
 
 

 
 

บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศกึษาวิจยักึ่งทดลอง (Quasi - experimental research)  
แบบ 2 กลุม ศกึษากอนและหลัง (two groups pre and post test design) เพื่อศึกษาผลของการเลา
เร่ืองตอพฤติกรรมการเดินเรว็ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และความดันโลหิตของผูปวยโรค
ความดันโลหติสูงชนิดไมทราบสาเหตุ โดยมีระเบยีบวิธีวิจัยดังนี ้
  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ศึกษา หมายถึง ผูที่ไดรับการวนิจิฉัยวาเปนโรคความดันโลหิตสูงชนิดไม
ทราบสาเหตุ มารับบริการที่คลินิกโรคความดันโลหิตสูง ณ ศูนยสุขภาพชุมชนโนนดนิแดงและศูนย
สุขภาพชุมชนลํานางรอง อําเภอโนนดนิแดง จังหวดับุรีรัมย  
 กลุมตัวอยาง ไดแก ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ ระดับ 1 (ความดัน
ซีสโตลิคระหวาง 140 - 159 มิลลิเมตรปรอทและความดนัไดแอสโตลคิระหวาง 90 - 99 มิลลิเมตร
ปรอท) อายุระหวาง 45 -  65 ป โดยกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยางดงันี้ 
 1.  ไดรับการวนิิจฉัยวาเปนโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ ไมมีโรครวมที่
อาจทําใหมีปญหาในการออกกําลังกาย ไดแก โรคเบาหวาน โรคหวัใจ  
 2.  สามารถสื่อสารและเขาใจภาษาไทยไดด ี
 3.  ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
 4.  ไดรับความเห็นชอบจากแพทยวาสามารถเขารวมวิจยัได   
  เกณฑในการคดัออกจากการวิจัย (Exclusion Criteria) ดังนี ้
 1.  ผูปวยที่มีอาการผิดปกติเกิดขึ้นระหวางฝกปฏิบัติ เชน จังหวะการเตนของหัวใจไม
สม่ําเสมอมีอาการใจหววิ 
 2.  ผูที่ความดนัโลหิตสูงเปลี่ยนแปลงจาก ระดับ 1 เขาสูระดับอื่น ๆ ทีม่ีความรุนแรง
เพิ่มขึ้นระหวางการเขารวมวจิัย 
 ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 ขนาดของกลุมตัวอยางใชหลักการของ Central Limit Theorem (Munro, 2001) กลาวคือ 
เมื่อขนาดของกลุมตัวอยางมจีํานวนตั้งแต 30 ขึ้นไป การประมาณการแจกแจงของคาเฉลี่ยของกลุม
ตัวอยางจะมกีารแจกแจงใกลเคียงกับแบบปกติ ซ่ึงสามารถอางอิงถึงประชากรได ดังนั้นในการวจิัย
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คร้ังนี้ใชกลุมตวัอยางทั้งหมดจํานวน 60 ราย จัดเขากลุมโดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
(ธวัชชัย วรพงศธร, 2543) ไดแก  
 1.  เลือกพื้นทีใ่นการทดลองจํานวน 2 แหง จากหนวยบริการปฐมภูมิจํานวน 5 แหง ใน
อําเภอโนนดินแดง จังหวดับรีุรัมย โดยเลือกศูนยสุขภาพชุมชนที่มีมาตรฐานการดูแลผูปวยโรค
ความดันโลหติสูงชนิดไมทราบสาเหตุ มาตรฐานเดยีวกนั ประกอบดวย การไดรับการตรวจรักษา
จากแพทยทุกเดือน และมพียาบาลวิชาชีพประจําคลินิกใหคําปรึกษา ไดแก ศูนยสุขภาพชุมชนโนน
ดินแดง และศนูยสุขภาพชุมชนลํานางรอง อําเภอโนนดินแดง จังหวดับรีุรัมย  
 2.  สุมตัวอยางอยางงาย โดยจับฉลากเพื่อจดัเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการจับ
ฉลากกลุมทดลอง ไดแก ศูนยสุขภาพชุมชนโนนดนิแดง สวนกลุมควบคุมไดแก ศนูยสุขภาพชุมชน
ลํานางรอง  
 3.  คัดเลือกผูปวยโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ ตามคุณสมบัติที่กําหนดไว
เขากลุมทดลอง 30 ราย และกลุมควบคุม 30 ราย รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด จํานวน 60 ราย 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยแบงเปน 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือในการดําเนินการทดลอง
และเครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวมรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 1.  เครื่องมือในการดําเนินการทดลอง ประกอบดวย 2 สวน ดังนี ้
  1.1  โปรแกรมการเลาเรื่อง ผูวิจัยสรางขึ้นจากการศึกษาตาํรา เอกสาร และงานวจิัยที่
เกี่ยวของครอบคลุมเนื้อหา ประกอบดวย 
 สัปดาหท่ี 1 การใหความรูเปนรายกลุม ใชเวลาประมาณ 120 นาที มีรายละเอียดดังนี้  
  1.1.1  การรับประทานอาหารเฉพาะโรค เพื่อควบคุมความดันโลหิตสูง (JNC 7, 2003) 
ประกอบดวย ประโยชนของการรับประทานอาหาร อาหารกับการเกิดโรคความดันโลหิตสูง  
ขอควรปฏิบัติการรับประทานอาหาร ไดแก การเลือกซ้ืออาหาร การเตรียมหรือปรุงอาหาร การ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม โดยมีส่ือประกอบการใหความรูเพื่อใหเขาใจและปฏิบัติไดจริง เชน 
ตัวอยางอาหาร และเมนูอาหาร เปนตน 
  1.1.2  การเดินเร็วที่มีผลตอความดันโลหิตสูง (ACSM, 2000) ไดแกประโยชนของ
การเดินเรว็ หลักการเดินเรว็สําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ขั้นตอนการเดินเร็ว ขอควรปฏิบัติ
ในการเดินเรว็สําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง การสังเกตความเหนือ่ย การฝกและสาธิตการเดนิ
เร็ว พรอมทั้งแจกคูมือสําหรบัผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ที่มีขั้นตอนการเดินเรว็ชัดเจนโดยมี
รูปภาพประกอบเพื่อใหเขาใจงาย 
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 สัปดาหท่ี 2 - 5 กิจกรรมกลุมเลาเรื่อง กลุมละ 6 ราย เพือ่ใหผูปวยภายในกลุมไดเลาเรื่อง 
เกี่ยวกับการรับประทานอาหารและการเดนิเร็ว สัปดาหละ 1 คร้ัง ๆ ละ 60 - 90 นาที โดยใหผูปวย
เลาประสบการณที่เคยประสบผลสําเร็จ อาจนําประสบการณที่ผูเลาเคยประสบความสําเร็จหรือเคย
เห็นผูอ่ืนกระทําแลวประสบผลสําเร็จที่เกี่ยวกับการเดนิเร็วและการรบัประทานอาหาร เพื่อควบคุม
ความดันโลหติสูง พรอมทั้งมกีารแลกเปลีย่นเรียนรูรวมกัน คนหาปญหาและแนวทางแกไขปญหา 
ตั้งเปาหมายและเลือกวิธีปฏิบัติพฤติกรรมการรับประทานอาหารและพฤติกรรมการเดินเร็วที่
เหมาะสมกับตนเอง 
 สัปดาหท่ี 6 กิจกรรมประเมนิผล โดยการสัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ
พฤติกรรมการเดินเรว็ โดยใชแบบสัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหารและแบบสัมภาษณ
พฤติกรรมการเดินเรว็  
  1.2  คูมือสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ผูวิจัยสรางขึ้นจากการศกึษาตํารา 
เอกสาร และงานวิจยัที่เกีย่วของ ประกอบดวย อุบัติการณ ความชกุ สาเหตุ อาการและอาการแสดง 
การรักษา การเดินเรว็สําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง การรับประทานอาหารเฉพาะโรคสําหรับ
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง และคําแนะนําสําหรับผูปวยโรคความดันหิตสูง  
 2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวมรวมขอมลูประกอบดวย 
  2.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนขอคําถามแบบเลือกตอบ
และแบบปลายเปดจํานวน 7 ขอ ประกอบดวย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ 
รายไดของครอบครัวตอเดือน การรักษาทีไ่ดรับ  
  2.2  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูปวยความดนัโลหิตสูง 
สรางโดย อรุณลดา นางแยม (2550) เปนแบบสัมภาษณที่ใชในการประเมินพฤตกิรรม 
ารรับประทานอาหารเฉพาะโรค ของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ประกอบดวย การปฏิบัติตนของ
ผูปวยความดนัโลหิตสูง ในการเลือกรับประทานอาหารและการรับประทานอาหาร ประกอบดวย 
ขอคําถามทั้งหมด 25 ขอ คําตอบมีลักษณะเปนมาตราประมาณคา 5 ระดับ (rating scale) ตามความถี่
ของพฤติกรรมการรับประทานอาหารเฉพาะโรคของผูปวยโรคความดนัโลหิตสูง โดยมีคะแนน
ตั้งแต 1 - 5 คะแนน คะแนนรวมทั้งหมด 125 คะแนน คะแนนสูง หมายถึง ผูปวยโรคความดันโลหติ
สูงมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเฉพาะโรคที่ดี สวนผูที่ไดคะแนนนอย หมายถงึผูปวยโรค
ความดันโลหติสูงมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเฉพาะโรคไมดี การแปลผลคะแนนมี
รายละเอียด ดงันี้  

ตัวเลือก ขอคําถามที่มีความหมายทางบวก ขอคําถามที่มีความหมายทางลบ 
ปฏิบัติทุกวัน ใหคะแนน  5  คะแนน ใหคะแนน  1  คะแนน 
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ปฏิบัติ 5 - 6 วนั/ สัปดาห ใหคะแนน  4  คะแนน ใหคะแนน  2  คะแนน 
ปฏิบัติ 3 - 4 วนั/ สัปดาห ใหคะแนน  3  คะแนน ใหคะแนน  3  คะแนน 
ปฏิบัติ 1 - 2  วนั/ สัปดาห ใหคะแนน  2  คะแนน ใหคะแนน  4  คะแนน 
ไมเคยปฏิบัติเลย ใหคะแนน  1  คะแนน ใหคะแนน  5  คะแนน 

  2.3  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการเดินเรว็ ผูวิจัยไดดดัแปลงจากแบบสมัภาษณ 
การออกกําลังกายของผูปวยภาวะสมองขาดเลือดชั่วคราวที่มีภาวะความดันโลหิตสูง ของ วิราวรรณ 
จันทมูล (2551) โดยปรับเนื้อหาเพื่อใหเหมาะสมในการประเมินพฤติกรรมการเดินเรว็โดยมี
องคประกอบ ไดแก การประเมินความพรอมของรางกายกอนการเดินเร็ว การปฏิบัติตัวในการเดนิ
เร็ว ประเมนิอาการผิดปกติขณะออกเดินเร็วและหลังเดินเร็ว จํานวนขอคําถามทั้งหมด 11 ขอ 
ลักษณะคําตอบเปนแบบมาตรประมาณคา ประเมินความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรมแบงเปน 5 ระดับ 
ไดแก  
เปนประจํา 5 คะแนน       หมายถึง    ทานไดปฏิบัตกิิจกรรมนั้นเปนประจําทกุครั้ง 
บอยครั้ง  4 คะแนน       หมายถึง    ทานไดปฏิบัตกิิจกรรมนั้นเปนสวนใหญแตไมครบทุกครั้ง  
บางครั้ง  3 คะแนน       หมายถึง    ทานไดปฏิบัตกิิจกรรมนั้นหรือไมปฏิบัติกิจกรรมนั้นเทา ๆ  
                กัน 
นาน ๆ คร้ัง    2 คะแนน       หมายถึง    ทานไดปฏิบัตกิิจกรรมนั้นนาน ๆ คร้ังหรือนอยครั้ง 
ไมปฏิบัติ      1 คะแนน       หมายถึง    ทานไมไดปฏิบัติกิจกรรมนัน้หรือไมมีกจิกรรมนั้นเลย 
  2.4  เครื่องมือวัดความดันโลหิตแบบปรอทอัตโนมัติ (Automatic) ยี่หอ ALP K2  
รุน DM-3000  
 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

 ผูวิจัยตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยการหาความตรงตามเนื้อหา (Content 
Validity) และความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) ดงันี้ 
 1.  เครื่องมือในการดําเนินการทดลอง ประกอบดวย  
  1.1  โปรแกรมการเลาเรื่อง และคูมือสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ไดรับการ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผูทรงคณุวุฒจิํานวน 5 ทาน ประกอบดวย แพทยผูเชี่ยวชาญ 
ดานโรคหัวใจและหลอดเลือด 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ 1 ทานและผูเชีย่วชาญ 
ดานการออกกาํลังกายในผูปวย 1 ทาน พยาบาลวิชาชีพทีม่ีประสบการณปฏิบัติงานในคลินิก 
โรคความดันโลหิตสูง 2 ทาน จากนัน้นําขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใชกับ
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงที่มีคุณสมบัติคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 5 ราย เพือ่ตรวจสอบ
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ความเหมาะสมในเนื้อหา และเวลาที่ใชในการจัดกลุมเลาเรื่อง เพื่อดูความเปนไปไดกอนนําไป
ทดลองใชจริง ผลการนําไปใช พบวาโปรแกรมการเลาเรื่องที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความเหมาะสมใน
เนื้อหา แตไดปรับเปลี่ยนเวลาในการเขารวมกลุมเลาเรื่องจากชวงเชาเปนชวงเย็น เพือ่ใหกลุม
ตัวอยางสามารถเขารวมกลุมเลาเรื่องได สวนคูมือสําหรบัผูปวยโรคความดันโลหิตสูง มีการปรับ
ขนาดตัวหนังสือใหใหญขึ้นเพื่อใหสามารถอานไดชัดเจน 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู ประกอบดวย 
  2.1  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ไดผานการตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒจิํานวน 5 ทาน คาดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: 
CVI) เทากับ .92 จากนั้นผูวจิัยไดนําไปทดสอบความเชื่อมั่นผูปวยความดันโลหิตสูง ในสวน 
ศูนยสุขภาพชมุชนโนนดนิแดง และศูนยสุขภาพชุมชนลํานางรอง ที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยาง จํานวน 30 ราย นําขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) โดยรวมคาความเชื่อมัน่เทากับ .82  
  2.2  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการเดินเรว็ ผูวิจัยนําไปตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ประกอบดวยแพทยผูเชีย่วชาญดานโรคหัวใจและหลอดเลือด 
1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายในผูปวย 1 ทาน อาจารยพยาบาล 1 ทาน พยาบาลวิชาชีพ 
ที่มีประสบการณปฏิบัติงานในคลินิกโรคความดันโลหติสูง 2 ทาน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 
(Content Validity Index: CVI) คาดัชนีความตรงตามเนือ้หาเทากับ .83 จากนั้นนําไปทดสอบ 
ความเชื่อมั่นกบัผูปวยความดันโลหิตสูงที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 ราย  
นําขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) มีคา
ความเชื่อมั่นเทากับ .88 
  2.3  เครื่องวัดความดันโลหติ ใชเครื่องวัดความดันโลหติเครื่องเดียวกนัตลอดการวจิยั 
เครื่องที่ใชในการวิจยัคร้ังนีไ้ดรับการตรวจสอบความเทีย่งจากหนวยอุปกรณทางการแพทย อยาง
นอยปละครั้งตามเกณฑมาตรฐานและทดสอบความเที่ยงโดยการวัดซ้าํหลาย ๆ คร้ังในบุคคลคน
เดียวและไดคาไมแตกตางกัน 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยพิทกัษสิทธิกลุมตัวอยางโดยนําโครงรางวิจัยใหคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจยัระดับบัณฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา หลังจากนัน้ผูวิจัยพบกลุม
ตัวอยางแนะนาํตัว อธิบายวัตถุประสงคและขั้นตอนของการรวบรวมขอมูล พรอมทั้งขอความ
รวมมือในการทําวิจยัและชีแ้จงใหทราบวาการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมวิจยัคร้ังนี้จะไมมีผล
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ตอการรักษา กลุมตัวอยางสามารถแจงยุตกิารศึกษาไดกอนที่การดําเนนิการวจิัยจะส้ินสุดลง โดยไม
ตองใหเหตุผลหรือคําอธิบายใด ๆ ซ่ึงการกระทําดังกลาวจะไมมีผลตอการรักษาพยาบาลตอกลุม
ตัวอยาง หากเกิดอันตรายหรอืบาดเจ็บจากการวิจยั กลุมตัวอยางจะไดรับการดูแลตามมาตรฐาน 
การพยาบาลผูปวยโรคความดันโลหิตสูงจากทีมแพทยและพยาบาลของโรงพยาบาลโนนดินแดง 
ขอมูลวิจัยจะถูกเก็บไวเปนความลับและนํามาใชตามวัตถุประสงคในการวิจัยคร้ังนีเ้ทานั้น
ผลการวิจัยจะถูกนําเสนอในภาพรวม เมื่อกลุมตัวอยางยนิยอมเขารวมการวิจัย ผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง
ลงนามในใบยนิยอมเขารวมการวิจยั           
 

การเก็บรวบรวมขอมูลและการทดลอง 
 ผูวิจัยไดดําเนนิการทดลองและรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 ขั้นเตรียมการ 
 1.  ผูวิจัยนาํหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร ถึง
ผูอํานวยการโรงพยาบาลโนนดินแดงและสํานักงานสาธารณสุขอําเภอโนนดินแดง หลังจากไดรับ
อนุญาต ผูวิจัยเขาพบหัวหนากลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชนประจําศูนยสุขภาพชุมชน 
โนนดินแดง (กลุมทดลอง) และพบหวัหนาศูนยสุขภาพชุมชนลํานางรอง (กลุมควบคุม) อําเภอ 
โนนดินแดง จงัหวัดบุรีรัมย เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการทําวิจัย และขอความรวมมอืใน 
การดําเนนิวิจยั 
 2.  คัดเลือกกลุมตัวอยางที่มีคณุสมบัติตามทีก่ําหนดไว เพือ่เขากลุมทดลอง 30 ราย และ
กลุมควบคุม 30 ราย 
 3.  ผูวิจัยแนะนําตนเอง ช้ีแจงใหทราบถึงวตัถุประสงคของการวิจยั อธิบายขั้นตอนการ
เก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งประเด็นตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง  
 4.  ประเมินความพรอมของกลุมตัวอยางกอนเขารวมกจิกรรม ไดแก ประเมินความดัน
โลหิต ชีพจร และความผิดปกติกระดูกและขอ ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทุกราย กอนเขารวม
การวิจยัและขอรับคํายืนยันจากแพทยผูดูแลวากลุมตัวอยางสามารถออกกําลังกายดวยการเดนิเร็วมี
ความปลอดภยั 
 ขั้นดําเนนิการ 
 หลังจากไดกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่กําหนด และประเมินสภาพรางกายแลวผูวิจยั
ดําเนินการ ดังนี้  
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 กลุมทดลอง 
 โปรแกรมการเลาเรื่องมีระยะดําเนินการ 6 สัปดาห โดยสัปดาหที่ 1 ดําเนินกิจกรรมที่
หองประชุมศนูยสุขภาพชุมชนโนนดนิแดง หลังจากนัน้สัปดาหที่ 2 - 6 ดําเนินกิจกรรมกลุมยอย ที่
ศาลาประชาคมภายในหมูบานดําเนนิการเลาเรื่อง เนื่องจากสะดวกในการเดินทางของกลุมตัวอยาง 
ดําเนินกิจกรรมดังนี ้ 
 สัปดาหท่ี 1 (ใชเวลา 120 - 150 นาที) 
 1.  การใหความรูรายกลุม ใชหองประชุมศนูยสุขภาพชุมชนเปนสถานที่ในการปฏิบตัิ
กิจกรรม ซ่ึงดาํเนินการโดยผูวิจัย ดังนี้   
  1.1  ผูวิจัยใหความรูเร่ืองการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
(ใชเวลาประมาณ 20 - 30 นาที) เนื้อหาประกอบดวย ประโยชนของการรับประทานอาหาร อาหาร
กับการเกดิโรคความดันโลหิตสูง ขอควรปฏิบัติในการรับประทานอาหาร ไดแก การเลือกชนิด
อาหาร การเตรียมหรือปรุงอาหาร การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกบัผูปวยโรคความดันโลหิต
สูง โดยใชส่ือประกอบ ไดแก ตัวอยางอาหารและคูมือสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง รวมถึง
ผูวิจัยเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย 
  1.2  ผูวิจัยใหความรูเร่ืองการเดินเร็ว (ใชเวลาประมาณ 10 - 15 นาที) ประกอบดวย
ประโยชนของการเดินเรว็ หลักการและขั้นตอนของการเดินเร็ว ขอควรปฏิบัติในการเดินเร็ว อาการ
บงชี้ใหหยุดเดนิเร็วและลักษณะการเดินเร็ว 
 2.  ผูวิจัยแนะนําใหผูปวยสังเกตความเหนือ่ยขณะการเดนิเร็ว โดยวดัคาคะแนนความ
เหนื่อยจาก Borg scale ใหอยูระดับ 12 -13 คะแนนหรือใหสังเกตการพดูขณะเดินเร็ว ถาไมสามารถ
พูดขณะเดนิเรว็ได แสดงวามีระดับหนักเกินไป ควรลดความเร็วลงอยางชา ๆ 
 3.  ผูวิจัยสาธิตและฝกการเดนิเร็ว เร่ิมจากการอบอุนรางกาย (5 นาที) ฝกการเดินเรว็โดย
เดินรอบภายในหองประชุม (10 นาที) และผอนคลายกลามเนื้อ (5 นาที) ตามลําดับ จากนั้นแนะนํา
ใหผูปวยเดนิเร็ว 3 - 5 วันตอสัปดาห อยางนอยวนัละ 30 นาที ไมควรเดินเรว็ในระดบัหนักเกินไป 
หากมีอาการผดิปกติขณะฝกใหหยุดทนัทีเพื่อประเมินและรักษาอาการที่ผิดปกต ิ
 4.  แนะนําใหผูปวยนํากิจกรรมไปปฏิบัติอยางตอเนื่องทีบ่านทั้งพฤติกรรมการเดินเรว็
และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร  
 5.  ผูวิจัยแบงกลุมทดลอง เปนจํานวน 5 กลุม ๆ ละ 6 คน ซ่ึงในแตละกลุมอยูบริเวณ
ใกลเคียงกัน เพื่อความสะดวกในการเดินทางสําหรับปฏิบัติกิจกรรมการเลาเรื่องและคอยกระตุน
เตือนซึ่งกันและกันในการปฏิบัติพฤติกรรม  
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  6.  แจงรายชื่อผูปวยแยกตามกลุม เพื่อเขารวมกลุมเลาเรื่องในสัปดาหถัดไป พรอมทั้ง
อธิบายวิธีการและขั้นตอนในการเลาเรื่อง จากนั้นมอบหมายใหสมาชกิเตรียมเรื่องเลา เกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารและการเดนิเร็ว สําหรับควบคุมความดันโลหิตสูงจากประสบการณของตนเอง
หรือผูอ่ืนที่เคยกระทําแลวสําเร็จ จากนัน้แจกตัวอยางเรื่องเลา (ภาคผนวก) แจงวนันัด เวลาและ
สถานที่ในการเลาเรื่องใหกลุมรับทราบ 
 7.  สมาชิกกลุมรวมกันกําหนดเปาหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเดินเรว็ ไดแก 
ลักษณะการเดนิเร็วที่ถูกตอง การเพิ่มระยะเวลาในการเดนิเร็ว สวนเปาหมายในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร ไดแก การเลือกซื้ออาหาร การปรุงอาหารและการรบัประทาน
อาหาร 
 8.  แจกคูมือสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง เพื่อใหผูปวยทบทวนความรูและปฏบิัติ
พฤติกรรมเองไดที่บาน 
 สัปดาหท่ี 2 กลุมเลาเรื่อง คร้ังที่ 1 : การเดินเร็ว (ใชเวลา 60 - 90 นาที) 
 เมื่อผูปวยมาตามนัดมีผูวิจยัเปนผูดําเนินการ  
 1.  จัดใหนั่งเปนวงกลม และสรางบรรยากาศใหเปนกันเอง 
 2.  ใหสมาชิกกลุมรวมทบทวนเปาหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเดินเรว็  
 3.  สมาชิกกลุมที่มีความพรอมเร่ิมเลาเรื่องกอน เมื่อเลาจบสมาชิกภายในกลุม (ผูฟง) 
รวมกันแลกเปลี่ยนความรูและแสดงความคดิเห็นจากเรื่องเลา เพื่อนําความรูและแนวทางในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมที่ไดจากเรือ่งเลา นําไปปรับใหเหมาะสมกับตนเองในการเดินเรว็ (ใชเวลา
ประมาณ 5 - 10 นาทีตอคนในการเลาเรื่อง) จากนั้นสมาชกิรายตอไปเลาเรื่อง 
 4.  ผูวิจัยเปนผูดําเนินการ เชน การตั้งคําถามหรือซักถามเมื่อมีประเด็นไมชัดเจน เพื่อให
ไดขอมูลครบถวน พรอมทั้งกระตุนใหสมาชิกทุกคนไดรวมแสดงความคิดเห็นและเสนอความคิด
จากเรื่องเลาโดยผูวจิัยจดบนัทึกความรูหรือพฤติกรรมทุกอยางที่ไดจากเรื่องเลา จากนั้นผูวจิัยสรปุ
ประเด็นความรูและแนวทางในปฏิบัติพฤตกิรรมใหกลุมรับทราบ พรอมทั้งแนะนําใหสมาชิกกลุม
นําความรูและพฤติกรรมที่ไดจากเรื่องเลา นําไปปรับใหเหมาะกับตนเอง (ใชเวลา 20 นาที - 30 
นาที) 
 5.  ผูวิจัยทบทวนความรูเร่ืองการเดินเรว็ใหกับสมาชิกกลุม และเปดโอกาสใหซักถามขอ
สงสัย 
 6.  ผูวิจัยแจงนดัครั้งตอไปอีก 1 สัปดาห และใหสมาชกิกลุมเตรียมเรื่องเลาเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารเพื่อนํามาเลาเรื่องในครั้งตอไป 
 สัปดาหท่ี 3 กลุมเลาเรื่อง คร้ังที่ 2 : การรับประทานอาหาร (ใชเวลา 60 - 90 นาที)  
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 1.  ใหสมาชิกกลุมรวมทบทวนเปาหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรับประทานอาหาร 
 2.  ใหสมาชิกกลุมที่พรอมเร่ิมเลาเรื่อง เมื่อเลาจบสมาชิกภายในกลุมรวมกันแสดงความ
คิดเห็นและแลกเปลี่ยนเรยีนรูรวมกัน จากนั้นสมาชิกกลุมคนตอไปเลาเรื่อง (ใชเวลาประมาณ 5 - 10 
นาทีตอคนในการเลาเรื่อง) ผูวิจัยคอยควบคุมเวลาในการเลาเรื่องของแตละบุคคล  
 3.  ผูวิจัยกระตุนสมาชิกทุกคนใหมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็จากเรื่องเลา โดย
ผูวิจัยจดบันทกึความรูที่ไดจากเรื่องเลา 
 4.  ผูวิจัยสรุปประเด็นความรูที่ไดจากเรื่องเลาของสมาชิกภายในกลุมใหกลุมรับทราบ 
จากนั้นผูวิจยัทบทวนความรูเร่ืองการรับประทานอาหารเฉพาะโรค (ใชเวลา 20 นาที - 30 นาที) และ
แจงการนดัหมาย วนั เวลา สถานที่ในการประชุมครั้งตอไป  
 สัปดาหท่ี 4 กลุมเลาเรื่อง คร้ังที่ 3 : การเดินเร็ว (ใชเวลา 60 - 90 นาที)  
 1.  สมาชิกกลุมรวมกันทบทวนเปาหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเดินเรว็ และ
รวมกันแกไขปญหาและอุปสรรคในการเดินเร็ว 
 2.  ใหสมาชิกกลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับพฤติกรรมการเดินเรว็ จากประการณที่นําไปปฏบิัติที่
ผานมา พรอมทั้งใหผูเลาบอกเลาถึงอุปสรรคที่พบ และแนวทางแกไขอปุสรรค จนเกิดผลสําเร็จโดย
เร่ิมเลาที่ละราย จากนั้นรวมกันแสดงความคิดเห็นจากประสบการณของสมาชิกภายในกลุม (ใชเวลา 
45 นาที - 1 ชั่วโมง) 
 3.  ผูวิจัยกระตุนใหสมาชิกทกุคนมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็และเสนอความคิด
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ผูวิจัยบนัทึกความรูที่ไดจากเรื่องเลา   
 4.  ผูวิจัยสรุปประเด็นความรูที่ไดจากเรื่องเลาของสมาชิกภายในกลุมใหกลุมรับทราบ 
จากนั้นผูวิจยัทบทวนความรูเร่ืองการเดินเร็วใหกับสมาชิกกลุม (ใชเวลา 20 นาที - 30 นาที) และแจง
การนัดหมาย วัน เวลา สถานที่ในการประชุมครั้งตอไป  
 สัปดาหท่ี 5 กลุมเลาเรื่อง คร้ังที่ 4 : การรับประทานอาหาร (ใชเวลา 60 - 90 นาที)  
 1.  ใหสมาชิกกลุมรวมกันทบทวนเปาหมาย ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และรวมกันแกไขปญหาและอุปสรรคในการรับประทานอาหาร 
 2.  ใหสมาชิกกลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับความสําเร็จของพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เพื่อ
ควบคุมความดันโลหิตสูง จากนั้นรวมกันแสดงความคิดเห็นรวมกันจากเรื่องเลาของแตละบุคคล 
(ใชเวลา 45 นาที - 1 ชั่วโมง) 
 3.  ผูวิจัยกระตุนใหสมาชิกทกุคนมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็และเสนอแนวทาง
ปฏิบัติพฤติกรรมจากเรื่องเลา ผูวิจัยบนัทึกทกุประเดน็ที่ไดจากเรื่องเลา 
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 4.  ผูวิจัยสรุปประเด็นความรูที่ไดจากเรื่องเลาของสมาชิกภายในกลุมใหกลุมรับทราบ 
พรอมทั้งแนะนําใหสมาชิกกลุมปฏิบัติกิจกรรมการเดินเร็วและรับประทานอาหารอยางสม่ําเสมอ 
จากนั้นผูวิจยักลาวขอบคุณกลุมทดลอง เปนการสิ้นสุดกจิกรรมการเลาเรื่อง และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานที่ในการประเมินผล (ใชเวลา 20 นาท ี- 30 นาที) 
 สัปดาหท่ี 6 ประเมินผลการเลาเรื่อง (เวลาประมาณ 30 - 45 นาที) 
 ผูวิจัยนัดกลุมทดลองทั้งหมดจาํนวน 30 ราย ที่หองประชุมศูนยสุขภาพชุมชน 
โนนดินแดง เพื่อประเมินผล 
 1.  ผูวิจัยวัดความดันโลหิตของกลุมทดลองทุกคนและใหตอบแบบสมัภาษณพฤติกรรม
การเดินเรว็และแบบสัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 กลุมควบคุม 
 สัปดาหท่ี 1 (ใชเวลา 120 - 150 นาที)  
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลกลุมควบคุม ณ หองประชุมศูนยสุขภาพชุมชนลํานางรอง โดย
ดําเนินการ ดังนี้ 
 1.  ใหความรูเรื่องการรับประทานอาหาร ไดแก ประโยชนของการรับประทานอาหาร 
อาหารกับการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง ขอควรปฏิบัติการรับประทานอาหาร สวนความรูเร่ืองการ
เดินเรว็ ไดแก ประโยชนของการเดินเรว็ หลักการเดินเรว็ของผูที่มีความดันโลหิตสูง ขอควรปฏิบัติ
ในการเดินเรว็สําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูง อาการที่บงชี้ใหหยุดเดินเร็ว  
 2.  แนะนําการสังเกตความเหนื่อยขณะเดนิเร็ว เปนการรับรูถึงความเหนือ่ยโดยใชคา
คะแนน Borg scale หรือการสังเกตจากการพูดขณะเดนิเรว็  
 3.  แนะนําใหเดินเร็ว 3 - 5 วันตอสัปดาห อยางนอยวันละ 30 นาที  
 4.  แนะนําใหผูปวยปฏิบัติพฤติกรรมการเดินเร็วและพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ตอเนื่องที่บาน  
 สัปดาหท่ี 2 - 5 ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
 สัปดาหท่ี 6 ประเมินผล (ใชเวลา 30 - 45 นาที) ใหกลุมควบคุมตอบแบบสัมภาษณ
พฤติกรรมการเดินเรว็ แบบสมัภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหารและวัดความดันโลหิต  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวเิคราะหทางสถิติโดยมีรายละเอียดดังนี ้
 1.  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง ดวยการหาคาความถี่ คารอยละ 
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 2.  คํานวณหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการเดินเร็ว พฤติกรรม
การรับประทานอาหารและคาความดันโลหติของกลุมตัวอยาง  
 3.  วิเคราะหความแตกตางของขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยสถิติ 
Chi-square test   
 4.  เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการเดินเรว็ ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยการใชสถิติ ANCOVA โดยใชพฤติกรรมการเดินเรว็ กอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 
 5.  เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมโดยการใชสถิติ ANCOVA โดยใชพฤตกิรรมการรับประทานอาหาร กอนการ
ทดลองเปนตัวแปรรวม 
 6.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาความดันโลหิต ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยการใชสถิติ ANCOVA โดยใชคาความดันโลหิต กอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 
 


