
บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาวิจยัครั้งนี้เปนการศึกษาวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  
มุงศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงตอระดบัน้ําตาล 
ในเลือด และ ความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีขั้นตอนในการดําเนินงานวิจยัดังนี ้
 1.  รูปแบบของการวิจยั 
 2.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 3.  เครื่องมือการทดลอง 
 4. เครื่องมือการเก็บรวบรวมขอมูล 
 5.  การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 6.  การวิเคราะหขอมูล 
 7.  การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
 

รูปแบบการวจิัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง ( Quasi experiment research) เลือกกลุมตัวอยาง 
จากประชากรที่กําหนด ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่คลินิกเวชปฏิบตัิ โรงพยาบาลพระปกเกลา 
จันทบุรี กลุมทดลองคือผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่เขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวย
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง จาํนวน 30 คน กลุมเปรียบเทยีบไดแก ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
ที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง จํานวน 30 คน 
ซ่ึงมีรูปแบบการวิจัยแบบศึกษาสองกลุมวดั 2 คร้ัง 
 
 
 O1                 X                                  O2      กลุมทดลอง   
 O3                                            O4      กลุมเปรียบเทยีบ 
                          
ภาพที่ 3 รูปแบบการวิจยั 
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 โดยกําหนดใหความหมายของสัญลักษณดงันี้ 
 O1, O3   หมายถึง การวัดระดับน้ําตาลในเลือด และระดบัความเครียด กอนการทดลอง 
ในกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ 
 O2, O4   หมายถึง การวัดระดับน้ําตาลในเลือด และระดบัความเครียด หลังการทดลอง 
ในกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ  
 X หมายถึง โปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงระยะเวลา
ดําเนินการ 4 สัปดาห วันที่ 1 ของการทดลอง วันที่ 14 ของการทดลอง และ วนัที ่28 ของ 
การทดลอง รวม 3 คร้ัง 
  

ประชากร และกลุมตัวอยาง 
 ประชากรในการศึกษาครั้งนีค้ือ ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รับการรักษาที่คลินิก 
เวชปฏิบัติ โรงพยาบาลพระปกเกลา จันทบรีุ โดยมีคุณสมบัติดังนี ้
 1.  เปนเพศหญิง และเพศชาย อายุ 40 - 65 ป 
 2.  รักษาดวยยาชนิดรบัประทาน 
 3.  ระยะเวลาในการเจ็บปวย 1- 5 ป  
 4.  ไมมีภาวะแทรกซอน 
 5.  มีสติสัมปชัญญะดี และไมมีปญหาดานการสื่อสาร 
 6.  ยินดใีหความรวมมือในการวิจัย โดยสมคัรใจที่ใชวิธีการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว 
ไทยชี่กง 
 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสราง
เสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง และ กลุมเปรียบเทียบเปนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม 
การสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางดวยวธีิวิเคราะหอํานาจการทดสอบ (Power Analysis) 

(Cohen, 1988) โดยกําหนดระดับนยัสําคัญ (α) ของการทดสอบแบบทางเดียวเทากับรอยละ 5 และ

อํานาจการทดสอบ (1-β ) เทากับรอยละ 80 และคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชขอมูล
ผลการวิจัยของ สมพงษ ชัยโอภานนท (2550) ซ่ึงทําการศึกษาวจิัยเกี่ยวกบัผลการลดระดับน้ําตาล 
ในเลือดของการปฏิบัติสมาธิออกกําลังกายประสาทสัมผัสดวยวิธี Somporn Kantaradusadi–
Trimchaisri tachnique1 (SKT1) ในผูปวยโรคเบาหวานชนิดที ่2 มีคาระดับน้ําตาลในเลือดหลัง 
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 การทดลองของกลุมทดลองรอยละ 174.32 และกลุมเปรียบเทียบรอยละ 197.60 คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานของระดับน้ําตาลในเลือดกลุมทดลองเทากับ 45.64 ตามสูตรดังนี้ (ธวัชชัย วรพงศธร, 
2543) 

    n =  (Zα + Zβ)2  2σ2 

                   (σ1-σ0)
2 

เมื่อกําหนดให  n   =  ขนาดของกลุมตัวอยาง 

    Zα    =  คาZ ที่ระดับ α  (0.05) = 1.645 (จากตารางคา Zα) 

    Zβ     =  คาZที่ระดับ β  (0.02) = 0.840 (จากตารางคา Zβ) 

    σ2      =  คาความแปรปรวนของระดับน้ําตาลในเลือด = (45.64)2  = 2083 

 คา   σ1-σ0     =  คาความแตกตางของ ระดับน้าํตาลในเลือดระหวางกลุมทดลองและ
กลุมเปรียบเทยีบ                       เทากับ 197.60-174.32 = 23.28 
        แทนคาในสูตร 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 
 
 ดังนั้นขนาดของกลุมตัวอยางในแตละกลุมจึงมีจํานวน 25 คนรวมทั้งหมด 50 คน และ
เพื่อปองกันการถอนตัว (Drop - Out) ของกลุมตัวอยางระหวางการทดลองซึ่งจากการศึกษาที่ผานมา
พบวามีอัตราการถอนตัวอยูระหวางรอยละ 10 -23 (ศิริพร เพิ่มพูน, 2547; Agrawal, 2003) ผูวิจยัจึง
กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางเพิ่มขึ้นอีกรอยละ 15 รวมเปนกลุมละ 30 คนรวมสองกลุมจํานวน  
60 คน 
 วิธีการเลือกกลุมตัวอยาง ดําเนินการตามขัน้ตอนดังนี ้
 1.  กําหนดเกณฑในการเลือกกลุมตัวอยาง เพื่อใหไดผูปวยโรคเบาหวานที่ควบคุมระดับ
น้ําตาลในเลือดไดไมดี ซ่ึงตองมีการปรับพฤติกรรมทางสุขภาพ และผูปวยโรคเบาหวานที่ระดับ
น้ําตาลในเลือดมากกวาหรือเทากับ 126 mg% รวมกับการรักษาดวยยาชนิดรับประทานไมรักษา 
ดวยยาฉีดอนิซูลิน และลดอุปสรรคในการฝกปฏิบัติตามโปรแกรมเนื่องจากความสามารถ 
ไมเพียงพอ 
  1.1  มีคาเฉลี่ยระดับกลูโคสในพลาสมากอนอาหารเชา (Fasting Plasma Glucose)
มากกวาหรือเทากับ 126 mg% (สารัช สุนทรโยธิน, 2545) 
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   1.2   ไมไดอยูในระหวางรับการรักษาดวยยาฉีดอินซูลิน ทุกชนิด เพื่อหลีกเลี่ยง 
การเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําแบบเฉยีบพลันระหวางการฝกปฏิบัติในแตละครั้ง 
  1.3  ไมมีปจจยัที่ทําใหระดบัน้ําตาลในเลอืดสูงกวาปกต ิไดแก การดื่มสุรา การเกิด
ภาวะยูรีเมยี การใชยาแอสไพริน  
  1.4   อายุระหวาง 40 - 65 ป เพื่อลดอุปสรรคดานความสามารถทางกายในระหวาง 
การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
  1.5   มีที่พักอาศัยในเขต อําเภอเมือง ซ่ึงเปนที่ตั้งของ โรงพยาบาล หรือพื้นที่ใกลเคยีง
เพื่อลดการถอนตัวระหวางการทดลองเนื่องจากอุปสรรคดานการเดินทาง 
  1.6   ไมมีภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน และวัณโรคในระยะตดิตอที่เปน
อุปสรรคตอการฝกตามโปรแกรม ไดแก โรคไตวาย โรคกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด โรคอัมพาต  
โรคจอประสาทตาเสื่อม  
 2. กําหนดชวงเวลาในการเลือกกลุมตัวอยาง เพื่อใหกลุมตัวอยางมจีํานวนเพยีงพอตามที่
กําหนดและมกีารกระจายตวัครอบคลุมประชากรใหมากที่สุด โดยพจิารณาจาก 1) วนันัดประชุม
คร้ังแรกของกลุมทดลอง 2) วันแรกของการเลือกกลุมทดลองและ 3) จํานวนผูปวยที่มารับบริการ
ตามนัดหมายในแตละสัปดาห  
 3.  การเลือกผูปวยโรคเบาหวานที่มาตรวจตามนดั โดยในวนัจนัทรของแตละสัปดาห 
ระหวางเดือน ตุลาคม - ธันวาคม พ.ศ. 2553 ผูวิจยันํารายชือ่ผูปวยโรคเบาหวานที่ไดรับการนัดหมาย 
ใหมารับบรกิารที่คลินิกเวชปฏิบัติของโรงพยาบาลมาตรวจสอบคุณสมบตัิตามเกณฑทีก่ําหนด  
ไดกลุมทดลองที่มีคุณสมบัตติามเกณฑ 
 4.  จับคูปจจยัสวนบคุคล 5 ดาน บันทกึขอมูลลงในตารางตรวจสอบปจจยัสวนบุคคล  
5 ดาน 1) เพศ แบงเปนเพศชาย และเพศหญงิ 2) อาย ุแบงเปนกลุมอาย ุ40 - 54 ป และ 55 - 65 ป   
3) ระดับน้าํตาลในเลือดกอนทดลอง มากกวาหรือเทากับ 126 mg% 4) ระยะเวลาการเปนเบาหวาน 
แบงเปน 1 - 2 ป, 3 - 4 ป และ 5 ป 5) ชนิดของยาที่ไดรับแบงเปน 1) กลุมยารกัษาผูที่มีอาการนอย   
คือ เมตฟอรมิน 2) กลุมยารกัษาผูที่มีอาการปานกลาง คือไกลเบนคาไมด หรือดาโอนิล ถาไมไดผลให
พิจารณา เมตฟอรมิน รวมดวย 3) กลุมยารักษาผูที่มีอาการมาก คือ กิ๊บปไซด หรือ มินเิดยีบ 
หลังจากนัน้นํามาจับคู (Mathed by paire) ปจจยัทั้ง 5 ดาน เมื่อทราบขอมลูกลุมทดลอง และ 
กลุมเปรียบเทยีบแลว ผูวจิยัเชญิทั้งสองกลุมมารับบรกิารทีค่ลินิกเวชปฏิบตัิตามนัดหมายในแตละ
สัปดาหเขาประชุมกลุมยอยกอนพบแพทยเพื่อแจงวัตถุประสงค การประชุม ความสําคัญของการวิจยั
ประโยชนที่ผูปวยจะไดรับและความสมัครใจเขารวมโครงการวจิัย วนัที ่1 ของการทดลอง ใชเวลา   
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 4 ชัว่โมง วนัที่ 14 ของการทดลอง และ สัปดาหที่ 4 ใชเวลา ครั้งละ 1 ช่ัวโมง จงึไดกลุมตวัอยางที่
สมัครใจรวมทัง้หมด 30 คู ซ่ึงผูวิจยัไดมอบหนังสือเชิญเขารวมประชุมอยางเปนทางการอีกครั้ง 
  

เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง  
 เครื่องมือที่ใชในการทดลองเปนโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กงซึ่งประกอบดวย 
 1.  แผนการสอน และสไลด ประกอบการสอนเรื่อง การปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหว 
ไทยชี่กงเพื่อควบคุมระดับน้าํตาลในเลือด และ ความเครยีดที่ผูวจิัยสรางขึ้น โดยจดัทาํสไลดดวย
โปรแกรมเพาเวอรพอยท (Power Point) กําหนดเวลา 20 นาที ประกอบดวยเนื้อหา 1) ความหมาย
ของสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง แนวคิด หลักการของการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง ผลลัพธ
ของสมาธเิคลื่อนไหวไทยชีก่งตอการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ความเครียด และสุขภาพ  
ขอควรปฏิบัติในการปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 2.  คูมือการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน  
ที่ผูวิจัยสรางขึน้เพื่อใชเปนคูมือการเรียนรูเพิ่มเติมสําหรบัการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
ที่บานตลอด 4 สัปดาห ประกอบดวยโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลือ่นไหวไทยชีก่ง 
 3.  กจิกรรมของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงแบงเปน 
4 สัปดาห จํานวน 3 คร้ัง ตอเนื่องกัน โดยจดัเปนกลุมการปฏิบัติแบบกลุมเดียว มีการเริม่ตน และ
ส้ินสุด การปฏิบัติตามโปรแกรมพรอมกัน โปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธเิคลื่อนไหว
ไทยชี่กงประกอบดวย 
  3.1  การอบรมใหความรูเร่ืองการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ความหมาย 
ประโยชนตอสุขภาพ และการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงที่กําหนดไวในโปรแกรมใชเวลา 
ในการอบรม 20 นาที กิจกรรมนี้ ชวยใหผูปวยรับรูประโยชนของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว 
ไทยชี่กง ตอการควบคุมระดบัน้ําตาลในเลอืด ความเครียดและ ภาวะสขุภาพโดยรวม 
  3.2  การฝกทักษะสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงโดยการสอนสาธิตและฝกทักษะ 
การปฏิบัติสมาธิไทยชี่กง 50 คร้ัง ภายในเวลา 25 นาที 
  3.3  การสรางการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
   3.3.1   ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery experiences) การที่กลุม
ทดลองไดรับการสอน สาธิต และฝกทกัษะ การปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชีก่ง เปนเวลา 25 นาที  
การตรวจระดบัน้ําตาลในเลือด หลังรับประทานอาหาร 2 ช่ัวโมง และพสูิจนโดยตรวจระดบัน้ําตาล 
ในเลือดเปรยีบเทียบ ผลระดับน้ําตาลในเลือด กอน และหลงัการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชีก่ง  
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 ทําใหผูปวยเกดิการรับรูความสามารถตนเอง และความมัน่ใจในการปฏบิัติสมาธิเคล่ือนไหว 
ไทยชีก่ง จึงเกดิพฤตกิรรมการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงอยางสม่ําเสมอ และมีคาดหวัง 
ในผลลัพธของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงวาจะทําใหระดับน้าํตาลในเลือด และความเครยีด
ลดลง  
   3.3.2   การใชตัวแบบ (Modeling) ผูปวยโรคเบาหวานทีม่ีพฤติกรรมการปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงอยางตอเนื่องสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดอยูในเกณฑปกติ  
โดยใหตัวแบบเลาประสบการณของตนเองในเรื่องการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง และดูผล
ระดับน้ําตาลในเลือดยอนหลังตั้งแตเขารับการรักษาจนถึงปจจุบันในแฟมประวัติ และนําเสนอ 
ในเรื่อง 
    3.3.2.1   ประวตัิ สวนตัว ไดแก ชื่อ-สกุล อาชีพ 
    3.3.2.2   สาเหตุ ที่มาของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.3   ความรูสึกครั้งแรก ที่ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.4   ปญหาอุปสรรคที่พบ เมื่อเริ่มปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.5   แนวทางแกไข 
    3.3.2.6   ความรูสึกหลังจาก ปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง 
    3.3.2.7   ขอเสนอแนะ สําหรบัผูที่เร่ิมปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
       

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย 

1. เครื่องตรวจระดับน้ําตาลในเลือด ของบริษัท โรชโดแอกโนสติกส ช่ือเครื่อง 
Accu–Check Adventage กอนใชเครื่อง และทุกครั้งที่เปล่ียนแบบทดสอบกลองใหมจําเปนตอง 
ตั้งโคด ในเครือ่งใหตรงกับตวัเลขที่ขางขวดบรรจุแถบทดสอบเปนการปรับคามาตรฐาน 
(Calibation) กอน  
 การตรวจสอบเครื่องมือตรวจระดับน้ําตาลในเลือดโดยเจาะเลือดเทยีบคาน้ําตาล 
ในเลือดระหวาง  การใชเครือ่ง Accu–Check Adventage   กับการตรวจ Fasting plasma Glucose  
หองปฏิบัติการของโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี โดยวิธี Glucose Oxidase Method  
โดยที่คา error = 0.05 
 2.  แบบบันทกึระดับน้าํตาลในเลือดที่ผูวจิยัสรางขึ้น สําหรับบันทึกระดับน้ําตาล 
ในเลือดกลุมทดลอง และกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 
 3.  แบบสอบถามประกอบดวย 4 สวนไดแก 
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   3.1   แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ถาม เพศ อายุ ศาสนา อาชีพ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา มีลักษณะคําถามเปนแบบเปด และปดผสมกันจํานวน 6 ขอ 
  3.2   ขอมูลสุขภาพ ถามจํานวนมื้อที่รับประทานอาหาร และอาหารวาง ประเภทของ
การออกกําลังกาย ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ชนิดของยา
รักษาโรคเบาหวาน ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน ระดบัน้ําตาลในเลอืดกอนอาหารเชามีลักษณะ
คําถามเปนแบบเปด และปดผสมกันจํานวน 8 ขอ 
  3.3   แบบประเมินความเครยีด พัฒนามาจากแบบสอบถามความเครียดของ 
กรมสุขภาพจติ เปนการรับรูของผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ตอการเปลี่ยนแปลงที่รางกาย 
มีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงคุกคามที่ทําใหตองปรับตัว เชน ความรูสึกไมสบายใจคับของใจ ขัดแยง
ในใจ อึดอัดใจ วิตกกังวล โกรธ กลัว มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา (Ratting Scale) กําหนดให
ผูตอบเลือกได 5 ตัวเลือก รูสึกเครียดมากทีสุ่ด รูสึกเครียดมาก รูสึกเครียดปานกลาง  รูสึกเครียด
เล็กนอย ไมรูสึกเครียด 
 รูสึกเครียดมากที่สุด  5  คะแนน 
 รูสึกเครียดมาก  4  คะแนน  
 รูสึกเครียดปากลาง  3  คะแนน 
 รูสึกเครียดเล็กนอย  2  คะแนน 
 ไมรูสึกเครียด   1  คะแนน 
 สําหรับคะแนนรวมของแบบสอบถามความเครียดผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
อยูระหวาง 34 - 170 คะแนน ผูวิจัยจึงแบงชวงคะแนนเปน 3 ระดับ การแปรผลระดับความเครยีด 
ดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห, 2538) 
 ระดับความเครียดต่ํา มีคะแนน 34 - 79 
 ระดับความเครียดปานกลาง   มีคะแนน 80 - 125 
 ระดับความเครียดสูง    มีคะแนน 126 - 170 
 สวนคะแนนรายขอของแบบสอบถามความเครียดผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
อยูระหวาง 1 - 5 คะแนนผูวิจยัจึงแบงชวงคะแนนเปน 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  แบบบันทกึการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่งที่บานที่ผูวิจยัสรางขึ้น 
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  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจัยนําเครื่องมือที่ใชใน 
การวิจัย ประกอบดวย เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก คูมือการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการ
สรางเสริมสุขภาพ และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถามขอมูล 
สวนบุคคล ขอมูลสุขภาพ และแบบสอบถามความเครียด นําไปใหอาจารยที่ปรึกษาผูควบคุม
วิทยานิพนธตรวจสอบความถูกตอง ความตรงเนื้อหา การใชภาษาและความชัดเจนของภาษา นํามา
แกไขตามคําแนะนํา ตอจากนั้นนําเครื่องมือที่ใชในการทดลองและเครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล
ที่แกไขไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ หลังจากนั้นผูวิจัยจงึไดนําขอเสนอแนะมาพิจารณา และ
ปรับปรุงแกไขเพิ่มเติมภายใตคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิและอาจารยที่ปรึกษาผูควบคุมวิทยานิพนธ 
 2. การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) นําเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
ไดแก แบบสอบถามความเครียด ไปทดลองใช (Try Out) ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 คลินิกเวช
ปฏิบัติ โรงพยาบาลพระปกเกลา ที่มีลักษณะคลายคลึงกบักลุมตัวอยางที่ทําการศึกษามากที่สุด 
จํานวน 30 คน และนําขอมูลมาทําการวิเคราะหผล โดยการวิเคราะหหาความเที่ยงของแบบ
สัมภาษณ ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคา
ความเที่ยงของแบบสอบถามความเครียดเทากับ 0.86 นําไปตรวจหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
(Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒจิํานวน 3 ทานจากนัน้นํามาปรับปรุงแกไขตามคาํแนะนํา 
  

การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  คัดเลือกผูชวยในการฝกสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง โดยคัดเลือกจากพยาบาลวิชาชพี
ในคลินิก เวชปฏิบัติของโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี จํานวน 2 คน และใหเขารับการอบรม
ความรูเร่ืองการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน กับ รองศาสตราจารย 
ดร.สมพร กันทรดุษฎ ี- เตรียมชัยศรี จนมคีวามชํานาญในการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
เพื่อใหเปนผูชวยในการสาธติ และการควบคุมการปฏิบัตสิมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
 2. ยื่นแบบเสนอขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยตอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยับัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา ซ่ีงอนุมัติใหดาํเนินการวิจยัได 
 3.  ผูวิจัยขออนุมัติเก็บขอมลูเพื่อการวิจยั โดยนําหนังสอืจากบัณฑิตวทิยาลัย 
มหาวิทยาลัยบรูพา ถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี เพือ่ขออนุญาตทําวิจยัและเก็บ
รวบรวมขอมลู 
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  4.  เมื่อไดรับหนังสือจากผูอํานวยการโรงพยาบาลพระปกเกลา ผูวิจัยพบหัวหนากลุม
การพยาบาล และหัวหนางานแผนกผูปวยนอก ที่เกีย่วของกับการดูแลผูปวยโรคเบาหวานเขารวมรับ
ฟงการชี้แจงวตัถุประสงค ขั้นตอนการวิจัย การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมวิจยั เพื่อขอความรวมมือ 
ในการทําวิจยั และเก็บรวบรวมขอมูล เมื่อไดรับการอนุมตัิจึงดําเนนิการวิจัยตอไป 
 5.  ประชุมคณะกรรมการการดแูลผูปวยโรคเบาหวาน และพยาบาลวิชาชีพ ผูทําหนาที่
เปนผูชวยการวิจัยโรงพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี เพื่อช้ีแจงรายละเอยีดการวิจยั บทบาทหนาที่ใน
การชวยเหลือการวิจยั และวธีิการเก็บรวบรวมขอมูล 
 6.  บันทึกขอมลูจากแฟมประวัตกิลุมตัวอยางที่ไดรับการคัดเลือก และมารับบริการตาม
นัดหมายรายสปัดาห ลงในแบบฟอรมบันทึกขอมูลสวนบุคคล 
 7.  ประชุมยอยกลุมตัวอยางรายสัปดาห เพือ่ตรวจสอบความสมัครใจเขารวมการวจิยั
อยางเปน ทางการ 
 8.  ประชุมกลุมทดลองกอนเริ่มการทดลอง 1 สัปดาห เพือ่ช้ีแจงรายละเอียดการเขารวม
โปรแกรมการทดลอง และเซ็นชื่อยินยอมเขารวมอยางเปนทางการ หลังจากนั้นจึงทําการ 
ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดครั้งที่ 1 สอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพและ แบบสอบถาม
ความเครียด  

9. ประชุมกลุมเปรียบเทียบกอนเริ่มการทดลอง 1 สัปดาห เพือ่ช้ีแจงรายละเอียด 
การเขารวมในการทดลอง และเซ็นชื่อยินยอมเขารวมอยางเปนทางการ หลังจากนัน้จึงทําการ 
ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดครั้งที่ 1 สอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพและ แบบสอบถาม
ความเครียดเชนเดียวกับกลุมทดลอง    
 10.  จัดกิจกรรมสําหรับกลุมทดลอง ตามโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงเปนเวลา 4 สัปดาห จํานวน 3 คร้ัง 
 11.  ประชุมประเมินผลการทดลอง โดยในสัปดาหที่ 4 หลังจากสิ้นสดุการทดลองผูวิจัย
นัดหมายกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมา ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด และแบบสอบถาม
ความเครียดครั้งที่ 2 เพื่อบันทึกผลในแบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพใหครบถวน  
   
 ขั้นตอนการทดลอง 
 ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมเปรียบเทียบ อธิบายวิธีการกรอกขอมูลในแบบบันทึกขอมูล  
จนเขาใจแลวจงึให ตอบแบบสอบถาม ขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพ และแบบสอบถาม
ความเครียด 
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  1.  เวลา 7.30 น. ทีมผูวิจยัตรวจเลือดที่ปลายนิว้ของกลุมเปรียบเทียบทีง่ดอาหารมา
อยางนอย 8 ชั่วโมงเพื่อตรวจระดับน้ําตาลในเลือด วัด ชพีจร และ บันทึกผลไว 
 2.  ผูวิจัยแนะนําใหกลุมเปรียบเทียบงดน้ําและอาหารอยางนอย 8 ช่ัวโมงเพื่อมาตรวจ
ระดับน้ําตาลในเลือดวันที่ 28 ของการทดลอง 
 3.  ติดตามการรักษาที่ผูปวยไดรับจากแพทยระหวางการทดลอง 
 4.  หลังจากสิน้สุดการทดลองผูวิจัย สอนสาธิต และฝกทักษะการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงกับกลุมเปรียบเทียบ 
 
 ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมทดลองดังนี้ 
 สัปดาหที่ 1 วันที่ 1 ของการทดลอง คร้ังที่ 1  

1. เวลา 7.30 น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหาร (FPG)  จับชีพจร และ  
ใสหมายเลขคลองคอเรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 (แผนปายกระดาษระบุ หมายเลขคลองคอผูปวย) 
บันทึกผลการตรวจเลือด 

2. ใหผูปวยรับประทานอาหารเบาหวาน ขาวกับตมจดืผักกวางตุง ผัดวุนเสน และ 
รับประทานยาหลังอาหาร 30 นาที 

3. ใหผูปวยนั่งเกาอี้เรียงลําดับ คนที่ 1 ถึง 30 ระยะหางระหวางเกาอี้ 1 ชวงแขนดานหนา 
 ดานหลัง และ ดานขางทั้ง 2 ดาน เพื่อความสะดวกในการเจาะเลือด 

4. แจกแบบสอบถาม พรอมปากกา เขียนหมายเลขที่แบบสอบถามเรียงลําดับคนที่ 1  
ถึง คนที่ 30 

5. อธิบายวิธีการ และขั้นตอน การตอบแบบสอบถาม เกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล 
ขอมูลสุขภาพ และ แบบประเมินความเครียด โดยใหผูปวยตอบแบบสอบถามทีละสวนพรอมกัน 
สอบถาม ขอสงสัยที่ผูปวยอานแลวไมเขาใจ 

6. อธิบายความหมาย แนวคิด หลักการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงผลลัพธ 
ของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงตอระดับน้ําตาลในเลือด และความเครียด ดวย power point  
 7.  เวลา 9.30 น. น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหาร 2 ชั่วโมง (PPG) จับชีพจร 
และ เรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 เรียงหมายเลขคลองคอผูปวย บันทึกผลการตรวจเลือด 

8.  ใหผูปวยปดสัญญาณโทรศัพทมือถือ ปองกันเสียงโทรศัพทรบกวนขณะปฏิบัติ 
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 9.  เวลา 10.00 น. ผูวิจยัเปนผูนําการฝกการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง  
โดยการพูดเปนจังหวะ และใหกลุมทดลองปฏิบัติตามโดยมีพยาบาลวิชาชีพ 2 คน เปนผูชวย 
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 ในการควบคุมการฝกสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง เปนผูที่สาธิต และแนะนําการฝก  
มีขั้นตอนการฝกดังนี ้

  9.1   สูดลมหายใจเขาทางจมกูลึก ๆ กล้ันลมหายใจไวช่ัวครู นับ หนึ่ง สอง สาม 
การหายใจเขา ออก นี้นับเปนหนึ่งรอบ ใหฝกหายใจเชนนี้ 3 รอบ 
  9.2   นั่งในทาเดิมหลับตาคอย ๆ ยกมือ แขน ขอศอก ทั้งสองขางระดับเอว ไมเกร็ง 
ขยับตนแขน มือและแขนอยูในทาสบาย ๆ ขอศอกไมชิดลําตัว หนัฝามือทั้งสองขางเขาหากัน  
ในทาขนานกนั ขยับฝามือสองขางเขาหากนั ไมใหมือชิดกัน หางกัน 1 นิ้ว ขยับฝามือออก หางกนั
ระดับไหล สูดลมหายใจเขาลึก ๆ พรอมกับขยับฝามือเขาชา ๆ ผอนลมหายใจออกทางปากชา ๆ 
พรอมกับขยับฝามือออกชา ๆ ฝามือสองขางหางกันระดบัไหล การขยบัมือเขา ออกเชนนี้นับเปน
หนึ่งรอบ ใหขยับมือ 50 รอบ เวลา 25 นาท ีหลังจากฝกทานี้จบ ปลอยแขนมือกลับมาอยูในทาวาง
ขางลําตัว 
  9.3   คอย ๆ ลืมตาขึ้นชา ๆ ยกมือตรวจสอบการไหลเวยีนของเสนเลือดสวนปลาย  
ดวยความรูสึก เปรียบเทียบกอนและหลังฝก 

9.4   เวลา 10.30 น. ตรวจระดับน้าํตาลในเลือดหลังปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
(PPG) จับชีพจร และ เรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 และบันทึก 
  9.5   ประเมินผลดานรางกาย จากการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด และจติใจ  
จากความรูสึกผอนคลายศีรษะโลงเบาสบาย 
  9.6   สอบถามปญหา ตอบขอสงสัย และหาแนวทางแกไข 
  9.7   แจงผลการตรวจระดับน้าํตาลในเลือดเปรียบเทียบผลกอน และหลังการปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงใหผูปวยรับทราบ 
  9.8   ชื่นชม และใหกําลังใจ ที่ผูปวยสามรถปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงไดสําเร็จ
ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง จากประสบการณทีป่ระสบความสําเร็จดวยตนเองของกลุมทดลอง  
โดยการสอน สาธิต และฝกทักษะ สมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กง ใหผูปวยโรคเบาหวานลงมือปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชีก่ง มกีารตรวจระดับน้ําตาลในเลือดเปรยีบเทยีบ ผลระดบัน้ําตาลในเลือด กอน และ
หลังการฝก เพือ่ใหผูปวยมัน่ใจวาสามารถทําได จากประสบการณของตนเอง ทําใหเกดิพฤติกรรม 
การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง การไดเห็นตวัแบบหรือประสบการณของผูปวยโรคเบาหวาน
ปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กงอยางสม่ําเสมอ สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดอยูในเกณฑ
ปกติ และจากกลุมทดลองที่ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงรวมกับใชคําพูดชักจูง ชีแ้นะ กระตุน 
ใหกําลังใจ และชมเชยผูปวยโรคเบาหวาน การประเมินดานรางกาย จากการตรวจระดับน้ําตาลใน
เลือด และการประเมินดานจติใจ จากการรบัรูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติสมาธิ
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 เคลื่อนไหวไทยชี่กงทําใหกลุมทดลองรูสึกผอนคลาย และสอบถามปญหาที่เกิดขึน้ขณะปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง พรอมทั้งหาแนวทางแกไขปญหารวมกัน ซ่ึงหากผูปวยโรคเบาหวานได
สรางการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ทําใหมกีารสั่งสม
ประสบการณความสําเร็จมากขึ้นซึ่งปจจยันี้ แบนดูรา (Bandura, 1977) เชื่อวามีประสิทธิภาพมาก
ที่สุดในการพฒันาการรับรูความสามารถตนเอง เนื่องจากเปนประสบการณตรงทําใหผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีพฤติกรรมในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กงอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอและคาดหวังในผลลัพธวาจะสามารถทําใหระดบัน้ําตาลในเลอืด และความเครียดลดลง  
  9.9   ผูวิจัย และผูปวยโรคเบาหวานทัง้หมดปรบมือเพื่อแสดงความยินดีกับผูปวย
โรคเบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดลดลง 
  9.10   แนะนําใหผูปวยปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง หลังอาหาร 2 ชั่วโมง 
วันละ 3 รอบ เชา กลางวัน เยน็ พรอมบันทกึในแบบบันทกึการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวที่บาน 
ทุกวันเปนเวลา 28 วัน    

10.   นัดผูปวยโรคเบาหวาน วนัที่ 14 ของการทดลอง เวลา 7.00 น. เพื่อตรวจ 
ระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหาร  
 สัปดาหที่ 2 วันที่ 14 ของการทดลอง คร้ังที่ 2 
 1.  เวลา 7.30 น. ทีมผูวิจยั ตรวจเลือดที่ปลายนิว้ของกลุมทดลองที่งดอาหารมาอยางนอย 
8 ช่ัวโมงเพื่อตรวจระดับน้ําตาลในเลือดโดยเรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 วัดชีพจร และ บันทึกผล 
 2.  ประเมินผลเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารของผูปวยโรคเบาหวานวนัที่ 
1 และวนัที ่14 ของการทดลอง พรอมแจงผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด 
 3.  นําเสนอตัวแบบ (Modeling) ผูปวยโรคเบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดสูง  
มีพฤติกรรมการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงอยางตอเนื่อง สามรถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
อยูในเกณฑปกติ โดยการเลาประสบการณของตนเองในเรื่องการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
และดูผลระดบัน้ําตาลในเลอืดยอนหลังตั้งแตเขารับการรักษาจนถึงปจจุบันในแฟมประวัติ  
ใหตวัแบบนําเสนอในเรื่อง 
  3.1.   ประวัติสวนตวั ไดแก ช่ือ-สกุล อาชีพ 
  3.2   สาเหตุที่มาของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
  3.3   ความรูสึกครั้งแรกที่ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
  3.4   ปญหาอุปสรรคที่พบเมื่อเริ่มปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงแนวทางแกไข 
  3.5   ความรูสึกหลังจากปฏบิัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
  3.6   ผลลัพธจากปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
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   3.7   ขอเสนอแนะสําหรับผูที่เร่ิมปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่ง 
 4.  ผูวิจัย สอน สาธิตและฝกทักษะสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กงจํานวน 50 คร้ัง ในเวลา  
25 นาที 
 5.   การสังเกตการเปลี่ยนแปลงของรางกาย รวมกับการเปดโอกาสใหผูปวยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 ไดซักถาม และใหมีการอภิปรายรวมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  
 6.  ประเมินการเปลี่ยนแปลงดานรางกายของผูปวยโรคเบาหวานที่เกิดขึ้นเมื่อปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ระดับน้ําตาลในเลือด ดานจิตใจรูสึกผอนคลาย ศีรษะโลงเบาสบาย  
และผลที่ไดรับตามมา เชน การนอนหลับ อาการปวดเมือ่ย เปนการกระตุนอารมณทางบวกทําให
ผูปวยรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบตัิสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่งดขีึ้น เกิดความคาดหวัง 
ในผลลัพธของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชีก่งจะทาํใหระดับน้ําตาลในเลือด และความเครยีด
ลดลง  
 7.  ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 กลุมทดลองที่ใหความรวมมือทีด่ี
ตลอดชวงการทําวิจยั พรอมทั้งใหกําลังใจ และสนับสนนุใหปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง  
หลังอาหาร 2 ชั่วโมง วันละ 3 รอบ เชา กลางวัน เย็นเพื่อควบคุมน้ําตาลในเลือด และความเครียด 
 8.  นัดผูปวยโรคเบาหวาน วนัที่ 28 ของการทดลอง เวลา 7.00 น. เพื่อตรวจระดับน้ําตาล 
ในเลือดกอนอาหาร 
  
 สัปดาหที่ 4 ของการทดลอง คร้ังที่ 3  
 1.  เวลา 7.30 น. ทีมผูวิจยั ตรวจเลือดที่ปลายนิว้ของกลุมทดลองที่งดอาหารมาอยางนอย 
8 ช่ัวโมงเพื่อตรวจระดับน้ําตาลในเลือดโดยเรียงลําดับคนที่ 1 ถึงคนที่ 30 วัดชีพจร และ บันทึกผล 
 2.  ใหกลุมทดลองรับประทานอาหารที่ผูวิจยัเตรียมไวใหคอื ขาวกบัผัดผักรวม 
และตมจืดวุนเสน 
 3.  ผูวิจัยอธิบายวิธีการกรอกขอมูลในแบบบันทึกขอมูล เมื่อกลุมทดลองเขาใจแลวจึง 
ให ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียด ติดตามแบบบันทึกการปฏบิัติสมาธิเคลื่อนไหว 
ไทยชี่กงที่บาน 
 4.  เปดโอกาสใหผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ไดซักถาม และใหมีการอภิปรายรวมกนั
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
 5.  สอบถามปญหา ขอสงสัย ที่ผูปวยโรคเบาหวานพบ และตอบปญหา 
 6.  ประเมินผลเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารของผูปวยโรคเบาหวาน 
วันที่ 1 และวนัที่ 28 ของการทดลอง พรอมแจงผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด 
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  7.  ประเมินการเปลี่ยนแปลงดานรางกายของผูปวยโรคเบาหวานที่เกิดขึ้นเมื่อปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ระดับน้ําตาลในเลือด ดานจิตใจรูสึกผอนคลาย ศีรษะโลงเบาสบาย และ
ผลลัพธที่ตามมา เชน การนอนหลับ อาการปวดเมื่อย 
 8.  ผูวิจัย และ ผูปวยโรคเบาหวานทั้งหมดปรบมือเพื่อแสดงความยินดกีับผูปวย
โรคเบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดลดลง  
 9.  ติดตามการรักษาที่ผูปวยไดรับจากแพทย ระหวางการทดลอง 

   10.  นําขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยางมาตรวจสอบความถูกตองกอนนาํไปวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติ 
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 ตารางที่ 1  ขั้นตอนการทดลองและการเกบ็ขอมูล  
 
 กลุมเปรียบเทียบ กลุมทดลอง 

สัปดาห
ที่ 1 
ของการ
ทดลอง 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด กอนอาหาร (FPG) และ
ชีพจรขณะพักครั้งที่ 1   
- รับประทานขาวกับตม
ผักกวางตุงใสหมู และผัดวุนเสน 
- ประเมินขอมูลทั่วไปขอมูล
สุขภาพ 
- ประเมินระดับความเครียด 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด กอนอาหาร (FPG) และชีพจร
ขณะพักครั้งที่ 1   
 รับประทานขาวกับตมผักกวางตุงใสหมู และผัดวุนเสน 
- ประเมินขอมูลทั่วไปสวนบุคคล 
- ประเมินระดับความเครียด 
- เวลา 10.00 น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง (PPG) 
ตรวจชีพจรขณะพัก 
 - เขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวย  การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง โดยการสอนสาธิต และฝกทักษะการปฏิบัติสมาธิไทยชี่กง 50 ครั้ง 
ภายในเวลา  25 นาที  
- เวลา 10.30 น. ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดหลัง ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง  (PPG)   ตรวจชีพจรขณะพัก 
- ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง วันละ 3 เวลาเชา 
กลางวัน เย็น ทุกวัน และบันทึกการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงที่บาน
ทุกวัน เปนเวลา 28 วัน 

สัปดาห
ที่ 2  
ของการ
ทดลอง 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด กอนอาหาร (FPG)  และ
ชีพจรขณะพักครั้งที่ 2 

 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด กอนอาหาร (FPG) และชีพจร
ขณะพักครั้งที่ 1   
- นําเสนอตัวแบบ 
- เขารวมโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง เหมือนกับวันที่ 1  
- แนะนําใหปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง วันละ 3 
เวลา  เชา กลางวัน เย็น ทุกวันจนครบ 28 วัน 

สัปดาห
ที่ 4 
ของการ
ทดลอง 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด กอนอาหาร (FPG)  และ
ชีพจรขณะพักครั้งที่ 3 
 - รับประทานขาวกับผัดผักรวม 
และตมจืดวุนเสน 
 - ประเมินแบบสอบถาม
ความเครียดครั้งที่ 2 

- เวลา 7.30 น.ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด กอนอาหาร (FPG) และชีพจร
ขณะพักครั้งที่ 2 
 - รับประทานขาวกับ ผัดผักรวม และตมจืดวุนเสน 
- ประเมินแบบสอบถามความเครียดครั้งที่ 2 
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 การวิเคราะหขอมูล 
 หลังจากเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการตรวจสอบความสมบูรณของขอมูล จากนั้น 

นําขอมูลที่เก็บรวบรวมมาทั้งหมดไปวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร เพื่อทดสอบสมมติฐาน 
ทางสถิติ โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ (α) เทากับ 0.05 ที่ระดบัความเชื่อมั่น 95%  
ตามรายละเอียดดังนี ้
 1.  ขอมูลสวนบุคคล ขอมูลสุขภาพ ใชการแจกแจงความถี่ รอยละ และทดสอบความ
แตกตางของขอมูลพื้นฐานดวยสถิติ ไคสแคว (Chi-Square) 
 2.  เปรียบเทยีบระดับน้ําตาลในเลือด และความเครียดภายในกลุมทดลองและ 
กลุมเปรียบเทยีบ กอนและหลังการทดลองวิเคราะหดวยสถิติแบบ Paired – Simple T - Test 
 3.  เปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือด และความเครียดหลังการทดลองระหวาง 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ วเิคราะหดวยสถิติ Independent T- Test 
  

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยไดทําการพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง โดยแนะนําตัวกับกลุมตัวอยาง และชีแ้จง
วัตถุประสงคของการวิจยัใหกลุมตัวอยางทราบ อธิบายใหเขาใจวาการศึกษาครั้งนี้ขึน้อยูกับ 
ความสมัครใจของกลุมตัวอยาง วาจะยินยอมเขารวมการวจิัยหรือไมก็ได การปฏิเสธจะไมมีผล 
ตอการเขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้เปนความลบั  
โดยใชเลขที่ของแบบสอบถามเปนรหัสแทนชื่อ-สกุล ของกลุมตัวอยาง ผลการวิจัยจะเปนการสรุป 
โดยภาพรวมและนํามาใชประโยชนเพื่อการศึกษาวจิัยเทานั้น กลุมตัวอยางสามารถขอยุติเขารวม 
การวิจยักอนครบกําหนดได โดยไมมีผลกระทบตอกลุมตวัอยางแตอยางใด และเมื่อกลุมตัวอยาง
ยินดใีหความรวมมือในการวจิัย จึงทําการเก็บขอมูลของกลุมตัวอยางเซ็นใบยินยอมเขารวมการวจิยั
ตามแบบฟอรมจริยธรรมการวิจัย 
 

 
 
 
 

 
 
 


