
บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาวิจยัครั้งนี้เปนการศึกษาวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  
มุงศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงตอระดบัน้ําตาล 
ในเลือด และ ความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีขั้นตอนในการดําเนินงานวิจยัดังนี ้
 1.  รูปแบบของการวิจยั 
 2.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 3.  เครื่องมือการทดลอง 
 4. เครื่องมือการเก็บรวบรวมขอมูล 
 5.  การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 6.  การวิเคราะหขอมูล 
 7.  การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
 

รูปแบบการวจิัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง ( Quasi experiment research) เลือกกลุมตัวอยาง 
จากประชากรที่กําหนด ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่คลินิกเวชปฏิบตัิ โรงพยาบาลพระปกเกลา 
จันทบุรี กลุมทดลองคือผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่เขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวย
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง จาํนวน 30 คน กลุมเปรียบเทยีบไดแก ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
ที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง จํานวน 30 คน 
ซ่ึงมีรูปแบบการวิจัยแบบศึกษาสองกลุมวดั 2 คร้ัง 
 
 
 O1                 X                                  O2      กลุมทดลอง   
 O3                                            O4      กลุมเปรียบเทยีบ 
                          
ภาพที่ 3 รูปแบบการวิจยั 
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 โดยกําหนดใหความหมายของสัญลักษณดงันี้ 
 O1, O3   หมายถึง การวัดระดับน้ําตาลในเลือด และระดบัความเครียด กอนการทดลอง 
ในกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ 
 O2, O4   หมายถึง การวัดระดับน้ําตาลในเลือด และระดบัความเครียด หลังการทดลอง 
ในกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ  
 X หมายถึง โปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงระยะเวลา
ดําเนินการ 4 สัปดาห วันที่ 1 ของการทดลอง วันที่ 14 ของการทดลอง และ วนัที ่28 ของ 
การทดลอง รวม 3 คร้ัง 
  

ประชากร และกลุมตัวอยาง 
 ประชากรในการศึกษาครั้งนีค้ือ ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รับการรักษาที่คลินิก 
เวชปฏิบัติ โรงพยาบาลพระปกเกลา จันทบรีุ โดยมีคุณสมบัติดังนี ้
 1.  เปนเพศหญิง และเพศชาย อายุ 40 - 65 ป 
 2.  รักษาดวยยาชนิดรบัประทาน 
 3.  ระยะเวลาในการเจ็บปวย 1- 5 ป  
 4.  ไมมีภาวะแทรกซอน 
 5.  มีสติสัมปชัญญะดี และไมมีปญหาดานการสื่อสาร 
 6.  ยินดใีหความรวมมือในการวิจัย โดยสมคัรใจที่ใชวิธีการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว 
ไทยชี่กง 
 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสราง
เสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง และ กลุมเปรียบเทียบเปนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม 
การสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางดวยวธีิวิเคราะหอํานาจการทดสอบ (Power Analysis) 

(Cohen, 1988) โดยกําหนดระดับนยัสําคัญ (α) ของการทดสอบแบบทางเดียวเทากับรอยละ 5 และ

อํานาจการทดสอบ (1-β ) เทากับรอยละ 80 และคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชขอมูล
ผลการวิจัยของ สมพงษ ชัยโอภานนท (2550) ซ่ึงทําการศึกษาวจิัยเกี่ยวกบัผลการลดระดับน้ําตาล 
ในเลือดของการปฏิบัติสมาธิออกกําลังกายประสาทสัมผัสดวยวิธี Somporn Kantaradusadi–
Trimchaisri tachnique1 (SKT1) ในผูปวยโรคเบาหวานชนิดที ่2 มีคาระดับน้ําตาลในเลือดหลัง 
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 การทดลองของกลุมทดลองรอยละ 174.32 และกลุมเปรียบเทียบรอยละ 197.60 คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานของระดับน้ําตาลในเลือดกลุมทดลองเทากับ 45.64 ตามสูตรดังนี้ (ธวัชชัย วรพงศธร, 
2543) 

    n =  (Zα + Zβ)2  2σ2 

                   (σ1-σ0)
2 

เมื่อกําหนดให  n   =  ขนาดของกลุมตัวอยาง 

    Zα    =  คาZ ที่ระดับ α  (0.05) = 1.645 (จากตารางคา Zα) 

    Zβ     =  คาZที่ระดับ β  (0.02) = 0.840 (จากตารางคา Zβ) 

    σ2      =  คาความแปรปรวนของระดับน้ําตาลในเลือด = (45.64)2  = 2083 

 คา   σ1-σ0     =  คาความแตกตางของ ระดับน้าํตาลในเลือดระหวางกลุมทดลองและ
กลุมเปรียบเทยีบ                       เทากับ 197.60-174.32 = 23.28 
        แทนคาในสูตร ก          = (1.645+0.840)2 2 (45.64)2 

                                                      (23.28)2 

    = (0.805)2  2 (4166)           =   3.29 x 4166 
              541.96                                 541.96 
        = 25.289 
 
 ดังนั้นขนาดของกลุมตัวอยางในแตละกลุมจึงมีจํานวน 25 คนรวมทั้งหมด 50 คน และ
เพื่อปองกันการถอนตัว (Drop - Out) ของกลุมตัวอยางระหวางการทดลองซึ่งจากการศึกษาที่ผานมา
พบวามีอัตราการถอนตัวอยูระหวางรอยละ 10 -23 (ศิริพร เพิ่มพูน, 2547; Agrawal, 2003) ผูวิจยัจึง
กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางเพิ่มขึ้นอีกรอยละ 15 รวมเปนกลุมละ 30 คนรวมสองกลุมจํานวน  
60 คน 
 วิธีการเลือกกลุมตัวอยาง ดําเนินการตามขัน้ตอนดังนี ้
 1.  กําหนดเกณฑในการเลือกกลุมตัวอยาง เพื่อใหไดผูปวยโรคเบาหวานที่ควบคุมระดับ
น้ําตาลในเลือดไดไมดี ซ่ึงตองมีการปรับพฤติกรรมทางสุขภาพ และผูปวยโรคเบาหวานที่ระดับ
น้ําตาลในเลือดมากกวาหรือเทากับ 126 mg% รวมกับการรักษาดวยยาชนิดรับประทานไมรักษา 
ดวยยาฉีดอนิซูลิน และลดอุปสรรคในการฝกปฏิบัติตามโปรแกรมเนื่องจากความสามารถ 
ไมเพียงพอ 
  1.1  มีคาเฉลี่ยระดับกลูโคสในพลาสมากอนอาหารเชา (Fasting Plasma Glucose)
มากกวาหรือเทากับ 126 mg% (สารัช สุนทรโยธิน, 2545) 
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   1.2   ไมไดอยูในระหวางรับการรักษาดวยยาฉีดอินซูลิน ทุกชนิด เพื่อหลีกเลี่ยง 
การเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําแบบเฉยีบพลันระหวางการฝกปฏิบัติในแตละครั้ง 
  1.3  ไมมีปจจยัที่ทําใหระดบัน้ําตาลในเลอืดสูงกวาปกต ิไดแก การดื่มสุรา การเกิด
ภาวะยูรีเมยี การใชยาแอสไพริน  
  1.4   อายุระหวาง 40 - 65 ป เพื่อลดอุปสรรคดานความสามารถทางกายในระหวาง 
การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
  1.5   มีที่พักอาศัยในเขต อําเภอเมือง ซ่ึงเปนที่ตั้งของ โรงพยาบาล หรือพื้นที่ใกลเคยีง
เพื่อลดการถอนตัวระหวางการทดลองเนื่องจากอุปสรรคดานการเดินทาง 
  1.6   ไมมีภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน และวัณโรคในระยะตดิตอที่เปน
อุปสรรคตอการฝกตามโปรแกรม ไดแก โรคไตวาย โรคกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด โรคอัมพาต  
โรคจอประสาทตาเสื่อม  
 2. กําหนดชวงเวลาในการเลือกกลุมตัวอยาง เพื่อใหกลุมตัวอยางมจีํานวนเพยีงพอตามที่
กําหนดและมกีารกระจายตวัครอบคลุมประชากรใหมากที่สุด โดยพจิารณาจาก 1) วนันัดประชุม
คร้ังแรกของกลุมทดลอง 2) วันแรกของการเลือกกลุมทดลองและ 3) จํานวนผูปวยที่มารับบริการ
ตามนัดหมายในแตละสัปดาห  
 3.  การเลือกผูปวยโรคเบาหวานที่มาตรวจตามนดั โดยในวนัจนัทรของแตละสัปดาห 
ระหวางเดือน ตุลาคม - ธันวาคม พ.ศ. 2553 ผูวิจยันํารายชือ่ผูปวยโรคเบาหวานที่ไดรับการนัดหมาย 
ใหมารับบรกิารที่คลินิกเวชปฏิบัติของโรงพยาบาลมาตรวจสอบคุณสมบตัิตามเกณฑทีก่ําหนด  
ไดกลุมทดลองที่มีคุณสมบัตติามเกณฑ 
 4.  จับคูปจจยัสวนบคุคล 5 ดาน บันทกึขอมูลลงในตารางตรวจสอบปจจยัสวนบุคคล  
5 ดาน 1) เพศ แบงเปนเพศชาย และเพศหญงิ 2) อาย ุแบงเปนกลุมอาย ุ40 - 54 ป และ 55 - 65 ป   
3) ระดับน้าํตาลในเลือดกอนทดลอง มากกวาหรือเทากับ 126 mg% 4) ระยะเวลาการเปนเบาหวาน 
แบงเปน 1 - 2 ป, 3 - 4 ป และ 5 ป 5) ชนิดของยาที่ไดรับแบงเปน 1) กลุมยารกัษาผูที่มีอาการนอย   
คือ เมตฟอรมิน 2) กลุมยารกัษาผูที่มีอาการปานกลาง คือไกลเบนคาไมด หรือดาโอนิล ถาไมไดผลให
พิจารณา เมตฟอรมิน รวมดวย 3) กลุมยารักษาผูที่มีอาการมาก คือ กิ๊บปไซด หรือ มินเิดยีบ 
หลังจากนัน้นํามาจับคู (Mathed by paire) ปจจยัทั้ง 5 ดาน เมื่อทราบขอมลูกลุมทดลอง และ 
กลุมเปรียบเทยีบแลว ผูวจิยัเชญิทั้งสองกลุมมารับบรกิารทีค่ลินิกเวชปฏิบตัิตามนัดหมายในแตละ
สัปดาหเขาประชุมกลุมยอยกอนพบแพทยเพื่อแจงวัตถุประสงค การประชุม ความสําคัญของการวิจยั
ประโยชนที่ผูปวยจะไดรับและความสมัครใจเขารวมโครงการวจิัย วนัที ่1 ของการทดลอง ใชเวลา   
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 4 ชัว่โมง วนัที่ 14 ของการทดลอง และ สัปดาหที่ 4 ใชเวลา ครั้งละ 1 ช่ัวโมง จงึไดกลุมตวัอยางที่
สมัครใจรวมทัง้หมด 30 คู ซ่ึงผูวิจยัไดมอบหนังสือเชิญเขารวมประชุมอยางเปนทางการอีกครั้ง 
  

เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง  
 เครื่องมือที่ใชในการทดลองเปนโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กงซึ่งประกอบดวย 
 1.  แผนการสอน และสไลด ประกอบการสอนเรื่อง การปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหว 
ไทยชี่กงเพื่อควบคุมระดับน้าํตาลในเลือด และ ความเครยีดที่ผูวจิัยสรางขึ้น โดยจดัทาํสไลดดวย
โปรแกรมเพาเวอรพอยท (Power Point) กําหนดเวลา 20 นาที ประกอบดวยเนื้อหา 1) ความหมาย
ของสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง แนวคิด หลักการของการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง ผลลัพธ
ของสมาธเิคลื่อนไหวไทยชีก่งตอการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ความเครียด และสุขภาพ  
ขอควรปฏิบัติในการปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 2.  คูมือการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน  
ที่ผูวิจัยสรางขึน้เพื่อใชเปนคูมือการเรียนรูเพิ่มเติมสําหรบัการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
ที่บานตลอด 4 สัปดาห ประกอบดวยโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลือ่นไหวไทยชีก่ง 
 3.  กจิกรรมของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงแบงเปน 
4 สัปดาห จํานวน 3 คร้ัง ตอเนื่องกัน โดยจดัเปนกลุมการปฏิบัติแบบกลุมเดียว มีการเริม่ตน และ
ส้ินสุด การปฏิบัติตามโปรแกรมพรอมกัน โปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธเิคลื่อนไหว
ไทยชี่กงประกอบดวย 
  3.1  การอบรมใหความรูเร่ืองการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ความหมาย 
ประโยชนตอสุขภาพ และการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงที่กําหนดไวในโปรแกรมใชเวลา 
ในการอบรม 20 นาที กิจกรรมนี้ ชวยใหผูปวยรับรูประโยชนของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว 
ไทยชี่กง ตอการควบคุมระดบัน้ําตาลในเลอืด ความเครียดและ ภาวะสขุภาพโดยรวม 
  3.2  การฝกทักษะสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงโดยการสอนสาธิตและฝกทักษะ 
การปฏิบัติสมาธิไทยชี่กง 50 คร้ัง ภายในเวลา 25 นาที 
  3.3  การสรางการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
   3.3.1   ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery experiences) การที่กลุม
ทดลองไดรับการสอน สาธิต และฝกทกัษะ การปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชีก่ง เปนเวลา 25 นาที  
การตรวจระดบัน้ําตาลในเลือด หลังรับประทานอาหาร 2 ช่ัวโมง และพสูิจนโดยตรวจระดบัน้ําตาล 
ในเลือดเปรยีบเทียบ ผลระดับน้ําตาลในเลือด กอน และหลงัการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชีก่ง  
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 ทําใหผูปวยเกดิการรับรูความสามารถตนเอง และความมัน่ใจในการปฏบิัติสมาธิเคล่ือนไหว 
ไทยชีก่ง จึงเกดิพฤตกิรรมการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงอยางสม่ําเสมอ และมีคาดหวัง 
ในผลลัพธของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงวาจะทําใหระดับน้าํตาลในเลือด และความเครยีด
ลดลง  
   3.3.2   การใชตัวแบบ (Modeling) ผูปวยโรคเบาหวานทีม่ีพฤติกรรมการปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงอยางตอเนื่องสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดอยูในเกณฑปกติ  
โดยใหตัวแบบเลาประสบการณของตนเองในเรื่องการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง และดูผล
ระดับน้ําตาลในเลือดยอนหลังตั้งแตเขารับการรักษาจนถึงปจจุบันในแฟมประวัติ และนําเสนอ 
ในเรื่อง 
    3.3.2.1   ประวตัิ สวนตัว ไดแก ชื่อ-สกุล อาชีพ 
    3.3.2.2   สาเหตุ ที่มาของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.3   ความรูสึกครั้งแรก ที่ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.4   ปญหาอุปสรรคที่พบ เมื่อเริ่มปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.5   แนวทางแกไข 
    3.3.2.6   ความรูสึกหลังจาก ปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.7   ขอเสนอแนะ สําหรบัผูที่เร่ิมปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
       

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย 

1. เครื่องตรวจระดับน้ําตาลในเลือด ของบริษัท โรชโดแอกโนสติกส ช่ือเครื่อง 
Accu–Check Adventage กอนใชเครื่อง และทุกครั้งที่เปล่ียนแบบทดสอบกลองใหมจําเปนตอง 
ตั้งโคด ในเครือ่งใหตรงกับตวัเลขที่ขางขวดบรรจุแถบทดสอบเปนการปรับคามาตรฐาน 
(Calibation) กอน  
 การตรวจสอบเครื่องมือตรวจระดับน้ําตาลในเลือดโดยเจาะเลือดเทยีบคาน้ําตาล 
ในเลือดระหวาง  การใชเครือ่ง Accu–Check Adventage   กับการตรวจ Fasting plasma Glucose  
หองปฏิบัติการของโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี โดยวิธี Glucose Oxidase Method  
โดยที่คา error = 0.05 
 2.  แบบบันทกึระดับน้าํตาลในเลือดที่ผูวจิยัสรางขึ้น สําหรับบันทึกระดับน้ําตาล 
ในเลือดกลุมทดลอง และกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 
 3.  แบบสอบถามประกอบดวย 4 สวนไดแก 
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   3.1   แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ถาม เพศ อายุ ศาสนา อาชีพ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา มีลักษณะคําถามเปนแบบเปด และปดผสมกันจํานวน 6 ขอ 
  3.2   ขอมูลสุขภาพ ถามจํานวนมื้อที่รับประทานอาหาร และอาหารวาง ประเภทของ
การออกกําลังกาย ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ชนิดของยา
รักษาโรคเบาหวาน ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน ระดบัน้ําตาลในเลอืดกอนอาหารเชามีลักษณะ
คําถามเปนแบบเปด และปดผสมกันจํานวน 8 ขอ 
  3.3   แบบประเมินความเครยีด พัฒนามาจากแบบสอบถามความเครียดของ 
กรมสุขภาพจติ เปนการรับรูของผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ตอการเปลี่ยนแปลงที่รางกาย 
มีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงคุกคามที่ทําใหตองปรับตัว เชน ความรูสึกไมสบายใจคับของใจ ขัดแยง
ในใจ อึดอัดใจ วิตกกังวล โกรธ กลัว มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา (Ratting Scale) กําหนดให
ผูตอบเลือกได 5 ตัวเลือก รูสึกเครียดมากทีสุ่ด รูสึกเครียดมาก รูสึกเครียดปานกลาง  รูสึกเครียด
เล็กนอย ไมรูสึกเครียด 
 รูสึกเครียดมากที่สุด  5  คะแนน 
 รูสึกเครียดมาก  4  คะแนน  
 รูสึกเครียดปากลาง  3  คะแนน 
 รูสึกเครียดเล็กนอย  2  คะแนน 
 ไมรูสึกเครียด   1  คะแนน 
 สําหรับคะแนนรวมของแบบสอบถามความเครียดผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
อยูระหวาง 34 - 170 คะแนน ผูวิจัยจึงแบงชวงคะแนนเปน 3 ระดับ การแปรผลระดับความเครยีด 
ดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห, 2538) 
 ระดับความเครียดต่ํา มีคะแนน 34 - 79 
 ระดับความเครียดปานกลาง   มีคะแนน 80 - 125 
 ระดับความเครียดสูง    มีคะแนน 126 - 170 
 สวนคะแนนรายขอของแบบสอบถามความเครียดผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
อยูระหวาง 1 - 5 คะแนนผูวิจยัจึงแบงชวงคะแนนเปน 3 ระดับ การแปรผลระดับความเครียด 
ดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห, 2538) 
 ระดับความเครียดต่ํา      มีคะแนน 1.00 - 2.34 
 ระดับความเครียดปานกลาง   มีคะแนน  2.35 - 3.67 
 ระดับความเครียดสูง    มีคะแนน 3.68 - 5.00 
   3.4  แบบบันทกึการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่งที่บานที่ผูวิจยัสรางขึ้น 
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  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจัยนําเครื่องมือที่ใชใน 
การวิจัย ประกอบดวย เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก คูมือการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการ
สรางเสริมสุขภาพ และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถามขอมูล 
สวนบุคคล ขอมูลสุขภาพ และแบบสอบถามความเครียด นําไปใหอาจารยที่ปรึกษาผูควบคุม
วิทยานิพนธตรวจสอบความถูกตอง ความตรงเนื้อหา การใชภาษาและความชัดเจนของภาษา นํามา
แกไขตามคําแนะนํา ตอจากนั้นนําเครื่องมือที่ใชในการทดลองและเครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล
ที่แกไขไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ หลังจากนั้นผูวิจัยจงึไดนําขอเสนอแนะมาพิจารณา และ
ปรับปรุงแกไขเพิ่มเติมภายใตคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิและอาจารยที่ปรึกษาผูควบคุมวิทยานิพนธ 
 2. การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) นําเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
ไดแก แบบสอบถามความเครียด ไปทดลองใช (Try Out) ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 คลินิกเวช
ปฏิบัติ โรงพยาบาลพระปกเกลา ที่มีลักษณะคลายคลึงกบักลุมตัวอยางที่ทําการศึกษามากที่สุด 
จํานวน 30 คน และนําขอมูลมาทําการวิเคราะหผล โดยการวิเคราะหหาความเที่ยงของแบบ
สัมภาษณ ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคา
ความเที่ยงของแบบสอบถามความเครียดเทากับ 0.86 นําไปตรวจหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
(Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒจิํานวน 3 ทานจากนัน้นํามาปรับปรุงแกไขตามคาํแนะนํา 
  

การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  คัดเลือกผูชวยในการฝกสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง โดยคัดเลือกจากพยาบาลวิชาชพี
ในคลินิก เวชปฏิบัติของโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี จํานวน 2 คน และใหเขารับการอบรม
ความรูเร่ืองการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน กับ รองศาสตราจารย 
ดร.สมพร กันทรดุษฎ ี- เตรียมชัยศรี จนมคีวามชํานาญในการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
เพื่อใหเปนผูชวยในการสาธติ และการควบคุมการปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
 2. ยื่นแบบเสนอขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยตอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยับัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา ซ่ีงอนุมัติใหดาํเนินการวิจยัได 
 3.  ผูวิจัยขออนุมัติเก็บขอมลูเพื่อการวิจยั โดยนําหนังสอืจากบัณฑิตวทิยาลัย 
มหาวิทยาลัยบรูพา ถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี เพือ่ขออนุญาตทําวิจยัและเก็บ
รวบรวมขอมลู 
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  4.  เมื่อไดรับหนังสือจากผูอํานวยการโรงพยาบาลพระปกเกลา ผูวิจัยพบหัวหนากลุม
การพยาบาล และหัวหนางานแผนกผูปวยนอก ที่เกีย่วของกับการดูแลผูปวยโรคเบาหวานเขารวมรับ
ฟงการชี้แจงวตัถุประสงค ขั้นตอนการวิจัย การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมวิจยั เพื่อขอความรวมมือ 
ในการทําวิจยั และเก็บรวบรวมขอมูล เมื่อไดรับการอนุมตัิจึงดําเนนิการวิจัยตอไป 
 5.  ประชุมคณะกรรมการการดแูลผูปวยโรคเบาหวาน และพยาบาลวิชาชีพ ผูทําหนาที่
เปนผูชวยการวิจัยโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี เพื่อช้ีแจงรายละเอยีดการวิจยั บทบาทหนาที่ใน
การชวยเหลือการวิจยั และวธีิการเก็บรวบรวมขอมูล 
 6.  บันทึกขอมลูจากแฟมประวัตกิลุมตัวอยางที่ไดรับการคัดเลือก และมารับบริการตาม
นัดหมายรายสปัดาห ลงในแบบฟอรมบันทึกขอมูลสวนบุคคล 
 7.  ประชุมยอยกลุมตัวอยางรายสัปดาห เพือ่ตรวจสอบความสมัครใจเขารวมการวจิยั
อยางเปน ทางการ 
 8.  ประชุมกลุมทดลองกอนเริ่มการทดลอง 1 สัปดาห เพือ่ช้ีแจงรายละเอียดการเขารวม
โปรแกรมการทดลอง และเซ็นชื่อยินยอมเขารวมอยางเปนทางการ หลังจากนั้นจึงทําการ 
ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดครั้งที่ 1 สอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพและ แบบสอบถาม
ความเครียด  

9. ประชุมกลุมเปรียบเทียบกอนเริ่มการทดลอง 1 สัปดาห เพือ่ช้ีแจงรายละเอียด 
การเขารวมในการทดลอง และเซ็นชื่อยินยอมเขารวมอยางเปนทางการ หลังจากนัน้จึงทําการ 
ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดครั้งที่ 1 สอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพและ แบบสอบถาม
ความเครียดเชนเดียวกับกลุมทดลอง    
 10.  จัดกิจกรรมสําหรับกลุมทดลอง ตามโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงเปนเวลา 4 สัปดาห จํานวน 3 คร้ัง 
 11.  ประชุมประเมินผลการทดลอง โดยในสัปดาหที่ 4 หลังจากสิ้นสดุการทดลองผูวิจัย
นัดหมายกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมา ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด และแบบสอบถาม
ความเครียดครั้งที่ 2 เพื่อบันทึกผลในแบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพใหครบถวน  
   
 ขั้นตอนการทดลอง 
 ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมเปรียบเทียบ อธิบายวิธีการกรอกขอมูลในแบบบันทึกขอมูล  
จนเขาใจแลวจงึให ตอบแบบสอบถาม ขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพ และแบบสอบถาม
ความเครียด 
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  1.  เวลา 7.30 น. ทีมผูวิจยัตรวจเลือดที่ปลายนิว้ของกลุมเปรียบเทียบทีง่ดอาหารมา
อยางนอย 8 ชั่วโมงเพื่อตรวจระดับน้ําตาลในเลือด วัด ชพีจร และ บันทึกผลไว 
 2.  ผูวิจัยแนะนําใหกลุมเปรียบเทียบงดน้ําและอาหารอยางนอย 8 ช่ัวโมงเพื่อมาตรวจ
ระดับน้ําตาลในเลือดวันที่ 28 ของการทดลอง 
 3.  ติดตามการรักษาที่ผูปวยไดรับจากแพทยระหวางการทดลอง 
 4.  หลังจากสิน้สุดการทดลองผูวิจัย สอนสาธิต และฝกทักษะการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงกับกลุมเปรียบเทียบ 
 
 ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมทดลองดังนี้ 
 สัปดาหที่ 1 วันที่ 1 ของการทดลอง คร้ังที่ 1  

1. เวลา 7.30 น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหาร (FPG)  จับชีพจร และ  
ใสหมายเลขคลองคอเรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 (แผนปายกระดาษระบุ หมายเลขคลองคอผูปวย) 
บันทึกผลการตรวจเลือด 

2. ใหผูปวยรับประทานอาหารเบาหวาน ขาวกับตมจดืผักกวางตุง ผัดวุนเสน และ 
รับประทานยาหลังอาหาร 30 นาที 

3. ใหผูปวยนั่งเกาอี้เรียงลําดับ คนที่ 1 ถึง 30 ระยะหางระหวางเกาอี้ 1 ชวงแขนดานหนา 
 ดานหลัง และ ดานขางทั้ง 2 ดาน เพื่อความสะดวกในการเจาะเลือด 

4. แจกแบบสอบถาม พรอมปากกา เขียนหมายเลขที่แบบสอบถามเรียงลําดับคนที่ 1  
ถึง คนที่ 30 

5. อธิบายวิธีการ และขั้นตอน การตอบแบบสอบถาม เกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล 
ขอมูลสุขภาพ และ แบบประเมินความเครียด โดยใหผูปวยตอบแบบสอบถามทีละสวนพรอมกัน 
สอบถาม ขอสงสัยที่ผูปวยอานแลวไมเขาใจ 

6. อธิบายความหมาย แนวคิด หลักการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงผลลัพธ 
ของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงตอระดับน้ําตาลในเลือด และความเครียด ดวย power point  
 7.  เวลา 9.30 น. น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหาร 2 ชั่วโมง (PPG) จับชีพจร 
และ เรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 เรียงหมายเลขคลองคอผูปวย บันทึกผลการตรวจเลือด 

8.  ใหผูปวยปดสัญญาณโทรศัพทมือถือ ปองกันเสียงโทรศัพทรบกวนขณะปฏิบัติ 
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 9.  เวลา 10.00 น. ผูวิจยัเปนผูนําการฝกการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง  
โดยการพูดเปนจังหวะ และใหกลุมทดลองปฏิบัติตามโดยมีพยาบาลวิชาชีพ 2 คน เปนผูชวย 
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 ในการควบคุมการฝกสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง เปนผูที่สาธิต และแนะนําการฝก  
มีขั้นตอนการฝกดังนี ้

  9.1   สูดลมหายใจเขาทางจมกูลึก ๆ กล้ันลมหายใจไวช่ัวครู นับ หนึ่ง สอง สาม 
การหายใจเขา ออก นี้นับเปนหนึ่งรอบ ใหฝกหายใจเชนนี้ 3 รอบ 
  9.2   นั่งในทาเดิมหลับตาคอย ๆ ยกมือ แขน ขอศอก ทั้งสองขางระดับเอว ไมเกร็ง 
ขยับตนแขน มือและแขนอยูในทาสบาย ๆ ขอศอกไมชิดลําตัว หนัฝามือทั้งสองขางเขาหากัน  
ในทาขนานกนั ขยับฝามือสองขางเขาหากนั ไมใหมือชิดกัน หางกัน 1 นิ้ว ขยับฝามือออก หางกนั
ระดับไหล สูดลมหายใจเขาลึก ๆ พรอมกับขยับฝามือเขาชา ๆ ผอนลมหายใจออกทางปากชา ๆ 
พรอมกับขยับฝามือออกชา ๆ ฝามือสองขางหางกันระดบัไหล การขยบัมือเขา ออกเชนนี้นับเปน
หนึ่งรอบ ใหขยับมือ 50 รอบ เวลา 25 นาท ีหลังจากฝกทานี้จบ ปลอยแขนมือกลับมาอยูในทาวาง
ขางลําตัว 
  9.3   คอย ๆ ลืมตาขึ้นชา ๆ ยกมือตรวจสอบการไหลเวยีนของเสนเลือดสวนปลาย  
ดวยความรูสึก เปรียบเทียบกอนและหลังฝก 

9.4   เวลา 10.30 น. ตรวจระดับน้าํตาลในเลือดหลังปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
(PPG) จับชีพจร และ เรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 และบันทึก 
  9.5   ประเมินผลดานรางกาย จากการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด และจติใจ  
จากความรูสึกผอนคลายศีรษะโลงเบาสบาย 
  9.6   สอบถามปญหา ตอบขอสงสัย และหาแนวทางแกไข 
  9.7   แจงผลการตรวจระดับน้าํตาลในเลือดเปรียบเทียบผลกอน และหลังการปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงใหผูปวยรับทราบ 
  9.8   ชื่นชม และใหกําลังใจ ที่ผูปวยสามรถปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงไดสําเร็จ
ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง จากประสบการณทีป่ระสบความสําเร็จดวยตนเองของกลุมทดลอง  
โดยการสอน สาธิต และฝกทักษะ สมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กง ใหผูปวยโรคเบาหวานลงมือปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชีก่ง มกีารตรวจระดับน้ําตาลในเลือดเปรยีบเทยีบ ผลระดบัน้ําตาลในเลือด กอน และ
หลังการฝก เพือ่ใหผูปวยมัน่ใจวาสามารถทําได จากประสบการณของตนเอง ทําใหเกดิพฤติกรรม 
การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง การไดเห็นตวัแบบหรือประสบการณของผูปวยโรคเบาหวาน
ปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กงอยางสม่ําเสมอ สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดอยูในเกณฑ
ปกติ และจากกลุมทดลองที่ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงรวมกับใชคําพูดชักจูง ชีแ้นะ กระตุน 
ใหกําลังใจ และชมเชยผูปวยโรคเบาหวาน การประเมินดานรางกาย จากการตรวจระดับน้ําตาลใน
เลือด และการประเมินดานจติใจ จากการรบัรูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติสมาธิ
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 เคลื่อนไหวไทยชี่กงทําใหกลุมทดลองรูสึกผอนคลาย และสอบถามปญหาที่เกิดขึน้ขณะปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง พรอมทั้งหาแนวทางแกไขปญหารวมกัน ซ่ึงหากผูปวยโรคเบาหวานได
สรางการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ทําใหมกีารสั่งสม
ประสบการณความสําเร็จมากขึ้นซึ่งปจจยันี้ แบนดูรา (Bandura, 1977) เชื่อวามีประสิทธิภาพมาก
ที่สุดในการพฒันาการรับรูความสามารถตนเอง เนื่องจากเปนประสบการณตรงทําใหผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีพฤติกรรมในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กงอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอและคาดหวังในผลลัพธวาจะสามารถทําใหระดบัน้ําตาลในเลอืด และความเครียดลดลง  
  9.9   ผูวิจัย และผูปวยโรคเบาหวานทัง้หมดปรบมือเพื่อแสดงความยินดีกับผูปวย
โรคเบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดลดลง 
  9.10   แนะนําใหผูปวยปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง หลังอาหาร 2 ชั่วโมง 
วันละ 3 รอบ เชา กลางวัน เยน็ พรอมบันทกึในแบบบันทกึการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวที่บาน 
ทุกวันเปนเวลา 28 วัน    

10.   นัดผูปวยโรคเบาหวาน วนัที่ 14 ของการทดลอง เวลา 7.00 น. เพื่อตรวจ 
ระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหาร  
 สัปดาหที่ 2 วันที่ 14 ของการทดลอง คร้ังที่ 2 
 1.  เวลา 7.30 น. ทีมผูวิจยั ตรวจเลือดที่ปลายนิว้ของกลุมทดลองที่งดอาหารมาอยางนอย 
8 ช่ัวโมงเพื่อตรวจระดับน้ําตาลในเลือดโดยเรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 วัดชีพจร และ บันทึกผล 
 2.  ประเมินผลเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารของผูปวยโรคเบาหวานวนัที่ 
1 และวนัที ่14 ของการทดลอง พรอมแจงผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด 
 3.  นําเสนอตัวแบบ (Modeling) ผูปวยโรคเบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดสูง  
มีพฤติกรรมการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงอยางตอเนื่อง สามรถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
อยูในเกณฑปกติ โดยการเลาประสบการณของตนเองในเรื่องการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
และดูผลระดบัน้ําตาลในเลอืดยอนหลังตั้งแตเขารับการรักษาจนถึงปจจุบันในแฟมประวัติ  
ใหตวัแบบนําเสนอในเรื่อง 
  3.1.   ประวัติสวนตวั ไดแก ช่ือ-สกุล อาชีพ 
  3.2   สาเหตุที่มาของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
  3.3   ความรูสึกครั้งแรกที่ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
  3.4   ปญหาอุปสรรคที่พบเมื่อเริ่มปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงแนวทางแกไข 
  3.5   ความรูสึกหลังจากปฏบิัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
  3.6   ผลลัพธจากปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
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   3.7   ขอเสนอแนะสําหรับผูที่เร่ิมปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
 4.  ผูวิจัย สอน สาธิตและฝกทักษะสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กงจํานวน 50 คร้ัง ในเวลา  
25 นาที 
 5.   การสังเกตการเปลี่ยนแปลงของรางกาย รวมกับการเปดโอกาสใหผูปวยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 ไดซักถาม และใหมีการอภิปรายรวมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  
 6.  ประเมินการเปลี่ยนแปลงดานรางกายของผูปวยโรคเบาหวานที่เกิดขึ้นเมื่อปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ระดับน้ําตาลในเลือด ดานจิตใจรูสึกผอนคลาย ศีรษะโลงเบาสบาย  
และผลที่ไดรับตามมา เชน การนอนหลับ อาการปวดเมือ่ย เปนการกระตุนอารมณทางบวกทําให
ผูปวยรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบตัิสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่งดขีึ้น เกิดความคาดหวัง 
ในผลลัพธของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่งจะทาํใหระดับน้ําตาลในเลือด และความเครยีด
ลดลง  
 7.  ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 กลุมทดลองที่ใหความรวมมือทีด่ี
ตลอดชวงการทําวิจยั พรอมทั้งใหกําลังใจ และสนับสนนุใหปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง  
หลังอาหาร 2 ชั่วโมง วันละ 3 รอบ เชา กลางวัน เย็นเพื่อควบคุมน้ําตาลในเลือด และความเครียด 
 8.  นัดผูปวยโรคเบาหวาน วนัที่ 28 ของการทดลอง เวลา 7.00 น. เพื่อตรวจระดับน้ําตาล 
ในเลือดกอนอาหาร 
  
 สัปดาหที่ 4 ของการทดลอง คร้ังที่ 3  
 1.  เวลา 7.30 น. ทีมผูวิจยั ตรวจเลือดที่ปลายนิว้ของกลุมทดลองที่งดอาหารมาอยางนอย 
8 ช่ัวโมงเพื่อตรวจระดับน้ําตาลในเลือดโดยเรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 วัดชีพจร และ บันทึกผล 
 2.  ใหกลุมทดลองรับประทานอาหารที่ผูวิจยัเตรียมไวใหคอื ขาวกบัผัดผักรวม 
และตมจืดวุนเสน 
 3.  ผูวิจัยอธิบายวิธีการกรอกขอมูลในแบบบันทึกขอมูล เมื่อกลุมทดลองเขาใจแลวจึง 
ให ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียด ติดตามแบบบันทึกการปฏบิัติสมาธิเคลื่อนไหว 
ไทยชี่กงที่บาน 
 4.  เปดโอกาสใหผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ไดซักถาม และใหมีการอภิปรายรวมกนั
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
 5.  สอบถามปญหา ขอสงสัย ที่ผูปวยโรคเบาหวานพบ และตอบปญหา 
 6.  ประเมินผลเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารของผูปวยโรคเบาหวาน 
วันที่ 1 และวนัที่ 28 ของการทดลอง พรอมแจงผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด 
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  7.  ประเมินการเปลี่ยนแปลงดานรางกายของผูปวยโรคเบาหวานที่เกิดขึ้นเมื่อปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ระดับน้ําตาลในเลือด ดานจิตใจรูสึกผอนคลาย ศีรษะโลงเบาสบาย และ
ผลลัพธที่ตามมา เชน การนอนหลับ อาการปวดเมื่อย 
 8.  ผูวิจัย และ ผูปวยโรคเบาหวานทั้งหมดปรบมือเพื่อแสดงความยินดกีับผูปวย
โรคเบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดลดลง  
 9.  ติดตามการรักษาที่ผูปวยไดรับจากแพทย ระหวางการทดลอง 

   10.  นําขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยางมาตรวจสอบความถูกตองกอนนาํไปวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติ 
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 ตารางที่ 1  ขั้นตอนการทดลองและการเกบ็ขอมูล  
 
 กลุมเปรียบเทียบ กลุมทดลอง 

สัปดาห
ที่ 1 
ของการ
ทดลอง 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด กอนอาหาร (FPG) และ
ชีพจรขณะพักครั้งที่ 1   
- รับประทานขาวกับตม
ผักกวางตุงใสหมู และผัดวุนเสน 
- ประเมินขอมูลทั่วไปขอมูล
สุขภาพ 
- ประเมินระดับความเครียด 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด กอนอาหาร (FPG) และชีพจร
ขณะพักครั้งที่ 1   
 รับประทานขาวกับตมผักกวางตุงใสหมู และผัดวุนเสน 
- ประเมินขอมูลทั่วไปสวนบุคคล 
- ประเมินระดับความเครียด 
- เวลา 10.00 น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง (PPG) 
ตรวจชีพจรขณะพัก 
 - เขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวย  การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง โดยการสอนสาธิต และฝกทักษะการปฏิบัติสมาธิไทยชี่กง 50 ครั้ง 
ภายในเวลา  25 นาที  
- เวลา 10.30 น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดหลัง ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง  (PPG)   ตรวจชีพจรขณะพัก 
- ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง วันละ 3 เวลาเชา 
กลางวัน เย็น ทุกวัน และบันทึกการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงที่บาน
ทุกวัน เปนเวลา 28 วัน 

สัปดาห
ที่ 2  
ของการ
ทดลอง 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด กอนอาหาร (FPG)  และ
ชีพจรขณะพักครั้งที่ 2 

 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด กอนอาหาร (FPG) และชีพจร
ขณะพักครั้งที่ 1   
- นําเสนอตัวแบบ 
- เขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง เหมือนกับวันที่ 1  
- แนะนําใหปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง วันละ 3 
เวลา  เชา กลางวัน เย็น ทุกวันจนครบ 28 วัน 

สัปดาห
ที่ 4 
ของการ
ทดลอง 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด กอนอาหาร (FPG)  และ
ชีพจรขณะพักครั้งที่ 3 
 - รับประทานขาวกับผัดผักรวม 
และตมจืดวุนเสน 
 - ประเมินแบบสอบถาม
ความเครียดครั้งที่ 2 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด กอนอาหาร (FPG) และชีพจร
ขณะพักครั้งที่ 2 
 - รับประทานขาวกับ ผัดผักรวม และตมจืดวุนเสน 
- ประเมินแบบสอบถามความเครียดครั้งที่ 2 
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 การวิเคราะหขอมูล 
 หลังจากเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการตรวจสอบความสมบูรณของขอมูล จากนั้น 

นําขอมูลที่เก็บรวบรวมมาทั้งหมดไปวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร เพื่อทดสอบสมมติฐาน 
ทางสถิติ โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ (α) เทากับ 0.05 ที่ระดบัความเชื่อมั่น 95%  
ตามรายละเอียดดังนี ้
 1.  ขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพ ใชการแจกแจงความถี่ รอยละ และทดสอบความ
แตกตางของขอมูลพื้นฐานดวยสถิติ ไคสแคว (Chi-Square) 
 2.  เปรียบเทยีบระดับน้ําตาลในเลือด และความเครียดภายในกลุมทดลองและ 
กลุมเปรียบเทยีบ กอนและหลังการทดลองวิเคราะหดวยสถิติแบบ Paired – Simple T - Test 
 3.  เปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือด และความเครียดหลังการทดลองระหวาง 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ วเิคราะหดวยสถิติ Independent T- Test 
  

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยไดทําการพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง โดยแนะนําตัวกับกลุมตัวอยาง และชีแ้จง
วัตถุประสงคของการวิจยัใหกลุมตัวอยางทราบ อธิบายใหเขาใจวาการศึกษาครั้งนี้ขึน้อยูกับ 
ความสมัครใจของกลุมตัวอยาง วาจะยินยอมเขารวมการวจิัยหรือไมก็ได การปฏิเสธจะไมมีผล 
ตอการเขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้เปนความลบั  
โดยใชเลขที่ของแบบสอบถามเปนรหัสแทนชื่อ-สกุล ของกลุมตัวอยาง ผลการวิจัยจะเปนการสรุป 
โดยภาพรวมและนํามาใชประโยชนเพื่อการศึกษาวจิัยเทานั้น กลุมตัวอยางสามารถขอยุติเขารวม 
การวิจยักอนครบกําหนดได โดยไมมีผลกระทบตอกลุมตวัอยางแตอยางใด และเมื่อกลุมตัวอยาง
ยินดใีหความรวมมือในการวจิัย จึงทําการเก็บขอมูลของกลุมตัวอยางเซ็นใบยินยอมเขารวมการวจิยั
ตามแบบฟอรมจริยธรรมการวิจัย 
 

 
 
 
 

 
 
 


