักษา การป้องกันโรคเบาหวาน  
การดู แลตนเองด้ านการออกก าลั งกาย  การ
รับประทานอาหาร และการจัดการด้านอารมณ์แบบ
บันทึกพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ซึ่ง
ผู้ วิจัยได้สร้างขึ้นแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ เชี่ยวชาญในการตรวจสอบ
เครื่องมือจ านวน 3 ท่านที่ประกอบด้วย แบบบันทึก
การตรวจสุขภาพ แบบบันทึกการเคลื่อนไหวออกแรง
และออกก าลังกายจ านวน 12สัปดาห์ แบบบันทึกการ
บริโภคอาหารประจ าวันบันทึกสัปดาห์ละ  2 วัน 
จ านวน 24 วันและแบบบันทึกการจัดการด้านอารมณ์
จ านวน 12 สัปดาห์ 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองได้แก ่โปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
เครื่องชั่งน้ าหนัก สายวัดรอบเอว และเคร่ืองตรวจ
น้ าตาลในเลือด 
  3. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลได้แก่ 
แบบสอบถามพฤติ กรรมสุ ขภาพกลุ่ ม เสี่ ย ง
โรคเบาหวานก่อนและหลังร่วมโปรแกรม โดยใช้
แบบสอบถามและการประเมินภาวะสุขภาพ 
แบบสอบถามแบ่งออกได ้3 ส่วน ได้แก่ 

 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป คือ ข้อมูล
ด้านลักษณะประชากรทั่วไป เกี่ยวกับ เพศ อายุ  
สถานภาพ การศึกษา อาชีพ รายได้ น้ าหนัก ส่วนสูง 
ค่าดัชนีมวลกาย ระดับน้ าตาลในเลือดและมีญาติสาย
ตรงเป็นโรคเบาหวาน จ านวน 11 ข้อ 
  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามข้อมูลความเชื่อใน
ความสามารถแห่งตนดังนี้คือ 
  2.1 การรับรู้ของบุคคลต่อความเสี่ยงในการ
เป็นโรคเบาหวาน  จ านวน  10 ข้อ แบ่งออกเป็น 3 
ระดับ ดังนี ้
 เห็นด้วย  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความ
คิดเห็นหรือการรับรู้ของกลุ่มเสี่ยงในการป่วยเป็น
โรคเบาหวาน คะแนน  3 
 ไม่แน่ใจ  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความ
คิดเห็นหรือการรับรู้ของกลุ่มเสี่ยงในการป่วยเป็น
โรคเบาหวานแต่ไม่แน่ใจว่าถูกต้องหรือไม่คะแนน  2 
 ไม่เห็นด้วย หมายถึง ข้อความนั้นไม่ตรงกับ
ความคิดเห็นหรือการรับรู้ของกลุ่มเสี่ยงในการ ป่วย
เป็นโรคเบาหวานคะแนน  1   
 เกณฑ์การแปลผล  การแปลผลระดับการรับรู้
ของบุคคลต่อความเสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวาน  โดย
จ าแนกรายข้อค าถามนั้น ใช้เกณฑ์ค่าเฉลี่ยดงันี ้
  ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66 คะแนน หมายถึง 
การรับรู้ของบุคคลต่อความเสี่ยงในการเป็น
โรคเบาหวานอยู่ในระดับต่ า 
  ช่วงคะแนน 1.67 - 2.33 คะแนน หมายถึง 
การรับรู้ของบุคคลต่อความเสี่ยงในการเป็น
โรคเบาหวานอยูใ่นระดับปานกลาง 
  ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00 คะแนน หมายถึง 
การรับรู้ของบุคคลต่อความเสี่ยงในการเป็น
โรคเบาหวานอยูใ่นระดับสูง 
 2.2 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ป้องกันโรคเบาหวาน   จ านวน 10 ข้อ แบ่งออกเป็น 3 
ระดับ ดังนี ้  
 ปฏิบัติเป็นประจ า ให้คะแนนเท่ากบั 3 
   ปฏิบัติเป็นบางครั้ง ให้คะแนนเท่ากบั 2  
  ไม่ปฏิบัติ  ให้คะแนนเท่ากบั 1 
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 เกณฑ์การแปลผล การแปลผลระดับการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการป้องกันโรคเบาหวาน
โดยจ าแนกรายข้อค าถาม นั้น ใช้เกณฑ์ค่าเฉลี่ยดังนี้ 
 ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66 คะแนน หมายถึง
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับพอใช ้
 ช่วงคะแนน 1.67 - 2.33 คะแนน หมายถึง 
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับปานกลาง 
 ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00 คะแนน หมายถึง
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับดีมาก 
2.3 ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวาน  จ านวน  10 ข้อ  แบ่งออกเป็น 3 ระดับ 
ดังนี้ 
 ใช ่ หมายถึง ท่านมีความคาดหวังผล
ของการป้องกันโรคเบาหวาน คะแนน 3 
 ไม่ใช ่ หมายถึง ท่านไม่มีความคาดหวังใน
การป้องกันโรคเบาหวาน คะแนน 2 
 ไม่แน่ใจ  หมายถึง ท่านไม่แน่ ใจกับการ
กระท าในการป้องกันโรคเบาหวาน คะแนน 1 
 เกณฑ์การแปลผล 
 ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66 คะแนน หมายถึง 
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับต่ า 
  ช่วงคะแนน 1.6 - 2.33 คะแนน หมายถึง 
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับปานกลาง 
 ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00 คะแนน หมายถึง 
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับสูง 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถ
ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน จ านวน 10 ข้อ  
แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี ้ 
 ปฏิบัติเป็นประจ า  ให้คะแนนเท่ากับ 3 
 ปฏิบัติบางครั้ง  ให้คะแนนเท่ากับ 2 
 ไม่เคยปฏิบัติ  ให้คะแนนเท่ากับ 1 
 การแปลผลคะแนน 

 ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66  ค ะ แ น น 
 หมายถึง แสดงว่ามีพฤติกรรมในระดับดีมาก 
  ช่วงคะแนน 1.67 - 2.33  คะแนน 
 หมายถึง แสดงว่ามีพฤติกรรมในระดับปาน
กลาง 
 ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00  คะแนน 
 หมายถึง แสดงว่ามีพฤติกรรมในระดับพอใช้ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1.  ติดต่ อประสานงานกับเจ้ าหน้ า ท่ี  ท่ี
เกี่ยวข้อง ผู้น าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข ชี้แจ้ง
ข้ันตอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในการด าเนินงานและ
เพื่อขอความร่วมมือในการวิจัยในพื้นที่รวมทั้ ง
ประชาสัมพันธ์ให้กลุ่มเป้าหมายรับทราบขั้นตอนการ
เข้าร่วมกิจกรรม 
 2. เชิญกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานทุกคนเข้า
ประชุมชี้แจ้งการท ากิจกรรมพร้อมทั้ ง อธิบาย
ขั้นตอนของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน พร้อมทั้ งคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างและสอบถามความสมัครใจของกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวาน   
 3. ประชุมทีม ผู้วิจัย  วิทยากร  เจ้าหน้าที่ที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือวางแผนก าหนดขั้นตอน วัน เวลา
ด าเนินกิจกรรม 
 4 .  ติ ดต่ อขอความร่ วมมื ออาสาสมั คร
สาธารณสุข ช่วยนัดหมายเละติดตามกลุ่มตัวอย่าง
อาสาสมัครที่ยินยอมเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
 5. การด าเนินงานตามโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน เป็นเวลา 
12 สัปดาห์   
 6. เก็บรวบรวมข้อมูลก่อน และหลังการ
ทดลองโดยใช้แบบสอบถามในเรื่องข้อมูลทั่วไป ความ
เชื่อในความสามารถแห่งตน พฤติกรรมสุขภาพท่ี
สามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  และ
วัดระดับน้ าตาลในเลือด จ านวน 2 ครั้ง สัปดาห์ที่  1 
และสัปดาห์ที่  12 และบันทกข้อมูลสุขภาพทุก
สัปดาห์ จ านวน 12 สัปดาห์ กิจกรรมดังนี ้



481
Journal of Environmental Education Medical and Health

VOL.10 NO.3 July-September  2025

 

 เกณฑ์การแปลผล การแปลผลระดับการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการป้องกันโรคเบาหวาน
โดยจ าแนกรายข้อค าถาม นั้น ใช้เกณฑ์ค่าเฉลี่ยดังนี้ 
 ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66 คะแนน หมายถึง
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับพอใช ้
 ช่วงคะแนน 1.67 - 2.33 คะแนน หมายถึง 
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับปานกลาง 
 ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00 คะแนน หมายถึง
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับดีมาก 
2.3 ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวาน  จ านวน  10 ข้อ  แบ่งออกเป็น 3 ระดับ 
ดังนี้ 
 ใช ่ หมายถึง ท่านมีความคาดหวังผล
ของการป้องกันโรคเบาหวาน คะแนน 3 
 ไม่ใช ่ หมายถึง ท่านไม่มีความคาดหวังใน
การป้องกันโรคเบาหวาน คะแนน 2 
 ไม่แน่ใจ  หมายถึง ท่านไม่แน่ ใจกับการ
กระท าในการป้องกันโรคเบาหวาน คะแนน 1 
 เกณฑ์การแปลผล 
 ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66 คะแนน หมายถึง 
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับต่ า 
  ช่วงคะแนน 1.6 - 2.33 คะแนน หมายถึง 
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับปานกลาง 
 ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00 คะแนน หมายถึง 
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการป้องกัน
โรคเบาหวานในระดับสูง 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถ
ลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน จ านวน 10 ข้อ  
แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี ้ 
 ปฏิบัติเป็นประจ า  ให้คะแนนเท่ากับ 3 
 ปฏิบัติบางครั้ง  ให้คะแนนเท่ากับ 2 
 ไม่เคยปฏิบัติ  ให้คะแนนเท่ากับ 1 
 การแปลผลคะแนน 

 ช่วงคะแนน 1.00 - 1.66  ค ะ แ น น 
 หมายถึง แสดงว่ามีพฤติกรรมในระดับดีมาก 
  ช่วงคะแนน 1.67 - 2.33  คะแนน 
 หมายถึง แสดงว่ามีพฤติกรรมในระดับปาน
กลาง 
 ช่วงคะแนน 2.34 - 3.00  คะแนน 
 หมายถึง แสดงว่ามีพฤติกรรมในระดับพอใช้ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1.  ติดต่อประสานงานกับเจ้ าหน้ า ท่ี  ที่
เกี่ยวข้อง ผู้น าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข ชี้แจ้ง
ข้ันตอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในการด าเนินงานและ
เพื่อขอความร่วมมือในการวิจัยในพื้นที่รวมทั้ ง
ประชาสัมพันธ์ให้กลุ่มเป้าหมายรับทราบขั้นตอนการ
เข้าร่วมกิจกรรม 
 2. เชิญกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานทุกคนเข้า
ประชุมชี้แจ้งการท ากิจกรรมพร้อมทั้ ง อธิบาย
ขั้นตอนของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน พร้อมทั้ งคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างและสอบถามความสมัครใจของกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวาน   
 3. ประชุมทีม ผู้วิจัย  วิทยากร  เจ้าหน้าที่ที่
เกี่ยวข้อง เพื่อวางแผนก าหนดขั้นตอน วัน เวลา
ด าเนินกิจกรรม 
 4 .  ติ ดต่ อขอความร่ วมมื ออาสาสมั คร
สาธารณสุข ช่วยนัดหมายเละติดตามกลุ่มตัวอย่าง
อาสาสมัครที่ยินยอมเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
 5. การด าเนินงานตามโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน เป็นเวลา 
12 สัปดาห์   
 6. เก็บรวบรวมข้อมูลก่อน และหลังการ
ทดลองโดยใช้แบบสอบถามในเร่ืองข้อมูลท่ัวไป ความ
เชื่อในความสามารถแห่งตน พฤติกรรมสุขภาพท่ี
สามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  และ
วัดระดับน้ าตาลในเลือด จ านวน 2 ครั้ง สัปดาห์ที่  1 
และสัปดาห์ที่  12 และบันทกข้อมูลสุขภาพทุก
สัปดาห์ จ านวน 12 สัปดาห์ กิจกรรมดังนี ้

 

  สัปดาห์ที่  1 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  จัดกิจกรรม
ประเมินร่างกายกลุ่มตัวอย่าง ชั่งหนัก วัดส่วนสูง วัด
รอบเอว  ประเมินค่าดัชนีมวลกาย วัดความดันโลหิต
สู ง และวัดระดับน้ าตาลในเลือด (DTX)  ตอบ
แบบสอบถามก่อนเข้ าโปรแกรมปรับเปลี่ ยน
พฤติ ก รรมสุ ขภาพกลุ่ ม เ สี่ ย ง โ รค เบาหวาน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  
อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม  บรรยายคู่มือ
การปรับเปลี่ ยนพฤติ กรรมสุขภาพกลุ่ มเสี่ ยง
โรคเบาหวาน ประกอบไปด้ วย ความรู้ เรื่ อง
โรคเบาหวาน และการดูแลตนเอง ด้านการออกก าลัง
กาย การบริโภคอหาร การจัดการด้านอารมณ์และ 
อธิบาย แบบบันทึกพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวาน พร้อมแจกสายวัดรอบเอวให้กับทุกคน
ที่เข้าร่วมกิจกรรม  
  สัปดาห์ที่ 2 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง ชั่งหนัก วัด
รอบเอว วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมการรับรู้
เรื่องการออกก าลังกาย สาธิตและฝึกปฏิบัติการ
บริหารร่ายกาย โดย ฮูลาฮุป ยางยืด เต้นแอโรบิก 
ร่วมกับออกก าลังกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
  สัปดาห์ที่ 3 ใช้เวลา 4 ช่ัวโมง  ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกกิจกรรมให้ความรู้
เรื่องอาหารและค านวณอาหารจากธงโภชนาการ
ตัวอย่างอาหารและการเปรียบเทียบปริมาณอาหาร 
กระตุ้นให้มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ในการออก
ก าลังกายและการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตนเอง
และทุกคนในครอบครัว 
  สัปดาห์ที่ 4 ใช้เวลา 4 ช่ัวโมง  ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูงจัดกิจกรรมการรับรู้
เกี่ยวกับการจัดการด้านอารมณ์การฝึกจิตให้มีสมาธิ
และมีสติความเชื่อมั่นในตนเอง มีการจัดเวทีให้มีการ
แลกเปลี่ยน เรียนรู้เกี่ยวกับการจัดการปัญหาต่างๆ 
  สัปดาห์ท่ี  5 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมเปิดใจสัก
นิด คิดใหม่ เริ่มใหม่  จากการเรียนรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย อาหาร และอารมณ์ กระตุ้นให้กลุ่มทดลอง
ปฏิบัติ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างต่อเนื่องตาม
แนวคิด ความเชื่อในความสามารถแห่งตน  จากการ

รับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผล
ที่ จะเกิดขึ้ น กิ จกรรมแลกเปลี่ ยนเรี ยนรู้ และ
ประสบการณ์ การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ โดยการ
สนทนากลุม่ 
  สัปดาห์ท่ี  6 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมคนสุขภาพ
ดี  ที่ ได้จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (บุคคล
ตัวอย่าง)  ตามแนวคิด ความเชื่อในความสามารถแห่ง
ตน การใช้ตัวแบบ หรือ บุคคลต้นแบบกิจกรรม 
เสวนาภาวะสุขภาพดีที่ ได้จากการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 
  สัปดาห์ท่ี 7 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  ชั่งหนัก  วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมพลังจิตใต้
ส านึก กระตุ้นกลุ่มทดลองให้มีความเชื่อมั่นใน
ความสามารถแห่งตนในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
ท้ังด้านอาหาร การออกก าลังกายและด้านอารมณ์ 
ภายใต้แนวคิด ความเชื่อมั่นในความสามารถแห่งตน 
การใช้ค าพูดชักจูง กระตุ้นอารมณ์ 
  สัปดาห์ที่ 8 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง ชั่งหนัก วัด
รอบเอว วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมขยับกาย
สลายไขมัน ทบทวนการออกก าลังกายและติดตาม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง 
  สัปดาห์ที่ 9 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมกินได้ กินดี  
ชีวีมีสุข ทบทวนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพด้าน
การบริโภคอาหารแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ 
ปัญหา  อุปสรรค ในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านอาหาร 
  สัปดาห์ที่ 10 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมฤาษีดัดตน 
เพื่อสุขภาพเล่าเรื่องประทับใจคลายเครียด ทบทวน
การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพด้านการจัดการอารมณ์
และได้รับลูกโป่งบรรจุน้ าเพื่อใช้บริหารฝ่ามือและนิ้ว
มือ 
  สัปดาห์ที่ 11 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง ชั่งหนัก วัด
รอบเอว  วัดความดันโลหิตสูง จัดกิจกรรมยิ้มแย้ม 
แจ่มใส ใส่ใจสุขภาพ กิจกรรมปรับกระบวนทัศน์
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ ปัญหาอุปสรรคใน
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การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการออกก าลังกาย 
อาหาร และอารมณ์ 
  สัปดาห์ที่ 12 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  ชั่งหนัก วัด
ส่วนสูง วัดรอบเอว  ประเมินค่าดัชนีมวลกาย วัด
ความดันโลหิตสูง และวัดระดับน้ าตาลในเลือด (DTX) 
จัดกิจกรรมมอบรางวัลแห่งความส าเร็จ ได้แก่การ
มอบรางวัลให้แก่กลุ่มทดลองที่มีการพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพ ตอบแบบสอบถามหลั งข้ าโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่ มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  
อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม และด าเนิน
กิจกรรมการรับรู้เรื่องโรคเบาหวาน การบริโภคอาหาร 
การออกก าลังกาย และการจัดการด้านอารมณ์ 
 7. ตรวจสอบแบบสอบถามที่สมบูรณ์ 
 8. น าข้อมูลที่ได้มาด าเนินการวิเคราะห์ทาง
สถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการสอบถาม ซึ่งผ่าน
การตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลแต่ละ
ตัวอย่างมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป โดยมี
ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. สถิติพรรณนา ได้แก่ความถี ่ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อบรรยายลักษณะ
ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง และ การรับรู้ความเสี่ยง
ในการเป็นโรคเบาหวานการรับรู้ความสามารถในการ
ป้องกันโรคเบาหวาน ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้น
จากการป้องกันโรคเบาหวาน และ พฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีสามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 2. สถิติอนุมาน โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างของคะแนนความเชื่อในความสามารถแห่ง
ตนและพฤติกรรมที่สามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง โดย
ใช้สถิต ิPaired t-test   
 จริยธรรมการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยยึดหลักจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย์ โดยผู้วิจัยจัดท าหนังสือเสนอขออนุมัติการ
วิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยเกี่ยวกับ
มนุษย์ ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครพนม โดย

ได้รับการรับรองโครงการวิจัย รหัสโครงการวิจัย REC 
053/2567 วันที่ 12 กรกฎาคม 2567  
 
ผลการวิจัย   
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลอง
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 82.35 ส่วนใหญ่มีอายุ 
50 ปีข้ึนไปร้อยละ 41.18  รองลงมาอยู่ระหว่างอายุ  
46 – 50 ปีร้อยละ 35.29 สถานภาพสมรสส่วนใหญ่
สถานะคู่ ร้อยละ 79.41รองลงมาสถานภาพสมรส
หม้าย ร้อยละ 14.71  ระดับการศึกษาจบชั้น
ประถมศึกษาร้อยละ 55.89 รองลงมาจบการศึกษา
ระดับมัธยมศึกร้อยละ 38.24  อาชีพส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ  52.94 รองลงมา
ประกอบอาชีพรับจ้าง ร้อยละ 23.53  มีรายได้เฉล่ีย
ต่อเดือน 7,501 – 10,000 บาท  ร้อยละ   41.18  
รองลงมือ รายได้เฉลี่ยต่อเดือนอยู่ระหว่าง 5,001 - 
7,500 บาท ร้อยละ  38.94   โดยมีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 
6,426 บาทต่อเดือน  ดัชนีมวลกายส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับอ้วน  ร้อยละ 52.95 และน้ าหนักเกิน ร้อยละ 
29.41  ระดับน้ าตาลในเลือดส่วนใหญ่อยู่ ระหว่าง  
111 – 125 มก/ดล. ร้อยละ 58.82   รองลงมามี
ระดับน้ าตาลในเลือด น้อยกว่า  110 มก./ดล ร้อยละ 
35.30 และ ส่วนใหญ่ไม่มีญาติพี่น้องสายตรงเป็น
โรคเบาหวาน ร้อยละ 58.82 
 2. ผลการศึ กษาโปรแกรมปรับเปลี่ ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมือง
นครพนมจังหวัดนครพนม พบว่า 
 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน  าหนักร่างกายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
น  าหนัก
ร่างกาย 
(Kg.) 

n 𝒙̅𝒙 SD t-
value 

df p-
value 

ก่อน
การ

ทดลอง 

34 65.35 9.51 6.371 33 .011 

หลังการ
ทดลอง 

34 63.12 9.05    
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การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการออกก าลังกาย 
อาหาร และอารมณ์ 
  สัปดาห์ที่ 12 ใช้เวลา 4 ชั่วโมง  ชั่งหนัก วัด
ส่วนสูง วัดรอบเอว  ประเมินค่าดัชนีมวลกาย วัด
ความดันโลหิตสูง และวัดระดับน้ าตาลในเลือด (DTX) 
จัดกิจกรรมมอบรางวัลแห่งความส าเร็จ ได้แก่การ
มอบรางวัลให้แก่กลุ่มทดลองที่มีการพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพ ตอบแบบสอบถามหลั งข้ าโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่ มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  
อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม และด าเนิน
กิจกรรมการรับรู้เรื่องโรคเบาหวาน การบริโภคอาหาร 
การออกก าลังกาย และการจัดการด้านอารมณ์ 
 7. ตรวจสอบแบบสอบถามที่สมบูรณ์ 
 8. น าข้อมูลที่ได้มาด าเนินการวิเคราะห์ทาง
สถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการสอบถาม ซึ่งผ่าน
การตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลแต่ละ
ตัวอย่างมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป โดยมี
ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. สถิติพรรณนา ได้แก่ความถี ่ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เพ่ือบรรยายลักษณะ
ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง และ การรับรู้ความเสี่ยง
ในการเป็นโรคเบาหวานการรับรู้ความสามารถในการ
ป้องกันโรคเบาหวาน ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้น
จากการป้องกันโรคเบาหวาน และ พฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีสามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 2. สถิติอนุมาน โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างของคะแนนความเชื่อในความสามารถแห่ง
ตนและพฤติกรรมที่สามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง โดย
ใช้สถิต ิPaired t-test   
 จริยธรรมการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยยึดหลักจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย์ โดยผู้วิจัยจัดท าหนังสือเสนอขออนุมัติการ
วิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยเกี่ยวกับ
มนุษย์ ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครพนม โดย

ได้รับการรับรองโครงการวิจัย รหัสโครงการวิจัย REC 
053/2567 วันที่ 12 กรกฎาคม 2567  
 
ผลการวิจัย   
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลอง
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 82.35 ส่วนใหญ่มีอายุ 
50 ปีขึ้นไปร้อยละ 41.18  รองลงมาอยู่ระหว่างอายุ  
46 – 50 ปีร้อยละ 35.29 สถานภาพสมรสส่วนใหญ่
สถานะคู่ ร้อยละ 79.41รองลงมาสถานภาพสมรส
หม้าย ร้อยละ 14.71  ระดับการศึกษาจบชั้น
ประถมศึกษาร้อยละ 55.89 รองลงมาจบการศึกษา
ระดับมัธยมศึกร้อยละ 38.24  อาชีพส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ  52.94 รองลงมา
ประกอบอาชีพรับจ้าง ร้อยละ 23.53  มีรายได้เฉลี่ย
ต่อเดือน 7,501 – 10,000 บาท  ร้อยละ   41.18  
รองลงมือ รายได้เฉลี่ยต่อเดือนอยู่ระหว่าง 5,001 - 
7,500 บาท ร้อยละ  38.94   โดยมีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 
6,426 บาทต่อเดือน  ดัชนีมวลกายส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับอ้วน  ร้อยละ 52.95 และน้ าหนักเกิน ร้อยละ 
29.41  ระดับน้ าตาลในเลือดส่วนใหญ่อยู่ ระหว่าง  
111 – 125 มก/ดล. ร้อยละ 58.82   รองลงมามี
ระดับน้ าตาลในเลือด น้อยกว่า  110 มก./ดล ร้อยละ 
35.30 และ ส่วนใหญ่ไม่มีญาติพี่น้องสายตรงเป็น
โรคเบาหวาน ร้อยละ 58.82 
 2. ผลการศึกษาโปรแกรมปรับเปลี่ ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมือง
นครพนมจังหวัดนครพนม พบว่า 
 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน  าหนักร่างกายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
น  าหนัก
ร่างกาย 
(Kg.) 

n 𝒙̅𝒙 SD t-
value 

df p-
value 

ก่อน
การ

ทดลอง 

34 65.35 9.51 6.371 33 .011 

หลังการ
ทดลอง 

34 63.12 9.05    

 

 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ าหนักร่างกายใน
กลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนักร่าย
กาย ก่อนการทดลอง 65.35 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 9.51  กิโลกรัม (ระดับน้ าหนักร่างกาย
ต่ าสุด 47 กิโลกรัม ระดับน้ าหนักร่างกายสูงสุด 90 
กิโลกรัม) หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย  63.12 กิโลกรัม 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.05 กิโลกรัม (ระดับน้ าหนัก

ร่างกายต่ าสุด 47 กิโลกรัม ระดับน้ าหนักร่างกาย
สูงสุด 87 กิโลกรัม) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ค่าเฉลี่ยน้ าหนักร่างกาย ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
น้ าหนักร่างกาย ลดลงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 

ตารางที ่2 เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยระดบัน  าตาลในเลือด ในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการ 
 ทดลอง 

น  าตาลในเลือด (มก./ดล.) n 𝒙̅𝒙 SD t df p-value 
ก่อนการทดลอง 34 111.00 5.72 11.33 33 .021 
หลังการทดลอง 34 82.68 13.53    

   
 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลในเลือด 
ในกลุ่มทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระดับ
น้ าตาลในเลือด ก่อนการทดลอง 111.00 มิลลิกรัมต่อ
เดซิลิตร  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.72 00 มิลลิกรัม
ต่อเดซิลิตร  หลั งการทดลองมีค่าเฉลี่ย 82.68  
มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.53  

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร  เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลในเลือด ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลในเลือด ลดลงกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 

ตารางที่ 3 เปรยีบเทียบความเชื่อในความสามารถแห่งตน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

ความเชื่อในความสามารถแห่งตน 
กลุ่มทดลอง n = 34  

t-value 
 

p-
value 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
𝒙̅𝒙 SD 𝒙̅𝒙 SD 

การรับรู้ของบุคคลต่อความเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน 14.44 2.96 15.34 5.11 -1.137 .026 
การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการป้องกันโรคเบาหวาน 12.48 2.22 15.03 2.61 -6.150 .010 
ความคาดหวังผลที่เกดิจากการป้องกันโรคเบาหวาน  13.55 3.45 14.37 4.37 -2.307 .028 

 

 การเปรียบเทียบความเชื่อในความสามารถ
แห่งตน ประกอบด้วยการรับรู้ของบุคคลต่อความ
เสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวาน การรับรู้ความสามารถ
แห่งตนในการป้องกันโรคเบาหวาน ความคาดหวังใน
ผลท่ีจะเกิดขึ้นจากการป้องกันโรคเบาหวาน ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ก่อนการทดลอง
และภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความเช่ือใน
ประสิทธิภาพแห่งตน อยู่ในเกณฑ์เห็นด้วยและมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนที่เพิ่มสูงขึ้น ซึ่งเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)

 

ตารางที่ 4 เปรยีบเทียบพฤติกรรมสุขภาพทีส่ามารถลดความเสี่ยงต่อการป้องกันโรคเบาหวานก่อนการทดลอง 
 และหลังการทดลอง 

พฤติกรรมสุขภาพที่สามารถ
ลดความเสี่ยง 

n 𝒙̅𝒙 SD t-value df p-value 

ก่อนการทดลอง 34 15.63 2.74 -1.216 30 0.23 
หลังการทดลอง 34 15.97 2.79    
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 การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถ
ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง พบว่าก่อนการทดลอง
และภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมที่

สามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน อยู่ใน
เกณฑ์ปฏิบัติเป็นประจ า และมีค่าเฉลี่ยคะแนนที่เพิ่ม
สูงขึ้น ซึ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 

สรุปและอภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลประสิทธิผลของโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในการป้องกัน
โรคเบาหวานของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมือง
นครพนม จังหวัดนครพนม ผู้วิจัยของน าเสนอการ
สรุปและอภิปรายผลดังนี้ 
 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ส่วนมาก
อายุ 50 ปีขึ้นไป สถานภาพสมรสคู่ ระดับการศึกษา
จบชั้นประถมศึกษา ประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
รายได้ของครอบครัวเฉลี่ยนต่อเดือน 7,501 – 10,000  
บาท  ดัชนีมวลกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับที่อ้วน และ
ระดับน้ าตาลในเลือดส่วนใหญ่ อยู่ระหว่าง 111 – 
125 มก/ดล. โดยภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
ดัชนีมวลกายและระดับน้ าตาลในเลือดลดลงก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 จากการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลอ งมี ร ะดั บคะแนน เ ฉลี่ ย ค ว าม เ ชื่ อ ใ น
ความสามารถแห่งตน ซึ่งประกอบด้วย การรับรู้ของ
บุ คคลต่ อความเสี่ ยงโรคเบาหวาน การรั บรู้
ความสามารถแห่งตนในการป้องกันโรคเบาหวานและ
ความคาดหวั งที่ จะ เกิ ดขึ้ นจากการป้ องกั น
โรคเบาหวาน รวมทั้งพฤติกรรมที่สามารถลดความ
เส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน สูงกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลของการเปลี่ยนแปลง
คะแนนเฉล่ีย เป็นผลจากการได้รับโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยการประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถแห่งตน  มาเป็นกรอบการจัด
กิจกรรมโดยมี กิจกรรมการรับรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลั งกายสาธิตและปฏิบัติการออกก าลั งกาย 
กิจกรรมการรับรู้เก่ียวกับอาหารและการค านวน
อาหารจากธงโภชนาการตัวอย่างอาหารสาธิต อาหาร
เพ่ือสุขภาพและการเปรียบเทียบปริมาณอาหาร 

กิจกรรมการรับรู้เกี่ยวกับการจัดการด้านอารมณ์การ
ฝึกจิตให้มีสมาธิและมีสติมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
นอกจากนั้นผู้วิจัยได้ออกติดตามกระตุ้นให้มีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเนื่องตาม
ระยะเวลาที่ก าหนดเป็นเวลา 12 สัปดาห์ การที่กลุ่ม
ทดลองประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพในแต่ละสัปดาห์เป็นความส าเร็จที่
เกิดขึ้นหลาย ๆ ครั้ง ซ้ า ๆกันท าให้กลุ่มทดลองมี
ความมั่ นใจในความสามารถของตนเองที่ จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพิ่มขึ้น นอกจากนี้
ผู้วิจัยยังชักจูงด้วยค าพูดโดยกล่าวชมเชยให้ก าลังใจ
แก่กลุ่มทดลอง เป็นการใช้ค าพูดให้กลุ่มทดลองมี
ความเชื่อว่าตนเองมีความสามารถที่จะประสบ
ความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเองได้ เช่นเดียวกับการศึกษาของ 3 ผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพในผู้ป่วยเบาหวานชนิด
ที่ 2 จากการศึกษา พบว่า หลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีระดับคะแนนเฉลี่ยเรื่องโรคเบาหวาน การ
รับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความคาดหวัง การ
ปฏิ บั ติ ตัวในการดูแลตนเอง และการจัดการ
ความเครียด สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลของการ
เปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ย การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง ด้านความดาดหวัง การปฏิบัติตัวในการดูแล
ตนเอง และการจัดการความเครียดเป็นผลจากการ
ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการดูแลตนเองโดยการ
ประยุกต์ ใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตน และ
กระบวนการกลุ่มร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม มา
เป็นกรอบการจัดกิจกรรมโดยมี กิจกรรม การฝึกออก
ก าลังกาย กิจกรรมการชมวีดีทัศน์เพื่อให้เห็นสภาพ
ปัญหาที่ ก าลั งเผชิญ และ ให้กลุ่มตัวอย่างคิด
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 การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถ
ลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง พบว่าก่อนการทดลอง
และภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมที่

สามารถลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน อยู่ใน
เกณฑ์ปฏิบัติเป็นประจ า และมีค่าเฉลี่ยคะแนนที่เพิ่ม
สูงขึ้น ซึ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 

สรุปและอภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลประสิทธิผลของโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 
เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในการป้องกัน
โรคเบาหวานของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจสามารถ  อ าเภอเมือง
นครพนม จังหวัดนครพนม ผู้วิจัยของน าเสนอการ
สรุปและอภิปรายผลดังนี้ 
 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ส่วนมาก
อายุ 50 ปีขึ้นไป สถานภาพสมรสคู่ ระดับการศึกษา
จบชั้นประถมศึกษา ประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
รายได้ของครอบครัวเฉลี่ยนต่อเดือน 7,501 – 10,000  
บาท  ดัชนีมวลกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับที่อ้วน และ
ระดับน้ าตาลในเลือดส่วนใหญ่ อยู่ระหว่าง 111 – 
125 มก/ดล. โดยภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
ดัชนีมวลกายและระดับน้ าตาลในเลือดลดลงก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 จากการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลอ งมี ร ะดั บคะแนน เ ฉลี่ ย ค ว าม เ ชื่ อ ใ น
ความสามารถแห่งตน ซึ่งประกอบด้วย การรับรู้ของ
บุ คคลต่ อความเสี่ ยงโรคเบาหวาน การรั บรู้
ความสามารถแห่งตนในการป้องกันโรคเบาหวานและ
ความคาดหวั งที่ จะ เกิ ดขึ้ นจากการป้ องกั น
โรคเบาหวาน รวมทั้งพฤติกรรมที่สามารถลดความ
เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน สูงกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลของการเปลี่ยนแปลง
คะแนนเฉลี่ ย เป็นผลจากการได้รับโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยการประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถแห่งตน  มาเป็นกรอบการจัด
กิจกรรมโดยมี กิจกรรมการรับรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลั งกายสาธิตและปฏิบัติการออกก าลั งกาย 
กิจกรรมการรับรู้เก่ียวกับอาหารและการค านวน
อาหารจากธงโภชนาการตัวอย่างอาหารสาธิต อาหาร
เพื่อสุขภาพและการเปรียบเทียบปริมาณอาหาร 

กิจกรรมการรับรู้เกี่ยวกับการจัดการด้านอารมณ์การ
ฝึกจิตให้มีสมาธิและมีสติมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
นอกจากนั้นผู้วิจัยได้ออกติดตามกระตุ้นให้มีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเนื่องตาม
ระยะเวลาที่ก าหนดเป็นเวลา 12 สัปดาห์ การที่กลุ่ม
ทดลองประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพในแต่ละสัปดาห์เป็นความส าเร็จที่
เกิดขึ้นหลาย ๆ ครั้ง ซ้ า ๆกันท าให้กลุ่มทดลองมี
ความม่ันใจในความสามารถของตนเองที่ จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพิ่มขึ้น นอกจากนี้
ผู้วิจัยยังชักจูงด้วยค าพูดโดยกล่าวชมเชยให้ก าลังใจ
แก่กลุ่มทดลอง เป็นการใช้ค าพูดให้กลุ่มทดลองมี
ความเชื่อว่าตนเองมีความสามารถที่จะประสบ
ความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเองได้ เช่นเดียวกับการศึกษาของ 3 ผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพในผู้ป่วยเบาหวานชนิด
ที่ 2 จากการศึกษา พบว่า หลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีระดับคะแนนเฉลี่ยเรื่องโรคเบาหวาน การ
รับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความคาดหวัง การ
ปฏิบัติตั วในการดูแลตนเอง และการจัดการ
ความเครียด สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลของการ
เปลี่ยนแปลงคะแนนเฉล่ีย การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง ด้านความดาดหวัง การปฏิบัติตัวในการดูแล
ตนเอง และการจัดการความเครียดเป็นผลจากการ
ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการดูแลตนเองโดยการ
ประยุกต์ ใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตน และ
กระบวนการกลุ่มร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม มา
เป็นกรอบการจัดกิจกรรมโดยมี กิจกรรม การฝึกออก
ก าลังกาย กิจกรรมการชมวีดีทัศน์เพื่อให้เห็นสภาพ
ปัญหาที่ ก าลั งเผชิญ และ ให้กลุ่มตัวอย่างคิด
วิเคราะห์อย่างมีวิจารณญาณ ผู้วิจัยบรรยายเพิ่มเติม 
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เนื้อหาที่ส าคัญ รวมทั้ งมีการติดตามเยี่ยมบ้าน 
กระตุ้นเตือนให้ก าลังใจ ซึ่งวิธีการเหล่านี้สามารถ
พัฒนาความรู้ เรื่องเบาหวานได้ดี เป็นผลให้กลุ่ม
ทดลองมีความรู้เรื่องโรคเบาหวานเพิ่มมากขึ้น น าไปสู่
การมีพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ถูกต้อง เหมาะสม 
เช่นเดียวกับการศึกษาของ ได้ศึกษาผลของการ
พยาบาลระบบสนับสนุนและให้ความรู้ต่อพฤติกรรม
การดูแลตนเองและพฤติกรรมการดูแลบุคคลที่พึ่งพา
ในผู้ป่วยเบาหวานและครอบครัว ที่มารับบริการท่ี
แผนกผู้ป่วยนอก โรงพยาบาลภูกระดึง ผลการศึกษา
พบว่า 1)หลั งการทดลองผู้ป่วยเบาหวานและ
ครอบครัวกลุ่มที่ได้รับการพยาบาลระบบสนับสนุน
และให้ความรู้มีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูเเล
ตนเองของผู้ป่วยเบาหวานและการดูแลบุคคลที่พึ่งพา
ของครอบครัวสูงกว่าก่อนได้รับการพยาบาถระบบ
สนับสนุนและให้ความรู้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ๆ 
<0.0015 เช่นเดียวกับการศึกษาผลโปรแกรมการ
ส่งเสริมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 ในโรงพยาบาลเพ็ญ อ าเภอเพ็ญ จังหวัดอุดรธานี 
โดยการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ จ านวน 36 
คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 18 คนและกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 18 คน ผลการวิจัยสรุปว่าภายหลัง
การทดลองกลุ่มทดลองมีคะเนนนเฉลี่ย การรับรู้ใน
ความสามารถตนเองในการดูแลตนเองเร่ืองการ
ควบคุมน้ าหนักและการมารับบริการตรวจตามนัด 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ในการดูแลตนเองเรื่องการ
ควบคุมน้ าหนักและการมารับบริการตรวจตามนัด 
การปฏิบัติตัวในการดูแลตนเองในด้านการควบคุม
น้ าหนักและการมารับบริการตรวจตามนัดมากกว่า
ก่อนทดลอง และมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p-value <0.01)6 
  จากการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลองเมื่อ
พิจารณาจากค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลในเลือด กลุ่ม
ทดลองมีระดับน้ าตาลในเลือดลดลงกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p<0.05 เช่น เดียวกับ
การศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเพื่อ
ป้องกันการเกิดโรคเบาหวานรายใหม่ ต าบลสิงห์โคก 
อ าเภอเกษตรวิสัย จังหวัดร้อยเอ็ด ผลการศึกษา

พบว่าหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานมี
ค่ าเฉลี่ ยของความรู้ การรับรู้ โอกาสเสี่ ยงและ
พฤติกรรมการป้องกันโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) และมีค่าระดับน้ าตาล
ในเลือด ค่าดัชนีมวลกาย และค่ารอบเอวลดลงอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)7   
  พฤติกรรมสุขภาพที่สามารถลดความเสี่ยงต่อ
การเป็นโรคเบาหวาน ประกอบด้วย การออกก าลัง
กาย การบริโภคอาหาร และการจัดการด้านอารมณ์ 
ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมทั้ง 3 
ด้านอยู่ ในเกณฑ์ปฏิบัติ เป็นประจ า ซึ่ งเพิ่มขึ้น
มากกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p 
<0.05) เนื่ องจากผู้ วิ จั ยได้ประยุกต์ ใช้ทฤษฎี
ความสามารถแห่งตน มาเป็นกรอบการจัดกิจกรรมใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การติดตามเยี่ยม
บ้านเพื่อกระตุ้นเตือนให้ปฏิบัติพฤติกรรมอย่าง
ต่อเนื่อง เช่นเดียวกับ การศึกษา โดยหลังการทดลอง
กลุ่มทดลองมีการปฏิบัติตัวเพื่อดูแลสุขภาพตนเอง 
ในด้านการควบคุมอาหาร การออกก าลังกาย การ
ดูแลเท้า และการงดสูบบุหรี่ สูงกว่าก่อนการทดลอง 
และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญ6 โดย
หลังการให้ค าแนะน าแบบมีส่วนร่วมกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อป้องกันโรคเบาหวานทั้ง 
3 ด้านดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และดีขึ้นกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ8 โดยกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อป้องกัน
โรคเบาหวานท้ัง 3 ด้าน เพ่ิมข้ึนกว่าก่อนการทดลอง 
และมากว่า กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทาง9 
ได้ศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมในการส่งเสริมสุขภาพ
ของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง โดย
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ก่อนและหลังการทดลอง
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ8  
  สรุปผู้วิจัยได้จัดกิจกรรม โดยการมีส่วนร่วม
ของกลุ่มทดลอง ซึ่งท าให้เกิดการสร้างสัมพันธภาพ
ระหว่างผู้วิจัยกับกลุ่มทดลอง การให้การแนะน า การ
สาธิตฝึกปฏิบัติ   ให้การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ 
ให้ก าลังใจการกระตุ้นเตือน และให้ค าปรึกษาจาก
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ผู้ วิจัย ซึ่ งสามารถช่วยให้กลุ่มทดลองเกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ดีขึ้นต่อไป  
 
ข้อเสนอแนะงานวิจัย 
 1.  ควรมีการจัดกิจกรรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ในต าบล
อาจสามารถให้ครอบคลุมทั้งต าบล ตามการศึกษา
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอาจ

สามารถ  อ าเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม 
ร่วมกับการติดตามผลลัพธ์สุขภาพ และให้การ
ส่งเสริมสนับสนุนการดูแลสุขภาพอย่างต่อเนื่องด้วย
ผู้น าด้านสุขภาพ 
 2. ควรท าการวิจัย การวิจัยและพัฒนารูปแบบ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มเสี่ยง
โรคเบาหวาน ควรมีกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ใน
กลุ่มเพื่อนสมาชิก และมีการเยี่ยมบ้านเพื่อกระตุ้นให้
เกิดการควบคุมตนเองอย่างต่อเนื่องที่บ้าน 
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