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 วทิยานิพนธ์เล่มน้ีส าเร็จลุล่วงไดดี้ ดว้ยความกรุณาของ รองศาสตราจารย ์ดร.พงศป์ระเสริฐ 

หกสุวรรณ และ ดร.สุขมิตร กอมณี ประธานท่ีปรึกษาและควบคุมวทิยานิพนธ์ ซ่ึงไดก้รุณา 
ใหค้  าแนะน าและช่วยแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ และขอขอบพระคุณ ดร.ภูเบศ เล่ือมใส ท่ีไดใ้ห้
ค  าแนะน าดว้ยดีเสมอมา ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านอาจารยเ์ป็นอยา่งยิง่  
จึงขอกราบขอบพระคุณไว ้ณ โอกาสน้ีดว้ย 

 ดว้ยความช่วยเหลือ และสนบัสนุนจากบุคคลหลายฝ่าย ผูว้จิยัขอขอบพระคุณ  
อาจารยเ์สาวภาคย ์ข ารักษา วทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธรจงัหวดัชลบุรี ไดใ้หค้  าแนะน าเป็นอยา่งดี  
สาธารณสุขอ าเภอเมืองชลบุรี ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมต าบลบางทรายและเจา้หนา้ทุก ๆ ท่าน  
ท่ีช่วยอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มูล เพื่อใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ขอขอบพระคุณ
ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีเขา้มารับบริการในโรงพยาบาลส่งเสริมต าบลบางทราย ท่ีไดใ้หค้วามร่วมมือ
ในการด าเนินการวจิยัคร้ังน้ีทุกท่าน จนท าใหว้ทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี ส าเร็จลุล่วงตรงตามเป้าหมาย 
ทุกประการและท าใหไ้ดข้อ้ความรู้เพื่อเป็นแนวทางในการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
อยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 

 ทา้ยน้ีขอขอบพระคุณครอบครัวและพี่ ๆ ท่ีใหค้วามช่วยเหลือ สนบัสนุน ใหก้ าลงัใจ 
จนส าเร็จการศึกษา รวมทั้งผูท่ี้ส่วนร่วมในการใหค้วามช่วยเหลือท่ีมิไดก้ล่าวนามในท่ีน้ีท าให ้
ผูศึ้กษาสามารถจดัท าการศึกษาคร้ังน้ีส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 
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 การวจิยัคร้ังน้ี มีจุดมุ่งหมาย 1) เพื่อพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแลตนเอง 
ของผูป่้วยโรคเบาหวาน ใหมี้ประสิทธิภาพตาม เกณฑม์าตรฐาน 90/ 90 2) เพื่อเปรียบเทียบคะแนน 
จากการทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง และ 3) ศึกษาความพึงพอใจ  
ของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อการใช้ชุดฝึกอบรมด้วยตนเองเร่ืองการดูแลตนเอง กลุ่มตวัอยา่ง
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จ านวน 30  คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ 1) ชุดฝึกอบรมเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน 2) แบบทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
และ 3) แบบสอบถามความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อชุดฝึกอบรม วเิคราะห์ขอ้มูล 
ดว้ยสถิติไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกนั 
(Dependent t-test) 
 ผลการวจิยัปรากฏดงัน้ี 
 1. ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานมีประสิทธิภาพ
ตามเกณฑม์าตรฐาน 90/ 90   
 2. คะแนนจากการทดสอบหลงัการฝึกอบรมสูงกวา่ก่อนการฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3. ความพึงพอใจของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแล
ตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ( X = 4.61, SD = 0.48) 
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 The objectives of this research were 1) To develop the self-training package for  
diabetes self - care patients in order to meet’ the standard efficiency of 90/90, 2)  To compare 
the scores of pretest and posttest of the diabetes patients who learned from self-training 
packages and 3) To study the satisfaction of diabetes patients towards the self-training 
package. The representative samples were selected purposive from 30 diabetes patients  
who volunteered to attend the self-training packages. There were 3 research instruments,  
1) The self-training packages for diabetes self-care patients, 2) The pretest and posttest  
of the self-training packages, and 3) Questionnaire for diabetes patient satisfaction towards 
the self-training packages. The data in this research were analyzed by percentage, mean, 
standard deviation (SD) and dependent t-test 
 The research results were, 

 1. The self-training packages efficiency for diabetes self-cave patients met  
the standard efficiency of 90/ 90 

 2. The difference of pretest and posttest score was statistically significant at 
.05 level 

 3. The satisfaction of patients who attended the self-training packages was at the 
highest level ( X = 4.61, SD = 0.48) 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 เบาหวานเป็นโรคเร้ือรังท่ีเป็นปัญหาส าคญัทางดา้นสาธารณสุข เป็นภยัคุกคามท่ีลุกลาม
อยา่งรวดเร็วส่งผลกระทบต่อการพฒันาทางเศรษฐกิจอยา่งมากองคก์ารอนามยัโรคพบวา่ในขณะ 
ท่ีประชากรทัว่โลกประมาณ 170 ลา้นคนเป็นโรคเบาหวานสามารถคาดคะเนไดว้า่ภายใน 20 ปี
ขา้งหนา้จะมีผูป่้วยโรคเบาหวานเพิ่มข้ึนเป็น 300 ลา้นคน โดยมีผูป่้วยโรคเบาหวานบางราย 
ท่ีไม่ทราบวา่ตวัเองเจบ็ป่วยเป็นโรคเบาหวานเน่ืองจากไม่มีอาการ ซ่ึงเม่ือตรวจพบวา่เป็นโรค 
ก็อาจมีภาวะโรคแทรกซอ้นของโรคเบาหวานร่วมดว้ย (ขอ้มูลจากสมาพนัธ์เบาหวานนานาชาติ) 
 จากการศึกษาของกองระบาดวทิยา พบวา่ ประเทศไทยมีอตัราความชุกโรคเบาหวาน
เพิ่มข้ึนจาก 33.3 ต่อแสนประชากรในปี พ.ศ. 2528 เป็น 147.2 ต่อแสนประชากรในปี พ.ศ. 2540  
(สุวทิย ์วบุิลผลประเสริฐ, 2543) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ King H (1998) ท่ีไดศึ้กษาและ
พบวา่ปัจจุบนัความชุกของโรคเบาหวานทัว่โลกยงัคงเพิ่มสูงข้ึนเร่ือย ๆ คาดวา่ภายใน 30 ปี  
นบัจากปี 2538 ถึง 2568 จ านวนผูป่้วยเบาหวานจะเพิ่มข้ึนถึงร้อยละ 122 ขณะท่ีจ านวนประชากร
โลกเพิ่มข้ึนร้อยละ 64 ในช่วงเวลาเดียวกนั ทั้งน้ีโดยจ านวนประชากรท่ีเป็นโรคเบาหวานส่วนใหญ่
จะอยูใ่นกลุ่มประเทศท่ีก าลงัพฒันาจากการส ารวจสุขภาพผูป่้วยโรคเบาหวานในประเทศไทย  
โดยการตรวจร่างกายใน พ.ศ. 2539 พบวา่ จากผูป่้วยโรคเบาหวาน 2 ลา้นคน มีเพียงคร่ึงหน่ึง 
ท่ีทราบวา่ตวัเองเป็นโรคเบาหวาน และนอ้ยกวา่คร่ึงหน่ึงท่ีไดรั้บการรักษาท่ีเหมาะสม 
 นอกจากน้ีโรคเบาหวานยงัส่งผลกระทบต่อจิตใจ และอารมณ์ของผูป่้วยอยา่งมากตั้งแต่
ไดรั้บการวินิจฉยัคร้ังแรกวา่เป็นเบาหวานผูป่้วยอาจเกิดความวติกกงัวลต่อการเจบ็ป่วยท่ีรักษา 
ไม่หายและตอ้งรักษาไปตลอดชีวติ มีความรู้สึกถูกหา้ม ถูกควบคุม ถูกจ ากดัพฤติกรรมโดยเฉพาะ
การรับประทานอาหาร การออก าลงักาย การควบคุมอารมณ์ และการรับประทานยา ส่ิงเหล่าน้ีท าให้
ผูป่้วยเกิดความเครียด วิตกกงัวล เบ่ือหน่าย ทอ้แทส้ิ้นหวงัต่อการรักษา รวมทั้ง แพทย ์พยาบาลและ
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขไม่มีเวลาใหค้  าแนะน าการดูแลตนเองเม่ือเป็นโรคเบาหวานเพราะจ านวน
ผูป่้วยเพิ่มข้ึน ส่งผลใหผู้ป่้วยขาดความสนใจในการดูแลตนเอง และขาดความร่วมมือในการรักษา
ท าใหค้วบคุมระดบัน ้าตาลไม่ไดแ้ละเกิดภาวะแทรกซอ้นต่าง ๆ ข้ึน จะเห็นไดว้า่ความเจ็บป่วยจาก
เบาหวาน ท าใหผู้ป่้วยไดรั้บความทุกขท์รมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ อาจท าให้เกิดพิการ  
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และเสียชีวติก่อนเวลาอนัควร ซ ้ ายงัตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาเป็นเงินจ านวนมาก นอกจากน้ียงั
ส่งผลกระทบต่อครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจของประเทศชาติโดยรวมดว้ย 
 กระทรวงสาธารณสุขไดจ้ดัใหมี้มาตรการสร้างสุขภาพโดยมีเป้าหมายเพื่อลดอตัรา 
ป่วยตายและผลกระทบจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังอยา่งบูรณาการและครบวงจร พ.ศ. 2555-2556  
เพื่อป้องกนัปัญหาโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีสามารถป้องกนัซ่ึงเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคญัในระดบัโลก
และประเทศไทยท่ีมีสถานการณ์แนวโนม้ทวคีวามรุนแรงมาโดยตลอด เพื่อลดความพิการอนัตราย
ลดลงไดท้ั้งน้ีตอ้งอาศยักลวธีิต่าง ๆ เพื่อใหป้รับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม  
ขาดการออกก าลงักายไม่สามารถจดัการกบัอารมณ์และรับประทานยาไดอ้ยา่งเหมาะสม   
ท าใหเ้กิดการเจบ็ป่วย พิการ เสียชีวติ มีภาระค่าใชจ่้ายทางดา้นสุขภาพและการสูญเสียทางเศรษฐกิจ
ตามมาอยา่งมหาศาลผูป่้วยโรคเบาหวานถึงแมจ้ะไม่มีวธีิรักษาใหห้ายขาดไดแ้ต่มีวธีิป้องกนัและ
ควบคุมไม่ใหเ้กิดโรคแทรกซอ้นหรือชะลอการเกิดโรคโดยการดูแลตนเองในดา้นการรับประทาน
อาหาร การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์ มาตรวจตามแพทยน์ดัและการรับประทานยาท่ีถูกวธีิ
ผูป่้วยจ าเป็นตอ้งมีความเขา้ใจมีทกัษะในการดูแลสุขภาพตนเอง (กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 
 จากรายงานการวิจยัของ อุระณี รัตนพิทกัษ ์(2540) พบวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นผูป่้วย
โรคเบาหวานส่วนมากมีปัญหาในการดูแลตนเองในดา้น กลวัและวติกกงัวลเม่ือทราบวา่เป็น
โรคเบาหวาน ปฏิเสธไม่ยอมรับวา่ตนเองเป็นโรคเบาหวาน ไม่มีความรู้การควบคุมอาหาร 
และการออกก าลงักาย ไม่มีความรู้เก่ียวกบัใชย้ารักษาโรคเบาหวาน มีโอกาสเกิดแผลและเน้ือตาย 
ท่ีเทา้ไดง่้าย  ไม่เห็นความส าคญั/ ไม่มีความรู้ในการติดตามผลและการประเมินผลการรักษาดว้ย
ตนเอง และมีโอกาสมารับการรักษาไม่ต่อเน่ือง 
 กฤติยา ทวกีลู (2549) ไดพ้ฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองความรู้เร่ืองโรคเบาหวาน
ส าหรับประชาชนอาชีพเกษตรกรรม จงัหวดันครปฐมพบวา่ประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรม 
ดว้ยตนเองเร่ืองความรู้เร่ืองโรคเบาหวานส าหรับประชาชนอาชีพเกษตรกรรม จงัหวดันครปฐม 
สูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดร้อยละ 80 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัศึกษาดว้ยชุดฝึกอบรมสูงกวา่ก่อน
ศึกษาดว้ยชุดฝึกอบรมและมีความคิดเห็นต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองในระดบัดีมาก 
 งานวจิยัดงักล่าวมาแลว้ขา้งตน้จะเห็นไดว้า่การท่ีผูป่้วยจะสามารถมีความเขา้ใจ  
ปฏิบติัตน ในการควบคุมป้องกนัโรคไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งอาศยัหลายปัจจยั ไดแ้ก่ การควบคุมอาหาร 
การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์ และการรับประทานยา ซ่ึงงานวจิยัดงักล่าวขา้งตน้พบวา่
ชุดฝึกอบรมท่ีไดพ้ฒันาข้ึนอยา่งมีประสิทธิภาพสามารถสร้างองคค์วามรู้ ทกัษะและประสบการณ์
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ใหเ้กิดข้ึนกบัผูเ้ขา้รับการอบรม ท าใหบ้รรลุจุดมุ่งหมายในเน้ือหาตามวตัถุประสงคไ์ดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ศิริพรรณ สายหงส์ และสมประสงค ์วทิยเกียรติ (2534, หนา้ 673)  
กล่าววา่ ชุดฝึกอบรมหมายถึง ส่ือท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อใหเ้ป็นชุดประสบการณ์ส าหรับการฝึกอบรม  
อาจจะประกอบดว้ยส่ือเด่ียวหรือส่ือประสมท่ีไดรั้บการพฒันาข้ึนมาเพื่อช่วยใหผู้ใ้หก้ารฝึกอบรม 
ใชป้ระกอบกิจกรรมในการฝึกอบรมหรือช่วยผูรั้บการฝึกอบรมสามารถท่ีจะศึกษาหาความรู้ 
ไดด้ว้ยตนเอง 
 จากสถิติผูป่้วยโรคเบาหวานในเขตพื้นท่ีอ าเภอเมืองชลบุรี   

ปี พ.ศ.   จ ำนวนผู้ป่วยโรคเบำหวำน/ คน  
2555   3,032 
2556   3,280 
2557  3,482 
2558  3,643 

* ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอเมืองชลบุรีกลุ่มงานคุม้ครองโรคไม่ติดต่อ  
 

 จากปัญหาและแนวคิดดงักล่าวขา้งตน้ผูป่้วยโรคเบาหวานมีอตัราป่วยเป็นโรคเบาหวาน
เพิ่มมากข้ึน การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานมีความส าคญัและจ าเป็นอยา่งมากท่ีตอ้งไดรั้บ
การฝึกอบรมการดูแลตนเองโรคเบาหวาน เพื่อให้ผูป่้วยโรคเบาหวานปฏิบติัตนไดถู้กตอ้ง 
เม่ือเป็นโรคเบาหวาน อีกทั้งเน่ืองจากขอ้จ ากดัทางดา้นงบประมาณ แพทย ์พยาบาล บุคลากร
สาธารณสุขมีจ านวนจ ากดั ระยะเวลาการใหค้  าปรึกษานอ้ย จึงท าใหบุ้คลากรสาธารณสุขไม่สามารถ
ถ่ายทอดความรู้ ความเขา้ใจ การดูแลตนเองเม่ือเป็นโรคเบาหวานไดอ้ยา่งทัว่ถึง จากปัญหาและ
ขอ้จ ากดัดงักล่าวสามารถทดแทนไดด้ว้ยชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองซ่ึงเป็นส่ือท่ีมีลกัษณะของชุด
ฝึกอบรมสามารถแกไ้ขปัญหาดงักล่าวได ้โดยผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถศึกษาเน้ือหา 
และฝึกปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในลกัษณะรายบุคคลหรือกลุ่มยอ่ย การส่งเสริมใหผู้ป่้วยเบาหวาน
สามารถดูแลตนเองได ้การควบคุมโรคเบาหวานจะดีข้ึนและลดความพิการ ดว้ยสาเหตุดงักล่าว
ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะศึกษา การพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
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วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
 เพื่อพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง  การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีใหมี้ประสิทธิภาพตามเกณฑ์
มาตรฐาน 90/ 90 
 1. เปรียบเทียบคะแนนความรู้เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานเร่ืองจาก 
การทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 2. ศึกษาความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
เขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  ท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน  
 

สมมติฐำนของกำรวจิัย 
 1. ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง  การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีมีประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 90/ 90 
 2. คะแนนจากการทดสอบหลงัการฝึกอบรมสูงกวา่การทดสอบก่อนการฝึกอบรม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3. ผูรั้บการฝึกอบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมในระดบัมากท่ีสุด 
 

ประโยชน์ทีจ่ะได้รับ 
 1. ไดชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีท่ีมีประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 
90/90 
 2. เป็นแนวทางในการพฒันาชุดฝึกอบรมส าหรับผูป่้วยโรคอ่ืน ๆ 
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กรอบแนวคดิกำรวจิัย 
 กรอบแนวคิดในการวจิยัน้ีเป็นเชิงวจิยัและพฒันา (Research and development)  
เพื่อพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          
 

 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 

การดูแลตนเองของผูป่้วย

โรคเบาหวาน 

 ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง  

เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย

โรคเบาหวานท่ีมีประสิทธิภาพ

ตามเกณฑม์าตรฐาน 90/90 

ความพึงพอใจ 
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ขอบเขตกำรวจิัย 
 1. ขอบเขตประชากร  

 ประชากรท่ีใชเ้พื่อการวจิยั เป็นผูป่้วยโรคเบาหวานของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 3,643 คน 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชเ้ป็นผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลบางทราย อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีโดยใชก้ารเลือกแบบเจาะจง (Purposive  
sampling) และการเลือกกลุ่มตวัอยา่งเป็นแบบ Accidental sampling จากผูท่ี้สมคัรใจเขา้รับ 
การอบรม จ านวน 30 คน  

 2.  ขอบเขตของตวัแปร 
 ตวัแปรท่ีศึกษาในคร้ังน้ี ประกอบดว้ย  
  ตวัแปรตน้ คือ ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
  ตวัแปรตาม คือ  
  - ค่าประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 90/ 90 
  - ความแตกต่างระหวา่งคะแนนความรู้เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน
จากการทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน 
 3. ความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อการใชชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 
เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 4. เน้ือหาท่ีใชใ้นการศึกษา 
 เน้ือหาท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นเน้ือหาเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
ซ่ึงประกอบดว้ยเน้ือหา 4 หวัขอ้ (3อ. 1ย.) 
  4.1 การควบคุมอาหาร  
  4.2 การออกก าลงักาย  
  4.3 การควบคุมอารมณ์  
  4.4 การรับประทานยา  
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นิยำมเฉพำะศัพท์ 
 1. ชุดฝึกอบรม หมายถึง ชุดของส่ือประสมท่ีใชฝึ้กอบรมดว้ยตนเองท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
เพื่อผูป่้วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลในเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  
เพื่อใชใ้นการฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานประกอบดว้ย  
ชุดฝึกอบรม คู่มือการใชชุ้ดฝึกอบรมและเอกสารความรู้ 

 2. การดูแลตนเอง หมายถึง  กิจกรรมของผูป่้วยโรคเบาหวานในการรับประทานอาหาร  
การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์และการรับประทานยา 

 3. ความรู้การดูแลตนเอง หมายถึง ความสามารถของผูป่้วยโรคเบาหวานในการเขา้ใจ
เน้ือหา เร่ืองการดูแลตนเองโรคเบาหวาน ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการควบคุม
อาหาร ดา้นการออกก าลงักาย  ดา้นการควบคุมอารมณ์ และดา้นการรับประทานยา 
 4. ผูป่้วยโรคเบาหวาน หมายถึง ผูท่ี้แพทยว์นิิจฉยัแลว้วา่ป่วยเป็นโรคเบาหวานซ่ึงมารับ
บริการจากคลินิกโรคเร้ือรัง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 5. การทดสอบประสิทธิภาพตามเกณฑ ์หมายถึง เกณฑท่ี์ใชใ้นการก าหนดประสิทธิภาพ
ของชุดฝึกอบรมใหมี้ประสิทธิภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน 90/ 90 
 90 ตวัแรก เป็นคะแนนเฉล่ียของทั้งกลุ่มซ่ึง หมายถึง ร้อยละของคะแนนเฉล่ียของผู ้
อบรมทั้งกลุ่มท่ีไดจ้ากการวดัดว้ยแบบทดสอบวดัความรู้หลงัจากเรียนจากบทเรียนท่ีสร้างข้ึนจบลง  

 90 ตวัท่ีสอง หมายถึง ร้อยละของจ านวนผูอ้บรมท่ีสามารถท าแบบทดสอบ 
(วดัความรู้หลงัการฝึกอบรมจากชุดฝึกอบรมท่ีสร้างข้ึนจบลง) โดยสามารถท าแบบทดสอบไดผ้า่น
ตามเกณฑว์ตัถุประสงคทุ์กวตัถุประสงค ์

 6. ความพึงพอใจ หมายถึง ความคิดเห็นในทางบวกของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อชุด
ฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
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บทที ่2 

เอกสาร และงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

 ในการวจิยัพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 

ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 

 1. ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 

 2. การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 3. ความพึงพอใจ 

 4. เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

ชุดฝึกอบรมด้วยตนเอง 
 การฝึกอบรม 

 ความหมายของการฝึกอบรม (Training) มีนกัการศึกษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมาย 

ไวต่้าง ๆ ดงัน้ี 

 บีช (Beach, 1975, p. 375) กล่าวถึงความหมายของการฝึกอบรมวา่ การฝึกอบรม  

เป็นกระบวนการท่ีจดัข้ึนเพื่อใหบุ้คคลไดเ้รียนรู้และมีทกัษะเพื่อวตัถุประสงคอ์ยา่งใดอยา่งหน่ึง  

โดยมุ่งหวงัใหบุ้คคลเปล่ียนพฤติกรรมไปในทางท่ีตอ้งการ 

 กูด้ (Good, 1973, p. 613) อธิบายความหมายการฝึกอบรมไวใ้นพจนานุกรมการศึกษาวา่  

การฝึกอบรม เป็นกระบวนการท่ีช่วยใหบุ้คคลอ่ืนมีทกัษะและความรู้ โดยการจดัข้ึนภายใตส้ภาวะ

เง่ือนไขบางประการ 

 ชยัยงค ์พรหมวงศ ์(2537, หนา้ 7) ไดใ้หนิ้ยามของการฝึกอบรมไวว้า่ การฝึกอบรม 

เป็นกระบวนการพฒันาความรู้ ประสบการณ์ ทศันคติ ค่านิยม คุณธรรมและทกัษะความช านาญ

เฉพาะดา้นของบุคลากร ท่ีไม่สามารถจะหาไดโ้ดยกระบวนการเรียนการสอนโดยปกติ 

เพื่อใหส้ามารถด าเนินงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 นอ้ย ศิริโชติ (2524, หนา้ 4) สรุปความหมายของการฝึกอบรมวา่เป็นขบวนการอยา่งใด

อยา่งหน่ึงท่ีจดัข้ึน เพื่อเพิ่มพูนความรู้และทกัษะใหแ้ก่ผูเ้ขา้รับการอบรมโดยจดัเป็นช่วง ๆ  

หรือระยะเวลาตามความเหมาะสมของแต่ละเร่ืองและจะจดัเป็นรายบุคคลหรือรายกลุ่มก็ได ้
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 เครือวลัย ์ล่ิมอภิชาต (2531, หนา้ 2) ไดอ้ธิบายถึงความหมายของการฝึกอบรมวา่  

คือ กิจกรรมการเรียนรู้ ความเขา้ใจ ทกัษะหรือความช านาญการและทศันคติอนัเหมาะสม  

จนสามารถก่อใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงในพฤติกรรมและทศันคติ เพื่อการปฏิบติังานในหนา้ท่ี 

(Specific knowledge) เพื่อยกมาตรฐานการปฏิบติังานใหอ้ยูใ่นระดบัสูงข้ึนและท าใหบุ้คลากร 

มีความเจริญกา้วหนา้ในงาน 

 ชูชยั สมิทธิไกร (2548, หนา้ 19) ใหค้วามหมายของการฝึกอบรมวา่ คือ กระบวน 

การเรียนรู้อยา่งเป็นระบบ เพื่อสร้างหรือเพิ่มพนูความรู้ ทกัษะ ความสามารถ และเจตคติ  

อนัจะช่วยปรับปรุงใหก้ารปฏิบติังานมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 

 เมธี ปิยะคุณ (2536, หนา้ 18) สรุปภาพรวมวา่การฝึกอบรมเป็นการเสริมสร้างความรู้ 

ความเขา้ใจ และความช านาญใหแ้ก่บุคลากรในองคก์ร จนสามารถก่อใหเ้กิดความเปล่ียนแปลง 

ในพฤติกรรมและทศันคติท่ีดี อนัจะอ านวยประโยชน์ใหบุ้คคลปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ

มากข้ึนและก่อใหเ้กิดความเจริญกา้วหนา้แก่บุคคลในการงานนั้นดว้ย 

 จากความหมายการฝึกอบรม ท่ีนกัการศึกษาไดก้ล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้า่ การฝึกอบรม

นั้น หมายถึงกระบวนการพฒันาบุคคลท่ีจดัข้ึนอยา่งมีขั้นตอนเพื่อใหบุ้คคลนั้นเกิดการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม ทั้งดา้นความรู้ ทกัษะ ทศันคติและสามารถน าเอาความรู้และประสบการณ์ท่ีได ้มาใชใ้ห้

เกิดประโยชน์ต่อบุคคลนั้นและหน่วยงานเพื่อเพิ่มสมรรถภาพในการปฏิบติังานใหสู้งข้ึน  

 ความส าคัญของการฝึกอบรม 

 พงศป์ระเสริฐ  หกสุวรรณ (2552, หนา้ 6) ไดใ้หค้วามส าคญัของการฝึกอบรมไวว้า่  

ในยคุปัจจุบนัท่ีวทิยาการและเทคโนโลยมีีการพฒันาไปอยา่งรวดเร็ว นวตักรรม (Innovation)  

ในรูปของความคิด วธีิการ และส่ิงประดิษฐ ์เกิดข้ึนและถูกน ามาใชใ้นการพฒันางานตลอดเวลา 

ความรู้ของบุคลากรท่ีไดม้าจากการศึกษาเล่าเรียนก่อนเขา้ท างานยอ่มไม่เพียงพอท่ีจะท าใหบุ้คลากร

สามารถยนืหยดัท างานอยูท่่ามกลางกระแสความเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีได ้การแข่งขนักนัระหวา่ง

หน่วยงาน/ องคก์ารมีมากข้ึน เพื่อความอยูร่อดและประโยชน์ของหน่วยงาน/ องคก์าร จึงจ าเป็นตอ้ง

ดูแลและพฒันาทรัพยากรบุคคลของตนให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดตลอดเวลาเช่นกนัความส าคญั

ของการฝึกอบรม มีมากมายหลายประการ ดงัน้ี 

 1. เป็นความอยูร่อดของหน่วยงาน/ องคก์าร เพราะการมีบุคลากรท่ีมีประสิทธิภาพจะช่วย

ใหห้น่วยงาน/ องคก์ารมีความเขม็แขง็ สามารถแข่งขนักบัหน่วยงาน/ องคก์ารอ่ืน ๆ ได ้
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 2. เป็นการพฒันาบุคลากรของหน่วยงาน/ องคก์ารใหมี้ความรู้และสมรรถนะในการใช้

เทคโนโลยใีหม่ ๆ ท่ีจ  าเป็นในสายงานของตน 

 3. เป็นความเจริญกา้วหนา้ของหน่วยงาน/ องคก์าร เพราะการมีบุคลากรท่ีกา้วทนั 

ความเปล่ียนแปลงจะช่วยใหห้น่วยงาน/ องคก์ารขยายงานออกไปมากยิง่ข้ึน 

 4. ลดปัญหาท่ีเกิดจากบุคลากรของหน่วยงาน/ องคก์าร ทั้งปัญหาจากพนกังานใหม่ 

ท่ียงัไม่รู้งาน และปัญหาขาดพนกังานมาทดแทนคนเก่าท่ีรู้งานดีแลว้ลาออกไป เช่น ปัญหาการเกิด

อุบติัเหตุ การส้ินเปลืองเวลาวสัดุอุปกรณ์ เพราะการท างานไม่ถูกวธีิ 

 5. เพิ่มผลผลิตของหน่วยงาน/ องคก์าร เม่ือพนกังานมีความรู้ ความสามารถและทศันคติ 

ท่ีดีต่องานและหน่วยงาน ยอ่มท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ ท าใหป้ระหยดัเวลาและงบประมาณ 

ของหน่วยงาน/ องคก์าร 

 6. ลดปัญหาอุบติัเหตุและความสูญเสียในการท างาน อนัเน่ืองมาจาก ขาดความรู้ 

ในการใชเ้คร่ืองจกัร/ เคร่ืองมือใหม่ ๆ หรือความประมาทขาดทศันคติดา้นความปลอดภยั 

ในการท างาน 

 7. สร้างขวญัและก าหลงัใจใหก้บับุคลากร เพราะพนกังานท่ีไดรั้บการฝึกอบรมมาเป็น

อยา่งดียอ่มมีความมัน่ใจในการปฏิบติังานและมองเห็นลู่ทางความกา้วหนา้ในสายงานของตนเอง 

 สรุปไดว้า่ การฝึกอบรม มีความส าคญัต่อหน่วยงาน/ องคก์ารมีความเจริญกา้วหนา้ มัน่คง 

และบุคลากรมีความรู้ ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ มีทศันคติท่ีดีต่อหน่วยงาน 

 ความหมายของชุดฝึกอบรม 

 ศิริพรรณ สายหงส์ และสมประสงค ์วทิยเกียรติ (2534, หนา้ 673) กล่าววา่ ชุดฝึกอบรม

หมายถึง ส่ือท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อใหเ้ป็นชุดประสบการณ์ส าหรับการฝึกอบรม อาจจะประกอบดว้ย 

ส่ือเด่ียวหรือส่ือประสมท่ีไดรั้บการพฒันาข้ึนมาเพื่อช่วยใหผู้ใ้หก้ารฝึกอบรมใชป้ระกอบกิจกรรม

ในการฝึกอบรมหรือช่วยผูรั้บการฝึกอบรมสามารถท่ีจะศึกษาหาความรู้ไดด้ว้ยตนเอง 

 พารีค และราว (Pareek & Roa, 1980, p. 92) ไดก้ล่าววา่เป็นรูปแบบหน่ึงของหลกัสูตร

การฝึกอบรมแบบยดึวตัถุประสงคท่ี์รวบรวมเอาวตัถุประสงคก์ารฝึกอบรมเน้ือหา กิจกรรม  

วธีิการสอน และการประเมินการฝึกอบรมเขา้ไวท้ั้งหมด (Self contained unit) ชุดฝึกอบรม 

จึงเป็นหลกัสูตรการฝึกอบรมประเภทหน่ึง ซ่ึงสามารถจ าแนกไดเ้ป็นชุดฝึกอบรมท่ีศึกษา 

ไดด้ว้ยตนเอง (Self-learning Module) และชุดฝึกอบรมท่ีใชส้อน (Teaching module) 

 นฤมล ตนัธสุรเศรษฐ์ (2534, หนา้ 304) กล่าววา่ชุดฝึกอบรมวา่เป็นชุดประสบการณ์ 
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ท่ีประกอบดว้ยส่ือ ซ่ึงอาจเป็นส่ือเด่ียวหรือส่ือประสมท่ีผูใ้หก้ารอบรมสามารถน าไปใช้

ประกอบการฝึกอบรม ใหค้วามรู้ ทกัษะ และประสบการณ์แก่ผูเ้ขา้รับการอบรมหรือผูรั้บ 

การฝึกอบรมและผูส้นใจสามารถศึกษาหาความรู้ไดด้ว้ยตนเอง 

 สรุปไดว้า่ชุดฝึกอบรม หมายถึง การจดัระบบการฝึกอบรมโดยรวบรวมส่ือเคร่ืองมือ 

และอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นในการฝึกอบรมและทดสอบประสิทธิภาพแลว้ เพื่อใหผู้รั้บการฝึกอบรมไดรั้บ

ความรู้และทกัษะเพิ่มมากข้ึนทั้งในชุดฝึกอบรมอาจจะประกอบดว้ยส่ือเด่ียวหรือส่ือประสมก็ไดอี้ก

ทั้งผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมสามารถไดป้ฏิบติักิจกรรมดว้ยตนเอง ตามเน้ือหาสาระทีละนอ้ย 

เพื่อให้โอกาสของผูรั้บการฝึกอบรมปฏิบติักิจกรรมฝึกอบรมไดถู้กตอ้ง 

 ชุดฝึกอบรมด้วยตนเอง 

 บราวน์ (Brown, 1977, p. 38 อา้งถึงใน นภาพร สิงหทตั, 2531, หนา้ 5) ไดก้ล่าววา่  

ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง มีลกัษณะเหมือนชุดการสอนรายบุคคล จดัระบบข้ึน เพื่อใหผู้เ้รียนไดเ้รียน

ดว้ยตนเอง ตามล าดบั ขั้นท่ีระบุไว ้โดยใชส่ื้อการสอนประเภทส่ือผสม ท่ีสอดคลอ้งกบัเน้ือหา 

บทเรียนตอนหน่ึง ๆ เพื่อช่วยใหก้ารเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเรียนรู้ เป็นไปอยา่งมี ประสิทธิภาพ

โดยรวบรวมเป็นกล่องหรือเป็นชุด บางชุดอาจประกอบดว้ยส่ือหลาย ๆ อยา่ง บาง ชุดอาจ

ประกอบดว้ยเอกสารเพียงอยา่งเดียว บางชุดอาจจะเป็นบตัรค าสั่งหรือเอกสาร เพื่อให ้ผูเ้รียนเรียน

ดว้ยตนเองซ่ึงชุดการสอนท่ีจดัเป็นส่ือการเรียนรู้ดว้ยตนเองในลกัษณะชุดฝึกอบรมดว้ย ตนเองน้ี 

สามารถออกแบบในลกัษณะต่าง ๆ แต่ท่ีใชก้นัอยา่งแพร่หลาย จะเป็นชุดฝึกอบรมท่ีมี ลกัษณะ 

เป็นเอกสารส่ิงพิมพท่ี์พฒันาข้ึนโดยจากการอาศยัหลกัการสอนแบบบทเรียนโปรแกรม เร่ิมตั้งแต่

ค.ศ. 1970 เป็นตน้มา เป็นผลเน่ืองจากความเจริญกา้วหนา้ดา้นการส่ือสาร การ บริหาร การพฒันา

ทฤษฎีการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ การยอมรับทฤษฎีเชิงมนุษย ์ซ่ึงมีลกัษณะท่ี ส าคญัดงัน้ี (วโิรจน์  

สารรัตนะ, 2532, หนา้ 36) 

  1. เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนอยา่งกระฉบักระเฉง กล่าวคือ  

จดัใหมี้การเรียนรู้ดว้ยการกระท าดว้ยตนเอง โดยการตอบค าถาม มีปฏิกิริยาโตต้อบกบัค าถาม  

 2. ใหผู้เ้รียนไดรั้บทราบผลการเรียนของตนเองในทนัที โดยใหท้ราบถึงค าตอบท่ีถูกตอ้ง 

ในลกัษณะขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) โดยการเสริมแรงใหผู้เ้รียนอยากจะเรียนต่อไป  

 3. ใหผู้เ้รียนมีประสบการณ์ตรงแห่งความส าเร็จเป็นระยะ ๆ โดยการเสริมแรงดงักล่าว 

มาแลว้ โดยจดัอยา่งฉบัพลนัทนัที จึงจะเป็นผลดีแห่งการเรียนรู้ ซ่ึงถา้ปล่อยใหล่้าชา้ไป จะมีผล 

ท าใหต้วัเสริมแรงจะลดประสิทธิภาพการเสริมแรงลง 
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  4. การจดัล าดบัเน้ือหาเป็นขั้นตอนยอ่ย ๆ ต่อเน่ืองกนั คือเร่ิมจากเร่ืองง่าย ๆ เหนือส่ิงท่ีรูป 

แลว้ เพื่อเป็นการสร้างแรงจูงใจเร่ิมแรกก่อน แลว้จึงค่อยเพิ่มความยากข้ึนตามล าดบั  

 นอกจากน้ี สุเทพ หุ่นสวสัด์ิ (2540, หนา้ 14-15) ไดส้รุปวา่ ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง  

(Self-learning module) โดยทัว่ไปประกอบดว้ยส่วนต่าง ๆ ดงัน้ี   

 1. วตัถุประสงคก์ารฝึกอบรม เป็นการก าหนดวา่ เม่ือผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมผา่น 

การฝึกอบรมแลว้ควรมีพฤติกรรมเช่นใด พฤติกรรมต่าง ๆ ดงักล่าวท่ีแสดงออกจะเป็นผล 

จากการเรียนรู้ โดยก าหนดในลกัษณะวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม คือ สามารถวดัไดแ้ละสังเกตได ้

  2. เน้ือหาของการฝึกอบรม เป็นเร่ืองราวหรือกิจกรรม ท่ีผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมจะตอ้ง 

กระท าเพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ 

 3. วธีิการฝึกอบรม เป็นวธีิการท่ีใชใ้นการฝึกอบรมเพื่อให้ผูรั้บการฝึกอบรม 

เกิดการเรียนรู้ ตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้ซ่ึงมีการด าเนินการไดห้ลายวธีิการ ดงัน้ี  

  3.1 การศึกษาดว้ยตนเอง เป็นการฝึกอบรมท่ีผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม สามารถศึกษา 

ดว้ยตนเองโดยท ากิจกรรมต่าง ๆ ดว้ยตนเอง ตามท่ีระบุไวใ้นคู่มือ  

  3.2 การบรรยาย เป็นการฝึกอบรมท่ีใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมฟังการบรรยายจาก

วทิยากรท่ีจดัให้ตลอดระยะเวลาการฝึกอบรม  

  3.3 การใชท้ั้งสองวธีิการประกอบกนั ซ่ึงมีทั้งการบรรยายจากวทิยากรและใหผู้เ้ขา้  

รับการฝึกอบรมศึกษาเองบางส่วน  

 4. ส่ือและอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึกอบรม ประกอบดว้ย วดีีทศัน์ สไลด ์แผนภาพโปร่งใส 

คู่มือ แบบฝึกหดั เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งและอุปกรณ์ท่ีอาจมีตามความเหมาะสม  

 5. การประเมินผลการฝึกอบรม เป็นการวดัผลสัมฤทธ์ิในการฝึกอบรมวา่ เป็นไปตาม 

วตัถุประสงคเ์พียงใด เป็นไปตามเกณฑท่ี์ตั้งไวห้รือไม่ ซ่ึงสามารถวดัไดห้ลายวธีิ เช่น การสังเกต 

สัมภาษณ์ หรือใชแ้บบทดสอบ เป็นตน้  

 สรุปไดว้า่ ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เป็นหลกัสูตรการฝึกอบรมโดยการใชเ้ทคนิค 

การฝึกอบรมในลกัษณะการสอนส าเร็จรูป ซ่ึงเป็นการสอนโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จ ให้อิสระผูเ้รียน 

สามารถเรียนรู้ดว้ยตนเองจากเคร่ืองมือหรือหนงัสือ ท่ีเตรียมบทเรียนท่ี ก าหนดให ้และมีส่ือต่าง ๆ 

ประกอบบทเรียนดว้ย ซ่ึงชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองน้ี เป็นเทคนิคท่ี เหมาะสมส าหรับการสอน  

การอบรมความรู้ใหม่แก่ผูเ้รียน ผูเ้ขา้รับการอบรมทั้งระดบัผูบ้ริหาร และผูป้ฏิบติัการ ในลกัษณะ

การฝึกอบรมประเภทการฝึกนอกงาน (Off-the-job training) และ โดยทัว่ไปมีทั้งน้ี ส่วนประอบ 
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ของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองประกอบดว้ย  วตัถุประสงค ์การฝึกอบรม เน้ือหาของการฝึกอบรม 

วธีิการฝึกอบรม (การศึกษาดว้ยตนเอง) ส่ือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึกอบรมและการประเมินผล 

การฝึกอบรม  

 แนวคิดหลกัพืน้ฐานของส่ือประเภทเรียนรู้ด้วยตนเอง 

 ส่ือประเภทเรียนรู้ดว้ยตนเอง เป็นวสัดุการศึกษา (Educational software) ท่ีมีพื้นฐาน 

การออกแบบส่ือมาจากหลกัการทางจิตวทิยา การเรียนรู้  กลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism)  

ผูน้ าคนส าคญัของส านกัคิดน้ีคือ จอห์น บี วตัสัน (John B. watson) แนวคิด-ความเช่ือหลกั  

คือ มีความเช่ือวา่ โครงสร้างของจิตใจ มกัจะมีอคติ จึงขาดความเป็นวทิยาศาสตร์ ดว้ยความเช่ือ 

ดงักล่าว ท าใหแ้นวทางการศึกษาพฤติกรรมมนุษย ์จึงไม่สนใจพฤติกรรมภายใน แต่จะมุ่ง 

ใหค้วามสนใจ พฤติกรรมภายนอกท่ีเป็นสาเหตุของ พฤติกรรม อนัไดแ้ก่ ส่ิงเร้าและการตอบสนอง 

ต่อพฤติกรรมภายนอก การศึกษาพฤติกรรม จึงตอ้งใชว้ธีิการสังเกตอยา่งมีระบบ ซ่ึงผลการศึกษา

ของส านกัน้ี 

 สรุปไดว้า่ การวางเง่ือนไข (Conditioning) เป็นสาเหตุส าคญั ท่ีท าใหเ้กิด  

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงหมายถึงเกิดการเรียนรู้นัน่เอง  

 ส่ือประเภทเรียนรู้ดว้ยตนเอง เป็นวสัดุ การศึกษาท่ีมีพื้นฐานการออกแบบส่ือโดย  

มีหลกัการทางจิตวทิยาการเรียนรู้กลุ่มพฤติกรรม นิยม (Behaviorism) เป็นฐานส าคญั ซ่ึงกลุ่ม 

พฤติกรรมนิยมมีทฤษฎีท่ีไดรั้บการพฒันามากท่ีสุด จากนกัจิตวทิยา ช่ือ สกินเนอร์ (Skinner)  

แต่ผลงานการพฒันาดงักล่าวมีฐานมาจากผลงาน ของนกัจิตวทิยาท่านอ่ืน ๆ ดว้ย ไดแ้ก่ ธอร์นไดร์ 

(Thorndike) ทอลแมน (Tolman), กทัธร่ี (Guthrie) และ ฮลั (Hull) แบนดูรา (Bandura) ขอ้ตกลง

เบ้ืองตน้ (Basic assumption) เก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้ มี 3 ประการ คือ การเรียนรู้เป็นผล 

ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ประการท่ีสอง สภาพแวดลอ้มสามารถก่อรูป พฤติกรรมไดแ้ละ 

ประการท่ีสามคือ หลกัการ ความต่อเน่ืองเช่ือมโยง (Contiguity) และการเสริมแรง (Reinforcement) 

เป็นหวัใจส าคญั ในการอธิบายกระบวนการการเรียนรู้ พฤติกรรม เรียนรู้ เป็น Acquisition ของ

พฤติกรรมใหม่ ผา่นเง่ือนไข ซ่ึงมีเง่ือนไขอยู ่2 ลกัษณะ คือ การวางเง่ือนไขแบบดั้งเดิม (Classical or 

pavlovian conditioning)  และการวางเง่ือนไขแบบผลท่ีตามมา (Operant conditioning) 

 1. การวางเง่ือนไขแบบดั้งเดิมหรือ พาฟโลเวยีน (Classical conditioning or pavlovian 

conditioning)  เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดจาการเช่ือมโยง ระหวา่งส่ิงกระตุน้เร้าท่ีไม่มีเง่ือนไข
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(Uncondition stimulus: UCS)  กบัส่ิงกระตุน้เร้าท่ีมีเง่ือนไข (Con-dition stimulus: CS) ซ่ึงผลงาน

ส าคญักรณีน้ี คือผลงานการศึกษาของพาฟลอฟ (Pavlov) 

 กลุ่มแนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมนิยม (The behaviorist school of thought  APA Style: 

Behav-ior modification) เร่ิมเม่ือตน้ศตวรรษท่ี 19 ซ่ึงผูท่ี้มีบทบาทส าคญั มากคือ พาฟลอฟ (Pavlov) 

ผูซ่ึ้งศึกษาวเิคราะห์ถึงการวางเง่ือนไข แบบคลาสิค (Classical conditioning) ต่อมา  ธอร์นไดด ์

(Thorndike)  วตัสัน (Watson) เป็นกลุ่มท่ีปฏิเสธ วธีิการศึกษา ทางจิตวทิยาแบบวเิคราะห์ตนเอง 

(Introspective methods) และน าไปสู่การศึกษา ทางจิตวทิยาแบบเขม้งวดดว้ยวธีิการเชิงทดลอง 

(Experimental methods) ท่ีสามารถสังเกต จากพฤติกรรมท่ีแสดงออกภายนอกได ้และ สกินเนอร์ 

(Skinner) เป็นบุคคลท่ีด าเนินการวจิยัต่อเน่ืองเก่ียวกบัการวางเง่ือนไข แบบเช่ือมโยงกบั ผลของ 

การกระท า (Operant conditioning) 

 1. การวางเง่ือนไขแบบเช่ือมโยงกบั ผลของการกระท า (Operant  conditioning) 

ท่ีไดศึ้กษาการวางเง่ือนไขระหวา่งการใหอ้าหาร สุนขักบัเสียงกระด่ิงท่ีก่อใหเ้กิดอาการตอบสนอง 

(แบบมีเง่ือนไข) ของสุนขั คือ การหลัง่น ้าลาย สะทอ้นให้เห็นวา่การเรียนรู้  อาจเกิดข้ึนไดจ้าก 

การวางเง่ือนไขดว้ยการเช่ือมโยงของส่ิงกระตุน้เร้าท่ีไม่มีเง่ือนไข (UCS) กบัส่ิงกระตุน้เร้า 

ท่ีมีเง่ือนไข (CS)  เพือ่ท าใหป้ฏิกิริยาตอบสนองอยา่งเดียวกนัไดเ้ป็นการใชผ้ลท่ีตามมา 

(Consequences) ไปปรับขยาย (Modify) แบบแผน (Form) และลกัษณะการเกิดข้ึน (Occurrence) 

ของพฤติกรรม (http:// en.wikipedia.org/wiki/Operant_conditioning) 

 

ส่ิงกระตุ้นเร้า การตอบสนอง 

ก่อนมีเงื่อนไข 
ส่ิงกระตุน้เร้าท่ีไม่มีเง่ือนไข (UCS) “เน้ือ” 

การตอบสนองแบบไม่มีเง่ือนไข (UCR) 
“หลัง่น ้าลาย” 

หลงัมีเงื่อนไข 
ส่ิงกระตุน้เร้าท่ีมีเง่ือนไข (CS)  
“เสียงกระด่ิง” 

แบบมีเง่ือนไข (CR) 
“หลัง่น ้าลาย” ตอบสนอง 
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 แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งส่ิงกระตุน้เร้ากบัการตอบสนองกรณีวางเง่ือนไขแบบดั้งเดิม 

 การเรียนแบบวางเง่ือนไขแบบผลของการกระท ามีประเด็นท่ีโดดเด่นต่างจากการเรียน

แบบการวางเง่ือนไขแบบดั้งเดิม คือการเรียนแบบวางเง่ือนไขแบบผลของการกระท า จะเก่ียวพนั

เช่ือมโยงกบัการตอบสนองท่ีเกิดข้ึน โดยไม่มีเง่ือนไขหรือเป็นการตอบสนองโดย ธรรมชาติ  

แลว้น าไปเช่ือมโยงกบัผลท่ีตามมา (เม่ือไดแ้สดงพฤติกรรมนั้น ๆ แลว้ จะไดรั้บ ผลท่ีตามมา)  

ในขณะท่ีการเรียนแบบดั้งเดิม จะเก่ียวพนัระหวา่งพฤติกรรมท่ีตอบสนอง อนัเกิดจากเง่ือนไข 

ท่ีถูกวางไวล่้วงหนา้ (หรือถูกวางไวก่้อนแลว้) 

 

ส่ิงกระตุน้เร้าแบบไม่มี
เง่ือนไข  

(UCS) 
“น ากระดูกมาล่อท่ีจมูก” 

ตอบสนองแบบไม่มีเง่ือนไข 
(UCR) 
“ยนื” 

ผลท่ีตามมา 
 (Consequence) 

“ไดกิ้นอาหารท่ีล่อ” 

ส่ิงกระตุน้เร้าแบบมีเง่ือนไข 
(CS) 

ค าสั่ง “ยนื” 

ตอบสนองแบบมีเง่ือนไข   
(CR) 
“ยนื” 

ผลท่ีตามมา  
(Consequence) 

“ไดกิ้นอาหารท่ีล่อ” 
 

 แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งส่ิงกระตุน้เร้ากบัการตอบสนองกรณีการวางเง่ือนไขแบบผล

ของการกระท า 

 ปัจจัยทีม่ีผลต่อประสิทธิภาพของผลทีเ่กดิขึน้ ตามมาของพฤติกรรม  

 เม่ือผลท่ีเกิดข้ึนตามมา (Consequence) อนัเกิดจาก ท่ีมนุษยห์รือสัตว ์ไดต้อบสนอง 

ต่อการกระตุน้เร้าแลว้ ท าใหเ้กิดผลตามมาบางอยา่ง (พิจารณาเพิ่มเติมจากแผนภาพ 2) เช่น  

ไดกิ้น อาหาร ไดส่ิ้งท่ีพึงพอใจ หรือไม่พึงพอใจก็ตาม ประสิทธิภาพของส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมานั้น 

อาจจะ เพิ่มข้ึนหรือลดลงก็ได ้ข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีจะเรียกวา่ “การเสริมแรง 

(ทางบวก) (การให้รางวลั)” หรือ “การเสริมแรง (ทางลบ) (การลงโทษ)”  

 1. ความอ่ิมอกอ่ิมใจ (Satiation) หมายถึง สภาวะท่ีมนุษยห์รือสัตว ์ไดรั้บการตอบสนอง

ต่อความตอ้งการทางกายและ/ หรือทางใจ ซ่ึง ประสิทธิภาพของอิทธิพลของผลท่ีตามมาจะลดลง 

หากส่ิงท่ีน ามา “ล่อ” เพือ่ให้เกิดความอยากหรือ กระหายท่ีไดม้าตอบสนองต่อความตอ้งการทางกาย 
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นั้น มิไดท้  าใหม้นุษยห์รือสัตวอ์ยากได ้อยากเสพ หรืออยากกิน ทั้งน้ี เน่ืองจากในเวลานั้น มนุษย์

หรือสัตวน์ั้นอยูใ่นสภาวะ “อ่ิม” (อ่ิมอก- อ่ิมใจ) (กล่าวคือ อ่ิมทั้งทางกายและอ่ิมทั้งทางใจ)  

แต่ในทางกลบักนั หากในเวลานั้น มนุษยห์รือ สัตวน์ั้น อยูใ่นสภาวะท่ี “หิว” ทั้งหิวอาหาร 

ท่ีตอ้งการน ามาตอบสนองทางกาย และหิว (ทางใจหรือความรู้สึก) เพื่อน ามาตอบสนอง ค่านิยม  

ความรู้สึกทางสังคม ในสภาวะเช่นน้ี ประสิทธิภาพของผลท่ีเกิดข้ึนตามมาหลงัจาก ท่ีไดต้อบสนอง

ต่อส่ิงเร้า จะมีประสิทธิภาพสูง โดยทัว่ไป ตวัเสริมแรงเบ้ืองตน้ท่ีมีศกัยภาพ ไดแ้ก่อาหารและน ้า  

ซ่ึงเป็นตวัเสริมแรงท่ีไม่ตอ้งการ การเรียนรู้ใด ๆ  

 2. ความทนัทีทนัใด (Immediately) การเสริมแรง (ทั้งทางบวกและทางลบ)  

จะมีประสิทธิภาพมาก หากไดมี้การกระท าอยา่งทนัที ทนัใด เช่นการท่ีนกัเรียนท ากิจกรรมบางอยา่ง 

เม่ือท ากิจกรรมจบลง การแสดงการยอมรับแบบทนัทีทนัใด จะส่งผลต่อการปรับเปล่ียน พฤติกรรม

การเรียนรู้ของนกัเรียนไดดี้กวา่ หรือการท่ีคนขบัรถยนตใ์ชค้วามเร็วเกินท่ีกฏหมาย ก าหนดและถูก

กลอ้งจบัความเร็วจบัได ้และมีการ ส่งจดหมายไปเรียกเก็บเงินค่าปรับในอีกหน่ึง สัปดาห์ถดัมานั้น 

วธีิการน้ีส่งผลต่อการปรับเปล่ียน พฤติกรรมการขบัรถเร็วไดน้อ้ยกวา่ วธีิการใช ้ต ารวจจราจรมา

คอยเรียกลงจากรถแลว้ให้จ่าย ค่าปรับทนัทีทนัใด  

 3. ความคงเส้นคงวา (Contingency) ประสิทธิภาพของผลท่ีตามมาจะข้ึนอยูก่บั 

ความเช่ือมัน่ไดแ้ละความคงเส้นคงวาของการเกิดผลท่ีตามมา (Consequence) ซ่ึงหากหลงัจาก 

การตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้เร้าแลว้ ส่ิงท่ีตามมาขาดความแน่นอน จะส่งผลท าใหก้ารเรียนชา้ลงได้

ในทางกลบักนั หากการเกิดของผลท่ีตามมามีความ คงเส้นคงวาและแน่นอนจะส่งผลต่อการเรียน 

ไดเ้ร็วข้ึน 

 4. ขนาดของผลท่ีตามมา (Size) “การลงทุนท่ีคุม้ค่า”  เป็นวลีท่ีน่าจะแทนแนวคิด น้ีได้

กล่าวคือหากผลท่ีตามมามีขนาดท่ีมากหรือใหผ้ลท่ีคุม้ค่าหรือสร้างความพึงพอใจท่ีมากพอจะส่งผล

ต่อความพยายามในการท่ีจะแสดง พฤติกรรมการตอบสนองเช่นนั้นต่อไปอีก ในทางกลบักนั  

 หากเป็นการเสริมแรงทางบวกหรือการเสริมแรงทางลบ (การลงโทษ) ก็สามารถจะสร้าง

การดดัพฤติกรรมใหก้ระท าหรือไม่กระท า พฤติกรรมเช่นนั้นไดเ้ช่นเดียวกนั 

 หลกัการการเรียนแบบรอบรู้ (Mastery learning)  

 การเรียนแบบรอบรู้ เป็นวธีิการสอน วธีิหน่ึงท่ีมีความเช่ือมัน่วา่ เด็กทุกคนสามารถ  

เรียนได ้ถา้เขาเหล่านั้นไดรั้บการสอนดว้ย วธีิการสอน ท่ีเหมาะสมกบัธรรมชาติการเรียนรู้ ของเขา 

การเรียนแบบรอบรู้จะตอ้งใชว้ธีิการจดั การเรียนรู้ท่ีหลากหลายรวมทั้งมีการใหข้อ้มูล ยอ้นกลบั 
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ท่ีเฉพาะตวัโดยอาศยัการวิเคราะห์ผล การแสดงออกของผูเ้รียนแต่ละคนเป็นส าคญั โดยส่ิงท่ีจะช่วย

ใหก้ารใหข้อ้มูลยอ้นกลบั มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดคือ การใชแ้บบทดสอบ แบบวเิคราะห์การเรียนรู้

ระหวา่งทางการเรียนรู้ ของผูเ้รียน (Formative tests) และการประเมินผล การเรียนของครู 

จะตอ้งเป็นการประเมินดว้ยหลกัการ แบบยดึเกณฑก์ าหนดเป็นหลกั (Criterion-refer-enced tests) 

มากกวา่ท่ีจะใชก้ารประเมินโดยยดึ มาตรฐานกลาง (Norm-referenced tests) เป็นหลกั  

 การจดัการเรียนแบบรอบรู้ไม่เก่ียวขอ้งกบัสาระเพียงแต่จะเก่ียวขอ้งกบักระบวนการ 

ตรวจสอบความรอบรู้โดยสมบูรณ์ของผูเ้รียน เป็นส าคญัเท่านั้น ซ่ึงจะตั้งอยูบ่นฐานคิดของ รูปแบบ

การสอนเพื่อการเรียนแบบรอบรู้ของ เบนจามินบลูม (Benjamin Bloom’s Learning for Mastery 

model) การเรียนแบบรอบรู้จะถูกใช ้ในลกัษณะของการสอนตามความสามารถของ กลุ่มใน 

การเรียนรู้หรือ การสอนแบบหน่ึงต่อหน่ึง หรือการเรียนตามอตัภาพดว้ยโปรแกรมส่ือ  

(Pro-grammed materials) การเรียนการสอนอาจจะเป็น การสอนดว้ยครูโดยตรงร่วมกบัการเรียนรู้

ร่วมกบัเพือ่นร่วมหอ้ง หรือเป็นการเรียนโดยอิสระก็ไดเ้พียงแต่มีเง่ือนไขส าคญัวา่ จ  าเป็นตอ้ง 

มีการก าหนด วตัถุประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีเป็นประเด็นท่ีเล็กและ มีความเหมาะสม กบัระดบั

ความสามารถของผูเ้รียน มีการจดัล าดบัหวัขอ้หรือประเด็นท่ีดีและเหมาะสม เพียงพอ 

 ประเภทของชุดฝึกอบรม 

 ชยัยงค ์พรหมวงศ ์(2537, หนา้ 114) ไดแ้บ่งประเภทชุดฝึกอบรมออกเป็น 4 ประเภท ดงัน้ี 

 1. ชุดฝึกอบรมประกอบการบรรยาย เป็นชุดฝึกอบรมท่ีมุ่งช่วยขยายเน้ือหาสาระการสอน

แบบบรรยายใหช้ดัเจนข้ึน ช่วยใหผู้ส้อนพดูนอ้ยลงและใหส่ื้อการสอนท าหนา้ท่ีแทนชุดฝึกอบรม

แบบบรรยายน้ีนิยมใชก้บัการฝึกอบรม และการสอนในระดบัอุดมศึกษา 

 2. ชุดฝึกอบรมแบบกิจกรรมกลุ่ม เช่น ในการสอนท่ีมุ่งให้ผูเ้รียนไดป้ระกอบกิจกรรม

กลุ่ม เช่น ในสอนแบบศูนยก์ารเรียนการสอนแบบกลุ่มสัมพนัธ์ เป็นตน้ 

 3. ชุดฝึกอบรมตามเอกตัภาพ หรือชุดการสอนรายบุคคลเป็นชุดการสอนมุ่งใหผู้เ้รียน

สามารถศึกษาหาความรู้ดว้ยตนเอง ความแตกต่างระหวา่งบุคคลอาจเป็นการเรียนในโรงเรียน 

หรือท่ีบา้นก็ได ้เพื่อใหผู้เ้รียนกา้วไปขา้งหนา้ตามความสามารถ ความสนใจและความพร้อม 

ของผูเ้รียนชุดฝึกอบรมรายบุคคลอาจออกมาในรูปของหน่วยการสอนยอ่ยหรือโมดูล 

 4. ชุดฝึกอบรมทางไกล เป็นชุดการสอนท่ีผูส้อนกบัผูเ้รียนอยูต่่างถ่ินต่างเวลากนัมุ่งสอน

ใหผู้เ้รียนศึกษาไดด้ว้ยตนเองโดยไม่ตอ้งมาเขา้ชั้นเรียนประกอบดว้ยส่ือส่ิงพิมพร์ายการ
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วทิยกุระจายเสียง โทรทศัน์ภาพยนตร์ และการสอนเสริมตามศูนยบ์ริการการศึกษา เช่น ชุดการสอน

ทางไกลมหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช เป็นตน้ 

 ศิริพรรณ สายหงส์ และสมประสงค ์วทิยเกียรติ (2534, หนา้ 674-675) ไดแ้บ่งประเภท

ของชุดฝึกอบรม ออกเป็น 2 ประเภท คือ 

 1. ชุดการฝึกอบรมส าหรับเสริมกิจกรรมการฝึกอบรม คือ ชุดการฝึกอบรมประเภทหน่ึง 

ท่ีมีความสมบูรณ์ในตวั ท่ีผูใ้หก้ารฝึกอบรมสามารถใชป้ระกอบการจดักิจกรรมการฝึกอบรม 

ใหเ้ป็นท่ีน่าสนใจสนุก ไม่น่าเบ่ือ ชุดฝึกอบรมท่ีเสริมกิจกรรมการฝึกอบรมนั้น ผูใ้หก้ารฝึกอบรม 

อาจจะจดักิจกรรมการฝึกอบรมได ้2 ลกัษณะ คือ 

     1.1 การใชส่ื้อของชุดการฝึกอบรม บางส่วนมาประกอบการบรรยาย หรือประกอบ

กิจกรรมการฝึกอบรม 

            1.2 ผูใ้หก้ารฝึกอบรมจะจดักิจกรรมการฝึกอบรมตามชุดฝึกอบรมทุกขั้นตอน  

โดยผูใ้หก้ารฝึกอบรมเป็นผูอ้  านวยความสะดวก หรือ ผูด้  าเนินการ เช่น ชุดฝึกอบรมท่ีเป็น  

เอกสาร ส่ิงพิมพ ์ชุดการฝึกอบรมท่ีเป็นสไลดป์ระกอบเสียง ชุดการฝึกอบรมวดีีทศัน์ เทปเสียง  

ชุดฝึกอบรมระยะสั้น เป็นตน้ 

 2. ชุดการฝึกอบรมดว้ยตนเอง คือ ชุดฝึกอบรมท่ีจดัท าข้ึนในรูปของส่ือท่ีสอดคลอ้งกบั

วตัถุประสงค ์เน้ือหา ทรัพยากรท่ีมีอยู ่และความสะดวกในการส่งส่ือไปสู่ผูรั้บการฝึกอบรมและ

สถานท่ีซ่ึงผูรั้บการฝึกอบรมจะศึกษาหาความรู้ดว้ยตนเอง ชุดฝึกอบรมศึกษาดว้ยตนเองอาจจะเป็น

ชุดฝึกอบรมในรูปแบบ สไลด ์วดีีทศัน์ประกอบเสียง ชุดฝึกอบรมทางไกล ชุดฝึกอบรมแบบเรียน

ส าเร็จรูป ชุดฝึกอบรมโมดูล เป็นตน้ 

 สรุปไดว้า่ ชุดฝึกอบรมสามารถใชไ้ดท้ั้งในการประกอบการบรรยาย และใหผู้รั้บการ

ฝึกอบรมน าไปศึกษาดว้ยตนเอง 

 องค์ประกอบของชุดฝึกอบรม 

 องคป์ระกอบของชุดฝึกอบรมนั้นมีความส าคญัเป็นอยา่งยิ่ง ซ่ึงไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบ

ของชุดฝึกอบรมไว ้ดงัน้ี 

 เสน่ห์ จุย้โต (2536, หนา้ 130-132) ไดก้ล่าววา่ ชุดฝึกอบรม (Training package) 

จะประกอบดว้ยเอกสารการฝึกอบรม กิจกรรมและวธีิการ ส่ือการฝึกอบรม การประเมิน และคู่มือ

วทิยากร คือ 

 1. เอกสารการฝึกอบรม เป็นส่วนหน่ึงของชุดฝึกอบรมท่ีก าหนดเน้ือหาสาระ 
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เอาไวเ้อกสารการฝึกอบรมก าหนดรูปแบบ ไวแ้ตกต่างกนักล่าว คือ รูปแบบท่ี 1) ยึดติดกบัหวัเร่ือง

หรือหวัขอ้การฝึกอบรมเป็นส าคญั ถา้เน้ือหามี 10 หวัขอ้ เอกสารการฝึกอบรมก็จะบรรจุเน้ือหา

สาระไว ้10 หวัขอ้ รูปแบบท่ี 2) ยดึเน้ือหาสารท่ีผูรั้บการฝึกอบรมควรจะศึกษาท าความเขา้ใจ 

วทิยากรและทีมงานจะตอ้งวเิคราะห์ใหไ้ดแ้น่ชดัวา่ควรมีมากนอ้ยเพียงใดเอกสารการฝึกอบรม 

จึงเป็นเสมือนขอบเขตเน้ือหาสาระและองคค์วามรู้ ท่ีผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมจะใชป้ระกอบการอบรม 

และสามารถน ามาทบทวนและใชป้ระโยชน์ไดห้ลงัจากการฝึกอบรมแลว้ 

 3. กิจกรรม วธีิการ ส่ือและการประเมิน เป็นส่วนหน่ึงของชุดฝึกอบรมท่ีมีการ 

ก าหนดขั้นตอนการฝึกอบรมในแต่ละหวัขอ้ตั้งแต่ตน้จนจบ มีการจ าแนกเน้ือหาสาระจากแนวคิด

ใหญ่มาเป็นแนวคิดยอ่ยในลกัษณะของผงัแนวคิด (Concept mapping) ประกอบดว้ยการก าหนด

เน้ือหาสาระ วตัถุประสงค ์วิธีการ ส่ือ เวลา และการประเมินผล ส าหรับส่ือการฝึกอบรมนั้นมีหลาย

ชนิดวทิยากรจะตอ้งพิจารณาเลือกใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงคเ์น้ือหา ระยะเวลาและความพร้อม

ของวทิยากรเป็นปัจจยัส าคญั 

 4. คู่มือวทิยากร หมายถึง ชุดส าเร็จรูปหรือขอ้แนะน าส าหรับวทิยากร จะเป็นเคร่ืองมือ

ของวทิยากรท่ีจะฝึกอบรม คู่มือวทิยากรประกบดว้ยหวัขอ้การอบรม ระยะเวลาการอบรม 

ผูรั้บการอบรม เน้ือหาการอบรม วธีิการอบรม ส่ือประสมการฝึกอบรม อุปกรณ์ในการฝึกอบรม 

แนวทางการปฏิบติัของวทิยากร  แผนการฝึกอบรม และการประเมินผลการฝึกอบรม 

 หลกัการและแนวคิดทีน่ ามาใช้ในการผลติชุดฝึกอบรม 

 ชุดฝึกอบรม มีลกัษณะเช่นเดียวกบัชุดการสอน ดงันั้น การผลิตชุดฝึกอบรม จึงจ าเป็นมา

ตอ้งอาศยัหลกัการ ทฤษฎีของการผลิตชุดการสอนมาใชใ้นการผลิตชุดฝึกอบรม ชยัยงค ์พรหมวงศ ์

(2537, หนา้ 115-116) ไดใ้ห้แนวคิดท่ีจะน าไปสู่ระบบแบบผลิตชุดการสอน ดงัน้ี 

 แนวคิดท่ี 1 ทฤษฎีความแตกต่างระหวา่งบุคคล นกัการศึกษาไดน้ าเอาหลกัจิตวทิยามา

ประยกุตใ์ชใ้นการเรียนการสอน โดยค านึงถึงความตอ้งการ ความถนดัและความสนใจของผูเ้รียน

เป็นส าคญั ความแตกต่างระหวา่งบุคคลมีหลายดา้น คือ ความสามารถ สติปัญญา ความตอ้งการ 

ความสนใจในร่างกาย สังคม อารมณ์ เป็นตน้ ในการจดัการเรียนการสอนโดยค านึงถึงความแตกต่าง

ระหวา่งบุคคลน้ีวธีิการท่ีเหมาะสมท่ีสุด คือ การจดัการสอนรายบุคคล หรือการศึกษาตามเอกตัภาพ 

การศึกษาโดยเสรีและการศึกษาดว้ยตนเอง ซ่ึงลว้นแต่เป็นวธีิสอนท่ีเปิดโอกาสใหผู้เ้รียนมีอิสระ 

ในการเรียนตามสติปัญญา ความสามารถและความสนใจ โดยมีครูคอยแนะน าช่วยเหลือ 

ตามความเหมาะสม 
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 แนวคิดท่ี 2 ความพยายามท่ีจะเปล่ียนการสอนจากเดิมท่ียดึ “ครู” เป็นแหล่งความรู้หลกั

มาเป็นการจดัประสบการณ์ใหผู้เ้รียน ดว้ยการใชค้วามรู้จากส่ือการสอนแบบต่าง ๆ ซ่ึงไดจ้ดัใหต้รง

กบัเน้ือหาและประสบการณ์ตามหน่วยการสอนของวชิาต่าง ๆ การเรียนดว้ยวธีิน้ีครูจะถ่ายทอด

ความรู้ใหแ้ก่นกัเรียนเพียงหน่ึงในสามของเน้ือหาทั้งหมด อีกสองส่วนผูเ้รียนจะศึกษาดว้ยตนเอง

จากส่ิงท่ีผูส้อนเตรียมไวใ้นรูปของชุดการสอน 

 แนวคิดท่ี 3 การใชโ้สตทศันูปกรณ์ในรูปของการจดัระบบการใชส่ื้อการสอนหลายอยา่ง

มาช่วยในการสอนใหเ้หมาะสม และใชเ้ป็นแหล่งความรู้ส าหรับนกัเรียนแทนการใหค้รูเป็น 

ผูถ่้ายทอดความรู้แก่นกัเรียนอยูต่ลอดเวลา แนวทางใหม่จึงเป็นการผลิตส่ือการสอนแบบ

ประสบการณ์ใหเ้ป็นชุดการสอน 

 แนวคิดท่ี 4  ปฏิกิริยาสัมพนัธ์ระหวา่งครูกบันกัเรียน และนกัเรียนกบัสภาพแวดลอ้มเดิม 

นกัเรียนเป็นผูรั้บความรู้จากครูเท่านั้น แทบจะไม่มีโอกาสแสดงความคิดเห็นต่อเพื่อน ๆ และต่อครู 

นกัเรียนจึงขาดทกัษะการแสดงออกและการท างานเป็นกลุ่ม จึงไดมี้การเอากระบวนการกลุ่ม

สัมพนัธ์มาใชใ้นการเรียนการสอน เพื่อเปิดโอกาสใหเ้ด็กประกอบกิจกรรมร่วมกนั ซ่ึงน ามาสู่ 

การผลิตออกมาในรูปของชุดการสอน 

 แนวคิดท่ี 5 การจดัสภาพแวดลอ้มการเรียนรู้ โดยยดึหลกัจิตวทิยาการเรียนรู้มาใช้ 

ในการจดัสถานการณ์ออกมาเป็นการสอนแบบโปรแกรม ซ่ึงหมายถึง ระบบการเรียนการสอน 

ท่ีเปิดโอกาสใหน้กัเรียน 

 1. ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนดว้ยตนเอง 

 2. ไดท้ราบวา่การตดัสินใจหรือการปฏิบติังานของตนเองถูกหรือผดิอยา่งไร 

 3. ไดรั้บการเสริมแรงท่ีท าให้นกัเรียนภาคภูมิใจท่ีไดท้  าถูกหรือคิดถูก อนัจะท าใหเ้กิด 

การกระท าพฤติกรรมนั้นซ ้ าอีกในอนาคต 

 4. ไดเ้รียนรู้ไปทีละขั้นตอนตามความสามารถและความสบายใจของนกัเรียน 

 จากแนวคิดท่ีส าคญัท่ีน ามาสู่การผลิตชุดการสอน สรุปไดว้า่ ชุดการสอนท่ีสร้างข้ึน

จะตอ้งค านึงถึงหลกัจิตวทิยาในดา้นความแตกต่างระหวา่งบุคคล ความตอ้งการ ความถนดั 

นอกจากนั้นยงัไดค้  านึงถึงสภาพความเปล่ียนแปลงทางดา้นวทิยาศาสตร์ เทคโนโลย ีโสตทศันูปกรณ์ 

และการเพิ่มของประชากร การจดัการเรียนการสอน จึงตอ้งใชว้ธีิการสอนและส่ือการสอน 

ใหต้อบสนองต่อส่ิงดงักล่าว เน่ืองจากความพยายามในการเปล่ียนวธีิการสอนท่ียดึครูเป็นศูนยก์ลาง

มาเป็นเนน้ผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง ท าใหต้อ้งผลิตส่ือ อุปกรณ์การสอนต่าง ๆ ไวเ้ป็นชุดเรียกวา่  
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“ชุดการสอน” เพื่อความสะดวกในการน าไปใชใ้นการเรียนการสอน และใหน้กัเรียนไดบ้รรลุ 

ถึงจุดหมายของการเรียนรู้มากข้ึน 

 กระบวนการผลติชุดฝึกอบรม 

 ศิริพรรณ สายหงส์ และสมประสงค ์วทิยาเกียรติ (2534, หนา้ 678-681) กล่าววา่ 

กระบวนการผลิตชุดฝึกอบรมท่ีดีนั้นอาจจะใชก้ระบวนการผลิตตามหวัขอ้ต่อไปน้ีคือ 

 1. ก าหนดวตัถุประสงคว์า่ตอ้งการใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเกิดพฤติกรรมอะไรบา้ง 

 2. การก าหนดเน้ือหา ตอ้งสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคเ์ป็นขอบเขตการท ากิจกรรมหรือส่ือ

แก่ผูผ้ลิตชุดฝึกอบรม 

 3. การก าหนดส่ือซ่ึงตอ้งค านึงถึง 

  3.1 ส่ือท่ีเลือกมาตอ้งช่วยใหเ้กิดผลส าเร็จในการเรียนรู้ตามวตัถุท่ีตั้งไว ้

  3.2 ส่ือท่ีดีตอ้งเหมาะสมกบัสภาพของผูเ้ขา้รับการอบรม 

  3.3 ส่ือท่ีจะน ามาใชก้บัชุดฝึกอบรม ควรค านึงถึงสภาพแวดลอ้มของสังคมท่ีน าไปใช ้

  3.4 ในการเลือกชุดฝึกอบรม ควรค านึงถึงความเป็นไปไดใ้นการน าส่ือมาใช้ 

 4. การก าหนดผูผ้ลิตชุดฝึกอบรม จะตอ้งเชิญผูท้รงคุณวฒิุ ผูเ้ช่ียวชาญมาช่วยผลิตหรือให้

ค  าปรึกษา 

 5. การด าเนินการผลิต 

 6. การทดลองคุณภาพของชุดฝึกอบรม ทดลองประสิทธิภาพแลว้เก็บขอ้มูลอยา่งเป็น

ระบบ เพื่อน ามาวเิคราะห์ 

 7. การปรับปรุงฝึกอบรม เม่ือพบวา่มีขอ้บกพร่องตอ้งท าการปรับปรุง 

 การหาประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรม 

 เปร่ือง  กุมุท  กล่าววา่การประเมินตามแนวคิดเกณฑป์ระสิทธิภาพ 90/ 90 เป็นการบอก

ค่าประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูป หรือบทเรียนโปรแกรม (Programmed materials หรือ 

Programmed text book หรือ Protrammed lesson) ซ่ึงเป็นส่ือท่ีมีเป้าหมายหลกัเพื่อใหผู้เ้รียนใชเ้รียน

ดว้ยตนเองเป็นส าคญั หลกัจิตวทิยาส าคญัท่ีเป็นฐานความคิดความเช่ือของส่ือชนิดน้ีคือ ทฤษฎี 

การเรียนรู้แบบรอบรู้ (Mastery learning) ซ่ึงมีความเช่ือวา่ผูเ้รียนทุกคนสามารถเรียนรู้ได ้ 

หากจดัเวลาเพียงพอ จดัวธีิการเรียนท่ีเหมาะสมกบัผูเ้รียนก็สามารถท่ีจะท าใหผู้เ้รียนสามารถเรียนรู้

ไดต้ามวตัถุประสงคข์องการเรียนได ้นิยามความหมายเกณฑม์าตรฐาน 90/90 มีดงัน้ี (เปร่ือง  กุมุท, 

2519 อา้งถึงใน มนตรี  แยม้กสิกร, 2551, หนา้ 2-5) 
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 90  ตวัแรก เป็นคะแนนเฉล่ียของทั้งกลุ่ม ซ่ึงหมายถึงนกัเรียนทุกคน เม่ือสอนคร้ังหลงั

เสร็จใหค้ะแนนเสร็จ น าคะแนนมาหาค่าร้อยละใหห้มดทุกคะแนนแลว้หาค่าร้อยละเฉล่ียทั้งกลุ่ม  

ถา้บทเรียนโปรแกรมถึงเกณฑค์่าร้อยละเฉล่ียของกลุ่มจะตอ้งเป็น 90 หรือสูงกวา่   

 90  ตวัท่ีสอง แทนคุณสมบติัท่ีวา่ร้อยละ 90 ของนกัเรียนทั้งหมด ไดรั้บผลสัมฤทธ์ิตาม

ความมุ่งหมายแต่ละขอ้ และทุกขอ้ของบทเรียนโปรแกรมนั้น 

 

การดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
 ทฤษฎกีารดูแลตนเอง 

 ทุกคนลว้นตอ้งเผชิญกบักฎเกณฑ ์กฎเกณฑสุ์ขภาพ และกฎเกณฑส์ังคม กฎเกณฑเ์หล่าน้ี

บางคร้ังคุกคามต่อสุขภาพ ชีวติ และการอยูร่อด โดยเฉพาะภาวะเจบ็ป่วย เป็นท่ีมาของการด้ินรน

ต่อสู้ และแสวงหาวถีิทางการแกปั้ญหา เพื่อด ารงอยูข่องชีวิตและแสวงหาวถีิทาง ก่อเกิดความรู้บน

พื้นฐานประสบการณ์ การสังเกต การคดัเลือก และการทดลองสั่งสมกนัมา ในท่ีสุดก็ถ่ายทอด 

เป็นวฒันธรรมการแกปั้ญหาในการด ารงชีวติ กฎเกณฑข์องชีวติสุขภาพน้ี (ไพโรจน์ นิงสานนท,์ 

2539) ใหท้ศันะวา่เป็นพื้นฐานท่ีท าใหเ้กิดภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพ และความเจบ็ป่วย  

ซ่ึงภูมิปัญญาแห่งการดูแลสุขภาพและความเจบ็ป่วยของตนเองและครอบครัวน้ีเป็นการดูแลสุขภาพ

ในระดบัแรก มีพื้นฐานมาจากความรู้พื้นบา้น วทิยาการทอ้งถ่ินท่ีมีอยูแ่ละจากเทคโนโลยพีื้นบา้น 

รวมถึงการรวมกลุ่มของกลุ่มคนเป็นชุมชนใหญ่ข้ึน เพื่อการด ารงชีวติท่ีดีข้ึน จะเห็นไดว้า่การเรียนรู้

ควบคู่กบัการแสวงหาวธีิการแกปั้ญหาความเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนนั้นมีควบคู่มากบัประวติัศาสตร์ 

การพฒันาสังคมอนัยาวนานของมนุษยน์บัแต่โบราณ นัน่คือ การพึ่งตนเองในทาสุขภาพอนามยั 

ของประชาชน หรือ “การดูแลตนเอง” นัน่เอง 

 การดูแลตนเองเก่ียวกบัสุขภาพอนามยั และความเจบ็ป่วยเป็นเร่ืองของประชาชนโดยตรง

ท่ีจะจดัการดูแลสุขภาพและความเจบ็ป่วยของตนเอง ครอบครัว และชุมชนท่ีตนอยูต่ามแบบแผน

วฒันธรรมและความเช่ือท่ีไดรั้บการปลูกฝังและถ่ายทอดต่อ ๆ กนัมา เร่ิมตัง่แต่การใหค้วามหมาย

หรือการอธิบายอาการของโรคท่ีเกิดข้ึน การวนิิจฉยัอาการและความเช่ือของความเจบ็ป่วยตลอดจน

ขั้นตอนและวธีิการรักษาอาการท่ีเกิดข้ึนในรูปแบบท่ีแตกต่างกนัไปแต่ละสังคมรวมถึงแต่ละยคุสมยั

ของสังคมโดยมีพื้นฐานจากแนวความคิดต่าง ๆ ดงัน้ี (มลัลิกา มติัโก, 2530) 
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 1. สุขภาพและความเจบ็ป่วยเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนมาพร้อม ๆ กบัสังคม 

ฉะนั้นการดูแลจดัการดา้นสุขภาพและความเจบ็ป่วย จึงเป็นสิทธิหนา้ท่ีของประชาชน ครอบครัว

และชุมชน 

 2. สุขภาพและความเจบ็ป่วยจดัอยูใ่นขอบข่ายทางวฒันธรรม บุคคลแต่ละคน 

ยอ่มมีวธีิแกปั้ญหาท่ีแตกต่างกนัไปแมว้า่ปัญหานั้นจะเป็นปัญหาโรคภยัไขเ้จบ็เดียวกนั ทั้งน้ีเพราะ

บุคคลแต่ละคนมีประสบการณ์ค่านิยม ความเช่ือเร่ืองสุขภาพ และความเจบ็ป่วยต่างกนั  

เช่น ความเช่ือในอดีตท่ีถือวา่คนอว้นคือ คนแขง็แรงแต่ปัจจุบนัคนอว้น หมายถึง คนท่ีเป็นโรค 

 3. ในชุมชนทุกชุมชนการแกปั้ญหาเร่ืองสุขภาพและความเจบ็ป่วยถูกก าหนดไว ้

แลว้โดยกฎเกณฑท์างสังคม สังคมเป็นผูต้ดัสินวา่ใครป่วย ป่วยเป็นอะไร และควรจะรักษาอยา่งไร 

ดงันั้น การรักษาเยยีวยาจึงเป็นเร่ืองของชุมชน และสังคมมากกวา่เฉพาะบุคคล 

 4. สังคมจ าเป็นตอ้งจดัการเร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อตอบสนองความ 

ตอ้งการพื้นฐานของตนเอง เน่ืองจากบริการทางการแพทยมี์ราคาแพง กระจายไม่ทัว่ถึงประชาชาน

ในชนบท และไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการของประชาชนอยา่งแทจ้ริง 

 5. การส่งเสริมการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อการพึ่งพาตนเองเป็นส่วนหน่ึง 

ของการพฒันาศกัยภาพของบุคคล ใหส้ามารถควบคุมและรับผดิชอบตนเอง 

 ความหมายของการดูแลตนเอง 

 การดูแลตนเอง (Self-care) มีรากฐานมาจากแนวคิดการช่วยตนเอง (Self-help)  

ซ่ึงนกัปฏิรูปชาวรัสเซียไดบ้ญัญติัศพัทข้ึ์นในสตวรรษท่ี 18 บางคร้ังนกัวชิาการใชค้  าวา่ การดูแล

สุขภาพตนเอง (ทวทีอง หงษว์วิฒัน์, 2533) ซ่ึงผูเ้ช่ียวชาญไดใ้หค้วามหมายของการดูแลตนเองหลาย

ทศันะโดยในช่วงแรก (Levin, 1976 อ างถึงใน วฒิุชยั บุญเกิด, 2543) ไดก้ล่าววา่ การดูแลสุขภาพ

ตนเองเป็นเสมือนกระบวนการท่ีบุคคลทัว่ไปปฏิบติัในดา้นการส่งเสริมสุขภาพอนามยั การป้องกนัโรค 

การวนิิจฉยัและการรักษาพยาบาลเม่ือเกิดการเจบ็ป่วยในดา้นปฐมภูมิดว้ยตนเองความหมาย 

ของการดูแลตนเองในทศันะของ (Hill & Smith, 1990) หมายถึง กระบวนการซ่ึงมี 4 บทบาท  

คือ คงไวซ่ึ้งสุขภาพ ป้องกนัโรค  วนิิจฉยัตนเอง รักษาตนเองและการมีส่วนร่วมในการรักษา 

กบับุคลากรวชิาชีพ 

 นอกจากน้ียงัมี Orem นกัทฤษฎีทางการพยาบาลเก่ียวกบัการดูแลตนเองตั้งแต่ปี ค.ศ. 

1959 (Eben, 1994 อ างถึงใน วฒิุชยั บุญเกิด, 2543)  ไดใ้หค้วามหมายของการดูแลตนเอง 
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วา่เป็นการท่ีบุคคลริเร่ิมและจงใจกระท าตามเป้าหมาย (Deliberate action) ตามความตอ้งการทัว่ไป

ในแต่ละวนัตามหนา้ท่ีและพฒันาการ ซ่ึงมาจากหลายปัจจยัเช่น อาย ุระยะพฒันาการ ภาวะสุขภาพ 

เง่ือนไขจากส่ิงแวดลอ้ม และผลจากการรักษาทางยา เพื่อคงไวซ่ึ้งชีวติ สุขภาพ และความผาสุกของ

ตนเอง เป็นพฤติกรรมท่ีเรียนรู้ภายใตข้นบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมของชนแต่ละกลุ่ม 

ก่อนท่ีบุคคลจะตดัสินใจกระท ากิจกรรมการดูแลตนเองนั้นจะตอ้งผา่นการพินิจพิจารณาหา

ความหมายของส่ิงท่ีจะกระท าตดัสินใจลงมือปฏิบติัและเฝ้าดูผลของการปฏิบติัเพื่อบรรลุเป้าหมาย 

ท่ีวางไว ้ถา้ไม่บรรลุเป้าหมายจะหยดุกระท าหรือปรับเปล่ียนการกระท าใหไ้ดเ้ป็นท่ีน่าพอใจ  

(สมจิต  หนุเจริญกุล, 2539) 

 ลกัษณะส าคัญของการดูแลตนเอง 

 ลกัษณะส าคญัของการดูแลตนเองโดยทัว่ไป (Levin, 1976 อา้งถึงใน มลัลิกา มติัโก, 

2530) ดงัน้ี 

 1. การดูแลตนเองเป็นพฤติกรรมดั้งเดิมของประชาชนท่ีมีขอบเขตจ ากดัภายในของมนั

เองเป็นส่ิงสากลท่ีมีอยูท่ ัว่ไปโดยไม่ตอ้งมีการจดัองคก์ร เป็นพฤติกรรมท่ีสลบัซบัซอ้นผสมผสาน

กบัการอบรมขดัเกลาทางสังคม กระบวนการหล่อหลอมและการถ่ายทอดความรู้ทางสังคม 

 2. การดูแลตนเองเป็นกระบวนการพื้นบา้นซ่ึงอยูน่อกเหนือกระบวนการจดัการ 

ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขของบุคคลากรทางวชิาชีพ หากแต่การดูแลตนเองจะอยูภ่ายใต้

อิทธิพลตามธรรมชาติของสถาบนัทางสังคม ตามบริบทของโครงสร้างทางสังคม เศรษฐกิจ 

และการเมืองนั้น ๆ 

 3. การดุแลตนเองเป็นความต่อเน่ืองของพฤติกรรมดั้งเดิมท่ีเก่ียวขอ้งกบัขนบประเพณี

และวธีิการด ารงท่ีส่งผลต่อการวนิิจฉยัโรคดว้ยตนเองและการรักษาตนเอง 

 4. กระบวนการประเมินผลดา้นสุขภาพอนามยัเป็นส่ิงท่ีปฏิบติักนัอยูต่ามธรรมชาติ 

และข้ึนอยูก่บัการรับรู้ของบุคคลท่ีอาจจะปฏิบติัตามหรือไม่ปฏิบติัตามขอ้ก าหนดทางวชิาชีพก็ได ้

 5. การดูแลตนเองเป็นกระบวนการตดัสินใจ ซ่ึงรวมตั้งแต่การสังเกตดว้ยตนเอง การรับรู้

อาการ การใหค้วามหมายของอาการ การตดัสินใจเก่ียวกบัความรุนแรง การเลือกวธีิการรักษา 

และการประเมินผลการรักษาดว้ยตนเอง 

 Orem (1995) และ สมจิต หนุเจริญผล (2537) อธิบายวา่การดูแลนเองเป็นการกระท า 

เพื่อรักษาไวซ่ึ้งชีวติ สุขภาพ และสวสัดิการของตนเองการดูแลตนเองเป็นการกระท าท่ีจงใจ  

และมีเป้าหมาย และเม่ือกระท าอยา่งมีประสิทธิภาพจะมีส่วนช่วยใหโ้ครงสร้าง หนา้ท่ี 
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และพฒันาการของแต่ละบุคคลด าเนินไปไดถึ้งขีดสูงสุด 

 การดูแลตนเองเป็นพฤติกรรม ท่ีจงใจและมีเป้าหมาย ประกอบดว้ย 2 ระยะ คือ 

(Orem, 1991 อา้งถึงใน สมจิต  หนุเจริญกุล, 2539, หนา้ 18-37) 

 ระยะท่ี 1 เป็นระยะของการพินิจพิจารณาและตดัสินใจ ซ่ึงจะน าไปสู่การกระท าเป็นระยะ

ท่ีบุคคลสามารถท่ีจะดูแลตนเองอยา่งมีประสิทธิภาพไดน้ั้น จะตอ้งมีความรู้เก่ียวกบัตนเองและ

ส่ิงแวดลอ้ม และเห็นดว้ยวา่ส่ิงท่ีกระท านั้นเหมาะสมในสถานการณ์นั้น ๆ ดงันั้นก่อนท่ีบุคคล  

จะเห็นดว้ยกบัการกระท านั้น ๆ วา่เหมาะสม จึงตอ้งมีความรู้วา่ส่ิงท่ีตอ้งกระท านั้นมีประสิทธิภาพ 

และใหผ้ลตามท่ีตอ้งการ การดูแลตนเองจึงตอ้งการความรู้เก่ียวกบัเหตุการณ์ทั้งภายในและภายนอก 

ความรู้ท่ีช่วยในการสังเกต การใหค้วามหมายของส่ิงท่ีพบมองเห็นความสัมพนัธ์ของเหตุการณ์ 

กบัส่ิงท่ีตอ้งการท า จึงจะสามารถพิจารณาตดัสินใจกระท าได ้

 ระยะท่ี 2 เป็นระยะของการด าเนินการกระท า และผลของการกระท าซ่ึงการกระท านั้น

ตอ้งมีเป้าหมาย การตั้งเป้าหมายมีความส าคญัอยา่งยิง่ ในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ เพื่อการดูแล

ตนเอง เพราะเป็นตวัก าหนดการเลือกกิจกรรมท่ีจะกระท า และเป็นเกณฑท่ี์จะใชใ้นการติดตามผล

ของการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในการดูแลนั้นบุคคลจะตั้งค  าถามวา่จะด าเนินการอยา่งไรเพื่อจะได้

การกระท ากิจกรรมการดูแลตนเองตามท่ีไดเ้ลือก จะท าอะไรบา้ง จะท าไดถู้กตอ้ง และมีประสิทธิภาพ

หรือไม่ และตอ้งท านานเท่าใด การดูแลตนเองนั้นจะขดัขวางต่อกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตหรือไม่  

จะทราบไดอ้ยา่งไรวา่ท าถูกตอ้ง และถา้ตอ้งการความช่วยเหลือจะมีใครช่วยไดบ้า้ง 

 การดูแลตนเองจะเป็นการกระท าท่ีจงใจและมีเป้าหมายเฉพาะ การดูแลตนเองจะเป็นสุข

นิสัยติดตวัได ้ถา้กระท าไปสักระยะหน่ึง บุคคลนั้นอาจจะกระท าโดยไม่ไดร้ะลึกถึงเป้าประสงคข์อง

การดูแลตนเอง เพื่อด ารงรักษาและส่งเสริมสุขภาพ ผูป้ฏิบติัจะตอ้งมีความรู้เก่ียวกบัเป้าหมายและ

สร้างสุขนิสัยในการปฏิบติั และเม่ือสร้างนิสัยในการปฏิบติัได ้บุคคลจะท าไดโ้ดยไม่ตอ้งใช ้

ความพยายาม หรือรู้สึกเป็นภาระอีกต่อไป เป้าหมายของการดูแลตนเอง คือเพื่อรักษาไวซ่ึ้งชีวติ

สุขภาพและสวสัดิภาพ  เม่ือสามารถดูแลตนเองเหมาะสมตามภาวะโรค ลดพึ่งพาผูอ่ื้น   

สามารถพึ่งตนเอง รู้จกัควบคุมเหตุการณ์ได ้จะเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและลดปัญหา 

ดา้นจิตใจลง 

 การเจบ็ป่วยดว้ยโรคเบาหวานท าใหมี้การเปล่ียนแปลงของพยาธิสภาพ ผูป่้วยจึงตอ้งมี

การดูแลตนเองดงักล่าวและภาวะความเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนมีผลกระทบต่อความสามารถในการดูแล

ตนเอง ดงันั้นจึงจ าเป็นตอ้งมีการพฒันาความสามารถในการดูแลตนเอง รวมทั้งคงความสามารถเดิม
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ไวเ้พื่อไม่ใหเ้กิดความบกพร่องในการดูแลตนเอง ซ่ึงโอเร็ม ไดก้ล่าวถึงความสามารถในการดูแล

ตนเอง (Orem, 1985) เพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมดของบุคคล โครงสร้าง

ของความสามารถในการดูแลตนเองมี 3 ระดบัคือ (สมจิต  หนุเจริญกุล, 2539) 

 1. การคาดการณ์ (Estimative operation) เป็นความสามารถในการตรวจสอบสถานการณ์

แลองคป์ระกอบในตนเอง และส่ิงแวดลอ้มท่ีส าคญัส าหรับการดูแลตนเอง ความหมายและตอ้งการ

ในการปรับการดูแลตนเอง ความสามารถในการคาดการณ์ของผูป่้วยเบาหวาน เป็นความสามารถใน

การแปรผลระดบัน ้าตาลในเลือดดว้ยตนเองและสามารถบอกไดว้า่เกิดจากสาเหตุใด และจะปฏิบติั

อยา่งไรในการดูแลตนเอง สามารถวเิคราะห์ผลการดูแลตนเองไดว้า่ข้ึนอยูก่บั แบบแผนการด าเนิน

ชีวติซ่ึงแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล ไดแ้ก่ อาชีพ ภาระภายในครอบครัวและฐานะทางเศรษฐกิจ  

มีผลต่อความยากง่ายในการดูแลตนเอง ผูป่้วยท่ีไม่สามารถดูแลตนเองไดดี้ในเร่ืองการรับประทาน

อาหาร การออกก าลงักาย อารมณ์  และการรับประทานยา ส่วนมากจะท างานไม่มีเวลาแน่นอน 

บางช่วงอาจใชแ้รงงานมากและบางช่วงใชแ้รงงานนอ้ยการไดรั้บความรู้และขอ้มูลเก่ียวกบัโรค 

เป็นตน้ 

 2. การปรับเปล่ียน (Transitional) เป็นความสามารถในการตดัสินใจเก่ียวกบัส่ิงท่ีสามารถ 

และควรกระท าเพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น 

 3. การปรับเปล่ียน ส าหรับผูป่้วยเบาหวานเป็นความสามารถในการคิดตดัสินใจ การเลือก

รับประทานอาหาร ไดเ้หมาะสม เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย ทราบภาวะแทรกซอ้นท่ีเกิด

จากการใชย้าและสามารถป้องกนั แกไ้ขปัญหาจากการใชย้าไดอ้ยา่งเหมาะสม รู้วธีิการออกก าลงักาย

ใหเ้หมาะสมกบัตนเองมีและจดัการกบัความเครียดได ้ ความมัน่ใจและสามารถแกไ้ขภาวะต่าง ๆ  

ไดด้ว้ยตนเอง 

 4. การลงมือปฏิบติั (Productive operation) เป็นความสามารถในปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ 

เพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน การลงมือปฏิบติั 

ผูป่้วยเบาหวานสามารถปฏิบติัตวัในการควบคุมอาหาร ไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ มีการใชย้าอยา่งถูกตอ้ง 

ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สามารถจดัการกบัอารมณ์ได ้สามารถคาดการณ์และป้องกนัรวมทั้ง

แกไ้ขอาการแทรกซอ้นไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 

 จากโครงสร้างทั้ง 3 ระดบัน้ีจะเห็นไดว้า่ความสามารถและคุณสมบติัพื้นฐาน  

เป็นพื้นฐานของความสามารถ 10 ประการ และพลงัความสามารถ 10 ประการน้ีไดแ้ก่  
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 1. ความสนใจและเอาใจใส่ในตนเอง ในฐานะท่ีตนเป็นผูรั้บผดิชอบในตนเอง รวมทั้ง

สนใจและเอาใจใส่ในตนเอง ในฐานะท่ีตนเป็นผูรั้บผดิชอบในตนเอง รวมทั้งสนใจและเอาใจใส่

ภาวะแวดลอ้มใน-ภายนอกตนเอง ตลอดจนปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการดูแลตนเอง 

 2. ความสามารถท่ีจะควบคุมพลงังานทางดา้นร่างกายของตนเองใหเ้พียงพอ  

ส าหรับการริเร่ิม และการปฏิบติัการดูแลตนเองอยา่งต่อเน่ือง 

 3. ความสามารถท่ีจะควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อการเคล่ือนไหวท่ีจ าเป็น 

ในการริเร่ิม หรือปฏิบติัการเพื่อดูแลตนเองให้เสร็จสมบูรณ์ และต่อเน่ือง 

 4. ความสามารถท่ีจะใชเ้หตุใชผ้ลเพื่อการดูแลตนเอง 

 5. มีแรงจูงใจท่ีจะกระท าการดูแลตนเอง เช่น มีเป้าหมายของการดูแลตนเองท่ีสอดคลอ้ง

กบัคุณลกัษณะและความหมายของชีวติ สุขภาพ และสวสัดิภาพ 

 6. มีทกัษะในการตดัสินใจเก่ียวกบัการดูแลตนเองและปฏิบติัตามท่ีไดต้ดัสินใจ 

 7. มีความสามารถในการเสาะแสวงหาความรู้เก่ียวกบัการดูแลตนเองจากผูท่ี้เหมาะสม 

และเช่ือถือได ้สามารถจะจดจ าและน าความรู้ไปใชใ้นการปฏิบติัได้ 

 8. มีทกัษะในการใชก้ระบวนการทางความคิดและสติปัญญา การรับรู้ การจดักระท า  

การติดต่อ และการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน เพื่อปรับการปฏิบติัการดูแลตนเอง 

 9. มีความสามารถในการจดัระบบการดูแลตนเอง 

 10. มีความสามารถท่ีจะปฏิบติัการดูแลตนเองอยา่งต่อเน่ือง และสอดแทรกการดูแล

ตนเองเขา้ไปเป็นส่วนหน่ึงในแบบแผนการด าเนินชีวิตในฐานะบุคคลซ่ึงมีบทบาทเป็นส่วนหน่ึง

ของครอบครัวและชุมชนเป็นพื้นฐานของความสามารถในการดูแลตนเอง จะเห็นไดว้า่การดูแล

ตนเองไม่วา่จะเป็นแนวคิดการดูแลตนเองโดยทัว่ไปของนกัสังคมศาสตร์หรือแนวคิดการดูแล

ตนเองในทางการพยาบาล นบัเป็นกระบวนการท่ีประชาชนรับผดิชอบสุขภาพตวัเอง ทั้งดา้นคงไว้

ซ่ึงสุขภาพ  ป้องกนัโรค วนิิจฉยัตนเอง รักษาตนเอง รวมทั้งการตดัสินใจท่ีจะเลือกส่ิงท่ีดีท่ีสุด 

เพื่อสุขภาพตนเอง เพื่อสามารถมีชีวติอยูไ่ดด้ว้ยการพึ่งตนเอง การดูแลตนเองมีความส าคญัอยา่งยิง่

ในการท่ีจะช่วยใหผู้ป่้วยหลีกเล่ียงจากอาการก าเริบของโรคและส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง

ท่ีสามารถช่วยตนเองไดเ้ตม็ศกัยภาพ  
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 การดูแลตนเองของผู้ป่วยเบาหวาน 

 โรคเบาหวานเป็นโรคเร้ือรังท่ีตอ้งการรักษาไปตลอดชีวติของผูป่้วย องคก์ารอนามยัโลก

ไดบ้ญัญติัวตัถุประสงคใ์นการดูแลรักษาโรคเบาหวานไว ้4 ประการ คือ 

 1. เพื่อใหผู้ป่้วยมีชีวิตอยูไ่ดโ้ดยปราศจากอาการท่ีเกิดจากระดบัน ้าตาลในเลือดสูง 

 2. เพื่อใหผู้ป่้วยสามารถด ารงชีวติประจ าวนัและชีวติในสังคมอยา่งใกลเ้คียงปกติ 

มากท่ีสุด 

 3. ควบคุมโรคเบาหวานและเมตาบอลิซึมของร่างกายใหดี้ท่าสุดเท่าท่ีจะท าไดแ้ละรักษา

ดุลท่ีดีใหค้งอยูต่ลอดไป 

 4. เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคแทรกซอ้นเร้ือรังจากโรคเบาหวาน 

 ดงันั้นการรักษาโรคเบาหวานคือ การช่วยเหลือใหผู้ป่้วยมีความรับผดิชอบตนเอง 

มากท่ีสุด เพื่อใหส้ามารถมีชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข ฉะนั้นการดูแลตนเองส าหรับผูป่้วยเบาหวาน 

จึงถือเป็นเร่ืองส าคญัยิง่ ในการป้องกนัไม่ให้เกิดภาวะแทรกซอ้น ซ่ึงอาจเป็นอนัตรายต่อชีวติของ

ผูป่้วยไดแ้นวทางการดูแลตนเองของผูป่้วยเบาหวานมีรายละเอียด ดงัน้ี 

 การควบคุมอาหาร 

 การควบคุมอาหาร เน่ืองจากโรคเบาหวานเป็นภาวะท่ีระดบัน ้าตาลในเลือดสูงเน่ืองจาก

ไม่สามารถน ากลูโคสไปใชไ้ดต้ามปกติ การควบคุมอาการซ่ึงช่วยลดปริมาณกลูโคสท่ีดูดซึมเขา้สู่

ร่างกายโดยการลดปริมาณหรือเปล่ียนสัดส่วน หรือชนิดของอาหารเพื่อใหน้ ้าตาลดูดซึมไดช้า้ลงท า

ใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลงได ้การเลือกรับประทานอาหารอยา่งถูกหลกัเป็นส่ิงส าคญั 

ในการควบคุมระดบัน ้าตาลและรักษาสุขภาพใหป้กติ (วทิยา ศรีมาดา, 2548) เป้าหมาย 

ในการควบคุมอาหารมีดงัน้ี    

 1. ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดใหใ้กลเ้คียงระดบัปกติมากท่ีสุด 

 2. ควบคุมระดบัไขมนัในเลือดใหม้ากท่ีสุด 

 3. ควบคุมน ้าหนกัของผูป่้วยใหเ้หมาะสม 

 4. ป้องกนัและชะลอการเกิดโรคแทรกซอ้นจากโรคเบาหวาน 

 5. ร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นอยา่งสมดุล 

 6. เพื่อใหผู้ป่้วยมีสุขภาพแขง็แรง และมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 

 ผูป่้วยเบาหวานควรเลือกรับประทานอาหารอยา่งถูกตอ้ง เพียงพอทั้งปริมาณและคุณภาพ

และเหมาะสมกบัโรค เพื่อควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดให้ใกลเ้คียงกบัปกติมากท่ีสุด ช่วยป้องกนั
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และชะลอการเกิดภาวะแทรกซอ้นต่าง ๆ โดยการเลือกรับประทานอาหารท่ีใหพ้ลงังานเพียงพอกบั

ความตอ้งการของร่างกายผูป่้วยเบาหวานควรไดรั้บปริมาณอาหารครบ 6 หมวด ดงัน้ี 

 1. อาหารหมวดท่ีใหค้าร์โบไฮเดรต ควรเป็นอาหารจ าพวกท่ีท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือด

เพิ่มข้ึนอยา่งชา้ ๆ เช่นอาหารประเภทแป้ง และอาหารท่ีมีใยคาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ีให้

พลงังาน แก่ร่างกายโดยตรง อาหารเหล่าน้ีจะถูกยอ่ยเป็นน ้ าตาล กลูโคสซ่ึงร่างกายจะน าไปใชเ้ป็น

พลงังานในการด ารงชีวติและท ากิจกรรมประจ าวนั โดยท่ี ฮอร์โมนอินซูลินเป็นตวัน าน ้ าตาลเขา้ไป

ในเน้ือเยือ่ เพื่อใชเ้ป็นพลงังาน แต่ถา้รับรับประทานมากเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการ อินซูลินจะช่วย

ใหร่้างกายเก็บสะสมน ้าตาลไวใ้นตบับางส่วนเปล่ียนเป็นไขมนัสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

ซ่ึงร่างกายจะน าออกมาใชไ้ดใ้นเวลาท่ีตอ้งการ (เทพ หิมะทองค า, 2544) คาร์โบไฮเดรตแบ่ง

ออกเป็น 2 จ าพวก คือ 

  1.1 จ  าพวกแป้งไดแ้ก่ขา้ว เผอืก มนั ขา้วโพด ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมปัง มะกะโรนี  

เป็นตน้ อาหารจ าพวกแป้งน้ี จะมีใยอาหารอยูม่าก โดยเฉพาะขา้วซ้อมมือ ขา้วโอด ธญัพืช หรือขนมปัง

ท่ีท าจากแป้ง ท่ีไดข้ดัสี ซ่ึงจะมีใยอาหารอยูม่าก ใยอาหารจะช่วยชะลอการยอ่ยและการดูดซึมอาหาร  

จากล าไส้และจะช่วยลดน ้าตาลและไขมนัในเลือดได ้(เทพ หิมะทองค า, 2544) 

  1.2 จ  าพวกน ้าตาลชนิดต่าง ๆ เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีไม่มีใยอาหาร ไดแ้ก่ น ้าตาลทราย 

น ้าตาลป๊ีบ  น ้าหวาน น ้าอดัลม เคร่ืองด่ืมชนิดต่าง ๆ ท่ีมีส่วนผสมของน ้าตาล ผูป่้วยเบาหวานควร

หลีกเล่ียงอาหารประเภทน้ีเพราะจะท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงข้ึนอยา่งรวดเร็วและอาจเป็น

อนัตรายได ้

 2. ผลไมแ้ต่ละชนิดมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตไม่เท่ากนั ฉะนั้นผูป่้วยควร 

รับประทานผลไมส้ดท่ีมีรสไม่หวานจดั ซ่ึงมีคาร์โบไฮเดรตนอ้ย (วลยั อินทรัมพรรย,์ 2533) ผลไมท่ี้

สามารถทางไดใ้นแต่ละวนัมีดงัน้ี กลว้ยหอม ½ ผล มงัคุด  3 ผล แตงโม 10 ค า ชมพู ่2 ผล มะละกอ 

6 ค า ฝร่ัง ½ ผล สับปะรด 6 ค า ส้มโอ 3 กลีบ ส้มเขียวหวาน 1 ผล พุทรา 2 ผล มะม่วง ½ ผล  

ล้ินจ่ี 5 ผล (วทิยา ศรีดามา, 2548) 

 3. อาหารหมวดท่ีให้โปรตีน ควรเป็นโปนตีนจากเน้ือสัตว ์เน้ือปลา โดยเลือก 

รับประทานเน้ือสัตวท่ี์เป็นกอ้น ๆ ไม่ติดหนงัและมนั หลีกเล่ียงการรับประทานเคร่ืองในสัตว ์เช่น 

ตบั ไต หรือไข่แดง เพื่อป้องกนัระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดสูง และควรไดรั้บโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี 

ไดแ้ก่ โปรตีนจากไข่ขาว น ้านม เตา้หู ้ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง เป็นตน้ จาการศึกษาพบวา่ 
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การรับประทานโปรตีนโดยไม่จ  ากดั ในขณะท่ีไม่สามารถควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดได ้มีผลท า

ใหไ้ตท างานหนกัมากข้ึน โอกาสเกิดภาวะแทรกซอ้นทางไตจะเร็วข้ึน การควบคุมอาหารโปรตีน 

ในระยะแรกท่ีเป็นโรค จะช่วยชะลอการเกิดภาวะแทรกซอ้นทางไต (Franz, 1994 อา้งถึงใน สมจิต   

หนุเจริญกุล, 2539) 

 4. อาหารหมวดท่ีใหไ้ขมนั ควรเลือกรับประทานท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีไดจ้าก 

พืช ไดแ้ก่ขา้วโพด ดอกค าฝอย ดอกทานตะวนั ถัว่เหลืองไม่ควรรับประทานน ้ามนัมะพร้าว  

น ้ามนัปาลม์หรือกะทิ ซ่ึงมีกรดไขมนัอ่ิมตวัมาก ควรหลีกเล่ียงไขมนัจากสัตวทุ์กชนิด ควรเลือก

อาหารประเภท ตม้ น่ึง ป้ิง ยา่ง หลีกเล่ียงอาหารประเภททอด ผดั และอาหารท่ีมีไขมนัมาก  

เช่น หมูสามชั้น ไก่ตอน เป็ดพะโล ้หมูยา่งหนงักรอบ หมูติดมนั ขาหมู ไข่แดง หรืออาหารทอด  

เช่นปาท่องโก๋ กลว้ยทอด มนัทอด  

 5. อาหารหมวดน ้านม เป็นอาหารท่ีมีทั้งโปรตีน เกลือแร่หรือวิตามินโดยเฉพาะ 

แคลเซียมนม ซ่ึงนมมีหลายประเภท เช่นนมจืด นมหวาน นมพร่องไขมนั ผูป่้วยเบาหวานควรด่ืมนมจืด 

นมพร่องไขมนั งดนมชนิดหวาน หรือนมขน้หวาน 

 6. อาหารหมวดท่ีให้วติามินและเกลือแร่ จ  าเป็นตอ้ง ไดอ้ยา่งเพียงพอ เพื่อช่วยให้ 

ร่างกายมีสุขภาพแขง็แรง ถา้ผูป่้วยรับประทานอาหารครบทุกหมวดตามท่ีกล่าวมา ผูป่้วยจะไดรั้บ

วติามินและเกลือแร่อยา่งเพียงพอ 

 7. ปริมาณพลงังาน ความตอ้งการพลงังานของผูป่้วยเบาหวานจะแตกต่างกนัตามวยั  

น ้าหนกัร่างกายและกิจกรรมของแต่ละบุคคล 

 น ้าหนกัท่ีเหมาะสม ความตอ้งการพลงังานจะข้ึนอยูก่บัน ้าหนกัตวัของผูป่้วย การลด

น ้าหนกัลงจะช่วยใหก้ารควบคุมเบาหวานดียิง่ข้ึน จึงจ าเป็นตอ้งจ ากดัพลงังานจากอาหารเพื่อให้

น ้าหนกัลดลง การท่ีจะทราบวา่ผูป่้วยมีน ้าหนกัอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสมหรือไม่นั้นสามารถค านวณ

ไดจ้าก ดชันีมวลกาย (Body mass index) ส าหรับผูใ้หญ่โดยใชสู้ตร (วลยั อินทรัมพรรย,์ 2540,  

หนา้ 46) 

 ดชันีมวลกาย =  น ้าหนกั (กิโลกรัม)/ ความสูง (เซนติเมตร) 

 ดชันีมวลกาย อยูร่ะหวา่ง 20.0-24.9 กิโลกรัม/ เซนติเมตร = น ้าหนกัปกติ 

 ดชันีมวลกาย อยูร่ะหวา่ง 20.0  กิโลกรัม/ เซนติเมตร = จดัวา่ผอม 

 ดชันีมวลกาย อยูร่ะหวา่ง 24.9 กิโลกรัม/ เซนติเมตร = จดัวา่อว้น 
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 ปริมาณกิจกรรมท่ีท า พลงังานท่ีผูป่้วยควรไดรั้บจะข้ึนอยูก่บัจ  านวนกิจกรรมท่ีผูป่้วย

กระท าและน ้าหนกัตวัของผูป่้วย ผูป่้วยท่ีท างานใชแ้รงงานมาก เช่น ท าไร่ ท านา ท าสวน  

งานเกษตรกร ออกก าลงักายมาก ผูป่้วยท่ีท างานใชแ้รงงานปานกลาง เช่น ออกก าลงักายพอควร  

เดินทางไกล ถูบา้น ซกัผา้และรีดผา้มาก ๆ ท าสวนในบา้น รดน ้าตน้ไม ้ผูป่้วยท่ีใชแ้รงงานนอ้ย  

เช่น ผูท่ี้ท  างานในส านกังาน งานบา้นท่ีไม่หนกัมากและไม่ค่อยออกก าลงักาย  

 

ค่าดัชนีมวลกายของผู้ใหญ่ 

ภาวะโภชนาการ น้อย ปานกลาง มาก 
อว้น 20-25 30 35 

ผอม 35 40 45-50 
ปกติ 30 35 40 

  

 สรุปไดว้า่ การรับประทานอาหารใหค้รบทั้ง 6 หมวด ตามความตอ้งการของร่างกาย 

อาหารหมวดคาร์โบไฮเดรตควรเลือกรับประทานอาหารจ าพวก ขา้ว เผอืก มนั ขา้วโพด ก๋วยเต๋ียว 

บะหม่ี ขนมปัง มะกะโรนี เป็นตน้ ควรหลีกเล่ียงอาหารจ าพวกน ้าตาลทราย  น ้าตาลปีบ น ้าหวาน 

น ้าอดัลมและเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของน ้าตาล หมวดผลไมค้วรเลือกรับประทานผลไมท่ี้มีรสไม่หวาน

เช่น มงัคุด แตงโม มะละกอสุก ฝร่ัง สับปะรด ส้มโอ ส้มเขียวหวาน พุทรามะม่วง เป็นตน้อาหาร

หมวดท่ีให้โปรตีน ควรเป็นโปรตีนจากเน้ือสัตว ์เน้ือปลา โดยเลือกรับประทานเน้ือสัตวท่ี์เป็นกอ้น ๆ 

ไม่ติดหนงัและมนั ควรไดรั้บโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี ไดแ้ก่โปรตีนจากไข่ขาว น ้านม เตา้หู ้ถัว่เหลือง 

ถัว่เขียว ถัว่แดง หลีกเล่ียงเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบั ไต เพื่อป้องกนัโคเลสเตอรอลในเลือดสูง อาหาร

หมวดท่ีใหไ้ขมนั ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีไดจ้ากพืช ไดแ้ก่ ขา้วโพด 

ดอกค าฝอย ดอกทานตะวนั ถัว่เหลือง ควรเลือกอาหารประเภทตม้ น่ึง ป้ิง หลีกเล่ียงอาหารประเภท

ทอด เช่น ปาท่องโก๋ อาหารชุบแป้งทอด กลว้ยทอด  มนัทอด และอาหารท่ีมีไขมนัมาก เช่น หมูสามชั้น 

ไก่ตอน เป็ดพะโล ้หมูยา่งหนงักรอบ หมูติดมนั ขาหมู อาหารหมวดน ้านม ผูป่้วยเบาหวาน 

ควรด่ืมนมจืด นมพร่องไขมนั งดนมชนิดหวาน ส่วนอาหารหมวดท่ีให้วติามินและเกลือแร่ ถา้ผูป่้วย

รับประทานอาหารครบทุกหมวดตามท่ีกล่าวมาผูป่้วยจะไดรั้บวิตามินและเกลือแร่เพียงพอ 
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 การก าหนดอาหารผูป่้วยเบาหวาน หลกัส าคญัในการก าหนดอาหารผูป่้วยท่ีอว้น

จ าเป็นตอ้งลดน ้าหนกัลง ซ่ึงจะช่วยลดภาวะความทนทานของอินซูลินและจะช่วยลดระดบัของ

กลูโคส อินซูลิน และไขมนัในเลือดดว้ย การลดน ้าหนกัควรลดลง คร่ึง-1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์  

จนน ้าหนกัอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม การควบคุมอาหารจึงเป็นการส่งเสริมใหผู้ป่้วยปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการรับประทานอาหารใหถู้กตอ้งเพื่อป้องกนัและชะลอ การเกิดการแทรกซอ้นท่ีอาจ

เกิดข้ึนและในผูป่้วยท่ีมีน ้าหนกัปกติตอ้งพยายามควบคุมน ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑท่ี์ควรเป็น 

และควบคุมระดบัน ้าตาลให้อยูใ่นระดบัใกลเ้คียงปกติ 

 ในการควบคุมอาหารของผูป่้วยเบาหวานทุกประเภท ปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บต่อวนั 

มีความส าคญัมาก ถา้ปริมารพลงังานท่ีไดรั้บเหมาะสม แมป้ริมาณคาร์โบไฮเดรตจะสูงบา้ง 

ก็ยงัสามารถควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดได ้แต่คาร์โบไฮเดรตท่ีไดรั้บควรเป็นคาร์โบไฮเดรต

เชิงซอ้น เช่น ขา้ว ก๋วยเต๋ียว ขนมปัง  ผกัต่าง ๆ ในปัจจุบนัอนุญาตใหผู้ป่้วยเบาหวานท่ีควบคุม 

ระดบัน ้าตาลในเลือดไดดี้ รับประทานขนมปังหรือขนมท่ีไม่หวานมากนกัไดบ้า้ง  

แต่ควรรับประทานร่วมกบัม้ืออาหาร และใหค้  านวณรวมอยูใ่นปริมาณแคลอรี ท่ีก าหนดใหผู้ป่้วย

ไดรั้บประทานทั้งวนัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หากด่ืมควรด่ืมหลงัอาหารและด่ืมไม่เกิน 1-2 แกว้  

 ตวัอยา่งการค านวณอยา่งง่าย ๆ โดยค านวณจากกิจกรรมท่ีใชแ้รงงาน ก็รับประทาน

อาหารมาก ผูป่้วยท่ีท าเบาหรือกิจกรรมท่ีใชแ้รงงานนอ้ยก็รับประทานอาหารนอ้ย เช่น 

 1. ผูป่้วยท่ีใชแ้รงงาน เช่น ท าไร่ ท าสวน งานกรรมกร ผูป่้วยจ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารให้ 

มากพอกบัแรงงานท่ีใชไ้ป ผูป่้วยชายจะตอ้งการพลงังานวนัละ 2,500 แคลอร่ี ถา้เป็นหญิงและ

ท างานหนกัเช่นเดียวกนั ก็จะตอ้งการพลงังาน 2,000 แคลอร่ี แบ่งเป็น 3 ม้ือ แต่ละม้ือผูป่้วย 

ควรไดรั้บ ดงัน้ี  

 ขา้วสุก 5 ทพัพีขนาดกลาง ต่อม้ือ 

 เน้ือสัตวห์รือเตา้หู ้5 ชอ้นกินขา้ว ต่อม้ือ 

 ไขมนัในอาหาร 2-3 ชอ้น 

 ผกัมากเท่าท่ีตอ้งการ ผลไม ้เช่น ส้มเขียวหวาน 2 ผล ต่อม้ือ 

 อาหารวา่งบ่าย อาจเป็น นมจืด 1 กล่อง ขนาด 240 ซีซี ขนมปังกรอบกลม 3-4 แผน่  

หรือผลไมก้็ได ้
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 2. ผูป่้วยท่ีใชแ้รงงานปานกลาง เช่น ออกก าลงักายพอควร เดินระยะทางไกล ถูเรือน  

ซกัผา้ รีดผา้ ท าสวนในบา้น รดน ้าตน้ไม ้ชายตอ้งการวนัละ 2,200 แคลอร่ี หญิงตอ้งการพลงังาน 

2,000 แคลอร่ี แบ่งเป็น 3 ม้ือ ดงัน้ี  

 นมจืด พร่องมนัเนย 1 กล่อง ขนาด 240 ซีซี 

 ขา้วสุก 4 ทพัพีขนาดกลาง 

 เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 4-5 ชอ้นกินขา้ว 

 น ้ามนัในสารอาหาร 2-3 ชอ้นชา 

 ผกัตามตอ้งการ ผลไม ้เช่น ส้ม 1-2 ผล 

 3. ผูป่้วยท่ีใชแ้รงงานนอ้ย เช่น ผูท่ี้ท  างานในส านกังาน งานบา้นท่ีไม่หนกัมาก  

และไม่ค่อยออกก าลงักาย ชายควรไดรั้บประมาณวนัละ 1,800 แคลอร่ี หญิงประมาณ 1,500 แคลอร่ี 

แบ่งเป็น 3 ม้ือ ดงัน้ี  

 นมจืด พร่องมนัเนย 1 กล่อง ขนาด 240 ซีซี 

 ขา้วสุก 3-31/2 ทพัพีขนาดกลาง 

 เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 4 ชอ้นกินขา้ว 

 น ้ามนัในสารอาหาร 2 ชอ้นชา 

 ผกัตามตอ้งการ ผลไม ้เช่น ส้ม 1 ผล 

 4. ผูป่้วยอว้น แพทยแ์นะน าใหล้ดน ้าหนกั ควรไดรั้บพลงังานวนัละ 1,000-1,500 แคลอร่ี  

แบ่งเป็น 3 ม้ือ เช่น 

 ขา้วสุก 2-3 ทพัพีขนาดกลาง 

 เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 4 ชอ้นกินขา้ว 

 น ้ามนัในสารอาหาร 1 ชอ้นชา 

 ผกัดิบผกัสุกมาก ๆ ต่อม้ือ ผลไม ้เช่น ส้ม 1 ผล 

 รายการอาหารแลกเปล่ียน หมายถึง อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการใกลเ้คียงกนั  

และใชแ้ทนกนัได ้อาหารแลกเปล่ียนช่วยใหผู้ป่้วยมีโอกาสเลือกรับประทานไดห้ลายชนิด  

ไม่ตอ้งรับประทานอาหารซ ้ า ๆ แบ่งเป็น 6 หมวด คือ 

 หมวดท่ี 1 หมวดน ้านม อาหารในหมวดน ้านม 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 12 กรัม  

โปรตีน 8 กรัม  ไขมนั 10 กรัม ใหพ้ลงังาน 170 แคลอร่ี 
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 ชนิดของน ้านม ปริมาณ 1 ส่วน 

 น ้านมธรรมดา   1 ถว้ยตวง 

 น ้านมไม่มีไขมนั  1 ถว้ยตวง 

 น ้านมพร่องมนัเนย  1 ถว้ยตวง 

 น ้านมสดระเหยหรือนมขน้จืด ½  ถว้ยตวง 

 นมผง     ¼ ถว้ยตวง 

 นมผงไม่มีไขมนั  ¼ ถว้ยตวง 

 นมเปร้ียว    ¼ ถว้ยตวง 

 *ถา้ใชน้มผงไม่มีไขมนั ใหเ้พิ่มน ้ามนัพืชในอาหารไดอี้ก 2 ชอ้นชา 

 หมวดท่ี 2 หมวดผกั หมวด ก. ผกัในหมวดน้ี มีคาร์โบไฮเดรต หรือน ้าตาลนอ้ยผูป่้วย 

จึงรับประทานไดโ้ดยไม่จ  ากดั ไดแ้ก่ ผกัประเภทใบต่าง ๆ เช่น ผกับุง้ ผกัตั้งโอ๋ มะเขือเทศ ผกัคะนา้ 

ใบค่ืนช่าย  มะเขือ ผกักาดหอม  

 หมวด ข. ผกัหมวดน้ี 100 กรัม มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม โปรตีน 2 กรัม ใหพ้ลงังาน 25 

แคลอร่ี เช่น ฟักทอง แครอท สะตอ สะเดา หน่อไม ้ดอกกะหล ่า มนัแกว ขา้วโพดอ่อน ผกักะเฉด  

ถัว่ลนัเตา ถัว่ฝักยาว ชะอม พริกหยวก พริกอ่อน ใบชะพลู หอมใหญ่  

 หมวดท่ี 3 หมวดผลไม ้ผลไม ้1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 10 กรัม ใหพ้ลงังาน 40 แคลอร่ี 

 ชนิดผลไม ้  ปริมาณ   ชนิดผลไม ้ ปริมาณ 

 กลว้ย    ½ ผล   แตงโม  10 ช้ิน ขนาดพอค า 

 พุทรา    3 ผล   สับปะรด 6 ช้ิน  ขนาดพอค า 

 มะม่วงสุก, มะม่วงดิบ ½ ผล   มะละกอ 6 ช้ิน  ขนาดพอค า 

 องุ่น    10 ผล   ชมพู ่  2 ผล 

 มงัคุด    2 ผลใหญ่  ละมุด  1 ผลเล็ก 

 ทุเรียน   1 เมด็   ส้มเขียวหวาน 1 ผลขนาดกลาง 

 ขนุนสุก   2 ยวงเล็ก  น ้าส้ม  ½  ถว้ยตวง 

 ล าไย    5 ผล   ล้ินจ่ี  6  ผลขนาดกลาง 

 หมวดท่ี 4 ธญัพืช 1 ส่วน มีโปรตีน 2 กรัม คาร์โบไฮเดรต 15 กรัมใหพ้ลงังาน 68 แคลอร่ี 

 ธญัพืช      ปริมาณ   น ้าหนกั 

 ขา้ว ขา้วเหนียว ก๋วยเต๋ียว   ½ ถว้ยตวง  65 
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 บะหม่ี     ½ ถว้ยตวง  70 

 วุน้เส้น     ½ ถว้ยตวง  80 

 ธญัพืช     ปริมาณ   น ้าหนกั 

 ขนมจีน     1½ จบั   65 

 ขนมปัง     1 แผน่กลาง  25 

 ถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ด า   ½ ถว้ยตวง  90 

 เมล็ดขา้วโพด    ½ ถว้ยตวง  100 

 เผอืก      1 หวัเล็ก  100 

 แป้งชนิดต่าง ๆ   2½ ชอ้นโตะ๊  20 

 ไอศกรีม     ½ ชอ้นโตะ๊  70 

 หมวดท่ี 5 หมวดเน้ือสัตว ์เน้ือสัตวใ์นหมวดน้ี เป็นเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 1 ส่วน มีโปรตีน 

7 กรัม ไขมนั 3 กรัม ใหพ้ลงังาน 55 แคลอร่ี 

 อาหาร     ปริมาณ 

 เน้ือไก่     2 ชอ้นโตะ๊ (2 ชอ้นกินขา้วหรือชอ้นอลูมิเนียม) 

 เน้ือปลา หัน่ขนาดกลาง 1x1x1/2 น้ิว 4 ช้ิน 

 ปลาทูขนาดกลาง   1 ตวั 

 ไส้กรอก ขนาดยาว 3 น้ิว  1 อนั 

 เน้ือป ู     ¼ ถว้ยตวง 

 กุง้ชีแฮ     5 ตวั 

 หอยนางรมขนาดกลาง   5 ตวั 

 หอยแมลงภู่ ขนาดกลาง  25 ตวั 

 ลูกช้ินเน้ือววัขนาดกลาง  6 ลูก 

 หมูป้ิงขนาดเล็ก   6 ไม ้

 ไข่ไก่ ไข่เป็ด    1 ฟอง 

 เตา้หูข้าว     ½ ถว้ยตวง 

 เตา้หูเ้หลือง    ½ ถว้ยตวง 

 เลือดหมู     ½ ถว้ยตวง 

 ถวัเหลืองสุก    ½ ถว้ยตวง 
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 หมวดท่ี 6 หมวดไขมนั อาหารในหมวดน้ี 1 ส่วน มีไขมนั 5 กรัม ใหพ้ลงังาน 45 แคลอร่ี 

 ชนิดอาหาร    ปริมาณ 

 น ้ามนัหมู     1 ชอ้นชา 

 ครีมใส (20 %)    2 ชอ้นโตะ๊ 

 ครีมขน้ (40%)    1 ชอ้นโตะ๊ 

 น ้าสลดัชนิดขน้   2 ชอ้นชา 

 น ้าสลดัชนิดใส หวักะทิสด  1 ชอ้นโตะ๊ 

 การใชอ้าหารแลกเปล่ียน อาหารแลกเปล่ียนมีประโยชน์อยา่งยิง่ในการช่วยใหผู้ป่้วย

เบาหวานสามารถก าหนดปริมาณอาหารท่ีรับประทานไดง่้ายข้ึนและควบคุมอาหารไดดี้ยิง่ข้ึน  

ในการใชอ้าหารแลกเปล่ียน จะท าดงัน้ี 

 1. แลกเปล่ียนอาหารในหมวดเดียวกนั อาหารจ าพวกขา้วสุก ขนมจีน ก๋วยเต๋ียว ขนมปัง  

สามารถทดแทนกนัไดต้ามจ านวนท่ีแสดงไวใ้นอาหารแลกเปล่ียนหมวดธญัพืช เช่น เคยรับประทาน

ขา้ว 2 ทพัพี อาจเปล่ียนมารับประทานก๋วยเต๋ียว 1 จาน แต่ถา้ผูป่้วยเคยรับประทานขา้วม้ือละ 3 ทพัพี 

และตอ้งการจะรับประทานขา้วโพด 1 ฝัก ในตอนบ่าย ตอ้งลดขา้วท่ีเคยรับประทานในตอนเยน็ลง

เหลือ 1 ทพัพี เพื่อป้องกนัไม่ใหน้ ้าตาลในเลือดสูง 

 2. การแลกเปล่ียนอาหารขา้มหมวด ไดแ้ก่ การแลกเปล่ียนผลไมก้บัขา้วหรือก๋วยเต๋ียว 

อาหารชนิดน้ีมีคาร์โบไฮเดรตไม่เท่ากนั แต่อนุโลมใหแ้ลกเปล่ียนกนัได ้เช่น ปกติผูป่้วยเคย

รับประทานขา้ว 2 ทพัพี และส้ม 2 ผล แต่ถา้ตอ้งการรับประทานขา้วเพิ่มเป็น 3 ทพัพี ในม้ือนั้น  

ก็ตอ้งลดส้มลงเหลือ 1 ผล เป็นตน้ แต่ผูป่้วยไม่ควรงดขา้ว และรับประทานแต่ผลไม ้เพราะผลมี

น ้าตาลมากและดูดซึมไดเ้ร็วกวา่ อาหารจ าพวกผลไมจึ้งท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงได ้

 3. การแลกเปล่ียนขนมกบัอาหารอ่ืน ขนมหวานเป็นอาหารท่ีมีน ้าตาลเป็นส่วนประกอบ 

และน ้าตาลเป็นอาหารท่ียอ่ยและดูดซึมไดง่้าย จึงท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงอยา่งรวดเร็ว 

โดยเฉพาะขนมท่ีมีน ้าตาลมากหวานจดั เช่น ลูกกวาด ทอฟฟ่ี ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา 

ฯลฯ เหล่าน้ีไม่แนะน าใหผู้ป่้วยเบาหวานรับประทาน และไม่แนะน าให้แลกเปล่ียนกบัอาหารหมวดอ่ืน 

 แต่อาหารบางชนิดท่ีไม่หวานจดั เช่น เตา้ส่วน ขนมกลว้ย กลว้ยบวชชี ตะโก ้ผูป่้วยจะ

รับประทานไดบ้า้งเป็นคร้ังคราวไม่ควรบ่อยนกั และไม่ควรรับประทานจ านวนมาก จะท าใหน้ ้าตาล

ในเลือดสูงไดเ้ช่นกนั และเม่ือรับประทานขนมดงักล่าวแลว้ตอ้งลดขา้ว ไขมนั และผลไม ้ในม้ือนั้น

ลงดว้ย เพื่อป้องกนัไม่ให้น ้าตาลในเลือดสูง 
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 4. เปล่ียนกบัอาหารอ่ืน เม่ือผูป่้วยตอ้งรับประทานอาหารนอกบา้น ก็ควรจะไดรั้บทราบ 

ปริมาณสารอาหารในอาหารนั้น และแลกเปล่ียนกบัรายการอาหารแลกเปล่ียนตามท่ีก าหนดไว ้

เพื่อท่ีจะสามารถควบคุมอาหาร น ้าหนกัและระดบัน ้าตาลในเลือดได ้ ดงัตวัอยา่งท่ีไดแ้สดงไวใ้น

ตารางปริมาณอาหาร สารอาหารและการแลกเปล่ียนอาหาร 

 การออกก าลงักาย  

 การออกก าลงักายช่วยท าใหมี้การใชพ้ลงังานและสามารถควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด

ได ้ซ่ึงเป็นผลมาจากการเพิ่มของการใชก้ลูโคสของหลอดเลือดส่วนปลายทั้งขณะออกก าลงักาย 

และหลงัการออกก าลงักาย 

 การเลือกชนิดของการออก าลงักาย ควรเลือกใหเ้หมาะสมกบัสมรรถภาพของร่างกาย 

และความสนใจของผูป่้วย เช่นการเดิน การวิง่ ป่ันจกัรยาน วา่ยน ้า ซ่ึงการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง

จะตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนดงัน้ี (วรรณิภา อศัวชยัสุวกิรม, 2547, หนา้ 14)  

 1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที โดยเร่ิมจากท่านัง่ 

กบัพื้นแลว้กม้แตะปลายเทา้ชา้ ๆ เพื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ของขาและล าตวั แลว้ค่อย ๆ  

ยนืข้ึนบริหารตน้คอ ไหล่แขน ขอ้มือ ใหร่้างกายอบอุ่น ขอ้ไม่ติด พร้อมท่ีจะเคล่ือนไหวเร็วข้ึน 

 2. ขั้นออกก าลงักาย ปฏิบติักิจกรรมท่ีเลือกอยา่งต่อเน่ือง 10-15 นาที 

 3. ขั้นผอ่นพกัร่างกาย (Cool down) ใชเ้วลา 5-10 นาที เป็นการค่อย ๆ ลดความ 

แรงของกิจกรรมท่ีท าลงภายหลงัการออกก าลงักายเร่ิมเสร็จส้ิน 1-2 นาทีแลว้ค่อยยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ

ในท่าเดิมท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกายเพื่อปรับสภาพร่างกายอยา่งค่อยเป็นค่อยไป ท าใหอุ้ณหภูมิ

ร่างกายลดลงตามล าดบั และคลายกลา้มเน้ือ ท าใหไ้ม่มีอาการปวดเม่ือยภายหลงัการออกก าลงักาย 

 ความหนกัเบาของการออกก าลงักาย (Intensity) อาจวดัไดจ้ากอตัราการเตน้ของหวัใจ

สูงสุด (Maximum heart rate) คือ (วรรณิภา อศัวชยัสุวกิรม, 2547, หนา้ 14) 

 ระดบัเบา 35-45% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

 ระดบัปานกลาง 55-69% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

 ระดบัหนกั 70-89% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

 อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (Maximum heart rate) เป็นค่าสูงสุดของอตัราการเตน้ 

ของหวัใจขณะออกก าลงักายจนถึงจนถึงจุดเหน่ือยมากท่ีสุด โดยค านวณจากสูตรดงัน้ี 

 อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด = 220-อาย ุ(ปี) 
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 ตวัอยา่งการค านวณหาค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีความแรงของการออกก าลงักายระดบั 

60% ในผูท่ี้มีอาย ุ60 ปี  

 อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด      = 220-60 

                   = 160 
 60% ของอตัราการเตน้สูงสุด      = 160 x 0.60 
                              =  96 คร้ังต่อนาที 
 เม่ือทราบอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดขณะออกก าลงักายแลว้  จะสามารถเลือกกีฬา 
ท่ีชอบ เพื่อให้แน่ใจวา่สามารถออกแรงในระดบันั้น ๆ ได ้ขอย  ้าอีกคร้ังวา่ กีฬาหรือกิจกรรมท่ีเลือก 
ควรเป็นกีฬาท่ีช่ืนชอบและสนุกกบัมนั และสามารถท าไดต่้อเน่ืองแทจ้ริงแลว้การเลือกประเภท 
ของกีฬาหรือกิจกรรมจะไม่มีความจ ากดั ปริมาณแคลอรีท่ีใชใ้นการออกก าลงักายจะถูกก าหนดจาก
น ้าหนกัของร่างกาย  รวมไปถึงความหนกัเบาของกิจกรรม และเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย  
ในอดีต แพทยแ์นะน าใหมี้การออกก าลงักายในระดบัท่ีพอเหมาะเป็นเวลา 20-45 นาที อยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 3 คร้ัง เพราะจะส่งผลดีต่อหวัใจ สถาบนัทางการแพทยแ์นะน ้าให้ออกก าลงักายวนัละ  
1 ชัว่โมงเพื่อสุขภาพท่ีดีและเป็นการรักษาน ้าหนกัตวัใหค้งท่ี 

 เม่ือเร่ิมตน้ออกก าลงักายสามารถปฏิบติัตามข้ึนตอนการออกก าลงักายท่ีปลอดภยั 
และใหผ้ลดีต่อสุขภาพ ขั้นตอนส าคญัมีดงัน้ี  
 1. ติดแผน่ป้ายผูป่้วยเบาหวานไวท่ี้ขอ้มือ 
 2. ตรวจวดัระดบัน ้าตาลในเลือดอยูบ่่อย ๆ 
 3. ด่ืมน ้ามาก ๆ 
 4. ท าการรักษากรณีมีภาวะน ้ าตาลในเลือดต ่าผดิปกติ 
 5. หาเพื่อนออกก าลงักาย 
 ขณะออกก าลงัการควรหลีกเลีย่งส่ิงต่อไปนี ้ 
 1. ไม่จ  าเป็นตอ้งซ้ือเส้ือผา้พิเศษเป็นจ านวนมากส าหรับการออกก าลงักาย สวมสารองเทา้
และถุงเทา้ท่ีเหมาะสม เส้ือผา้ออกก าลงักายชนิดพิเศษจะใชก้็ต่อเม่ือเหมาะสมกบักีฬาประเภทนั้น ๆ 
(เช่น กางเกงส าหรับป่ันจกัรยาน) 
 2. อยา่คาดหวงัใหมี้การลดน ้าหนกัเฉพาะส่วนดว้ยการออกก าลงักายส่วนนั้นซ ้ า ๆ 
 3. ไม่ออกก าลงักายในบริเวณท่ีบาดเจบ็ 
 4. ไม่พึ่งอุปกรณ์การออกก าลงักายมากเกินไป ซ่ึงไม่ท าใหร่้างกายมีการเคล่ือนไหว 
 “ออกก าลงักายวนัละ 1 ชัว่โมง ห่างไกลหมอ” ออกก าลงักายใหไ้ดป้ระจ าทุกวนั  
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จะเป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจ และ อารมณ์คุณควรอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัออกก าลงักาย
ประมาณ 5 นาที ดว้ยการเหยียดกลา้มเน้ือแขนไปมา การศึกษาวจิยัพบวา่ นกัวิง่กลุ่มท่ีไม่ได ้
มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขนัจะวิง่ไดไ้ม่ดีเท่ากบักลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายดว้ยการเหยยีดแขนขา
ไปมาการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม หมายถึง ลกัษณะของการเคล่ือนไหว ถา้คุณรูปร่างไม่สมส่วน  
การออกก าลงักายส าหรับคุณอาจเป็นการเดินชา้ ๆ แต่ถา้คุณมีรูปร่างดี คุณอาจวิง่จ๊อกก้ิงหรือเล่นสกี
ขา้มประเทศ ซ่ึงการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม หมายถึง กิจกรรมท่ีคุณสามารถท าไดโ้ดยไม่เหน็ด
เหน่ือยเกินไป ดูแนวคิดรูปแบบการออกก าลงักายไดใ้นตอนต่อไป 
 ปัจจัยต่อไปนีจ้ะช่วยให้คุณสามารถเลอืกกจิกรรมได้ 
 1. ชอบออกก าลงักายตามล าพงัหรือออกก าลงักายร่วมกบัผูอ่ื้น ถา้ชอบเล่นกีฬากบัเพื่อน ๆ 
ควรเลือกท่ีกีฬาประเภทท่ีตอ้งมีการแข่งขนั 
 2. ชอบแข่งขนักบัผูอ่ื้นหรือชอบแข่งขนักบัตวัเอง ถา้ชอบแข่งขนักบัตวัเองควรเลือกเดิน
หรือวิง่จ๊อกก้ิง 
 3. ชอบกีฬาประเภทออกแรงมากหรือออกแรงนอ้ย บางทีกีฬาประเภทท่ีตอ้งออกแรงนอ้ย
แต่ใชเ้วลานานอาจไดผ้ลดีกวา่กีฬาประเภทท่ีตอ้งออกแรงหนกั ๆ 
 4. อยูอ่าศยัในสถานท่ีท่ีสามารถเล่นกีฬานอกบา้นได ้หรือจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายในร่ม
ถา้อากาศเป็นอุปสรรคท าให้คุณไม่สามารถเล่นกีฬากลางแจง้ได ้ควรเลือกสปอร์ตคลบัเพื่อนเล่น
กีฬาในร่ม 
 5. ชอบกีฬาประเภทท่ีตอ้งใชอุ้ปกรณ์พิเศษ หรือตอ้งการรองเทา้วิง่เพียงคู่เดียว 
 6. ตอ้งการประโยชน์อะไรจากการออกก าลงักาย ความแข็งแรงของหลอดเลือดหวัใจ 
ความอดทน ความยดืหยุน่ หรือเพื่อควบคุมไขมนั คุณอาจตอ้งพิจารณาถึงขอ้ดีเหล่าน้ี อยา่งไรก็ดี 
คุณอาจเล่นกีฬาหลาย ๆ อยา่งไดเ้พื่อให้ร่างกายไดรั้บประโยชน์หลาย ๆ ดา้น 
 บางที จุดเร่ิมตน้ท่ีดีของการออกก าลงักายคือ การพิจารณาถึงความส าคญัของประโยชน์ 
ท่ีจะไดรั้บจากการออกก าลงักายเสียก่อน 
 เสริมสร้างสุขภาพหลอดเลือดหวัใจ บาสเก็ตบอล, แรกเก็ตบอล, สควอช, สกี 
        และแฮนดบ์อล 
 เสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ยกน ้าหนกั, ยมินาสติก, ปีนเขา และสกี 
 เสริมสร้างความทนทานของกลา้มเน้ือ  ยมินาสติก, พายเรือ, สกี และบาสเก็ตบอล 
 เพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย  ยมินาสติก, ยโูด, คาราเต,้ ชอกเกอร์  
 ควบคุมไขมนั    แฮนดบ์อล, แรกเก็ตบอล, สควอช, สกี, 
        บาสเก็ตบอล และเทนนิสเด่ียว 
 การเดินเร็วทุกวนัจะช่วยใหห้วัใจท างานดีข้ึน กลา้มเน้ือมีความทนทานมากข้ึน  
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และยงัช่วยควบคุมไขมนัไดด้ว้ยปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายเผาผลาญในเวลา 20 นาที (ตามน ้าหนกั
ของร่างกาย)  
 

ตารางท่ี 1 แสดงรายการกีฬาต่าง ๆ ซ่ึงรวมถึงกีฬาบางประเภทท่ีไม่ค่อยเขา้กบัประเภทของการออก

 ก าลงักายนกั แต่ก็ยงัเป็นกิจกรรมท่ีน่าสนใจ รวมถึงปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายเผาผลาญ 

 ในเวลา 20 นาที 

 

ปริมาณแคลอรีทีร่่างกายเผาผลาญในเวลา 20 นาท ี(ตามน า้หนักของร่างกาย) 

กจิกรรม ปริมาณแคลอรี 
(น า้หนักตัว 55 กก.) 

ปริมาณแคลอรี 
(น า้หนักตัว 80 กก.) 

ยนื 24 32 
เดิน 104 144 
วิง่เหยาะ ๆ 236 328 
ปลูกตน้ไม ้ 60 84 
เขียนหนงัสือ 30 42 
พิมพดี์ด 38 54 
ท างานไม ้ 64 88 
ทาสีบา้น 58 80 
บาสเก็ตบอล 78 108 
เตน้ร า 70 96 
ฟุตบอล 138 192 
กอลฟ์ 66 96 
วา่ยน ้า 80 112 
สกี ลงเขา 160 224 
สกี ขา้มแดน 196 176 
เทนนิส 112 160 
 

 การเลือกกิจกรรมหรือกีฬา จะตอ้งค านึงถึงสภาพร่างกายดว้ย ถา้คุณมีปลายประสาท

อกัเสบจากโรคเบาหวาน หรือเทา้ไม่มีความรู้สึก อยา่ออกก าลงักายท่ีลงน ้าหนกัไปท่ีเทา้เพราะคุณ
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อาจไดรั้บบาทเจบ็ท่ีเทา้โดยไม่รู้ตวั แต่คุณอาจวา่ยน ้า ข่ีจกัรยาน พายเรือ หรือ ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีใช้

นัง่บนเกา้อ้ี ซ่ึงสามารถเคล่ือนไหวร่างกายส่วนบนได ้

 แนวคิดเก่ียวกบัการเดิน 10,000 กา้วต่อวนั อาจฟังดูเป็นเป้าหมายท่ียิง่ใหญ่และ 

ไม่สามารถท าได ้แต่คุณอาจประหลาดใจท่ีไดท้ราบวา่มนัเป็นเป้าหมายท่ีควรไปใหถึ้งดงัท่ีไดก้ล่าว

มาก่อนหนา้น้ีวา่ การเดินออกก าลงักายอยา่งง่าย ๆ ท่ีใหผ้ลดีท่ีสุดซ่ึงคุณสามารถท าได ้

 เร่ิมตน้ออกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนั บนัทึกจ านวนกา้วเม่ือส้ินสุดการออกก าลงักาย 

คุณอาจจะเร่ิมเดินบนสายพานท่ีนบัจ านวนกา้ว หรือติดเคร่ืองนบัจ านวนไวท่ี้เทา้ กดปุ่มรีเซตเคร่ือง

กลบัไปท่ีศูนย ์หลงัจากนั้น 7 วนั บวกจ านวนยา่งกา้วทั้งหมดหารดว้ย 7 เพื่อจะไดค้่าเฉล่ียจ านวน

กา้วในแต่ละวนั คุณอาจพบวา่ในแต่ละวนัคุณสามารถเดินไดถึ้ง 3,000-5,000 กา้ว 

 และถา้คุณตอ้งการเพิ่มจ านวนกา้วใหม้ากข้ึนในแต่ละวนั ปฏิบติัตามเคล็ดลบัดงัต่อไปน้ี 

และเร่ิมมองหารองเทา้ดี ๆ สักคู่ แทนคู่เก่าท่ีเร่ิมจะขาด 

 1. จอดรถแลว้เดิน ถา้การเดินเทา้นั้นกินเวลาไม่เกิน 1 ชัว่โมง เป็นการประหยดัค่าน ้ามนั

รถ อีกทั้งยงัเป็นการเพิ่มจ านวนกา้วในแต่ละวนัดว้ย 

 2. พยายามเพิ่มจ านวนกา้วให้ได ้200-300 กา้วต่อสัปดาห์ เร่ิมจากการหาฐานขอ้มูล 

การเดินท่ีไกลท่ีสุดในสัปดาห์แรกและพยายามเดินใหไ้ดม้ากเท่ากบัวนัท่ีท าไดดี้ท่ีสุดทุกวนัจ านวน

กา้วจะเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ ในแต่ละสัปดาห์ 

 3. หาเพื่อนมาเดินออกก าลงักายดว้ย จะท าใหส้นุกข้ึน 

 4. จดบนัทึกสถิติจ านวนกา้วท่ีเดิน 

 5. ใชบ้นัไดแทนลิฟต ์

 6. เดินในระหวา่งพกัรับประทานอาหารกลางวนั 

 7. หยดุเดินถา้มีอาการปวด และปรึกษาแพทยก่์อนออกก าลงักาย 

 ถา้ไม่มีเคร่ืองวดัจ านวนกา้วท่ีเดิน หรือถา้ตอ้งการนบัการออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืน

เพื่อใหบ้รรลุตามเป้าหมายการเดิน ใหใ้ชก้ารแปลงค่าตวัเลข ดงัน้ี 

 1. 1 ไมล ์เท่ากบั 2,100 กา้ว โดยเฉล่ีย 

 2. เดิน 10 นาที เท่ากบั 1,200 กา้ว โดยเฉล่ีย 

 3. ยกน ้าหนกั เท่ากบั เดิน 100 กา้ว โดยเฉล่ีย 

 4. เล่นโรลเลอร์สเก็ต เท่า เดิน 200 กา้ว โดยเฉล่ีย 
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 การศึกษาวจิยัในวารสาร Archived of  Internal  Medicine ฉบบัเดือนมิถุนายน 2003 

พิสูจน์ใหเ้ห็นถึงขอ้ดีของการเดินไดอ้ยา่งดีท่ีสุด ผูป่้วยเบาหวานท่ีเดินอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ชัว่โมง 

ต่อสัปดาห์ จะมีอตัราการเสียชีวติต ่ากวา่คนท่ีเป็นหวานแต่ขาดการออกก าลงักายถึงร้อยละ 40  

 ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย ผูป่้วยควรเลือกเวลาท่ีเหมาะสม 

เพื่อท่ีจะออกก าลงักายในแต่ละวนั โดยหลกัการออกก าลงักายตามปกติควรปฏิบติัในเวลาทอ้งวา่ง 

คือ หลงัรับประทานอาหารอยา่งนอ้ย 1-2 ชัว่โมง แต่ในผูป่้วยเบาหวานการออกก าลงักายขณะทอ้งวา่ง 

อาจจะท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดต ่า จึงควรรับประทานอาหารวา่งเล็กนอ้ยก่อนออกก าลงักาย  

(เทพ หิมะทองค า, 2544) 

 ขอ้ควรระวงัส าหรับการออกก าลงักายผูป่้วยควรงดการออกก าลงักายทนัทีและรีบปรึกษา

แพทยเ์ม่ือมีอาการต่อไปน้ีระหวา่งการออกก าลงักาย เจบ็หนา้อก อาการน ้าตาลในเลือดต ่า ตาพร่ามวั 

หนา้มืด เป็นแผลท่ีเทา้ เหน่ือยมากผดิปกติ 

 โดยสรุปการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมและสม ่าเสมอ สามารถท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือด

ลดต ่าลงได ้เน่ืองจากขณะออกก าลงักาย ร่างกายจะตอ้งใชพ้ลงังาน และแหล่งพลงังานท่ีส าคญัท่ีสุด

ในร่างกายก็คือน ้าตาลในเลือดเพื่อเปล่ียนไปเป็นพลงังานมากพอท่ีจะลดระดบัน ้าตาลได ้นอกจากน้ี 

การออกก าลงักายยงัท าใหร่้างกายไวต่ออินซูลินมากข้ึนดว้ย อินซูลินปริมาณเท่าเดิมร่างกาย 

จะสามารถใชน้ ้าตาลไดม้ากข้ึนกวา่เดิมท าให้ระดบัน ้าตาลในเลือดลดลง (เทพ หิมะทองค า, 2544) 

 การควบคุมอารมณ์  

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  (2539) ไดเ้สนอกลยทุธ์ในการจดัการกบั

ความเครียด  4  วธีิ  ดงัน้ี   

 1. การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แขง็แรง  

 2. การเปล่ียนแปลงสภาพการท่ีท าใหเ้ครียด   

 3. การเปล่ียนแปลงท่ีจิตใจ   

 4. การฝึกผอ่นคลายความเครียด 

 การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แขง็แรง  ไดแ้ก่ 

 1. การรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า ในขณะเครียดคนเรามกัมีอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ  

อาหารไม่ยอ่ย จึงควรรับประทานอาหารท่ียอ่ยง่าย งดอาหารรสจดั นอกจากน้ีควรเลือกรับประทาน

อาหารให้ครบถว้น ทั้งอาหารประเภทเน้ือสัตว ์เช่น เน้ือปลา อาหารนม ประเภทต่าง ๆ  

และผกั ผลไมทุ้กชนิด 
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 2. ออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ การออกก าลงักายมีดว้ยกนัหลายวธีิ   

เช่น การเดิน การวิง่ การข่ีจกัรยาน การวา่งน ้า การเตะตะกร้อ การเล่นเทนนิสการเล่นแบดมินตนั  

การตีกอลฟ์ เป็นตน้ ควรเลือกออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีตวัเองถนดัและเหมาะสมกบัวยั   

โอกาส และสภาพแวดลอ้ม 

 3. นอนหลบัใหเ้พียงพอพยายามอยา่นอนกลางวนั ออกก าลงักายในช่วงเยน็        

อยา่งกงัวลวา่จะนอนไม่หลบั อยา่ใชย้านอนหลบัเอง 

 4. หลีกเล่ียงการกระท าท่ีจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ ขณะเครียดจึงควรงดเวน้ส่ิงต่าง ๆ  

เช่น งดการด่ืมสุรา และเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน งดการสูบบุหร่ี  

ไม่เล่นการพนนั ไม่ใชย้าเสพติดทุกชนิด เป็นตน้ 

 การเปล่ียนแปลงสภาพการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด 

 1. ปรับปรุงสถานท่ีใหเ้หมาะสม ควรหาทางปรับปรุงแกไ้ขใหมี้สภาพท่ีน่าอยูอ่าศยั 

หรือน่าท างานใหม้ากข้ึน เช่น จดัวางขา้วของใหเ้ป็นระเบียบ รักษาความสะอาด ติดเคร่ืองปรับอากาศ   

ท าม่านกบัแสง  ปลูกตน้ไมก้รองฝุ่ น 

 2. เปล่ียนบรรยากาศชัว่คราว 

  2.2 เม่ือมีเร่ืองร้อนหู  ร้อนใจมากกระทบ ควรใชว้ธีิหลีกเล่ียงไปเสียชัว่คราว 

โดยอาจจะเดินหนีไปก่อนรอใหอ้ารมณ์สงบเสียก่อนจึงค่อยมาเผชิญปัญหากนัใหม่อีกคร้ัง 

  2.2 หากรู้สึกเครียดกบัการท างานมาก ๆ ควรหาเวลาหยดุพกัผอ่นบา้ง เช่นการอยูก่บั

บา้นจดัขา้วของ ปลูกตน้ไม ้

  2.3 ส าหรับสามีภรรยาท่ีมีปัญหาระหองระแหงกนั  หากไดป้รับเปล่ียนบรรยากาศ 

ไปท่องเท่ียวกนับา้ง อาจสามารถหนัหนา้เขา้หากนัใหม่ได ้ 

 3. การปรับปรุงการท างานหากรู้สึกวา่งานท่ีท าอยูน่ั้น ก่อใหเ้กิดความเครียดอยา่งหนกั 

เช่น งานมากเกินก าลงั งานเร่งด่วนจนท าไม่ทนั งานยากเกินความสามารถ งานท่ีตอ้งท าไม่เป็นเวลา 

ควรพิจารณาหาทางปรับปรุงแกไ้ข เช่น วางแผนการท างานเสียใหม่  จดัล าดบัความส าคญัของงาน 

แลว้เลือกท างานท่ีเร่งด่วนก่อน 

 4. ใหค้วามส าคญักบัท่ีอยูอ่าศยั ควรท าใหบ้า้นน่าอยูท่ี่สุดเท่าท่ีจะท าให ้โดยการจดับา้น

ใหส้ะอาด สะดวกสบาย ท าบรรยากาศในบา้นให้ดี ไม่น าเร่ืองเดือด เน้ือร้อนใจเขา้มาในบา้น  

สมาชิกอยูก่นัอยา่งปรองดอง และมีน ้าใจต่อกนั 

 3. การเปล่ียนแปลงท่ีจิตใจ  การพยายามปรับเปล่ียนท่ีจิตใจของตวัเราเองดงัน้ีคือ 
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  3.1 รู้จกัมองโลกในหลาย ๆ แง่มุม เช่น มองงานหนกังานยากวา่เป็นการทา้ทาย

ความสามารถ เป็นการเพิ่มประสบการณ์ใหต้วัเรา 

  3.2 มีอารมณ์ขนั การฝึกเป็นคนมีอารมณ์ขนั จะตอ้งเร่ิมตั้งแต่เด็กโดยพอ่แม่ตอ้ง 

อยา่เป็นคนเคร่งเครียด เจา้ระเบียบเอาจริงเอาจงัจนเกินไป  ถา้รู้ตวัวา่เป็นคนยิม้ยากควรอยูใ่กล ้

คนท่ีอารมณ์ขนัเขา้ไว ้จะไดพ้ลอยหวัเราะไปกบัเขาดว้ย 

  3.3 ใหอ้ภยั  เม่ือมีใครสักคนมาท าใหเ้ราโกรธ อยา่เพิ่งด่วนโตต้อบออกไปแต่ให้

พิจารณาดูหลาย ๆ แง่มุมก่อนวา่  อีกฝ่ายตั้งใจหรือไม่ไดต้ั้งใจ เป็นความหวงัดีหรือประสงคร้์าย  

และเราเองมีส่วนผดิดว้ยหรือเปล่า 

  3.4  ไม่ทอ้ถอย พยายามปลุกปลอบใจตวัเอง สร้างก าลงัใจใหต้วัเองโดยคิดวา่จะตอ้ง

ต่อสู้เพื่อตวัเราและคนท่ีเรารัก เราเกิดมาแลว้ควรท าประโยชน์ใหคุ้ม้ค่า อยา่เอาแต่หมดอาลยั 

ตายอยากในชีวติ หรือคิดรอโชคชะตา 

 4. การฝึกผอ่นคลายความเครียด ความเครียดท าใหมี้การหลัง่ฮอร์โมนชนิดหน่ึงออกมา   

มีผลใหน้ ้าตาลในเลือดสูงข้ึน  เทคนิคการผอ่นคลายความเครียดส่วนใหญ่จึงเนน้การผอ่นคลาย

กลา้มเน้ือ และการท าจิตใจใหส้งบเป็นหลกั เป็นวธีิง่าย ๆ สามารถท าไดด้ว้ยตนเองไดแ้ก่  

การฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ การฝึกการหายใจ การท าสมาธิเบ้ืองตน้ การใชเ้ทคนิคความเงียบ  

การท างานศิลปะ การใชเ้สียงเพลง การใชเ้ทปเสียงฝึกปฏิบติัคลายความเครียดดว้ยตนเอง 

ท่ีกรมสุขภาพจิตท าออกเผยแพร่ 

 การรับประทานยา 

 การรับประทานยาในผูป่้วยท่ีไดรั้บการรักษาดว้ยการรับประทานยาลดระดบัน ้าตาลใน

เลือด จะตอ้งมีการปฏิบติัตวัโดยรับประทานยาใหถู้กตอ้ง และทราบผลขา้งเคียงของยา รวมทั้งตอ้ง

รับประทานยาให้ตรงเวลา และไม่เพิ่มหรือลดวธีิรับประทานยาดว้ยตนเองเม่ือลืมรับประทานยา 

เพราะการรับประทานยาจะตอ้งสมดุลกบัการรับประทานอาหาร และการออก าลงักาย ถา้ร่างกาย

ไดรั้บยามากเกินไปก็อาจเป็นเหตุให้น ้าตาลในเลือดต ่าลงจนหมดสติไดซ่ึ้งเป็นอนัตรายต่อผูป่้วย  

แต่ถา้ใชย้านอ้ยเกินไปก็อาจจะไม่ไดผ้ล ดงันั้นผูป่้วยจึงตอ้งทราบผลขา้งเคียงของยา (ยุพิน  

เบญ็จสุรัตน์วงศ,์ 2545) 

 การรับประทานยาควรปฏิบัติดังนี ้

 1. รับประทานยาตามวธีิท่ีแพทยส์ั่ง เพื่อใหย้าระดบัยาในเลือด และการออกฤทธ์ิคงท่ี 

 2. ไม่ควรเพิ่มหรือลดยาเอง เพราะจะท าใหส้ับสนและอาจเป็นอนัตรายได ้
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 3. ไม่ควรลืมรับประทานยา แต่ในกรณีลืม ถา้เป็นยาท่ีรับประทานวนัละคร้ังให้ 

รับประทานทนัทีท่ีนึกได ้แต่ไม่ควรรับประทานยาชดเชยเป็น 2 เมด็ในวนัถดัไป แต่ถา้เป็นยาท่ีตอ้ง

รับประทานก่อนอาหาร หรือหลงัอาหารหลายม้ือใหง้ดยาม้ือท่ีลืม และรับประทานยาม้ือถดัไป

ขนาดเท่าเดิม 

 4. แจง้ใหแ้พทยท์ราบก่อนวา่ท่านมีประวติัแพย้าใดหรือไม่  มีโรคประจ าตวัอ่ืนร่วมดว้ย 

หรือไม่ เช่น โรคตบั โรคไต โรคหวัใจวาย  ประจ าเดือนขาด  หรือตั้งครรภ ์ใหน้มบุตร ซ่ึงโรค

เหล่าน้ีมีขอ้หา้มในหารใชย้าเมด็เบาหวาน รวมถึงยาต่าง ๆ ท่ีรับประทานอยูซ่ึ่งอาจมีผลต่อการออก

ฤทธ์ิของยาเมด็เบาหวาน 

 5. คอยสังเกตถึงอาการน ้าตาลในเลือดต ่า และผลขา้งเคียงต่าง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนแลว้แจง้ให ้

แพทยท์ราบเพื่อปรับยาต่อไป 

 6. ควรจ าช่ือยาท่ีรับประทานยาอยูใ่หไ้ด ้หรือน าซองยาท่ีมีฉลากยามาดว้ยทุกคร้ังท่ีมารับ 

การรักษาท่ีสถานบริการสาธารณสุข 

 7. เก็บยาในอุณหภูมิหอ้ง หลีกเล่ียงความร้อน และความช้ืน 

 การใช้ยาสมุนไพรควรปฏิบัติดังนี ้

 1. ไม่ควรงดรับประทานทานยาเบาหวานท่ีใชเ้ป็นประจ าเพราะอาจท าให้เกิดอาการ 

ขา้งเคียงรุนแรงได ้

 2. ในกรณีท่ีอยากใชส้มุนไพรร่วมดว้ย ควรศึกษาขอ้มูลใหช้ดัเจนโดยเฉพาะดา้นความ 

เป็นพิษโดยสอบถามเภสัชกรหรือแพทยท่ี์รักษา 

 3. ควรแจง้ใหแ้พทยท่ี์รักษาหรือเภสัชกรทราบวา่ผูป่้วยใชย้าสมุนไพรอะไรอยูแ่ละใช ้

อยา่งไร ถา้เป็นไปไดค้วรน าตวัยาสมุนไพรท่ีใชอ้ยูม่าใหดู้ดว้ย เพื่อเป็นขอ้มูลประกอบการดูแล

รักษาและเฝ้าระวงัอาการอนัไม่พึงประสงคท่ี์อาจเกิดข้ึนจากตวัสมุนไพรเองหรือสารท่ีใส่ผสมกบั

สมุนไพร เช่น สเตียรอยด ์ หรือยาแผนปัจจุบนัอ่ืน ๆ (รุจิรา มงัคะศิริ, 2547) 

 อนัตรายจากการใช้ยา (สุรีย ์จนัทรโมลี, 2543, หนา้ 6-18) 

 1. การใชย้าเกินขนาด อาจท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดต ่า หมดสติ และเสียชีวติไดง่้ายหลงั 

รับประทานยา เม่ือมีอาการใจสั่น มึนงง เวยีนศีรษะ หนา้มืด แน่นหนา้อก เหง่ือออก  

ควรรับประทานของหวานทนัที  
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 2. อนัตรายจาการรับประทานยาผดิเวลา ยาเมด็แต่ละชนิด ออกฤทธ์ิแตกต่างกนัเวลาเร่ิม 

ออกฤทธ์ิ และออกฤทธ์ิสูงสุดไม่เท่ากนั ควรรับประทานยาตามแพทยส์ั่ง ถา้ผูป่้วยมีอาการคล่ืนไส้ 

อาเจียน ควรหยุดยาไวก่้อนและปรึกษาแพทย ์

 3. อนัตรายจากการใชย้าอ่ืน ๆ ร่วมในการรักษา เช่น การใชย้าสมุนไพรบางชนิดอาจช่วย 

เสริมฤทธ์ิ ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดต ่ากวา่ปกติได ้ดงันั้นเม่ือไปตรวจ ควรแจง้ใหแ้พทยท์ราบ

เก่ียวกบัยาอ่ืนท่ีรับประทานร่วมดว้ย ยารักษาโรคเบาหวานตอ้งใชอ้ยา่งระมดัระวงั ผูป่้วยเบาหวาน

ไม่ควรซ้ือยารับประทานเอง 

 โดยสรุปการรับประทานยาของผูป่้วยเบาหวานอยา่งถูกตอ้งในการดูแลตนเองคือ  

การรับประทานยาตามแพทยส์ั่งไม่ควรเพิ่มหรือลดยาขนาดยาเอง ผูป่้วยรับประทานยาอยา่งต่อเน่ือง

ตรงตามเวลาทุกวนั ทราบอาการขา้งเคียงของยาท่ีอาจท าใหเ้กิดอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ปวดทอ้ง 

ทอ้งเสีย รู้จกัสังเกตและป้องกนัภาวะน ้าตาลในเลือดสูงหรือต ่า ถา้มีอาการผิดปกติเก่ียวกบั 

การรับประทานยาควรปรึกษาแพทย ์ 

 

ความพงึพอใจ 
 ความหมายของความพงึพอใจ 

 ราชบณัฑิตยสถาน (2542) ไดใ้หค้วามหมายวา่พอใจหมายถึงสมใจชอบใจเหมาะและพงึใจ

หมายถึงพอใจชอบใจความพึงพอใจตรงกบัภาษาองักฤษวา่ Satisfaction ส่วนนกัการศึกษาอ่ืน ๆ  

ไดใ้หค้วามหมายของความพึงพอใจไว ้ดงัน้ี 

 มอส (Morse, 1958, p. 19) กล่าววา่ ความพึงพอใจ หมายถึง สภาวะจิตท่ีปราศจาก

ความเครียด ทั้งน้ีเพราะธรรมชาติของมนุษยมี์ความตอ้งการ ถา้ความตอ้งการไดรั้บการตอบสนอง

ทั้งหมดหรือ บางส่วน ความเครียดก็จะนอ้ยลง ความพึงพอใจก็จะเกิดข้ึนและในทางกลบักนั 

ถา้ความตอ้งการนั้น ไม่ไดรั้บการตอบสนอง ความเครียดและความไม่พึงพอใจก็จะเกิดข้ึน                  

 วรูม (Vroom, 1970, p. 8) กล่าววา่ ความพึงพอใจ หมายถึงผลท่ีไดจ้ากการท่ีบุคคลเขา้ไป

มี ส่วนร่วมในส่ิงนั้น ทศันคติดา้นบวกจะแสดงใหเ้ป็นสภาพความพึงพอใจในส่ิงนั้น และทศันคติ

ดา้น ลบจะแสดงใหเ้ห็นสภาพความไม่พึงพอใจนัน่เอง                 

 เมนาร์ด ดบับริล เชลล่ี (Shelley, Maynard, 1975, p. 9) ไดศึ้กษา แนวคิดเก่ียวกบั 

ความพึงพอใจ ซ่ึงสรุปไดว้า่ความพึงพอใจเป็นความรู้สึก แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ ความรู้สึก 
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ในทางบวก และความรู้สึกในทางลบ ความรู้สึกในทางบวกเป็นความรู้สึกท่ีเม่ือเกิดข้ึนแลว้ท าให้

เกิดความสุข ความสุขน้ีเป็นความสุขท่ีแตกต่างจากความรู้สึกทางบวกอ่ืน ๆ กล่าวคือเป็นความรู้สึก

ท่ีมีระบบ ยอ้นกลบัความสุขสามารถท า ให้เกิดความสุขหรือความรู้สึกทางบวกอ่ืน ๆ ความรู้สึกทางลบ 

ความรู้สึกทางบวกและความรู้สึกท่ีมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งสลบัซบัซอ้น และระบบความสัมพนัธ์ 

ของความรู้สึกทั้งสามน้ี เรียกวา่ ระบบความพึงพอใจ  

 Smith (1974, p. A) ใหค้วามหมายวา่ ความพึงพอใจในการท างาน หมายถึง ผลรวมทาง 

จิตวทิยา สรีระวทิยา และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงท าใหผู้ท้  างานในหน่วยงานนั้นพดูไดอ้ยา่งจริงใจวา่เขา 

พอใจในการท างาน  

 Dale and Others (1958, p. 6) ใหค้วามหมายวา่ ความพึงพอใจในการท างานหมายถึง 

การ ท างานท่ีทา และเตม็ใจท่ีจะปฏิบติัจนส าเร็จตามวตัถุประสงคข์ององคก์าร บุคคลจะมีความรู้สึก

พอใจ ในงานท่ีท า เม่ืองานนั้นใหป้ระโยชน์ตอบแทนทั้งในดา้นวตัถุและดา้นจิตใจ และสามารถ

ตอบสนอง ความตอ้งการพื้นฐาน  

 Beandt (1955, p. 379 อา้งถึงใน สมจิต  หนุเจริญกุล, 2539) ใหค้วามหมายวา่  

ความพึงพอใจในการท างาน แต่ละคนท่ีไดรั้บผล จากงานของเขาจากเพื่อนร่วมงาน ผูบ้งัคบับญัชา 

จากหน่วยและส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ เหล่าน้ีจะมีส่วน สัมพนัธ์กบับุคลิกลกัษณะของความปลอดภยั 

ความพึงพอใจคือความรู้สึกมีความสุขเม่ือไดรั้บ ความส าเร็จตามความมุ่งหมาย ความตอ้งการหรือ

แรงจูงใจ 

  Woleman (1973, p. 348) ใหค้วามหมายวา่ ความพึงพอใจ คือ ความรู้สึกมีความสุข 

เม่ือไดรั้บ ความส าเร็จตามความมุ่งหมาย ความตอ้งการหรือแรงจูงใจ 

  Good (1973, p. 320) กล่าววา่ ความพึงพอใจในการท างาน หมายถึง คุณลกัษณะสภาวะ

หรือ ระดบัความพึงพอใจท่ีเป็นผลมาจากความสนใจ และทศันะของบุคคลท่ีมีต่องาน 

 ค านิยามจาก Dictionary of Webster ของ Good (1973, p. 145-A) ซ่ึงใหค้  านิยามไวว้า่

ความพึงพอใจในการปฏิบติังาน หมายถึง คุณภาพ สภาพหรือระดบัความพึงพอใจ ท่ีเป็นผลมาจาก

ความสนใจและทศันคติของบุคคลต่องาน ความพึงพอใจเป็นปัจจยั หน่ึงท่ีมนุษยทุ์กคนปรารถนา 

และความพึงพอใจ ของมนุษย ์แต่ละคนท่ีมีต่อส่ิงเร้าใดส่ิงเร้าหน่ึง ยอ่มมีความเขม้ขน้แตกต่างกนัไป 

ตามทศันคติ ค่านิยมและระดบัการศึกษาของผูน้ั้น ตลอดจนสภาพการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ  

วา่ความพึงพอใจอาจเกิดข้ึนไดจ้ากการท่ีรับส่ิงท่ีจนพึงปรารถนาหรืออยากไดค้วามพึงพอใจ  
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ของมนุษย ์แต่ละคนท่ีมีต่อส่ิงเร้าใดส่ิงเร้าหน่ึง ยอ่มมีความเขม้ขน้แตกต่างกนัไป ตาม ทศันคติ 

ค่านิยมและระดบัการศึกษาของผูน้ั้น ตลอดจนสภาพการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ วา่ ความพึงพอใจ

อาจเกิดข้ึนไดจ้ากการท่ีรับส่ิงท่ีจนพึงปรารถนาหรืออยากไดค้วามพึงพอใจจึงเป็น พฤติกรรม  

และกระบวนการในการลดความตึงเครียด ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของความพึงพอใจเป็น ปัจจยัท่ี

ส าคญัประการหน่ึง ท่ีมีผลต่อความส าเร็จของงานบรรลุเป้าหมายท่ีวางไวอ้ยา่งมีระสิทธิภาพอนัเป็น

ผลจากการไดรั้บการตอบสนองต่อแรงจูงใจหรือความตอ้งการของบุคคลในแนวทางท่ีเขา ประสงค ์

 จากนิยามดงักล่าวสรุปไดว้า่ ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกท่ีดี ความรู้สึกรัก  

ชอบในส่ิงท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตนเอง ความพึงพอใจก่อใหเ้กิดความร่วมมือร่วมใจ 

ความเขา้ใจ อนัดีต่อกนั และเป็นปัจจยัส าคญัประการหน่ึงท่ีช่วยใหก้ารด าเนินงานประสบ

ความส าเร็จ ความรู้สึก น้ีจะช่วยจูงใจ ใหเ้กิดความรักในงานโดยเฉพาะเม่ือบุคคลนั้นไดมี้ส่วนร่วม

ในนโยบาย วตัถุของการท างานในองคก์าร ซ่ึงท า ใหมี้ความรู้สึกภาคภูมิใจ มีความกระตือรือร้น  

มีความรู้สึกมัน่คง และมีความมุ่งมัน่ท่ีจะอุทิศตนและทุ่มเทใหก้บัการทา งานอยา่งเตม็ท่ีแลว้งาน  

ทุกอยา่งจะด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้

 ความส าคัญของความพงึพอใจ                

   ความพึงพอใจ เป็นปัจจยัส าคญัประการหน่ึงท่ีช่วยใหง้านส าเร็จโดยเฉพาะอยา่งยิง่  

ถา้เป็นงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใหบ้ริการ นอกจากผูบ้ริหารจะด าเนินการใหผู้ป้ฏิบติังานใหบ้ริการเกิด

ความพึงพอใจในการท างานแลว้ยงัจ าเป็นตอ้งด าเนินการท่ีจะใหผู้ม้าใชบ้ริการเกิดความพึงพอใจ

ดว้ย เพราะความเจริญเติบโตของงานบริการ ปัจจยัท่ีเป็นตวับ่งช้ี คือ จ านวนผูม้าใชบ้ริการ ดงันั้น 

ผูบ้ริหารท่ีชาญฉลาด จึงควรอยา่งยิง่ท่ีจะศึกษาใหลึ้กซ้ึงถึงปัจจยัและองคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ีจะท าให ้

เกิดความพึงพอใจทั้งผูใ้หบ้ริการและผูรั้บบริการ การวดัระดบัความพึงพอใจ  ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ 

ความพึงพอใจจะเกิดข้ึนหรือไม่ ข้ึนอยูก่บัการใหบ้ริการขององคก์รประกอบกบัระดบัความรู้สึก 

ของผูม้ารับบริการในมิติต่าง ๆ ของแต่ละบุคคล ดงันั้นการวดัระดบัความพึงพอใจ สามารถกระท า

ไดห้ลายวธีิต่อไปน้ี                   

 1. การใชแ้บบสอบถาม ซ่ึงเป็นวธีิท่ีนิยมใชก้นัอยา่งแพร่หลาย โดยการขอความร่วมมือ

จากกลุ่มบุคคลท่ีตอ้งการวดั แสดงความคิดเห็นลงในแบบฟอร์มท่ีก าหนด 

 2. การสัมภาษณ์ ตอ้งอาศยั เทคนิคและความช านาญพิเศษของผูส้ัมภาษณ์ท่ีจะจูงใจ 

ใหผู้ต้อบค าถามตอบตามขอ้เทจ็จริง                  
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 3. การสังเกต เป็นการสังเกตพฤติกรรมทั้งก่อนการรับบริการ ขณะรับบริการและ 

หลงัการรับบริการ การวดัโดยวธีิน้ีจะตอ้งกระท าอยา่งจริงจงัและมีแบบแผนท่ีแน่นอนจะเห็นไดว้า่

การวดัความพึงพอใจต่อการใหบ้ริการนั้นสามารถกระท าไดห้ลายวธีิ ข้ึนอยูก่บัความสะดวก

เหมาะสม ตลอดจนจุดมุ่งหมายของการวดัดว้ย จึงจะส่งผลใหก้ารวดันั้นมีประสิทธิภาพ 

และน่าเช่ือถือได ้

 ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความพงึพอใจ 

  กลุ่มทฤษฎีความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow’s of needs) (Maslow’s, 1970, pp. 26-

27)  เป็นทฤษฎีดา้นความตอ้งการท่ีมีช่ือเสียง เป็นท่ียอมรับอยา่งกวา้งขวาง ซ่ึงไดส้รุปไวว้า่ มนุษย์

ถูกกระตุน้จากความปรารถนาท่ีจะไดค้รอบครอง ความตอ้งการเฉพาะอยา่ง ซ่ึง ความตอ้งการน้ี  

เขาไดต้ั้งสมมติฐานเก่ียวกบัความตอ้งการของบุคคลไวว้า่ บุคคลยอ่มมีความตอ้งการอยูเ่สมอและ 

ไม่มีส้ินสุด ขณะท่ีความตอ้งการใดไดรั้บการตอบสนองแลว้ ความตอ้งการอยา่งอ่ืนก็จะเกิดข้ึนอีก

และไม่มีวนัจบส้ิน ความตอ้งการท่ีไดรั้บการตอบสนองแลว้จะไม่เป็นส่ิงจูงใจพฤติกรรมของ

พฤติกรรมอ่ืน ๆ ต่อไป ความตอ้งการท่ียงัไม่ไดรั้บการตอบสนองจึงเป็นส่ิงจูงใจพฤติกรรมนั้น 

ความตอ้งการของบุคคล เรียงล าดบัขั้นตอนความส าคญั เม่ือความตอ้งการระดบัต ่าไดรั้บ  

การตอบสนองแลว้ บุคคลก็จะใหค้วามสนใจกบัความตอ้งการระดบัสูงต่อไป ล าดบัความตอ้งการ

ของบุคคลมี 5 ขั้นตอน ตามล าดบัขั้นต่อไปน้ี 

  1. ความตอ้งการทางร่างกาย (Physiological Needs) เป็นความตอ้งการเบ้ืองตน้ 

เพื่อความอยูร่อดของชีวติ เช่นความตอ้งการในเร่ือง อาหาร น ้า อากาศ เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค  

ท่ีอยูอ่าศยั ความตอ้งการทางเพศ ความตอ้งการทางร่างกาย จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคน  

ก็ต่อเม่ือคนยงัไม่ไดรั้บ การตอบสนอง 

  2. ความตอ้งการความปลอดภยัและมัน่คง (Security or safety needs) ถา้หาก 

ความตอ้งการ ทางดา้นร่างกายไดรั้บการตอบสนองแลว้ บุคคลก็จะใหค้วามสนใจกบั ความตอ้งการ

ระดบัสูงต่อไป คือ เป็นความรู้สึกท่ีตอ้งการความปลอดภยัหรือมัน่คง ในปัจจุบนัและอนาคต  

ซ่ึงรวมถึง ความกา้วหนา้และความอบอุ่นใจ 

  3. ความตอ้งการทางดา้นสังคม (Social or belonging needs) ภายหลงัจากท่ีคนไดรั้บการ 

ตอบสนองในขั้นดงักล่าวขา้งตน้ ก็จะมีความตอ้งการท่ีสูงข้ึนคือความตอ้งการทางสังคม  

เป็นความตอ้งการท่ีจะเขา้ร่วมและไดรั้บการยอมรับในสังคม ความเป็นมิตรแลละความรักจากเพื่อน  
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 4. ความตอ้งการท่ีจะไดรั้บการยกยอ่งนบัถือ (Esteem needs) เป็น ความตอ้งการใหค้น

อ่ืนยกยอ่ง ใหเ้กียรติ และเห็นความส าคญัของตน อยากเด่นในสังคม รวมถึงความส าเร็จความรู้ 

ความสามารถ ความเป็นอิสระและเสรีภาพ  

 5. ความตอ้งการความส าเร็จในชีวติิ (Self actualization) เป็นความตอ้งการระดบัสูงสุด

ของมนุษยอ์ยากจะเป็นอยากจะไดต้ามความคิดของตน  

 สาระส าคญัของทฤษฎีความตอ้งการตามล าดบัขั้นของมาสโลว ์ สรุปไดว้า่   

ความตอ้งการทั้ง 5 ขั้นของมนุษยมี์ความส าคญัไม่เท่ากนั บุคคลแต่ละคน จะปฏิบติัตนใหส้อดคลอ้ง

กบัการบ าบดั ความตอ้งการในแต่ละขั้นท่ีเกิดข้ึน การจูงใจตามทฤษฎีน้ี จะตอ้งพยายามตอบสนอง

ความตอ้งการของมนุษย ์ซ่ึงมีความตอ้งการตามล าดบัขั้นท่ีแตกต่างกนัออกไปและความตอ้งการ  

ในแต่ละขั้นจะมีความส าคญักบับุคคลมากนอ้ยเพียงใดนั้น ข้ึนอยูก่บัความพึงพอใจท่ีไดรั้บ 

การตอบสนองความตอ้งการในล าดบันั้น ๆ  

 สรุปไดว้า่ ทฤษฎีความตอ้งการของ Maslow น้ี ผูบ้งัคบับญัชาจะตอ้งพยายามศึกษา 

ความตอ้งการของ ผูร่้วมงาน อยูเ่สมอวา่ แต่ละคนมีความตอ้งการส่ิงใด เพื่อวา่จะสามารถสนอง

ความตอ้งการของเขาไดใ้นระดบัท่ีพึงพอใจ 

 ทฤษฎีการจูงใจของ (Herzberg’s the motivator dissatisfaction theory)  Herzberg (1959, 

p. 113) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัเจตคติต่อการท างานของวศิวกรและนกับญัชีแลว้ สรุปไดว้า่  

คนท่ีปฏิบติังานไดผ้ลดีมีประสิทธิภาพนั้น ยอ่มข้ึนอยูก่บัคามพึงพอใจของผูป้ฏิบติังาน ซ่ึง Herzberg 

ไดแ้สดงใหเ้ห็นถึงความตอ้งการของคนในการท างาน คือ ประการแรกเป็นความ ตอ้งการหลีกเล่ียง

ความไม่พอใจ สภาพแวดลอ้มของงาน เรียกวา่ ปัจจยัค ้าจุน ความตอ้งการประการท่ีสอง  

เป็นความตอ้งการท่ีผูป้ฏิบติังานจะตอ้งใชค้วามสามารถเขา้แสวงหาความกา้วหนา้เรียกวา่ ปัจจยั

เก้ือหนุน ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีสามารถจ าแนกองคป์ระกอบได ้ดงัน้ี 

 1. ปัจจยัเก้ือหนุน เป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความพึงพอใจ มีความสัมพนัธ์โดยตรงกบั

แรงจูงใจ ภายในท่ีเกิดจากการท างาน ไดแ้ก่    

   1.1  ความส าเร็จในงาน หมายถึง ความรู้ส าเร็จ และปลาบปล้ืมในผลส าเร็จของงาน

เม่ือเขา้ไดท้  างานหรือสามารถแกปั้ญหาต่าง ๆ ไดเ้ป็นส าเร็จ ปัจจยัน้ีนบัวา่เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญั

ท่ีสุด 

  1.2  การยกยอ่งนบัถือ หมายถึง การไดรั้บการยกยอ่ง 

  1.3  ลกัษณะของงาน หมายถึง ลกัษณะงานท่ีน่าสนใจและทา้ทายความสามารถ  
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งานท่ีตอ้งประดิษฐคิ์ดคน้หาส่ิงใหม่ ๆ ท าใหผู้ป้ฏิบติัเกิดความพึงพอใจ     

  1.4 ความรับผดิชอบ หมายถึง การท่ีผูบ้งัคบับญัชาให้โอกาสแก่ผูท้  างานไดรั้บผดิชอบ

ต่อการท างานของตนอยา่งเต็มท่ี โดยไม่จ  าเป็นตอ้งตรวจสอบหรือควบคุมมากจนเกินไป      

  1.5 ความกา้วหนา้หมายถึง การไดรั้บเล่ือนขั้นเงินเดือนหรือ ต าแหน่งใหสู้งข้ึน 

รวมถึง โอกาสท่ีจะไดเ้พิ่มพูนความรู้ ความสามารถในการท างานเพื่อความเจริญกา้วหนา้ใน 

การท างานดว้ย 

 2. ปัจจยัค ้าจุน ปัจจยัค ้าจุนน้ีเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความไม่พึงพอใจ มีความสัมพนัธ์โดยตรง

กบัส่ิงแวดลอ้มภายนอก เป็นแรงจูงใจภายนอกท่ีเกิดจากภาวการณ์ท างาน ไดแ้ก่      

  2.1 นโยบายและการบริหาร หมายถึง การท างานซ ้ าซอ้นกนั การแก่งแยง่อ านาจ 

และการด าเนินการท่ีขาดความเป็นธรรม ตลอดจนการบริหารท่ีไร้ประสิทธิภาพ        

  2.2 วธีิการบงัคบับญัชา หมายถึง ผูบ้งัคบับญัชาขาดความรู้ความสามารถ 

ในการปกครอง มีคติไม่ยติุธรรม รวมทั้งไม่สามารถเป็นผูน้ า ทางวชิาการและเทคโนโลยไีด ้       

  2.3 สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา หมายถึง การท่ีต่างคนต่างท างาน โดยไม่ค  านึงถึงกนั 

และไม่ใหค้วามสนิทสนมกนักบัผูร่้วมงาน  

        2.4  สัมพนัธภาพกบัเพื่อร่วมงาน หมายถึง การท่ีต่างคนต่างท างาน โดยไม่ค  านึงถึง 

มิตรภาพ มีการแข่งขนัชิงดีชิงเด่น        

  2.5 สภาพการท างาน หมายถึง ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ในการท างานไม่เหมาะสมเช่น

สถานท่ีตั้งหน่วยงานไม่ดี ไม่มีอุปกรณ์อ านวยความสะดวกในการท างาน ปริมาณงานมีมากหรือ

นอ้ยเกินไป  

  2.6 รายได ้ หมายถึง เงินเดือนท่ีไดรั้บอยูใ่นปัจจุบนั รวมค่าเบ้ียเล้ียง ค่าพาหนะ

เดินทาง ค่าช่วยเหลือ ค่ารักษาพยาบาล ค่าเบ้ียกนัดาร และเงินตอบแทนประเภทอ่ืน ๆ  ท่ีพึงไดรั้บ

ตามสิทธ์ิ ดงักล่าวมาแลว้ปัจจยัในการท าใหเ้กิดความรู้สึกพึงพอใจในการปฏิบติังาน จากผลการวจิยั

ของ Herzberg ท าใหเ้ราสามารเขา้ใจวา่ ส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลมีความรู้สึกต่อหน่วยงานเป็นปัจจยั

เก้ือหนุนและ ตวัแปรท่ีมีผลท าใหบุ้คคล รู้สึกดีต่อหน่วยงานท่ีเขาอยู ่ปัจจยัของส่ิงแวดลอ้ม  

หรือปัจจยัค ้าจุนจะเป็น ส่ิงท่ีดึงดูดใหมี้ผูอ้ยากเขา้มาท า งานหรือมาใชบ้ริการในหน่วยงานนั้น        

 สรุปไดว้า่ ผูบ้ริหารของหน่วยงานใดประสงคจ์ะท าใหห้น่วยงานนั้นเป็นท่ีดึงดูดใจใหผู้มี้

ความรู้ ความสามารถอยากเขา้มาร่วมท างาน จ าเป็นตอ้งเสริมสร้างใหมี้ปัจจยัค ้าจุน อยา่งเพียงพอใน 

ขณะเดียวกนั ตอ้งจดัหาใหมี้ปัจจยัเก้ือหนุนดว้ย เพื่อใหผู้ร่้วมงานเกิดความรู้สึก พึงพอใจในหนา้ท่ี 
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การงานอนัมีส่วนช่วยใหเ้ขาท างานและใหบ้ริการดว้ยความขยนัขนัแขง็และรับผิดชอบในงานมาก 

ยิง่ข้ึน  

 สุปราณี วศินอมร (2533 อา้งถึงใน อุกฤษฎ ์ทรงชยัสงวน, 2543, หนา้ 11) ไดแ้บ่ง

พฤติกรรม มนุษยท่ี์ไดรั้บการตอบสนองแลว้เกิดความพึงพอใจเป็น 2 ประเภท คือ 

 1. ความตอ้งการทางธรรมชาติ หรือความตอ้งการขั้นพื้นฐาน ไดแ้ก่ อาหารเคร่ืองนุ่งห่ม 

และความตอ้งการทางเพศ  

 2. ความตอ้งการท่ีสร้างใหม่ได ้ซ่ึงไดแ้ก่ความตอ้งการดา้นสังคมและจิตวทิยา  

เช่น ความตอ้งการท่ีจะไดรั้บการยกยอ่ง 

 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง  
 งานวจัิยภายในประเทศ 

 ศกัด์ิชาย  อุปศกัด์ิ (2547, หนา้ 40) ไดศึ้กษาการพฒันาชุดฝึกอบรมเร่ือง การน าภูมิปัญญา

ทอ้งถ่ินมาจดักิจกรรมการเรียนการสอน พบวา่ ชุดฝึกอบรมมีค่าประสิทธิภาพของเคร่ืองมือ 

80.78/89.07 แบบวดัผลสัมฤทธ์ิก่อนการอบรมและหลงัการอบรมมีความแตกต่างกนั 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยผลสัมฤทธ์ิหลงัการอบรมสูงกวา่ก่อนการอบรม 

 ประดินนัท ์อุปรมยั (2549) ไดศึ้กษาเร่ือง การพฒันาชุดฝึกอบรมแบบ  

e-training: การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ให้เด็ก ผลการวจิยั พบวา่ ผูเ้ขา้อบรมมีความพึงพอใจ

เก่ียวกบัส่ือและวธีิการจดัการฝึกอบรมในระดบัมากและมากท่ีสุด 

 กฤติยา ทวกีลู (2549, บทคดัยอ่) ไดพ้ฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง ความรู้

โรคเบาหวานส าหรับประชาชนอาชีพเกษตรกรรม จงัหวดันครปฐม พบวา่ ประสิทธิภาพของชุด

ฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองความรู้เร่ืองโรคเบาหวานส าหรับอาชีพเกษตรกรรม จงัหวดันครปฐม  

สูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดร้อยละ 80 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัศึกษาดว้ยชุดฝึกอบรมสูงกวา่ก่อน

ศึกษาดว้ยชุดฝึกอบรมและมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองในระดบัดีมาก 

 นุจรินทร์ สิทธิเลิศประสิทธ์ิ (2550, หนา้ 102) ท าการวจิยัเร่ืองการพฒันาชุดการเรียนการสอน 

เร่ืองธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มส าหรับนกัเรียนในช่วงชั้นปีท่ี 4 พบวา่ชุดการเรียนการสอน 

ท่ีพฒันาข้ึนมีประสิทธิภาพ 84.25/82.75 เป็นไปตามเกณฑ์ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียนสูงกวา่

ก่อนเรียน 
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 ประเสริฐ พลอยบุตร (2550, หนา้ 58) ไดท้  าการศึกษาคน้ควา้การพฒันาชุดกิจกรรม 

การเรียนรู้เก่ียวกบัการอนุรักษท์รัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม ผลการศึกษาคน้ควา้พบวา่  

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ ์82.25/91.13 ผูท่ี้เรียนดว้ยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเพิ่มข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 นกุล นนทศุข (2550) ศึกษาการพฒันาชุดฝึกอบรมเร่ืองกิจกรรม 5ส เพื่อพฒันา

กระบวนการ คิดเชิงระบบส าหรับพนกังาน บริษทั พีบี ไพพ ์(ไทยแลนด)์ จ  ากดั จากการวจิยัพบวา่

ชุดฝึกอบรมท่ีสร้างข้ึนนั้นมีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์ก าหนดในระดบั 87.04/81. ซ่ึงชุดฝึกอบรม 

ท่ีพฒันาข้ึนน้ีช่วยกระตุน้ผูเ้รียนใหเ้กิดความคิดขดัแยง้ทางปัญญารวมถึงการสร้างเร่ืองราวปัญหา 

ใหคิ้ดจึงท าใหส้ามารถเขา้ใจไดดี้ข้ึนประกอบกบัผูเ้ขา้รับฝึกอบรมไดฝึ้กปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง 

จึงท าใหเ้กิดภาพชดัเจน มีความเขา้ใจ และจดจ าไดม้ากยิง่ข้ึน   

 จิรนนัท ์ป้อมพิมพ ์(2550) ศึกษาการพฒันาชุดฝึกอบรมส าหรับพยาบาลเร่ืองการซกั

ประวติัสุขภาพ ผลการวิเคราะห์หาประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมท่ีสร้างข้ึนพบวา่มีประสิทธิภาพ

ตามเกณฑท่ี์ก าหนด 80/80 โดยค่าประสิทธิภาพตวัแรกเป็นคะแนนจากการท าแบบฝึกหดัระหวา่งเรียน

ไดค้ะแนนเฉล่ียร้อยละ 81.11 แสดงวา่กระบวนการฝึกอบรมมีประสิทธิภาพ ส่วนค่าประสิทธิภาพ

ตวัหลงัเป็นคะแนนจากการวดัผลสัมฤทธ์ิจากแบบทดสอบหลงัการฝึกอบรมไดค้ะแนนเฉล่ียร้อยละ 

84.58 แสดงวา่ชุดฝึกอบรมมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีเน่ืองจากระบวนการฝึกอบรมท่ีเนน้ใหผู้ฝึ้กอบรม

สามารถใชชุ้ดฝึกอบรมไดด้ว้ยตนเอง ท าใหผู้ฝึ้กอบรมไดมี้โอกาสใชเ้วลาฝึกจนเกิดความช านาญ 

สามารถกลบัไปเขา้สู่หน่วยของบทเรียนซ ้ าไดจ้นเกิดความเขา้ใจ 

 วชัรพงษ ์ไชยเจริญ (2550) ไดศึ้กษาการพฒันาหลกัสูตรและชุดฝึกอบรม ช่างติดตั้ง

สายใยแกว้น าแสงระดบัพื้นฐานงานออกแบบระบบไฟฟ้าส่ือสาร การวจิยัพบวา่ประสิทธิภาพชุดฝึก

อบรมชุดฝึกอบรม โดยคิดจากคะแนนเฉล่ียร้อยละของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท าแบบฝึกหดัระหวา่ง

เรียน (E1) และแบบทดสอบหลงัเรียน (E2) ท่ีผูเ้ขา้ฝึกอบรมท าได ้ 87.06/87.84 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑ ์    

ท่ีก าหนดไวคื้อ 80/80 ตามสมมติฐานท่ีตั้งไวเ้น่ืองจากวิทยากรผูท้  าการอบรม สามารถถ่ายทอดความรู้ 

พร้อมทั้งอุปกรณ์ประกอบไดห้ลากหลายท าใหก้บัผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความเขา้ใจมากยิง่ข้ึน  

ร่วมถึงทศันคติของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมเห็นวา่หวัขอ้เร่ืองของการฝึกอบรมเป็นเร่ืองใหม่จึงท าใหมี้

ความสนใจมากข้ึน  

 พร อรัญเวทย ์(2550, หนา้ 96)ไดท้  าการศึกษาการพฒันาชุดฝึกอบรมสมุนไพรพื้นบา้น

ของแกนน าสุขภาพประจ าครอบครัว ต าบลโคกสะอาด อ าเภอศรีเทพ จงัหวดัเพชรบูรณ์  
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ผลการศึกษาส าคญัสรุปไดด้งัน้ีคือ ชุดฝึกอบรมมีค่าประสิทธิภาพเป็นไปตามเกณฑ ์82.48/84.68 

เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัฝึกอบรมแตกต่างกนั 

 สุรพล ชามาตย ์(2554) ศึกษาการพฒันาชุดฝึกอบรมส าหรับพนกังานในอุตสาหกรรม

ยานยนต ์ผลปรากฏวา่ ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมไดท้  าแบบฝึกหดัไดค้ะแนนเฉล่ีย 85 จากคะแนนเตม็ 

100 คะแนน และเม่ือท าแบบทดสอบรวบยอด ไดค้ะแนนเฉล่ีย 90 โดยมีผลสัมฤทธ์ิในการฝึกอบรม

เฉล่ีย 87.5 ซ่ึงพิจารณาผลในการน าชุดฝึกอบรมไปใช ้พบวา่ พนกังานท่ีเขา้ร่วมฝึกอบรมมีผล 

ในการเรียนสูงข้ึน อาจเน่ืองมาจากผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์ในการปฏิบติังาน  

จึงท าใหเ้ม่ืออบรมแลว้สามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้นการคิดวเิคราะห์ เพื่อการปฏิบติังานได้ 

อยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ท าใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมไดรั้บความรู้และทกัษะ 

ตามวตัถุประสงคข์องชุดฝึกอบรม 

 ทรงธรรม ดีวานิชสกุล (2551) ไดศึ้กษาการพฒันาชุดฝึกอบรมเพื่อเพิ่มสมรรถนะ 

ในการสอนงาน ผลการวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่ชุดฝึกอบรมมีประสิทธิภาพในระดบั 85.20/84.20  

ส่งผลใหผู้เ้ขา้รับฝึกอบรมมีทกัษะ ความรู้ความช านาญเพิ่มมากข้ึนหลงัจากใหชุ้ดฝึกอบรมน้ี  

ในระหวา่งฝึกอบรมไดแ้บ่งหน่วยยอ่ย ๆ เพื่อเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมไดล้งมือปฏิบติั

กิจกรรมต่าง ๆ เป็นการเร่งความสนใจจนท าใหผ้ลสัมฤทธ์ิของการฝึกอบรมสูงข้ึน 

 ทศันีย ์นาคุณทรง (2552) ศึกษาเร่ืองการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมวทิยากรเพื่อพฒันา

บุคลากรศูนยพ์ฒันาเด็กเล็ก องคก์ารบริหารส่วนต าบล ผลการวจิยัพบวา่ชุดฝึกอบรมมีประสิทธิภาพ 

85.57/ 84.44 เปรียบเทียบคะแนนก่อนอบรมและหลงัอบรมพบวา่ผูเ้ขา้ฝึกอบรมมีความรู้เพิ่มข้ึน 

จากก่อนรับการฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 สิริวรรณ ศรีพหล (2551) ท าการพฒันาชุดฝึกอบรมทางไกล เร่ืองการจดัการเรียนการสอน 

เพื่อพฒันาลกัษณะความเป็นพลโลกของนกัเรียน ส าหรับครูสังคมศึกษา ผลการวิจยัพบวา่  

ชุดฝึกอบรมทางไกลมีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80/80 และผูเ้ขา้รับการ ฝึกอบรม มีความเห็นวา่ 

ชุดฝึกอบรมมีความคุม้ค่า ความน่าสนใจ และความเป็นไปไดใ้นการน า ไปใชใ้นระดบัมาก 

 อลิสา  วานิชดี (2551) พฒันาชุดฝึกอบรมภาษาองักฤษเพื่อการ ท่องเท่ียวกบับุคลากรใน

อุตสาหกรรมท่องเท่ียวของจงัหวดันนทบุรี  ผลการวจิยั พบวา่ ชุดฝึกอบรม 

มีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์ก าหนด และผูเ้ขา้อบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมทางไกล 

และวธีิการฝึกอบรมทางไกล                     
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 สมคิด พรมจุย้ (2552, หนา้ 55-58) ไดพ้ฒันาชุดฝึกอบรมทางไกล  

เร่ือง การวจิยัและ พฒันางานวชิาการ ส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษา ผลการวิจยั  

ชุดฝึกอบรม มีความเหมาะสมระดบัมาก ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรม 

ในระดบัมาก   

 งานวจัิยต่างประเทศ  

 อาวลิลา-โทเลโด (Akvila – Toled, 2005, p. 199) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรม 

การใหค้วามรู้ของผูป่้วยเบาหวาน ในดา้นทศันคติ ความรู้ ทกัษะ และพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

โดยศึกษาในผูป่้วยเบาหวานท่ีศูนยสุ์ขภาพแคลิฟอเนีย จ านวน 8 คน พบวา่ผูป่้วยเบาหวานหลงัจาก

ไดรั้บความรู้จ านวน 10 ชัว่โมงตามโปรแกรมแลว้ ผูป่้วยเบาหวานมีทศันคติท่ีดี มีแรงจูงใจ 

และมีความรู้ ความสามารถดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักาย การดูแลสุขภาพ การควบคุมน ้าตาล

ในเลือด มากกวา่ก่อนไดรั้บความรู้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่3  
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัและพฒันา (Research and development) โดยมีขั้นตอน 
การด าเนินการวิจยัดงัต่อไปน้ี 
 1. ส ารวจความตอ้งการ 
 2. ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 3. ก าหนดคุณลกัษณะของชุดฝึกอบรม 
 4. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 6. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้
 

ส ำรวจควำมต้องกำร 
 1. ผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบสัมภาษณ์ เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน ไดแ้ก่ 
การควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์และการรับประทานยาท่ีสร้างข้ึนสัมภาษณ์
ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ี
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยเตรียมค าถามอยา่งละเอียดและครบถว้นใชแ้บบฟอร์มช่วยในการจด 
ท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษาแลว้ 
 2. วเิคราะห์และรวบรวมขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการ
คลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีเร่ืองการดูแล
ตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 3. พิจารณาคดัเลือกผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีท่ีมีปัญหา เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานโดยใชก้ารเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive  sampling) จากผูท่ี้สมคัรใจ 
เขา้รับการอบรม จ านวน 30  คน 
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ศึกษำเอกสำรและงำนวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อการวจิยัดงัน้ี 
 1. ศึกษาเอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองการดูแลตนเอง
ของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 2. วเิคราะห์เน้ือหา การควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์และ 
การรับประทานยา จากเอกสารงานวชิาการและจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นเน้ือหา 
 3. ศึกษาการผลิตชุดฝึกอบรมการควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์
และการรับประทานยา จากผูเ้ช่ียวชาญดา้นเน้ือหาและอาจารยท่ี์ปรึกษา 
 4. ศึกษาการทดสอบประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเอง 
ของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 การทดสอบประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานท่ีพฒันาข้ึนในคร้ังน้ี ใชก้ารหาประสิทธิภาพ (Efficiency) โดยใชป้ระสิทธิภาพ
มาตรฐานตามเกณฑ ์90/90 
 

ก ำหนดคุณลกัษณะของชุดฝึกอบรม 
 ชุดฝึกอบรมท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีมีลกัษณะดงัน้ี 
 1. ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 2. เป็นส่ิงพิมพมี์ภาพ และเน้ือหาท่ีสามารถเรียนรู้ดว้ยตนเอง  
 3. มีแบบทดสอบก่อนและหลงัการฝึกอบรมเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน

 4. มีแบบสอบถามความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อชุดฝึกอบรม 
เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 

กำรสร้ำงเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 1. การสร้างชุดฝึกอบรมโดยค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญและแบบสัมภาษณ์ผูป่้วย
โรคเบาหวาน เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงัต่อไปน้ี 

  1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัการดูแลตนเองของผูป่้วย 
โรคเบาหวานและการผลิตชุดฝึกอบรม 

  1.2 ประมวลขอ้มูล ความรู้ท่ีไดจ้ากการศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวชิาการ 
และขอค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
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  1.3 จากแบบสัมภาษณ์ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับการรักษาท่ีคลินิกโรคเร้ือรัง 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานทั้งหมด 19 แห่ง ไดผู้ป่้วยโรคเบาหวานท่ีให้ความร่วมมือและสมคัรใจท าแบบ
สัมภาษณ์ เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน จ านวน 100 คน พบวา่ ผูป่้วยโรคเบาหวาน
เป็นเพศชาย จ านวน 40 คน ร้อยละ 39.2 นอ้ยกวา่ เพศหญิง จ านวน 60 คน ร้อยละ 58.8 ผูต้อบแบบ
สัมภาษณ์ส่วนใหญ่อาย ุ54 ปี จ  านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 14.7 ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่จบ
การศึกษามธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 25.5 ความสามารถในการอ่าน
หนงัสือไดช้ดัเจนตามปกติ จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 50 ส าหรับการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน พบวา่การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีถูกตอ้งร้อยละ 45.75 ขอ้มูลการปฏิบติั
ตวัการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานส่วนใหญ่รับประทานอาหารรสหวานจดัเป็นประจ า 
จ  านวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 45.1 ผูป่้วยโรคเบาหวานส่วนใหญ่ไดรั้บความรู้จาก แพทย ์ พยาบาล  
และบุคลากรทางการแพทย ์จ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 41.2 และความตอ้งการส่ือในดา้น 
การฝึกอบรมจ านวน 40 คนคิดเป็นร้อยละ 39.2 จากคู่มือ จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 26.9  
และจากแผน่พบัจ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 6.9  

  1.4 ขอ้มูลท่ีไดเ้หล่าน้ีผูว้จิยัน าไปผลิต ชุดฝึกอบรมเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน  

 2. ผลิตชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานโดยด าเนินการ
ตามขั้นตอน ดงัน้ี 

  2.1 ศึกษาเน้ือหาการดูแลตนเองเก่ียวกบัการควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย  
การควบคุมอารมณ์และการรับประทานยา 

  2.2 ก าหนดจุดประสงคท์ัว่ไปและจุดประสงคเ์ชิงพฤติกรรม 
  2.3 ก าหนดโครงสร้าง ขอบเขตของเน้ือหาของชุดฝึกอบรมโดยละเอียด 

แลว้สร้างแบบสอบถาม เพื่อใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นเน้ือหา จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง
เน้ือหา (Content validity) และหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Objective Congruence: IOC)
ซ่ึงเน้ือหามีดงัต่อไปน้ี 
 

เนือ้หำ จุดประสงค์ 

1. กำรควบคุมอำหำรผู้ป่วยโรคเบำหวำน 
 
 

จุดประสงค์ทัว่ไป 
ผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถดูแลตนเอง 
ในการควบคุมการบริโภคอาหารได ้
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ขอบเขตเนือ้หา 
1. ปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคอาหารในแต่ละ
วนั 
2. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. ผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถอธิบายการบริโภค
อาหารแต่ละวนัได ้
2. ผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารได ้

2. กำรออกก ำลงักำยของผู้ป่วยโรคเบำหวำน 
ขอบเขตเนือ้หำ 
1. ขั้นตอนการออกก าลงักาย 
2. ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 
3. ขอ้ควรระวงัส าหรับการออกก าลงักาย 

จุดประสงค์ทัว่ไป 
ผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถดูแลตนเองในการออก
ก าลงกายไดอ้ยา่งเหมาะสม 
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. อธิบายขั้นตอนการออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง 
2. บอกช่วงเวลาท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายได ้
3. บอกขอ้ควรระวงัส าหรับการออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง 

3. กำรควบคุมอำรมณ์ของผู้ป่วยโรคเบำหวำน 
 
 
ขอบเขตเนือ้หำ 
1. ฝึกสมาธิเพื่อลดความเครียด 
2. ปรับเปล่ียนพฤติกรรมไม่ใหเ้ครียด 

จุดประสงค์ทัว่ไป 
ผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถดูแลตนเอง 
ในการจดัการกบัความเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสม 
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. ผูป่้วยโรคเบาหวานสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไม่ใหเ้ครียดโดยการฝึกสมาธิ 

4. กำรรับประทำนยำของผู้ป่วยโรคเบำหวำน 
 
 
ขอบเขตเนือ้หำ 
1. วธีิรับประทานยาเม่ือลืมทานยาเบาหวาน 
2. ความรู้การปฏิบติัเม่ือเกิดภาวะน ้าตาล 
ในเลือดต ่า 
3. วธีิปฏิบติัในการรับประทายาเบาหวาน 

จุดประสงค์ทัว่ไป 
ผูป่้วยเบาหวานสามารถปฏิบติัตนเองในการ
รับประทานยาไดถู้กตอ้ง 
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. อธิบายวธีิการรับประทายาเม่ือลืมทานยาเบาหวานได ้
2. มีความรู้การปฏิบติัเม่ือเกิดภาวะน ้าตาลในเลือดต ่าได ้
3. อธิบายวธีิการปฏิบติัตนในการรับประทานยา
เบาหวานได ้

 
  2.4 น าขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญ มาด าเนินการแกไ้ข ขอบเขตเน้ือหา 
และวตัถุประสงคข์องชุดฝึกอบรมใหเ้หมาะสมยิง่ข้ึน 
  2.5 น าโครงสร้างเน้ือหาและวตัถุประสงคท่ี์ไดท้ั้งหมด มาออกแบบเป็นชุดฝึกอบรม 
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  2.6 น าชุดฝึกอบรมท่ีสร้างส าเร็จแลว้ ใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นการฝึกอบรม 
จ านวน 3 ท่านท าการตรวจสอบคุณภาพและความถูกตอ้งเหมาะสม 

 3. การสร้างแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
เพื่อวดัผลสัมฤทธ์ิของผูป่้วยโรคเบาหวาน ผูว้ิจยัไดส้ร้างแบบทดสอบตามขั้นตอน ดงัน้ี 
  3.1 ศึกษาแนวทางการสร้างแบบทดสอบจากเอกสาร ต าราต่าง ๆ 
  3.2 วเิคราะห์เน้ือหาและจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
  3.3 สร้างแบบทดสอบใหค้รอบคลุมจุดประสงคแ์ละเน้ือหา ลกัษณะแบบทดสอบ 
เป็นขอ้ค าถามแบบถูก-ผดิ จ านวน 30 ขอ้ 
  3.4 น าแบบทดสอบท่ีสร้างข้ึนไปใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบ 
  3.5 ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นเน้ือหา จ านวน 3 คน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง 
เน้ือหา (Content validity) ความเหมาะสมของภาษาแลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ข 
  3.6 น าแบบทดสอบท่ีไดไ้ปทดลองหาค่าความยากง่ายและค่าความเช่ือมัน่กบัผูป่้วย
โรคเบาหวานท่ีมารับบริการในคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสระส่ีเหล่ียม  
อ าเภอพนสันิคม จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 30 คน 
  3.7 น าแบบทดสอบท่ีมีความยากง่ายและความเช่ือมัน่ตามเกณฑไ์ปเก็บขอ้มูล 
และวเิคราะห์ขอ้มูลตามแผนท่ีก าหนดไว ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



61 
 

สร้างแบบทดสอบใหค้รอบคลุม 

จุดประสงคแ์ละเน้ือหา จ านวน 30 ขอ้ 

น าแบบทดสอบไปทดลองใชก้บั 

ผูป่้วยโรคเบาหวานจ านวน 30 คน 

 

 

น าแบบทดสอบไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 

 

 

 
 
 

 
 

  
 
 
 

 
 
 
 

 
                                                    W,j                          ไม่ผา่น 

 
 
 
 
 

 
      -ความเหมาะสมของภาษา   ผา่น 
 ไม่ผา่น 
 
 
 
             ผา่น 
 

 
ภาพท่ี 2 ขั้นตอนการสร้างแบบทดสอบ 

ศึกษาแนวทางในการสร้างแบบทดสอบจาก

เอกสารต าราท่ีเก่ียวขอ้ง 

วเิคราะห์เน้ือหา 

และจุดประสงคเ์ชิงพฤติกรรม 

ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา

จากอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นเน้ือหา 

ปรับปรุง 

ปรับปรุง 
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 4. การสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อชุดฝึกอบรม 
การสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานผูว้จิยัมีวธีิการสร้างดงัน้ี 
  4.1 ศึกษาหลกัเกณฑ ์วธีิการ ในการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจ 
จากหนงัสือการวจิยัส าหรับครูของ บุญชม ศรีสะอาด (2545, หนา้ 118-163) เคร่ืองมือ การสร้างและ
พฒันาของ (ธีรศกัด์ิ อุ่นอารมณ์เลิศ, 2552, หนา้ 20-21) การวจิยัชุมชนทางการแพทยข์อง  
บดี ธนะมัน่ และทสัสนี นุชประยรู (2541, หนา้ 26-28) 
  4.2 สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่าของ 
ลิเคิร์ท (Likert) โดยขอ้ค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั คือ พึงพอใจมากท่ีสุด  
พึงพอใจมาก พึงพอใจปานกลาง พึงพอใจนอ้ย และพึงพอใจนอ้ยท่ีสุดและก าหนดค่าระดบั 
ของความพึงพอใจมีดงัน้ี 
  พึงพอใจมากท่ีสุด  ใหค้่าระดบัเท่ากบั 5 
  พึงพอใจมาก  ใหค้่าระดบัเท่ากบั 4 
  พึงพอใจปานกลาง ใหค้่าระดบัเท่ากบั 3 
  พึงพอใจนอ้ย  ใหค้่าระดบัเท่ากบั 2 
  พึงพอใจนอ้ยท่ีสุด ใหค้่าระดบัเท่ากบั 1 
  4.3 น าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีสร้างข้ึนไปใหผู้เ้ช่ียวชาญและการสร้าง
แบบสอบถามความคิดเห็น จ านวน 3 คนตรวจสอบความเหมาะสมของค าถาม และรูปแบบภาษา 
แลว้น าขอ้เสนอแนะมาปรับปรุงแกไ้ข 
  4.4 น าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีผา่นการตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ขเรียบร้อย
แลว้ไปทดลองใชก้บัผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการในคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลสระส่ีเหล่ียม อ าเภอพนสันิคม จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 30 คน 
  4.5 น าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีผา่นการปรับปรุงแกไ้ขเรียบร้อยแลว้  
ไปเก็บขอ้มูล แลว้ด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลตามแผนท่ีก าหนดไว ้
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               ไม่ผา่น 
 
 
 
 
    ผา่น     
        
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3 แสดงขั้นตอนการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อ 
              ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 

 
 

ศึกษาการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจ 

สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจ 

ตรวจสอบแบบสอบถามความ

พึงพอใจโดยผูเ้ช่ียวชาญ 

น าแบบสอบถามความพึงพอใจไปทดลองใชก้บัผูป่้วย
โรคเบาหวานท่ีมารับบริการคลินิกเบาหวาน 

น าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีปรับปรุงแลว้ไปใช ้

กบักลุ่มตวัอยา่ง 

 ปรับปรุง 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อหาประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรม ผูว้จิยัไดด้ าเนินการ ดงัน้ี 
 1. ใหผู้ป่้วยโรคเบาหวานท าแบบทดสอบก่อนการฝึกอบรม (Pretest) 
 2. ใหผู้ป่้วยโรคเบาหวานใชชุ้ดฝึกอบรมการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 3. ใหผู้ป่้วยโรคเบาหวานท าแบบทดสอบหลงัการฝึกอบรม (Posttest) 
 4. ใหผู้ป่้วยโรคเบาหวานท าแบบวดัความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อชุด
ฝึกอบรม 
 

กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 
 1. การหาประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 90/90 (เปร่ือง กุมุท, 2519) 
 90 ตวัแรก =    (X / N) x 100)   / R 

 90 ตวัแรก หมายถึง  จ  านวนร้อยละของคะแนนเฉล่ียของการทดสอบหลงัฝึกอบรม 
 X   หมายถึง  คะแนนรวมของผลการทดสอบท่ีผูฝึ้กอบรมแต่ละคน  
ท าไดถู้กตอ้งจากการทดสอบหลงัฝึกอบรม 
 N    หมายถึง  จ  านวนผูอ้บรมทั้งหมดท่ีใชเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งในการค านวณ
ประสิทธิภาพคร้ังน้ี 
 R    หมายถึง  จ  านวนคะแนนเตม็ของแบบทดสอบหลงัฝึกอบรม 
 90 ตวัหลงั =    (Y x 100)/ N 
 90 ตวัหลงั  หมายถึง  จ  านวนร้อยละของผูฝึ้กอบรมท่ีสามารถท าแบบทดสอบผา่นทุก
วตัถุประสงค ์
 Y    หมายถึง  จ  านวนผูฝึ้กอบรมท่ีสามารถท าแบบทดสอบผา่นทุก
วตัถุประสงค ์
 N    หมายถึง  จ  านวนผูฝึ้กอบรมทั้งหมดท่ีใชเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งในการค านวณ
ประสิทธิภาพคร้ังน้ี 
 2. การหาค่าเฉล่ีย ( X ) และหาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ใชสู้ตรดงัน้ี 
สูตรหาค่าเฉล่ีย 

 

X = 
N

X  

  เม่ือก าหนดให้ 
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X  =  ค่าเฉล่ียเลขคณิต 
∑ X = ผลรวมของขอ้มูลทั้งหมด 
N = จ  านวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 
  สูตรหาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

SD = 
 

 1NN

XXN
22



   

   
  เม่ือก าหนดให ้ 

 SD =  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 ∑ X  = ผลรวมของคะแนนสอบแบบฝึกหดั 

 ∑X2  = ผลรวมของคะแนนทั้งหมด   

  N  = จ  านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 3. การทดสอบสมมติฐานในการวจิยัเพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการฝึกอบรม 
ของผูป่้วยโรคเบาหวาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
ใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ (SPSS) โดยใชส้ถิติ t-test Dependent  
 

  2
2

1









n

DDn

D
t  

 
   โดยมี df = n-1 
  เม่ือก าหนดให้ 
  ∑ D =   ผลรวมค่าความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่ 
  ∑ D2 = ผลรวมค่าแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่ยกก าลงัสอง 
  n  = จ  านวนคู่ของกลุ่มตวัอยา่ง 
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 4. การหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item objective congruence: IOC) 
ใชสู้ตร 
 

 IOC      =         R/N 
 
 เม่ือก าหนดให้ 
  IOC = ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 
  ∑ R = ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
  N  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 
 5. เกณฑแ์บบสอบถามความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีต่อ 
ชุดฝึกอบรมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนวเิคราะห์โดยหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน แลว้น าไปแปล
ความหมายค่าระดบัตามแนวคิดของเบสท ์(Best, 1981, p. 184) ดงัน้ี 
   คะแนนเฉล่ีย  4.51–5.00  หมายถึง  ความพึงพอใจมากท่ีสุด 

คะแนนเฉล่ีย  3.51–4.50  หมายถึง  ความพึงพอใจมาก 
คะแนนเฉล่ีย  2.51–3.50  หมายถึง  ความพึงพอใจปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย  1.51–2.50  หมายถึง  ความพึงพอใจนอ้ย 
คะแนนเฉล่ีย  1.00–1.50  หมายถึง  ความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 

 การวจิยัเร่ืองการพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีไดน้ าเสนอ
ผลการวจิยัดงัน้ี 
 1. การทดสอบประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน ตามเกณฑม์าตรฐาน 90/90 

 2. การเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบก่อน และหลงัฝึกอบรมจากชุดฝึกอบรม 
เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 3. การวเิคราะห์ความพึงพอใจของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมเร่ืองการดูแล
ตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 

  

การทดสอบประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมด้วยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผู้ป่วย
โรคเบาหวาน ตามเกณฑ์มาตรฐาน 90/90  
 ไดผ้ลดงัตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 2  แสดงค่าทดสอบประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมตามเกณฑป์ระสิทธิภาพ 90/90 
 

กลุ่มทดสอบประสิทธิภาพ
ชุดฝึกอบรมด้วยตนเอง 

 

90 ตัวแรก  
(ผลการทดสอบ
หลงัฝึกอบรม) 

 

90 ตัวหลงั 
 (ท าแบบทดสอบ

ผ่านทุก
วตัถุประสงค์) 

 
90 / 90 

 
30 คน 

 
               95.88 

 
                93.33 

 
                  95.88 /93.33 
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 จากตารางท่ี 1 พบวา่คะแนนประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแล
ตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานไดค้ะแนนดงัน้ีคือ จ านวนร้อยละของคะแนนเฉล่ียของผลการท า
แบบทดสอบหลงัฝึกอบรมรวมเฉล่ียได ้95.88 และจ านวนร้อยละของผูฝึ้กอบรมท่ีสามารถ 

 ท าแบบทดสอบผา่นทุกวตัถุประสงคร์วมร้อยละ 93.33 สรุปไดว้า่ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 
เร่ืองการดูแลตนเององผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนมีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว้
และเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 1.3.1  
 

การเปรียบเทยีบคะแนนจากการแบบทดสอบก่อน และหลงัฝึกอบรมจากชุดฝึกอบรม
เร่ืองการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
  ผูว้จิยัไดน้ าชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองท่ีสร้างข้ึนไปใชก้บัผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการ
คลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 30 คน 
จากนั้นด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัตารางท่ี 2  
 
ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียคะแนนแบบทดสอบก่อน 
 และหลงัฝึกอบรม 
  

* P < .05, df =29  
 

 จากตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ีย คะแนนจาการท า
แบบทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรม พบวา่คะแนนก่อนการฝึกอบรม กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน 
มีค่าเฉล่ียคะแนนก่อนฝึกอบรมเท่ากบั 18.53 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.63 หลงัการฝึกอบรม
มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 28.77 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.59 ผลการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียคะแนนแบบทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมโดยใชส้ถิติทดสอบที แบบไม่เป็นอิสระต่อกนั 
พบวา่ คะแนนหลงัการฝึกอบรมสูงกวา่ก่อนการฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
(t = 23.331, p = .00) และเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 1.3.2 

การทดสอบ N คะแนนเต็ม X  SD    t p 
ก่อนฝึกอบรม 30 30 18.53 2.63 23.331 .oo 
หลงัการฝึกอบรม 30 30 28.77 1.59 
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การวเิคราะห์ความพงึพอใจของผู้เข้ารับการฝึกอบรมทีม่ต่ีอชุดฝึกอบรมเร่ืองการดูแล
ตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
 
ตารางท่ี 4  ผลการวเิคราะห์ ค่าเฉล่ีย และร้อยละความพึงพอใจของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท่ีมีต่อ 
 ชุดฝึกอบรม 
 

รายการประเมิน คะแนน 
แปลผล 

X  SD 

ชุดฝึกอบรมมีวธีิน าเสนอท่ีน่าสนใจ 4.67 0.48 มากท่ีสุด 

ชุดฝึกอบรมมีเน้ือหามีความต่อเน่ืองเขา้ใจง่าย 4.77 0.43 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมท าให้เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง 4.67 0.47 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมท าใหส้ามารถปฏิบติัตนเองตามชุด
ฝึกอบรมได ้

4.43 0.50 มาก 

ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปเผยแพร่ใหก้บัผูส้นใจ 4.63 0.49 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น 4.50 0.51 มาก 
ชุดฝึกอบรมท าให้ผูอ่้านสามารถอ่านบทเรียนได้
ตลอดเวลา 

4.43 0.50 มาก 

ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปใชใ้นการฝึกอบรม 4.57 0.50 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมสามารถน าไปศึกษาดว้ยตนเองได้ 4.66 0.48 มากท่ีสุด 
ท่านพึงพอใจในภาพรวมของชุดฝึกอบรม 4.73 0.45 มากท่ีสุด 

เฉล่ีย 4.61 0.48 มากท่ีสุด 
 

จากตารางท่ี 3 พบวา่ ความพึงพอใจของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมโดยภาพ
รวมอยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด (𝑋̅ = 4.61, SD = 0.48) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่  
อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุดและขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากเรียงตามล าดบัดงัน้ี ชุดฝึกอบรมมีเน้ือหา
มีความต่อเน่ืองเขา้ใจง่าย (𝑋̅  = 4.77) ภาพรวมของชุดฝึกอบรม  (𝑋̅  = 4.73) ชุดฝึกอบรมวธีิน าเสนอ
ท่ีน่าสนใจกบัชุดฝึกอบรมท าใหเ้กิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง (𝑋̅  = 4.67) ชุดฝึกอบรมสามารถน าไป
ศึกษาดว้ยตนเองได ้(𝑋̅  = 4.6)  ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปเผยแพร่ใหก้บัผูส้นใจ (X̅  = 4.63) 
และชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปใชใ้นการฝึกอบรม (𝑋̅  = 4.57) และรองลงมา ความพึงพอใจ
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อยูใ่นระดบัมาก เรียงล าดบัดงัน้ีชุดฝึกอบรมใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (𝑋̅ = 4.50) ชุดฝึกอบรม
ท าใหส้ามารถปฏิบติัตนเองตามชุดฝึกอบรมไดเ้ท่ากบัชุดฝึกอบรมท าใหผู้อ่้านสามารถอ่านบทเรียน
ไดต้ลอดเวลา (𝑋̅  = 4.43) 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ  

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัและพฒันา (Research and development) โดยมี 
ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี มีผลการศึกษาคน้ควา้สรุปไดด้งัน้ี 
 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 1. เพื่อพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง  การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีใหมี้ประสิทธิภาพตามเกณฑ์
มาตรฐาน 90/90 
 2. เปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ย
ตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ี
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 3. ศึกษาความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
เขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  ท่ีมีต่อการใชชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเอง 
 วธีิด าเนินการวจัิย 
 ผูว้จิยัใชก้ระบวนการวจิยัและพฒันา (Research and development) โดยมีขั้นตอน
ด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1  ศึกษาเอกสาร ต าราและงานวจิยั ส่ิงพิมพต่์าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง การเลือกส่ือ 
การฝึกอบรมเพื่อน ามาพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
จากนั้นวเิคราะห์เน้ือหาโดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 การควบคุมอาหาร  
 ตอนท่ี 2 การออกก าลงักาย  
 ตอนท่ี 3 การควบคุมอารมณ์ 
 ตอนท่ี 4 การรับประทานยา 

 ขั้นตอนที ่2  สร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
 1. ศึกษาเน้ือหาการดูแลตนเองเก่ียวกบัการควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย การควบคุม

อารมณ์ และการรับประทานยา 
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 2. ก าหนดโครงสร้าง ขอบเขตของเน้ือหาของชุดฝึกอบรมโดยละเอียดแลว้สร้าง
แบบสอบถาม เพื่อใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นเน้ือหาตรวจสอบ 

 3. น าโครงสร้างเน้ือหาและวตัถุประสงคท่ี์ไดท้ั้งหมด มาออกแบบเป็นชุดฝึกอบรม 
 ขั้นตอนที ่3 สร้างแบบทดสอบก่อนและหลงัการฝึกอบรมเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน จากกรอบแนวคิดขั้นตอนการสร้างแบบทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมโดยสร้างเป็น 
แบบทดสอบก่อนฝึกอบรมและหลงัฝึกอบรม มีลกัษณะเป็นแบบทดสอบเป็นขอ้ค าถามแบบ 
ถูก - ผดิ จ านวน 30 ขอ้  
 ขั้นตอนที ่4  ศึกษาผลการฝึกอบรมของผูเ้ขา้รับการอบรมดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 
เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  

 ผูว้จิยัด าเนินการใชชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเอง  เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน   
กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั คือ ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมาตรวจในคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีโดยใชก้ารเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง 
(Purposive  sampling) จากผูท่ี้สมคัรใจเขา้รับการอบรม จ านวน 30  คน ศึกษาจากชุดฝึกอบรม 
ดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานโดยแบ่งเน้ือหาออกเป็น 4 ตอนท่ีก าหนดไว้
ในชุดฝึกอบรมจนจบเน้ือหา  จากนั้น เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรม 
และความพึงพอใจท่ีมีต่อชุดฝึกอบรม 
 

สรุปผลการวจิัย 
 การพฒันาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ใหมี้ประสิทธิภาพตามเกณฑ์
มาตรฐาน 90/90 
 พบวา่ คะแนนประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน ไดค้่าจ  านวนร้อยละของคะแนนเฉล่ียผลการท าแบบทดสอบหลงัฝึกอบรมรวม 95.80 
และค่าจ านวนร้อยละของผูฝึ้กอบรมท่ีสามารถท าแบบทดสอบผา่นทุกวตัถุประสงคร์วม 93.33 
สรุปวา่ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนมีประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 90/90 
 การเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรมดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ย 
ตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเขตพื้นท่ี
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  
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 พบวา่ คะแนนก่อนการฝึกอบรมมีค่าเฉล่ีย 18.63 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.51 คะแนน
หลงัการฝึกอบรมมีค่าเฉล่ีย 28.77 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.59  และผลการทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรม โดยใชส้ถิติทดสอบทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกนั 
ปรากฏวา่คะแนนหลงัการฝึกอบรมสูงกวา่ก่อนการฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
(t =24.127, p = .00) 
 ความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล เขตพื้นท่ี 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ท่ีมีต่อการใชชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเอง 
 พบวา่ โดยภาพรวมผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมในระดบัมากท่ีสุด 
(𝑋̅ = 4.61, SD = 0.48) ซ่ึงเม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความพึงพอใจในระดบั
มากท่ีสุด เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปนอ้ย ดงัน้ีคือ ชุดฝึกอบรมมีเน้ือหามีความต่อเน่ืองเขา้ใจ
ง่าย พึงพอใจในภาพรวมของชุดฝึกอบรม ชุดฝึกอบรมมีวิธีน าเสนอท่ีน่าสนใจ ชุดฝึกอบรมท าให้
เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง ชุดฝึกอบรมสามารน าไปศึกษาดว้ยตนเองได ้ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะ
น าไปเผยแพร่ใหก้บัผูส้นใจและชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปในการฝึกอบรม (𝑋̅ = 4.77, 4.73, 
4.67, 4.67.4.66, 4.63 และ 4.57) 
 นอกจากน้ียงัพบวา่ ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมในระดบัมาก 
เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปนอ้ยดงัน้ีคือ ชุดฝึกอบรมใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น  
ชุดฝึกอบรมท าใหส้ามารถปฏิบติัตนเองตามชุดฝึกอบรมไดแ้ละชุดฝึกอบรมท าให้ผูอ่้านสามารถ
อ่านบทเรียนไดต้ลอดเวลา (𝑋̅ = 4.50, 4.43 และ 4.43) 
 

อภิปรายผล 
 ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีสร้างข้ึนน้ีมี 
ประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐานซ่ึงเกิดการเรียนรู้และการพฒันาคลา้ยกบัผลการศึกษาของ  
ศกัด์ิชาย อุปศกัด์ิ (2547, หนา้ 40) นุชจรินทร์ สิทธิเลิศประสิทธ์ิ (2550, หนา้ 102) ประเสริฐ พลอยบุตร 
(2550, หนา้ 58) นกุล นนทศุข (2550) พร อรัญเวทย ์(2550, หนา้ 96) สิริวรรณ ศรีพหล (2551) 
และอลิสา  วานิชดี (2551) ท่ีศึกษาแลว้พบเช่นเดียวกนัวา่ชุดฝึกอบรมมีประสิทธิภาพตามเกณฑ์
มาตรฐานท่ีก าหนดไว ้ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากไดด้ าเนินการสร้างเป็นขั้นตอนเร่ิมจากศึกษาเอกสาร
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง แลว้วเิคราะห์เน้ือหาซ่ึงประกอบดว้ย 4 ส่วน คือ การควบคุมอาหาร  
การออกก าลงักาย การควบคุมอารมณ์และการรับประทานยา หลงัจากไดเ้น้ือหาของชุดฝึกแลว้ 
ด าเนินการเลือกส่ือชุดฝึกอบรมท่ีเหมาะสมดว้ยการปรึกษาขอค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญและอาจารย์
ท่ีปรึกษา จึงไดเ้คร่ืองมือในการวจิยัประกอบดว้ยชุดฝึกอบรม เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วย
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โรคเบาหวาน แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยเบาหวานและแบบทดสอบ
วดัความพึงพอใจท่ีมีต่อชุดฝึกอบรม หลงัจากไดเ้คร่ืองมือในการวจิยัครบแลว้ไดด้ าเนินการทดลอง
กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นผูป่้วยโรคเบาหวานคลินิกโรคเร้ือรังโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสระ
ส่ีเหล่ียม อ าเภอพนสันิคม จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 30 คน  
 จากกระบวนการพฒันาชุดฝึกอบรมในแต่ละขั้นตอนดงักล่าวขา้งตน้เม่ือน าชุดฝึกอบรม
ไปใชศึ้กษาจริง พบวา่ชุดฝึกอบรมท่ีผูว้ิจยัร้างข้ึนมีประสิทธิภาพสูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดไว ้คือ  
ผลการทดสอบหลงัฝึกอบรม (90 ตวัแรก) ได ้95.88 และผลการท าแบบทดสอบผา่นทุกวตัถุประสงค ์
(90 ตวัหลงั) ได ้93.33 แสดงวา่ชุดฝึกอบรมมีประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 90/90 ครบตาม
เกณฑท่ี์ก าหนดไว ้ซ่ึงเกิดการเรียนรู้และพฒันาคลา้ยกบักบัผลการศึกษาของ นกุล นนทศุข (2550) 
ท่ีพบวา่ชุดฝึกอบรมท่ีสร้างข้ึนมีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์ก าหนด ซ่ึงชุดฝึกอบรมท่ีพฒันาข้ึนจะ
ช่วยกระตุน้ผูเ้รียนให้เกิดความคิด ไดป้ฏิบติัจริงดว้ยตนเองจึงท าใหเ้กิดภาพชดัเจนมีความเขา้ใจและ
จดจ าไดม้ากข้ึน อีกทั้งผลการศึกษาของ จิรนนัท ์ป้อมพิมพ ์(2550) ก็ช่วยสนบัสนุนวา่ ชุดฝึกอบรม
มีประสิทธิภาพเน่ืองจากกระบวนการฝึกอบรมท่ีเนน้ใหผู้ฝึ้กอบรมสามารถใชชุ้ดฝึกอบรมไดด้ว้ย
ตนเอง ท าใหผู้ฝึ้กอบรมไดมี้โอกาสใชเ้วลาฝึกจนเกิดความช านาญและสามารถกลบัเขา้สู่หน่วยของ
บทเรียนซ ้ าไดจ้นเกิดความเขา้ใจ 
 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของผูป่้วยโรคเบาหวานหลงัจากศึกษาชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง
เร่ืองการดูตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานแลว้ พบวา่คะแนนหลงัการฝึกอบรมสูงกวา่ก่อนการฝึกอบรม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t =24.127, p = .00) ซ่ึงเกิดการเรียนรู้และพฒันาคลา้ยกบัผล
การศึกษาของ ทรงธรรม ดีวานิชสกุล (2551) ท่ีศึกษาเร่ืองการพฒันาชุดฝึกอบรมเพื่อเพิ่มสมรรถนะ
ในการสอนงานของหวัหนา้งานในสถานประกอบการพบวา่ ชุดฝึกอบรมท่ีมีประสิทธิภาพสูงจะ
ส่งผลใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเกิดทกัษะ มีความรู้ความช านาญเพิ่มข้ึนหลงัจากใชชุ้ดฝึกอบรมแลว้   
ในระหวา่งการฝึกอบรมก็ไดเ้ปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับบรมไดล้งปฏิบติักิจกรรมต่างๆตามท่ีก าหนดใน
ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เป็นการเร่งความสนใจจนท าใหผ้ลสัมฤทธ์ิของการฝึกอบรมสูงข้ึนดว้ย  
ซ่ึงผลการศึกษายงัสอดคลอ้งกบั อาวลิลา-โทเลโด (Alvila-Toled, 2005, p. 199) ท่ีใชโ้ปรแกรมการ
ใหค้วามรู้ของผูป่้วยเบาหวาน ท่ีศูนยสุ์ขภาพแคลิฟอเนียแลว้พบวา่ ผูป่้วยเบาหวานมีความรู้
ความสามารถในการดูแลตนเองมากกวา่ก่อนการไดรั้บความรู้อยา่งมีนยัส าคญัทาสถิติท่ีระดบั .05 
นอกจากน้ีผลสัมฤทธ์ิการเรียนของผูป่้วยโรคเบาหวาน หลงัจากการศึกษาดว้ยชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 
เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานยงัมีความสอดคลอ้งกบั ศกัด์ิชาย  อุปศกัด์ิ (2547,  
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หนา้ 40) ศึกษาเร่ืองพฒันาชุดฝึกอบรมส าหรับครูระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐาน เขตพื้นท่ีการศึกษา
อุดรธานี เขต 2 เร่ืองการน าภูมิปัญญาทอ้งถ่ินมาจดัการเรียน การสอน นุจรินทร์ สิทธิเลิศประสิทธ์ิ
(2550, หนา้ 102) ศึกษาเร่ืองการพฒันาชุดการเรียนการสอน เร่ืองธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม  
พร อรัญเวทย ์(2550, หนา้ 96) ศึกษาเร่ืองพฒันาชุดฝึกอบรมสมุนไพรพื้นบา้นของแกนน าสุขภาพ
ประจ าครอบครัวและ ทศันีย ์นาคุณทรง (2552) ศึกษาเร่ืองพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมวทิยากร 
เพื่อพฒันาบุคลากร ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลท่ีพบเช่นเดียวกนัวา่ 
เม่ือเปรียบเทียบคะแนนก่อนอบรมและหลงัอบรม พบวา่ ผูเ้ขา้อบรมมีความรู้เพิ่มข้ึนจากก่อน 
การฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 ความพึงพอใจของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีต่อการใชชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแล 
ตนเอง ผลการศึกษาพบวา่ โดยภาพรวมผูเ้ขา้รับการอบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมในระดบั
มากท่ีสุด (𝑋̅ = 4.61, SD = 0.48) สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของกฤติยา ทวกีลู (2549, บทคดัยอ่) 
ท่ีพบวา่ผูเ้ขา้อบรมมีความพงึพอใจต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองในระดบัดีมาก โดยผูป่้วยโรคเบาหวาน 
มีความพงึพอใจในระดบัมากท่ีสุด เก่ียวกบัขอ้มูลชุดฝึกอบรมคือ ชุดฝึกอบรมมีเน้ือหาต่อเน่ืองเขา้ใจง่าย 
มีวธีิน าเสนอท่ีน่าสนใจ ชุดฝึกอบรมท าใหเ้กิดการเรียนรู้ดว้ยตนเองสามารถน าไปศึกษาดว้ยตนเองได ้
เหมาะสมท่ีจะน าไปเผยแพร่ใหก้บัผูส้นใจและชุดฝึกอบรมสามารถน าไปศึกษาดว้ยตนเองได ้ 
ซ่ึงผลการศึกษาของ สมคิด พรมจุย้ (2552, หนา้ 55-58) ศึกษาเร่ืองชุดฝึกอบรมทางไกล  
เร่ือง การวจิยัและ พฒันางานวชิาการ ส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาก็ช่วยสนบัสนุนวา่ชุด
ฝึกอบรมมีความเหมาะสมในระดบัมากและผูเ้ขา้รับการอบรมมีความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรมใน
ระดบัมากเช่นกนัส่วนผลการศึกษาของ สิริวรรณ ศรีพหล (2551) ศึกษาเร่ืองการพฒันาชุดฝึกอบรม
ทางไกล เร่ืองการจดัการเรียนการสอน เพื่อพฒันาลกัษณะความเป็นพลโลกของนกัเรียน ส าหรับครู
สังคมศึกษายนืยนัวา่ ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความเห็นวา่ชุดฝึกอบรมมีความคุม้ค่า น่าสนใจและ 
มีความเป็นไปไดใ้นการน าไปใชใ้นระดบัมาก และผลการศึกษาของ ประตินนัท ์อุปรมยั และคณะ
(2549) ศึกษาเร่ืองการพฒันาชุดฝึกอบรมแบบ E-TRAINING: การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 
ใหเ้ด็ก ก็ช่วยย  ้าวา่ ผูเ้ขา้อบรมมีความพึงพอใจวธีิการจดัการฝึกอบรมในระดบัมากท่ีสุดดว้ย 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าชุดฝึกอบรมไปใช้ 

 หน่วยงานสาธารณสุขท่ีน าชุดฝึกอบรมไปใชก้บัอาสาสมคัรสาธารณสุขและบุคลากร
ทางการแพทยท่ี์รับผดิชอบงานในคลินิกโรคเร้ือรังใหเ้ขา้ใจกระบวนการฝึกอบรมตามชุดฝึกอบรมน้ี 



76 
 

แลว้วางแผนติดตามพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยโรคเบาหวานวา่มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
อยา่งไรบา้ง โดยวางแผนติดตามผลทุก ๆ 1-3 เดือน และ 6 เดือน พร้อมทั้งบนัทึกขอ้มูล 
เพื่อเปรียบเทียบผลการด าเนินงานไวเ้ป็นหลกัฐานชดัเจน 
 2. สามารถน าชุดฝึกอบรมไปใชก้บัผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีคลินิกโรคเร้ือรัง เพื่อใหผู้ป่้วย
โรคเบาหวานสามารถดูแลตนเองได ้ 
 ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาเชิงวิจยัและพฒันา (Research and development) การใชชุ้ดฝึกอบรม
กบัโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ อีก ไดแ้ก่ โรคความดนัโลหิตสูง โรคไขมนัในเส้นเลือด เป็นตน้ เพราะโรคเหล่าน้ี
ก าลงัเป็นปัญหาทางดา้นสาธารณสุขเพิ่มสูงข้ึนทุกปี เพื่อใหไ้ดส่ิ้งท่ีมีคุณภาพ ท่ีตรงความตอ้งการ
ของประชาชน และสามารถน าไปเรียนรู้เพื่อดูแลตนเอง เป็นการลดภาวะแทรกซอ้น การปฏิบติัตน
ใหถู้กตอ้ง และสามารถใหผู้มี้สุขภาพดียิง่ข้ึน  
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3. แบบทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรม เร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
4. แสดงผลการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างขอ้สอบกบัวตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 

แล้วน ามาหาดชันีความสอดคล้อง (IOC) 
5. แสดงรายละเอียดคะแนนทดสอบก่อนฝึกอบรมและหลงัฝึกอบรมของกลุ่มตวัอยา่ง30 คน 
6. แสดงผลการทดสอบประสิทธิภาพชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วย

โรคเบาหวาน 
7. แสดงผลรายละเอียดความพึงพอใจท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของ

ผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 
 
 

 

 

 

 

 



89 

แบบสัมภาษณ์  

ข้อมูลเร่ือง การดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวานทีม่ารับบริการคลนิิกโรคเร้ือรัง 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

ค าช้ีแจง : จงเลือกขอ้ท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุดเก่ียวกบัตวัผูถู้กสัมภาษณ์เพียง 1 ขอ้และเติม

เคร่ืองหมาย ( / ) ลงในช่องวา่งท่ีก าหนดให้ 

เพศ  ชาย หญิง 

อาย…ุ…ปี 

ระดบัการศึกษา  ประถมศึกษา     มธัยมศึกษาตอนตน้ 

  มธัยมศึกษาตอนปลาย, ปวช.    อนุปริญญา.ปวส. 

  ปริญญาตรี(หรือเทียบเท่า)     ปริญญาตรีข้ึนไป 

ความสามารถในการอ่านหนงัสืออ่านหนงัสือไดช้ดัเจนตามปกติ 

    อ่านหนงัสือไดไ้ม่ชดัเจน 

    อ่านหนงัสือไดช้ดัเจนถา้ตวัหนงัสือมีขนาดใหญ่ 

    อ่านหนงัสือไม่ได ้

 

ข้อมูลเกีย่วกบัการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

ค าช้ีแจง: จงท าเคร่ืองหมาย(/)ลงในช่องขอ้ความท่ีตรงกบัความคิดเห็นของผูถู้กสัมภาษณ์มากท่ีสุด

เพียงขอ้เดียว 

ค าถาม ถูก ผดิ 
1. สาเหตุของโรคเบาหวานคือพนัธุกรรม ส่ิงแวดลอ้มและการปฏิบติัตน
ในการดูแลสุขภาพตนเอง 

  

2. อาการของโรคเบาหวานรับประทานอาหารจุ อว้นข้ึน   
3. หลกัของการควบคุมโรคเบาหวานคือการควบคุมอาหาร  
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ลดความเครียด และรับประทานยาตามแพทยส์ั่ง 

  

4. ผูป่้วยโรคเบาหวานไม่ตอ้งลดอาหารท่ีมีลดหวาน ผลไม ้รสหวาน 
ขนมหวาน ควรรับประทานเป็นประจ า จ  านวนมาก ๆ 
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ค าถาม ถูก ผดิ 
5. เม่ือมีอาการเหง่ือออก ใจสัน่ อ่อนเพลีย หนา้มืดตาลาย คลา้ยจะเป็นลม 
ท่านควรรับประทานน ้าตาล น ้าหวาน หรือลูกอม 

  

6. การออกก าลงักายหนกัมาก ๆ ช่วยใหผู้ป่้วยโรคเบาหวาน มีน ้าหนกัอยูใ่น
เกณฑป์กติ ระดบัน ้าตาลในเลือดลดลง 

  

7. ท่านเป็นเบาหวานท่านรู้สึกทอ้แทจิ้ตใจ   
8. ท่านนัง่สมาธิเป็นประจ า เม่ือท่านเครียด   
9. การรับประทานยาไม่ต่อเน่ืองตามท่ีแพทยแ์นะน าจะมีผลท าใหค้วบคุม
ระดบัน ้าตาลในเลือดไม่ได ้

  

10. การควบคุมอาหารไม่มีผลต่อการควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด   
 

ข้อมูลการปฏิบัติตัวของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

ค าถาม เป็น
ประจ า 

บ่อย ๆ นาน ๆ
คร้ัง 

ไม่เคย
เลย 

1. ท่านมกัรับประทานอาหารประเภทผกัผลไมเ้ป็น
ประจ า 

    

2. ท่านมกัรับประทานอาหารรสหวานจดั     
3. ท่านด่ืมสุรา เบียร์ เป็นประจ า     
4. ท่านมกัรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัจากสตัวม์าก  
(เช่นน ้ามนัหม,ูขา้วมนัไก่,ขา้วขาหม)ู 

    

5. ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมออยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 วนั     
6. ท่านออกก าลงักายคร้ังละ 20 -30 นาทีทุกคร้ังท่ีออก
ก าลงักาย 

    

7. ทุกคร้ังท่ีท่านไปพบแพทย ์ท่านทราบน ้าหนกัของ
ตนเองวา่ควบคุมน ้าหนกัไม่เกินมาตรฐาน 

    

8. ท่านรับประทานยาตามจ านวนท่ีแพทยส์ัง่อยา่ง
ต่อเน่ืองทุกวนั 

    

9. ท่านปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทยแ์ละบุคลากร
ทางการแพทยอ์ยา่งเคร่งครัด 

    

10. ท่านมีอาการผิดปกติ ท่านจึงเพ่ิม และ ลดการ
รับประทานยาทานเองโดยไม่ตอ้งพบแพทย ์
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ข้อมูลเกีย่วกบัความต้องการใช้ส่ือ 

ท่านไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัการแลตนเองโรคเบาหวานจากส่ือต่างๆทางใด 

หนงัสือพิมพ ์    หนงัสือ          นิตยสาร   

คู่มือ         แผน่พบั     วซีิดี    

วทิยากร   อสม.        แพทย/์พยาบาล   บุคลากรทางการแพทย ์

โทรทศัน์ 

ท่านตอ้งการส่ือเก่ียวกบัการดูแลตนเองโรคเบาหวานเป็นรูปแบบใด 

หนงัสือพิมพ ์  หนงัสือ   นิตยสาร  

คู่มือ   แผน่พบั  วซีิดี    อบรม  

โทรทศัน์                     ปรึกษาเจา้ท่ีสาธารณสุข 

ขอ้เสนอแนะ

อ่ืนๆ…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบประเมินคุณภาพชุดฝึกอบรมด้วยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

โดยผู้เช่ียวชาญ 

 

ค าช้ีแจงแบบประเมินคุณภาพชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน

เป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดบั โปรดท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 

โดย 

 

  5 หมายถึง เห็นดว้ยในระดบัมากท่ีสุด  
4 หมายถึง เห็นดว้ยในระดบัมาก 
3 หมายถึง เห็นดว้ยในระดบัปานกลาง  
2 หมายถึง เห็นดว้ยในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง เห็นดว้ยในระดบันอ้ยท่ีสุด 
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ข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
ลงช่ือ............................................ ผูป้ระเมิน 

                                                                            (...........................................................) 
 

รายการประเมนิ ระดบัความคิดเห็น 
5 4 3 2 1 

1. ด้านเนือ้หา 
1.1  การน าเขา้สู่เน้ือหา มีความน่าสนใจ      

1.2 เน้ือหาในหน่วยสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์      

1.3 เน้ือหามีความยากง่ายเหมาะสมกบัผูเ้ขา้อบรม      

1.4การใชภ้าษาสามารถส่ือความหมายไดช้ดัเจน      

1.5 แต่ละตอนของชุดฝึกอบรมมีการยกตวัอยา่งท่ีเหมาะสม      

1.6  ความสมบูรณ์ของเน้ือหาในแต่ละตอน      

2. ด้านตวัอกัษร 
2.1 ขนาดของตวัอกัษร อ่านง่าย และชดัเจน      

2.3รูปแบบตวัอกัษร สวยงาม และอ่านง่าย      

2.4ความถกูตอ้งของขอ้ความตามหลกัภาษา      

3. ด้านรูปภาพ 
3.1 สีสนัของภาพ      

3.2ความชดัเจนของภาพ      

3.3  ความง่ายต่อการเรียนรู้      

3.4 ความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปภาพกบัค าบรรยาย      

4. ด้านแบบทดสอบประกอบชุดฝึกอบรม      

4.1 แบบทดสอบมีความเหมาะสมกบัระดบัของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม      

4.2 ปริมาณแบบทดสอบเหมาะสมกบัเน้ือหา      
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แบบทดสอบก่อนและหลงัฝึกอบรม 
 เร่ือง การดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

 
ค าช้ีแจง   ใหท้  าเคร่ืองหมาย       ในขอ้ท่ีถูก 

ใหท้  าเคร่ืองหมาย       ในขอ้ท่ีผดิ 
 
………. 1. รับประทานอาหารรสจดัเพื่อลดระดบัน ้าตาลในเลือดได ้
………. 2. รับประทานขา้วซอ้มม้ือละ 1 ทพัพีเหมาะส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 
………. 3. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรด่ืมน ้าอดัลมบ่อยๆ 
………. 4. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานจดั 
………. 5. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรหลีกเล่ียงรับประทานเน้ือสัตวท่ี์ติดหนงัและมนั 
………. 6. หน่วยตวงวดั 1 ชอ้นชา ใหค้าร์โบไฮเดรต 5 กรัม 
………..7. ผูป่้วยโรคเบาหวานรับประทานสลดัน ้าขน้คร้ังละ 1 ชอ้นโตะ๊ 
………. 8. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรบริโภคนมขน้หวานบ่อยๆ 
………. 9. นมจืด นมพร่องมนัเนย เหมาะส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 
……….10. รับประทานอาหารม้ือหลกัคือ ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็ 
……….11. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรอุ่นเคร่ืองก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง 
……….12. เม่ือมีแผลท่ีเทา้ไม่ควรออกก าลงักาย 
……….13. ควรทานอาหารวา่งก่อนออกก าลงักายเสมอเพื่อป้องกนัระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า 
………..14. เม่ือมีอาการเจบ็หนา้อก ตาพร่ามวั หนา้มืด ควรฝืนออกก าลงักายต่อไป 
………..15. หลงัจากออกก าลงักายควรด่ืมน ้าเยอะๆบ่อยเพื่อไม่ใหเ้หน่ือยมาก 
………..16. การเหยยีดกลา้มเน้ือช่วยอบอุ่นร่างกายหลงัจากออกก าลงักายเสร็จ 
………..17. การออกก าลงักายเป็นประจ าสมารถลดความเครียดได ้
………..18. การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลส์ามารถลดความเครียดผูป่้วยโรคเบาหวานได้ 
………..19. การผอ่นคลายเครียดโดยการเล่นการพนนัส่งผลดีต่อผูป่้วยโรคเบาหวาน 
………..20. เม่ือรู้สึกกงัวลไม่สบายใจควรปรับเปล่ียนบรรยากาศโดยการไปท่องเท่ียวบา้ง 
………..21. นัง่สมาธิ ฝึกลมหายใจ ช่วยลดความเครียดในตนเองได ้
………..22. ฝึกใหมี้อารมณ์ขนัตลอดเวลาเพื่อลดความไม่สบายใจได ้
………..23. ผูป่้วยสามารถเพิ่มหรือลดยาเองได ้
………..24. ผูป่้วยโรคเบาหวานลืมรับประทานยาอาจท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงได ้
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………..25. การยมืยาผูอ่ื้นมารับประทานเองเป็นส่ิงไม่ควรท า 
………...26. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรหยดุยาเม่ือรับประทานยาสมุนไพร 
………...27. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรท ารับประทานยาตามแพทยส์ั่ง 
………..28.เม่ือมีอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ปวดทอ้ง ทอ้งเสียควรปรึกษาแพทย/์เภสัชกรทนัที 
...............29. ผูป่้วยโรคเบาหวานควรพกยาทุกคร้ังเม่ือเดินทางไกล 
………..30. เม่ือมียาเหลือเม่ือถึงวนันดัควรน ายาท่ีเหลือมาทุกคร้ัง 
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ตารางท่ี 5 แสดงขอ้มูลเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมารับบริการคลินิกโรค 
                เร้ือรังขอ้มูลทัว่ไป 

 
ลักษณะข้อมูลทั่วไป จ ำนวน 

(n=100) 
ร้อยละ 
(100) 

เพศ   
ชาย 40 39.2 
         หญิง 60 58.8 
อายุ   
45 8 7.8 
46 9 8.8 
47 6 5.9 
48 7 6.9 
49 6 5.9 
50 8 7.8 
51 5 4.9 
52 6 5.9 
53 7 6.9 
54 13 14.7 
55 4 3.9 
56 9 8.8 
57 6 5.9 
58 6 5.9 
ระดบัการศึกษา     
                 ประถมศึกษา 24 23.5 
                 มธัยมศึกษาตอนตน้ 26 25.5 
                มธัยมศึกษาตอนปลาย, ปวช.     22 21.6 
                อนุปริญญา.ปวส. 9 8.8 
                ปริญญาตรี (หรือเทียบเท่า)    16 15.7 
                ปริญญาตรีข้ึนไป 3 2.9 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 
 

ลักษณะข้อมูลทั่วไป จ ำนวน 

(n=100) 

ร้อยละ 
(100) 

ความสามารถในการอ่านหนังสือ     
             อ่านหนงัสือได้ชัดเจนตามปกติ 51 50.0 
             อ่านหนงัสือได้ไม่ชัดเจน 18 17.6 
             อ่านหนงัสือไดช้ดัเจนถา้ตวัหนงัสือมีขนาดใหญ่ 24 23.5 
             อ่านหนงัสือไม่ได ้ 7 6.9 

 
ตารางท่ี 6 ขอ้มูลเก่ียวกบัการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน   
 

 ตอบถูกต้อง 
กำรดูแลตนเองของผู้ ป่วยโรคเบำหวำน จ ำนวน 

(คน) 
ร้อยละ 

สาเหตุของโรคเบาหวานคือพนัธุกรรม ส่ิงแวดลอ้มและการปฏิบติัตน
ในการดูแลสุขภาพตนเอง 

64 62.7 

อาการของโรคเบาหวานรับประทานอาหารจุ อว้นข้ึน 37 36.3 
ผูป่้วยโรคเบาหวานไม่ตอ้งลดอาหารท่ีมีลดหวาน ผลไม ้รสหวาน
ขนมหวาน ควรรับประทานเป็นประจ า จ านวนมาก ๆ 

58 56.9 

เม่ือมีอาการเหง่ือออก ใจสั่น อ่อนเพลีย หนา้มืดตาลาย คลา้ยจะเป็น
ลมท่านควรรับประทานน ้าตาล น ้าหวาน หรือลูกอม 

42 42.9 

ผูป่้วยโรคเบาหวานไม่ตอ้งลดอาหารท่ีมีลดหวาน ผลไม ้รสหวาน 
ขนมหวาน ควรรับประทานเป็นประจ า จ านวนมาก ๆ 

49 48 

การออกก าลงักายหนักมาก ๆ ช่วยให้ผูป่้วยโรคเบาหวาน  
มีน ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ ระดบัน ้าตาลในเลือดลดลง 

47 46.1 

ท่านเป็นเบาหวานท่านรู้สึกทอ้แทจิ้ตใจ 54 52.9 
ท่านนั่งสมาธิเป็นประจ า เม่ือท่านเครียด 24 23.5 
การรับประทานยาไม่ต่อเน่ืองตามท่ีแพทยแ์นะน าจะมีผลท าให้ควบคุม
ระดบัน ้าตาลในเลือดไม่ได ้

45 44.1 

การควบคุมอาหารไม่มีผลต่อการควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด 45 44.1 
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ตารางท่ี 7 ขอ้มูลการปฏิบติัตนของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 

ค าถาม เป็นประจ า 
(4) 

บ่อย ๆ 
(3) 

นาน ๆ คร้ัง 
(2) 

ไม่เคยเลย 
(1) 

ท่านมกัรับประทานอาหารประเภทผกัผลไม้
เป็นประจ า 

7 
(6.9) 

13 
(12.7) 

30 
(29.4) 

50 
(49) 

ท่านมกัรับประทานอาหารรสหวานจดั 46 
(45.1) 

31 
(30.4) 

17 
(16.7) 

6 
(5.9) 

ท่านด่ืมสุรา เบียร์ เป็นประจ า 19 
(18.6) 

12 
(11.8) 

40 
(39.2) 

29 
(28.4) 

ท่านมกัรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัจาก
สัตวม์าก (เช่นน ้ามนัหมู, ขา้วมนัไก่, ขา้วขา
หมู) 

16 
(15.7) 

37 
(36.3) 

15 
(14.7) 

32 
(31.4) 

ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมออยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 3 วนั 

3 
(2.9) 

17 
(16.7) 

43 
(42.2) 

37 
(36.3) 

ท่านออกก าลงักายคร้ังละ 20 -30 นาทีทุก
คร้ังท่ีออกก าลงักาย 

3 
(2.9) 

20 
(19.6) 

34 
(33.3) 

43 
(42.2) 

ทุกคร้ังท่ีท่านไปพบแพทย ์ท่านทราบ
น ้าหนกัของตนเองวา่ควบคุมน ้าหนกัไม่เกิน
มาตรฐาน 

0 
(0) 

10 
(9.8) 

38 
(37.3) 

52 
(51) 

ท่านรับประทานยาตามจ านวนท่ีแพทยส์ั่ง
อยา่งต่อเน่ืองทุกวนั 

24 
(23.5) 

36 
(35.3) 

36 
(35.3) 

4 
(3.9) 

ท่านปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทยแ์ละ
บุคลากรทางการแพทยอ์ยา่งเคร่งครัด 

0 
(0) 

17 
(16.7) 

73 
(71.6) 

10 
(9.8) 

ท่านมีอาการผิดปกติ ท่านจึงเพิ่มและ ลดการ
รับประทานยาทานเองโดยไม่ตอ้งพบแพทย ์

12 
(11.8) 

22 
(21.6) 

62 
(60.8) 

4 
(3.9) 
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ตารางท่ี 8 ขอ้มูลเก่ียวกบัความตอ้งการใช้ส่ือ 
 

ข้อมูล จ ำนวน ร้อยละ 
ท่านได้รับขอ้มูลเก่ียวกบัการแลตนเองโรคเบาหวานจาก 
ส่ือต่าง ๆ ทางใด 

  

หนังสือพิมพ ์ 2 2 
คู่มือ 7 6.9 
วิทยากร 5 4.9 
หนังสือ 6 5.9 
แผ่นพบั            11 10.8 
อ.ส.ม 6 5.9 
นิตยสาร   4 3.9 
วิซีดี    9 8.8 
 แพทย/์พยาบาล   บุคลากรทางการแพทย์ 42 41.2 
 โทรทศัน์ 13 12.7 
ท่านตอ้งการส่ือเก่ียวกบัการดูแลตนเองโรคเบาหวานเป็น
รูปแบบใด 

  

หนังสือพิมพ ์ 4 3.9 
 คู่มือ 27 26.9 
               หนังสือ 5 4.9 
แผ่นพบั 7 6.9 
นิตยสาร 5 4.9 
วิซีดี   4 3.9 
อบรม 40 39.2 
โทรทศัน์ 4 3.9 
                ปรึกษาเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข 5 4.9 
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ตารางท่ี 9 แสดงผลการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างขอ้สอบกบัวตัถุประสงค์ 
                เชิงพฤติกรรม แล้วน ามาหาดชันีความสอดคล้อง (IOC) 
 

ข้อ
ที่ 

ความเห็นผู้เช่ียวชาญ รวม IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที3 
    1 +1 +1 +1 3 1 
     2 +1 +1 +1 3 1 
     3 +1 +1 +1 3 1 

4 +1 +1 +1 3 1 
5 +1 +1 +1 3 1 
6 0 +1 +1 0.67 1 
7 +1 +1 0 0.67 1 
8 +1 +1 +1 3 1 
9 +1 +1 +1 3 1 
10 +1 +1 +1 3 1 
11 +1 +1 +1 3 1 
12 +1 +1 +1 3 1 
13 +1 +1 +1 3 1 
14 +1 +1 +1 3 1 
15 +1 +1 +1 3 1 
16 +1 +1 +1 3 1 
17 +1 +1 +1 3 1 
18 +1 +1 +1 3 1 
19 +1 +1 +1 3 1 
20 +1 +1 +1 3 1 
21 +1 +1 +1 3 1 
22 +1 +1 +1 3 1 
23 +1 +1 +1 3 1 
24 +1 +1 +1 3 1 
25 +1 +1 +1 3 1 
26 +1 +1 +1 3 1 
27 +1 +1 +1 3 1 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 
 

ข้อ
ที่ 

ความเห็นผู้เช่ียวชาญ รวม IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที3 
28 +1 +1 +1 3 1 
29 +1 +1 +1 3 1 
30 +1 +1 +1 3 1 

 

 จากตารางขอ้สอบทุกขอ้มีค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้สอบกบัวตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรมอยูใ่นช่วง 0.67 ถึง 1 สรุปไดว้า่ ขอ้สอบทุกขอ้มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 
 
ตารางท่ี 10 แสดงรายละเอียดคะแนนทดสอบก่อนฝึกอบรมและหลงัฝึกอบรมของกลุ่มตวัอย่าง 
              30 คน 
 

 
คนที่ ทดสอบก่อนเรียน  

30 คะแนน 
ทดสอบหลังเรียน  

30 คะแนน 

(D) 
(หลัง-ก่อน) 

(D2) 

1 20 29 9 81 

2 16 29 13 169 

3 19 26 7 49 

4 18 29 11 121 

5 14 29 15 225 

6 18 26 8 64 

7 17 28 11 121 

8 16 30 14 196 

9 13 28 15 225 

10 23 30 7 49 

11 18 28 10 100 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

 
 

คนที่ 
ทดสอบก่อนเรียน  

30 คะแนน 
ทดสอบหลังเรียน  

30 คะแนน 

(D) 
(หลัง-ก่อน) 

(D2) 

12 17 25 8 64 

13 19 29 10 100 

14 23 30 7 49 

15 21 30 9 81 

16 18 29 11 121 

17 21 30 9 81 

18 18 27 9 81 

19 20 30 10 100 

20 15 27 12 144 

21 19 30 11 121 

22 14 29 15 225 

23 20 30 10 100 

24 19 30 11 121 

25 19 30 11 121 

26 20 30 10 100 

27 24 30 6 36 

28 20 30 10 100 

29 20 30 10 100 

30 17 25 8 64 

รวม 556 863 ∑d = 307 ∑d2=-3,309 

ค่าเฉล่ีย 18.53 28.76   

S.D. 2.51 
 

1.59   

 



103 

ตารางท่ี 11  แสดงรายละเอียดผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียคะแนน
 แบบทดสอบฝึกอบรมของกลุ่มตวัอยา่งก่อนฝึกอบรมและหลงัฝึกอบรม จ านวน 30 คน 

 

 Paired Samples Statistics 
 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 หลงัฝึก 28.77 30 1.591 .290 
 ก่อนฝึก 18.53 30 2.636 .481 

 

 

Paired Differences 

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence Interval of the Difference 

Lower Upper 
Pair 1 หลงัฝึก - 

ก่อนฝึก 
10.23 2.402 .439 9.34 11.13 

 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 
Pair 1 หลงัฝึก&

ก่อนฝึก 
30 .442 .014 

 

 

Paired Samples Test 
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Paired Samples Test 

 

t df 
Sig. (2-
tailed) 

23.331 29 .000 

  

 จากผลการวเิคราะห์ ท่ีองคอิ์สระเท่ากบั 29 โดยมีค่า sig เท่ากบั .000 ซ่ึงนอ้ยกวา่ระดบั
นยัส าคญัท่ีก าหนด (.05) แสดงวา่มีนยัส าคญัทางสถิติ นัน่หมายความวา่ ผูเ้ขา้ร่วมฝึกอบรมใชชุ้ดฝึก
อบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน มีคะแนนเฉล่ียหลงัการใชชุ้ดฝึก
อบรมดว้ยตนเองสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดฝึกอบรมอยา่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางท่ี 12  แสดงผลการทดสอบประสิทธิภาพชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ือง การดูแลตนเองของ 

   ผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 

กลุ่มทดสอบประสิทธิภาพ
ชุดฝึกอบรมด้วยตนเอง 

 

90 ตัวแรก  
(ผลการทดสอบ
หลงัฝึกอบรม) 

 

90 ตัวหลงั 
 (ท าแบบทดสอบ

ผ่านทุก
วตัถุประสงค์) 

 
90/ 90 

 
 30 คน 

 
  95.88 

 
93.33 

  
                              95.88/93.33 
 

 

 พบวา่คะแนนประสิทธิภาพของชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ือ การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานไดจ้ านวนร้อยละของคะแนนเฉล่ียของผลการท าแบบทดสอบหลงัฝึกอบรมรวมเฉล่ีย 
95.88 และจ านวนร้อยละของผูฝึ้กอบรมท่ีสามารถท าแบบทดสอบผา่นทุกวตัถุประสงคร์วมร้อยละ 
93.33 สรุปไดว้า่ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเององผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน
มีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้
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ตารางท่ี 13 แสดงผลรายละเอียดความพึงพอใจท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเอง
   ของผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 

รายการประเมิน คะแนน 
แปลผล 

X  SD 

ชุดฝึกอบรมมีวธีิน าเสนอท่ีน่าสนใจ 4.67 0.48 มากท่ีสุด 

ชุดฝึกอบรมมีเน้ือหามีความต่อเน่ืองเขา้ใจง่าย 4.77 0.43 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมท าให้เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง 4.67 0.47 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมท าใหส้ามารถปฏิบติัตนเองตามชุด
ฝึกอบรมได ้

4.43 0.50 มาก 

ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปเผยแพร่ใหก้บัผูส้นใจ 4.63 0.49 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น 4.50 0.51 มาก 
ชุดฝึกอบรมท าให้ผูอ่้านสามารถอ่านบทเรียนได้
ตลอดเวลา 

4.43 0.50 มาก 

ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปใชใ้นการฝึกอบรม 4.57 0.50 มากท่ีสุด 
ชุดฝึกอบรมสามารถน าไปศึกษาดว้ยตนเองได้ 4.66 0.48 มากท่ีสุด 
ท่านพึงพอใจในภาพรวมของชุดฝึกอบรม 4.73 0.45 มากท่ีสุด 

เฉล่ีย 4.61 0.48 มากท่ีสุด 
 

 พบวา่ ความพึงพอใจของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท่ีมีต่อชุดฝึกอบรมโดยภาพรวมอยูใ่น
ระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด (𝑋̅ = 4.61, SD = 0.48) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ อยูใ่นระดบัความพึงพอใจ
มากท่ีสุดและขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากเรียงตามล าดบัดงัน้ี ชุดฝึกอบรมมีเน้ือหามีความต่อเน่ืองเขา้ใจง่าย  
(𝑋̅= 4.77) ภาพรวมของชุดฝึกอบรม (𝑋̅= 4.73)  ชุดฝึกอบรมวิธีน าเสนอท่ีน่าสนใจกบัชุดฝึกอบรม
ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง (𝑋̅= 4.67) ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปเผยแพร่ใหก้บัผูส้นใจ  
(X̅ = 4.63) และ ชุดฝึกอบรมเหมาะสมท่ีจะน าไปใชใ้นการฝึกอบรม (𝑋̅= 4.57) และรองลงมา  
ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก เรียงล าดบัดงัน้ีชุดฝึกอบรมใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น  
(𝑋̅ = 4.50) ชุดฝึกอบรมท าใหส้ามารถปฏิบติัตนเองตามชุดฝึกอบรมไดแ้ละชุดฝึกอบรมท าใหผู้อ่้าน
สามารถอ่านบทเรียนไดต้ลอดเวลา  (𝑋̅= 4.43) 
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ภาคผนวก ค     
คู่มือการใชชุ้ดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 
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ชุดฝึกอบรมดว้ยตนเองเร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยเบาหวานจดัท าข้ึนเพื่อให้ผูป่้วย

โรคเบาหวานใชฝึ้กอบรมดว้ยตนเอง แบ่งเป็น 4 ตอนไดแ้ก่ 

 

 ตอนท่ี 1 เร่ือง การควบคุมอาหารส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 ตอนท่ี 2 เร่ือง การออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 ตอนท่ี 3 เร่ือง การลดความเครียดส าหรับผูป่้วยหวาน 

 ตอนท่ี 4 เร่ือง วธีิรับประทานยาเบาหวาน 

 

ผูป่้วยเบาหวานท่ีไดรั้บการฝึกอบรมสามารถเลือกศึกษาตอนใดก่อนก็ไดจ้นครบ 4 ตอน 

โดยปฏิบติัตามขั้นตอนดงัน้ี 

 1. ท าแบบทดสอบก่อนฝึกอบรม 

 2. ขั้นประกอบกิจกรรมชุดฝึกอบรม เป็นขั้นตอนท่ีผูรั้บการอบรมศึกษาอ่านเน้ือหาทั้ง 4 

ตอนดว้ยตนเองโดยเลือกศึกษาตอนใดก่อนก็ไดห้ลงัจากนั้นใหผู้อ้บรมท ากิจกรรมลงในแบบฝึก

ปฏิบติัและตรวจสอบค าตอบจากกิจกรรมท่ีท าในแนวตอบ 

 3. ขั้นทดสอบหลงัฝึกอบรมใหผู้รั้บการอบรมท าแบบทดสอบหลงัฝึกอบรม 

 4. หลงัการฝึกอบรมผูฝึ้กอบรมน าแบบฝึกปฏิบติัดว้ยตนเองมาตรวจสอบและประเมินผล

การฝึกอบรมต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจงในการใช้ชุดฝึกอบรม 
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แผนการฝึกอบรมตอนที ่1 เร่ือง การควบคุมอาหาร 

ส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

 

 

สาระส าคัญ  

 การควบคุมอาหาร เน่ืองจากโรคเบาหวานเป็นภาวะท่ีระดบัน ้าตาลในเลือดสูงเน่ืองจาก

ไม่สามารถน ากลูโคสไปใชไ้ดต้ามปกติ การควบคุมอาหารซ่ึงช่วยลดปริมาณกลูโคสท่ีดูดซึมเขา้สู่

ร่างกายโดยการลดปริมาณหรือเปล่ียนสัดส่วน หรือชนิดของอาหารเพื่อใหน้ ้าตาลดูดซึมไดช้า้ลงท า

ใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลงได ้การเลือกรับประทานอาหารอยา่งถูกหลกัเป็นส่ิงส าคญัในการ

ควบคุมระดบัน ้าตาลและรักษาสุขภาพใหป้กติ 

     

จุดประสงค์ 

1. สามารถอธิบายการบริโภคอาหารในแต่ละวนัได ้

2. สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารไดถู้กตอ้งเหมาะสม 

 

เนือ้หา 

1.ปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคอาหารในแต่ละวนัได ้

2.การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารได้ 
 
การจัดกจิกรรมการฝึกอบรม 

 1. แจงจุดประสงคก์ารฝึกอบรมชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง การดูแลตนเองของผูป่้วย

โรคเบาหวานเร่ือง การควบคุมอาหารส าหรับผูป่้วยเบาหวานใหผู้รั้บการฝึกอบรมทราบ  

 2. แจกคู่มือชุดฝึกอบรมแก่ผูป่้วยเบาหวาน 

 3. ผูป่้วยเบาหวานสามารถรับการฝึกอบรมหาความรู้ดว้ยตนเองตามความสามารถของ

ตนเองในคู่มือชุดฝึกอบรมและท ากิจกรรมตามคู่มือชุดฝึกอบรม 
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ส่ือการฝึกอบรม 

 คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  

 ตอนท่ี 1 เร่ืองการควบคุมอาหารส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 

การวดัและการประเมินผลการฝึกอบรม 

 1. วธีิวดัและประเมินผล 

  1.1 แบบประเมินตนเองก่อนฝึกอบรม 

  1.2 แบบประเมินตนเองหลงัฝึกอบรม 

 2. เคร่ืองมือ 

  คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  

  ตอนท่ี 1 เร่ืองการควบคุมอาหารส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 
บันทกึผลหลงัการฝึกอบรม 
ผลการฝึกอบรม 
.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
      ลงช่ือ……………………………… 
       (………………………..) 
                  ………/………../………… 
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แผนการฝึกอบรมตอนที ่2 เร่ือง การออกก าลงักาย 

ส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

 

สาระส าคัญ  
 การออกก าลงักายช่วยท าใหมี้การใชพ้ลงังานและสามารถควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด
ได ้ซ่ึงเป็นผลมาจากการเพิ่มของการใชก้ลูโคสของหลอดเลือดส่วนปลายทั้งขณะออกก าลงักายและ
หลงัการออกก าลงักาย  การเลือกชนิดของการออก าลงักาย ควรเลือกให้เหมาะสมกบัสมรรถภาพ
ของร่างกายและความสนใจของผูป่้วย เช่นการเดิน การวิง่ ป่ันจกัรยาน การบริหารกลา้มเน้ือแบบยดื
เหยยีด  เป็นตน้ ผูป่้วยเบาหวานจะตอ้งทราบ ขั้นตอนการออกก าลงักายของผูป่้วยเบาหวาน 
ช่วงเวลาท่ีเหมาะสม และระมดัระวงัขณะออกก าลงักายดว้ย 
   
จุดประสงค์ 
 1. อธิบายขั้นตอนการออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง 

 2. บอกช่วงเวลาท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายได ้
 3. บอกขอ้ควรระวงัส าหรับการออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง 

 
เนือ้หา 
 1. ขั้นตอนการออกก าลงกาย 

 2. ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 
 3. ขอ้ควรระวงัส าหรับการออกก าลงักาย 

 
การจัดกจิกรรมการฝึกอบรม 

 1. แจงจุดประสงคก์ารฝึกอบรมชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวานเร่ือง การออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยเบาหวานใหผู้รั้บการฝึกอบรมทราบ 

 2. แจกคู่มือชุดฝึกอบรมแก่ผูป่้วยเบาหวาน 
 3. ผูป่้วยเบาหวานสามารถรับการฝึกอบรมหาความรู้ดว้ยตนเองตามความสามารถของ

ตนเองในคู่มือชุดฝึกอบรมและท ากิจกรรมตามคู่มือชุดฝึกอบรม 
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ส่ือการฝึกอบรม 
 คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 ตอนท่ี 2 เร่ืองการออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 
การวดัและการประเมินผลการฝึกอบรม 
 1. วธีิวดัและประเมินผล 

  1.1 แบบประเมินตนเองก่อนฝึกอบรม 
  1.2 แบบประเมินตนเองหลงัฝึกอบรม 
2.เคร่ืองมือ 
คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
ตอนท่ี 2 เร่ืองการออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 

บันทกึผลหลงัการฝึกอบรม 
ผลการฝึกอบรม 
.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
       ลงช่ือ……………………………….. 
        (………………………….) 
                    ………/………../……… 
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แผนการฝึกอบรมตอนที ่3 เร่ือง การลดความเครียด 

ส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

 

สาระส าคัญ  

 สุขภาพกาย สุขภาพจิต เป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกนัตลอดเวลา การมีสุขภาพกายไม่ดี ท าใหเ้กิด

ความวติกกงัวล ซึมเศร้า หงุดหงิด สุขภาพจิตเสีย ในทางตรงขา้มสภาวะสุขภาพจิตไม่ดี 

มีความเครียด ก็ก่อใหเ้กิดโรคทางกายตามมาได ้โรคเบาหวานเป็นโรคเร้ือรังทางร่างกาย ท่ีมีผล 

ต่อสุขภาพจิตและมีผลกระทบต่อความเป็นอยูข่องผูเ้ป็นเบาหวานความเครียดเป็นตวักระตุน้โรค  

ไม่เวน้แมแ้ต่เบาหวาน เม่ือเกิดความเครียด ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) มากข้ึนผดิ

ปติ ซ่ึงท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงข้ึน ทั้งยงัมีผลต่อการตอบสนองของอินซูลิน ส่งผลใหไ้ม่

สามารถควบคุมระดบัน ้าตาลได ้

   

จุดประสงค์ 

 1. สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมไม่ให้เครียดได ้

 2. สามารถฝึกสมาธิลดความเครียดได ้

 

เนือ้หา 

 1. ปรับเปล่ียนพฤติกรรมไม่ใหเ้ครียด 

 2. ฝึกสมาธิเพื่อลดความเครียด 
 

การจัดกจิกรรมการฝึกอบรม 

 1. แจงจุดประสงคก์ารฝึกอบรมชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง การดูแลตนเองของผูป่้วย

โรคเบาหวานเร่ือง การลดความเครียดส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวานใหผู้รั้บการฝึกอบรมทราบ 

 2. แจกคู่มือชุดฝึกอบรมแก่ผูป่้วยเบาหวาน 

 3. ผูป่้วยเบาหวานสามารถรับการฝึกอบรมหาความรู้ดว้ยตนเองตามความสามารถของ

ตนเองในคู่มือชุดฝึกอบรมและท ากิจกรรมตามคู่มือชุดฝึกอบรม 
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ส่ือการฝึกอบรม 
 คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 ตอนท่ี 3 เร่ือง  การลดความเครียดส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 
การวดัและการประเมินผลการฝึกอบรม 
 1. วธีิวดัและประเมินผล 
  1.1 แบบประเมินตนเองก่อนฝึกอบรม 
  1.2 แบบประเมินตนเองหลงัฝึกอบรม 

 2. เคร่ืองมือ 
 คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 ตอนท่ี 3 เร่ือง การลดความเครียดส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 
บันทกึผลหลงัการฝึกอบรม 
ผลการฝึกอบรม 
.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
       ลงช่ือ……………………………….. 
             (…………………………) 
                        ………/………../………… 
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แผนการฝึกอบรมตอนที ่4 เร่ือง วธีิการรับประทานยา 
ส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

 
สาระส าคัญ  
 การรับประทานยาในผูป่้วยท่ีไดรั้บการรักษาดว้ยการรับประทานยาลดระดบัน ้าตาลใน
เลือด จะตอ้งมีการปฏิบติัตวัโดยรับประทานยาใหถู้กตอ้ง  และทราบผลขา้งเคียงของยา รวมทั้งตอ้ง
รับประทานยาให้ตรงเวลา และไม่เพิ่มหรือลดวธีิรับประทานยาดว้ยตนเองเม่ือลืมรับประทานยา 
เพราะการรับประทานยาจะตอ้งสมดุลกบัการรับประทานอาหาร และการออก าลงักาย ถา้ร่างกาย
ไดรั้บยามากเกินไปก็อาจเป็นเหตุให้น ้าตาลในเลือดต ่าลงจนหมดสติไดซ่ึ้งเป็นอนัตรายต่อผูป่้วย แต่
ถา้ใชย้านอ้ยเกินไปก็อาจจะไม่ไดผ้ล 
   
จุดประสงค์ 

 1. อธิบายวธีิการรับประทายาเม่ือลืมทานยาเบาหวานได้ 
 2. มีความรู้การปฏิบติัเม่ือเกิดภาวะน ้าตาลในเลือดต ่าได ้
 3. อธิบายวธีิการปฏิบติัตนในการรับประทานยาเบาหวานได ้

 
เนือ้หา 

 1. วธีิรับประทานยาเม่ือลืมทานยาเบาหวาน 
 2. ความรู้การปฏิบติัเม่ือเกิดภาวะน ้าตาลในเลือดต ่า 

 3. วธีิปฏิบติัในการรับประทายาเบาหวาน 
 
การจัดกจิกรรมการฝึกอบรม 
 1. แจงจุดประสงคก์ารฝึกอบรมชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง การดูแลตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน 
เร่ือง  วธีิการรับประทานยาส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวานให้ผูรั้บการฝึกอบรมทราบ 

 2. แจกคู่มือชุดฝึกอบรมแก่ผูป่้วยเบาหวาน 
 3. ผูป่้วยเบาหวานสามารถรับการฝึกอบรมหาความรู้ดว้ยตนเองตามความสามารถของ
ตนเองในคู่มือชุดฝึกอบรมและท ากิจกรรมตามคู่มือชุดฝึกอบรม 
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ส่ือการฝึกอบรม 
 คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
 ตอนท่ี 4 เร่ือง  วธีิการรับประทานยาส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 
การวดัและการประเมินผลการฝึกอบรม 
 1. วธีิวดัและประเมินผล 
  1.1 แบบประเมินตนเองก่อนฝึกอบรม 
  1.2 แบบประเมินตนเองหลงัฝึกอบรม 

 2. เคร่ืองมือ 
  คู่มือชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง เร่ืองการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
  ตอนท่ี 4 เร่ือง วธีิการรับประทานยาส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 
บันทกึผลหลงัการฝึกอบรม 

ผลการฝึกอบรม 
.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

ปัญหาและอุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
       ลงช่ือ……………………………….. 
             (………………………..) 
                      ………/………../………… 
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ภาคผนวก ง    

ตวัอยา่งชุดฝึกอบรมดว้ยตนเอง 
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