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การวิจัยนีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-experimental Research) แบบสองกลุ่มวัด 
ก ่อนและหลังการทดลอง (Pretest-posttest control group design) เพ ื่อสืกษาผลของการใช้โปรแกรม 
การให้ความรู โยคะและการกำกับตนเองต่อระดับฮีโมโกลบินเอวันซีในผู้ป๋วยเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมี 
รูปแบบการทดลองดังนี้

บทที ่3

9 wks 
X

กลุ่มทดลอง Oj------------------------  -----------------------  o 2
กลุ่มควบคุม <ว3 __________________________________________ 0 4

X หมายถึง การให้การทดลองโดยใช้โปรแกรมการให้ความเ โยคะ และการกำกับตนเอง 
0 , หมายถึง ระดับฮีโมโกลบินเอวันซี (HbAlc) ของผู้ปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ก่อนได้รับโปรแกรมฯ
0 2 หมายถึง ระดับฮีโมโกลบินเอวันซี (HbAlc) ของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 หลังได้รับโปรแกรมฯ 

9 สัปดาห์
0 3 หมายถึง ระดับฮีโมโกลบินเอวันซี (HbAlc)ของผู้ป่วยเบาหวาน1ชนิดที่ 2ในกลุ่มที่ไม่ได้รับ 

โปรแกรมฯ ก่อนการทดลอง
0 4 หมายถึง ระดับฮีโมโกลบินเอวันซี (HbAl0) ของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 กลุ่มที่ไม่ได้รับ 

โปรแกรมฯ หลังการทดลอง

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

1. ประชากรในการวิจัย คือผู้ป ่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มารับการตรวจรักษาที่คลิน ิก 
เบาหวานแผนกผู้ป่วยนอก

2. กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 มีอายุ 20-59ปี ที่มารับการตรวจรักษาที่ 
คล ิน ิกเบาหวานแผนกผู้ป ่วยนอก โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ท ี่ 17 จ.สุพรรณบุรีระหว่าง 
เดือนมีนาคม2547ถึง เดือนพฤษภาคม 2547สุ่มแบบเจาะจง จำนวน40 คน โดยมีขันตอนการเลือกคุณ
สมบัติของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี่
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1. ม ีค ่าเฉล ี่ย,ของระดับนาตาลก่อนอาหารเช ้า ย้อนหลัง 2 ครังส ุดท ้ายก ่อนทำการ 

ทดลองมากกว่า 130มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์
2. ไม,มีประวัติเป็นโรคแทรกซ้อนในขั้นรุนแรงหรือโรคติดต่อรัายแรง เช่น โรคหัว 

ใจ โรคใดวายเรื้อรังระยะรุนแรง วัณโรคในระยะติดต่อ ความดันโลหิตสูง (โดยมีค่าความดันโลหิตตัว 
บน (systolic BP) สูงน้อยกว่าหรือเท่ากับ150 ม.ม.ปรอทและค่าความดันโลหิตตัวล่าง(diastolic BP ) 
ตํ่ากว่าหรือเท่ากับ 90 ม.ม.ปรอท

3. ไม่มีประวัติความผิดปกติของกระดูกสันหลังและยินดีให้ความร่วมมือในการวิจัย

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

1. ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์พู้วิจัยสำรวจผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ท ี่แพทย์นัดตรวจ 
จาก OPD card โดยดัดเล ือกรายชื่อผ ู้ป ๋วยท ี่ม ีค ุณสมบัต ิตามเกณฑ ์ท ี่กำหนดให ้เป ็นกล ุ่มควบคุม ไค้ 
จำนวน 22 คน และกลุ่มทดลอง 22 คน (ในกลุ่มทดลองมีผู้ป่วย 1 ท่านเจ็บป่วยกะทันหันจึงขอออกจาก 
โปรแกรม และผู้ป่วยอีก 1 ท่านไม่มาเข้าร่วมโปรแกรมตามเวลาที่กำหนด จึงเหลือกลุ่มตัวอย่างทังสิ้น 
20 ค ู)ในว ันน ัดตรวจเบาหวานผ ู้ป ่วยจะมาในช ่วงเช ้าประมาณ ตี5 เพ ื่อมายื่นบัตรและรับบัตรคิวที่ 
ห ้องบัตรผู้ว ิจ ัยดูหมายเลขบัตรคิวให้ตรงกับรายชื่อและตรงตามคุณสมบัติท ี่ค ัดเล ือกไว้หลังจากนั้น 
เรียกผู้ป่วยตามหมายเลขบัตรคิวนั้นแยกออกมาจากกลุ่มผู้ป่วยเบาหวานทั่วไป พร้อมแนะนำตนเอง ชี 
แจงวัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ไค้รับจากการเข้าร่วมวิจัย เม ื่อผู้ป ่วยยินดีเข้าร่วมวิจัย ท่าการตรวจ 
ระดับฮีโมโกลบินเอวันซีพร้อมกันกับระดับนั้าตาลก่อนอาหารเช้า (ผู้ป่วยเบาหวานต้องตรวจระดับนำ 
ตาลก่อนอาหารเช้าทุกคนก่อนพบแพทย์)

2. หลังจากน ั้น 2 ส ัปดาห ์ ผ ู้ว ิจ ัยค ัด เล ือกกล ุ่มทดลองท ี่ม ีค ุณ สมบ ัต ิตามเกณ ฑ ์ท ี่ 
กำหนด จำนวน20 คน(ทั้งน ี้ท ี่เก ีบข้อมูลในกลุ่มควบคุมก่อนเพื่อป้องกันการ Contaminated) ท่าการ 
จับคู่ (match pair ) กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มให้มีลักษณะที่คล้ายคลึงกันมากที่ส ุค ในเรื่อง เพศ ระยะ 
เวลาของการเป็นโรค และชนิดของยา (โดยพบว่า เพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมในการควบคุมโรค 
เบาหวานแตกต่างกัน ระยะเวลาการเป็นโรคที่แตกต่างกันอย่างน้อย 5 ปีมีผลต่อการดูแลสุขภาพของ 
ตน เองและภาวะแท รกซ ้อน ท ี่เก ิดข ึน  รวม ท ังชน ิดของยาใน แต ่ละกล ุ่ม ม ีผลโดยตรงต ่อระด ับ  
ฮีโมโกลบินเอวันซีในค้านกลไกการออกถุทธ) และท่าการตรวจระดับฮีโมโกลบินเอวันซีของกลุ่มตัว 
อย่าง
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ต ารางท ี่ 1 แส ด งล ัก ษ ณ ะก ารจ ับ ค ู่ก ล ุ่ม ต ัวอย ่าง  จำแน กตาม เพ ศ ระย ะก าร เป ็น โรด  แ ล ะช น ิด ข อ งย าเบ า  

ห ว าน ร ะ ห ว ่างก ล ุ่ม ท ด ล อ งแล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม

ค ู่ท ี่ เพศ ระยะการเป ็น โรค ชน ิดของยา
ค ว บ ค ุม ทดลอง ค วบ ค ุม ท ด ลอง ค วบ ค ุม ท ดลอง

1 หญ ิง หญ ิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
2 หญ ิง หญิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
3 หญ ิง หญ ิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
4 หญ ิง หญิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
5 หญ ิง หญ ิง โ ร ป ี >  5 ป ี 3 3
6 ชาย ชาย >  5 ป ี >  5 ป ี 3 3
7 ชาย ชาย < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
8 ชาย ชาย < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
9 ชาย ชาย < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
10 ชาย ชาย < 5 ป ี < 5 ป ี 2 2
11 ชาย ชาย < 5  ป ี < 5 ป ี 3 3
12 หญ ิง หญิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3
13 หญ ิง หญิง โ ร ป ี โ ร ป ี 3 3
14 หญ ิง หญ ิง < 5 ป ี < 5  ป ี 3 2

15 หญ ิง หญิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 2
16 หญ ิง หญิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3

17 หญ ิง หญ ิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3

18 หญ ิง หญิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 1

19 หญ ิง หญ ิง < 5 ป ี < 5  ป ี 3 3

20 หญ ิง หญ ิง < 5 ป ี < 5 ป ี 3 3

ห มายเห ต ุ ะ ชน ิดของยา 1 ห มายถ ึง ช น ิด ข อ งยาเบ าห วาน ส ำห ร ับ ผ ู้ป ่วยอาก ารม าก
2 ห มายถ ึง ช น ิด ข อ งยาเบ าห วาน ส ำห ร ับ ผ ู้ป ่วยอาก ารน ้อ ย
3 ห มายถ ึง ช น ิด ข อ งยาเบ าห วาน ส ำห ร ับ ผ ู้ป ่วยอาก ารป าน ก ล าง
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เค ร ื่อ งม ือ ท ี่ใช ้!น ก าร ว ิจ ัย  เค ร ื่อ งม ือ ท ี่ใช ้ใน ก ารว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้ป ระก อ บ ด ้วย  2 ชน ิด  ค ือ  

น ค ร ื่อ งม ือ ท ี่ใช ้!น ก าร ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล  แ บ ่ง เป ็น 4  ส ่วน

ส ่ว น ท ี่ 1 แ บ บ ส ัม ภ า ษ ณ ์ข ้อ ม ูล ส ่ว น บ ุค ค ล  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  เพ ศ อ าย ุ ส ถ าน ภ าพ  

ส ม ร ส  ร ะ ด ับ ก า ร ถ ึก ษ า  ร ะ ย ะ เว ล าก า ร เป ็น โร ค เบ า ห ว าน จ า ก ก า ร ว ิน ิจ ฉ ัย ข อ ง แ พ ท ย ์ ร ะ ด ับ น ี้า ต าล ใน  

เล ือ ด  2 ค ร ั้ง ส ุด ท ้า ย ก ่อ น เข ้า ร ่ว ม โ ป ร แ ก ร ม  ร ะ ด ับ ฮ ีโ ม โ ก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี ( H b A lc  ) ว ัน ท ี่เข ้า ร ่ว ม  
โป ร แ ก ร ม  น ำห น ัก  -  ส ่วน ส ูง  ค ว าม ด ัน โล ห ิต  ส ร ้างข ึ้น เองจาก การค ืก ษ าและ ด ้น ค ว ้าจ าก ต ำรา

ส ่ว น ท ี่2 เค ร ื่อ ง ต ร ว จ ร ะ ด ับ ฮ ีโม โก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี ใช ้เค ร ื่อ ง ต ร ว จ น ำ ต า ล ใน ห ้อ ง  

ป ฏ ิบ ัต ิก าร  งาน ช ัน ส ูต ร  ก ล ุ่ม ง าน เท ค น ิค  แ ล ะ บ ร ิก าร ท าง ก าร แ พ ท ย ์ โร ง พ ย าบ าล ส ม เด ็จ พ ร ะ ส ัง ฆ ร าช  
อ งค ์ท ี่ 17 จ. ส ุพ รรณ บ ุร ี เค ร ื่อ งต รว จ ม ีช ื่อ ว ่า  N yco  Card Reader II ข อ งบ ร ิษ ัท  A X IS-SH E L D  ป ร ะ เท ศ  

น อ ร ้เว ย ์ ใช ้ห ล ัก ก า ร  Boronate affinity ต ร ว จ ส อ บ ร ะ บ บ ด ้ว ย  Colour reflectom eter ท ี่เป ็น ม าต ร ฐ าน  
ต าม  ERL (European Reference Laboratory for Glycohaem oglobin) ช ่ว ง ก า ร ว ัค อ ย ู่ เน ช ่ว ง  3-18 % 
โด ย ช ่ว งห ่างก ัน ช ่ว งล ะ  0.1% ซ ึ่งค ่าความเท ี่ยงตรงของเคร ื่องม ือ  ม ีค ่า CV <  5% ข องท ุกช ่วงการว ัด

ก ารต รวจ ส อ บ ค ุณ ภ าพ ข องเค ร ื่องม ือ
ก าร ห าค ว าม ต ร ง  ใน ก า ร ว ิจ ัย ใช ้เค ร ื่อ ง ต ร ว จ ร ะ ด ับ น ำ ต า ล ใน เล ือ ด ท ี่ใช ้ว ัค ร ะ ด ับ  

ฮ ีโ ม โก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี แ ล ะห าค ว าม เท ี่ย ง  โด ย ให ้บ ร ิษ ัท ผ ู้ผ ล ิต ม าต ร ว จ ส อ บ ป ร ะ ส ิท ธ ิภ าพ ก าร ใช ้ง าน  แล ้ว  
ท ด ส อ บ ว ัค ร ะ ด ับ น ี้าต าล ใน เล ือ ด ซ ิ้า  2 คร ั้ง ผ ล ก าร ว ัค ต อ ง เท ่าก ัน ท ัง 2 ค ร ัง โด ย ผ ู้ต รว จ เป ็น ค น ค น เด ีย ว  
ก ัน ท ุก ค ร ั้ง

ส ่วน ท ี่ 3 เค ร ื่อ งม ือ กำก ับ การท ด ลอ ง ป ระกอบ ด ้วย
1. แ บ บ ท ด ส อ บ ค ว าม ร ู้ เก ี่ย ว ก ับ โร ค เบ าห ว าน ท ี่ใช ้เพ ื่อ ป ร ะ เม ิน ค ว าม ร ู้ผ ู ้

ป ่ว ย เบ าห ว าน ท ี่ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย เร ื่อ ง  ก าร ค ว บ ค ุม อ าห าร  ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก า ย  ก าร ใช ้ย า  ก าร ป ้อ ง ก ัน โร ค" I J 0 V  ; 7แ ท ร ก ซ ้อ น  ก ารจ ัด ก ารก ับ ค วาม เค ร ีย ด  ซ ง น ำแ บ บ ท ด ส อ บ ค ว าม ร ู้น ีด ัด แ ป ล ง ม าจ าก  อ ัญ ช ล ี แ ส น อ ้ว น  
(2542) ม ีจำน วน  29 ข ้อม ีค ่าความ เท ี่ยง .7 แ ล ะ เบ ือ ห าเก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ  ม ีจำนวน  แ ข ้อ  ท ี่ส ร ้างข ึน จ าก แน ว  
ค ิด ข อ ง โย ค ะ ม ีค ่า ค ว า ม เท ี่ย ง  .7 4 ค ำ ถ า ม แ บ บ ท ด ส อ บ ค ว าม ร ู้น ิเป ็น แ บ บ ให ้เล ือ ก ต อ บ  “ใ ช ่” ห ร ือ “ไม ่ 
ใ ช ่” เก ณ ฑ ์ก าร ให ้ค ะ แ น น  ล ้าก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ต อ บ ถ ูก ให ้1 ค ะ แ น น ถ ้า ต อ บ ผ ิด ห ร ือ ไ ม ่ต อ บ ให ้0 ค ะแ น น  
โด ย เค ร ื่อ ง ม ือ ก ำก ับ ก าร ท ด ล อ ง น ีได ้น ำม าห าค ่า  R ท ังฉ บ ับ  ม ีค ่า .71 โด ย เค ร ื่อ ง ม ือ ก ำก ับ ก าร ท ด ล อ ง น  ิ
ใช ้ป ร ะ เม ิน ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ด ับ ค ะ แ น น ท ี่ไ ด ้ต ้อ ง ม าก ก ว ่า ร ้อ ย ล ะ 8 0 แ ต ่ถ ้าผ ู้ป ่ว ย ท ำแ บ บ ท ด ส อ บ ได ้ 
ไ ม ่ถ ึง เก ณ ฑ ์ท ี่ก ำ ห น ด ผ ู้ว ิจ ัย จ ะ ท บ ท ว น ค ว า ม ร ู้เพ ิ่ม เต ิม ก ับ ผ ู้ป ่ว ย อ ีก ค ร ัง เป ็น ร า ย บ ุค ค ล แ ล ะ ท ำ ก า ร  
ทดสอบชำ



2 . แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร เข ้าร ่ว ม ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ซ ึ่ง ผ ู้ว ิจ ัย ส ร ้าง ข ึน เอ ง จ าก ก าร ท บ  
ท วน วรรณ กรรม  ใช ้เพ ื่อ บ ัน ท ึก ราย ช ื่อ ผ ู้ป ่วย ท ี่ม าป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะร ่วม ก ัน ท ี่โรงพ ย าบ าล

ราย ล ะ เอ ีย ด ใน แ บ บ บ ัน ท ึก ม ีด ังน ี้
ส ัป ด าห ์ท ี่,ค ร ั้ง ท ี่,ว ัน เด ือ น ป ี,น ำห น ัก ,ค ว าม ด ัน โล ห ิต ,ผ ล ท ี่เก ิด ข ึ้น ห ล ังป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ โด ย ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่างต ้อ ง  
เข ้าร ่วม ก ิจ ก ร ร ม ไม ต าก ว ่า  ร ้อยละ 80 ถ ้าไม ่ถ ึงต าม เก ณ ฑ ์ท ี่ก ำห น ด จ ะต ัด ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างอ อ ก จ าก ก ารว ิจ ัย  
(ต ัวอ ย ่างใน ภ าค ผ น ว ก )

3. แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ท ี่บ ้าน  ซ ึ๋งผ ู้ว ิจ ัยส ร ้างข ึ้น เอง ใช ้ต ร วจ ส อ บ  
ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง ต าม ข ้อ ต ก ล ง เบ ื้อ ง ต ้น ว ่าก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง ต ้อ ง ค ว บ ค ุม ต น เอ ง ใน ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ไม ,ต ํ่าก ว ่า  3 
ค ร ัง /ส ัป ด าห ์ ระยะเวลาไม ,ต ํ่า ก ว ่า 2 0  น าท ี จำน วน ท ่าข องโยค ะ ต ้องป ฏ ิบ ัต ิไม ,ต ํ่ากว ่า 8 -10  ท ่าโด ย ผ ู้ป ่ว ย  

เป ็น ผ ู้บ ัน ท ึก เอง ซ ึ่ง ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิใน แ ต ่ล ะก ิจ ก รรม ต ้อ งไม ่ต ํ่าก ว ่า  ร ้อยละ 80
ราย ล ะ เอ ีย ด ใน แ บ บ บ ัน ท ึก ม ีด ังน ี้

ว ัน เด ือน  ป ี,ช ่ว ง เว ล าท ี่ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ,ร ะ ย ะ เว ล าท ี่ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ (น ้อ ย ก ว ่า  20  น าท ี, 20-60  น าท ี, ม าก ก ว ่า  1 
ช ั่ว โ ม ง ) , จ ำน ว น อ าส น ะ (ท ่า โ ย ค ะ ) , ผ ล ท ี่เก ิด ข ึ้น ห ล ัง ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ (ต ัว อ ย ่าง ใน ภ าค ผ น ว ก )โด ย ผ ล ท ี่เก ิด  
ข ึ้น ห ล ัง ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ให ์ผ ู้ป ่ว ย บ ัน ท ึก ต าม ค ว าม เส ืก จ ร ิง ท ี่เก ิด ข ึ้น  เพ ื่อ ป ร ะ เม ิน ก าร ร ับ เข อ ง ผ ู้ป ่ว ย ห ล ัง
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บฏบ ิต
4. แ บ บ ส อ บ ถ าม ป ล าย เป ีด  ให ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง แ ส ด ง ค ว าม ค ิด เห ็น ห ล ัง เส ร ็จ ส ิน ก าร’ " 1 J "  V ไ-

จ ด โป รแกรม ฯ  เป ็น ค ว าม เส ืก ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่างท ี่ใต ้เข ้าร ่ว ม ใน โป รแ ก ร ม ค ร ังน ี

ก ารต รวจ ส อ บ ค ุณ ภ าพ เค ร ื่องม ือ
ก าร ห าค ว าม ต ร งต าม เน ือ ห า ผ ู้ว ิจ ัย น ำแ บ บ ท ด ส อ บ ค ว าม ร ู้เร ื่อ ง โร ค เบ าห ว าน แ ล ะ  

โย ค ะ แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร เข ้าร ่ว ม ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ แ ล ะ  แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร ต ิด ต าม ผ ล ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ท ี่บ ้าน ให  ้
ผ ู้ท รงค ุณ ว ุฒ ิจำน วน  7 ท ่าน  ต รวจ ส อ บ ค วาม ต รงต าม เน ื้อ ห า ค ว าม ถ ูก ต ้อ ง เห ม าะ ส ม ข อ ง ภ าษ า ร ุป แ บ บ  
แ ล ะ ค ว าม เห ม าะ ส ม ข อ งก ิจ ก ร ร ม  ห ล ัง จ าก น ัน น ำเค ร ื่อ ง ม ือ ก ำก ับ ก าร ท ด ล อ ง ท ี่ผ ่าน ก าร ต ร ว จ ส อ บ แ ล ้ว  
น ำม าป ร ับ ป ร ุงแก ้ไข ต าม ค ำแน ะน ำข องผ ู้ท รงค ุณ ว ุฒ ิ โด ย ม ีข ้อ เส น อ แน ะ ใน  2 ป ระเด ็น น ีด ือ

1. ป ร ับ ข ้อ ค วาม บ างข ้อ ให ้เป ็น ร ุป ธรรม ม ีค วาม กระช ับ แล ะ เข ้าใจ ง ่าย
2. ข ้อ ค วาม บ างข ้อ ช ำซ ้อ น ห ร ือ ม ีค วาม ห ม ายเด ียวก ัน ก ับ ข ้ออ ื่น ให ้ต ัด ท ิง

2 .เค ร ื่องม ือท ี่ใช ้ใน การท ด ลอ ง
ได ้แ ก ่ โป ร แ ก ร ม ก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้โย ค ะ แ ล ะ ก า ร ก ำ ก ับ ต น เอ ง ซ ึ่ง ผ ู้ว ิจ ัย พ ัฒ น า ข ึน ต า ม  

ห ล ัก ก า ร ให ้ค ว าม ร ู้,ศ าส ต ร ์แ ห ่ง โย ค ะ  (Y o g a )ท ี่ม ีห ล ัก ก าร ด ูแล ส ุข ภ าพ ข อ งผ ู้ป ่ว ย แ บ บ อ ง ค ์รว ม ท ัง ท าง  
ร ่า ง ก า ย  จ ิต ใ จ แ ล ะ จ ิต ว ิญ ญ า ณ (Robert, 2000; Govindan and Bunn 1 2003; Garote, 2003) แ ล ะ ก า ร  
ก ำก ับ ต น เอ งข อ งแ ค น เฟ อ ร ์ (Kanfer,1980) ท ี่ใช ้ห ล ัก การค วบ ค ุม ต น เอ งด ้วย ต น เอ ง



61
โด ย ม ีข ั้น ต อ น ก าร ส ร ้างด ังน ี้ค ือ

1. ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ม า เป ็น พ ื้น ฐ าน ใน ก าร พ ัฒ น าโป ร แ ก ร ม  ซ ึ่งพ บ  
ว ่าผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว า น ท ี่ม ีค ว าม เส า ม า ร ถ ด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต น เอ ง แ ล ะ ส ่ง ผ ล ไ ห ร ะ ด ับ น ี้า ต า ล ใน เล ือ ด ล ด ล ง ไ ด ้ 
(ก าญ จ น า ใจ ธ รร ม , 2541; นส ุทธ ิ” เซ ็น น ้อย, 2542; ส ุน ัน ท า อย ู่พ ะเน ียด , 2544; ล ุ[ล ีพ ันธ ์ ม าแส ว ง , 2544) 
แ ต ่ก าร ม ีด ว าม เย ัง ไม ,ส าม าร ถ ค ว บ ค ุม โร ค ได ้ย ั่ง ย ืน  ผ ู้ป ่ว ย ย ังข าด ก ารม ีส ่ว น ร ่ว ม  ก ารค ิด  ก าร ต ัด ส ิน ใจ  
(ภ าว น า ก ีร ต ิย ุต ว งศ ์, 2537: 2) แ ล ะ ท ี่ส ำค ัญ ค ือ ก า ร ค ว บ ค ุม พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ต น เอ ง ได ้ ร ับ !ท ี่จ ะ เป ล ี่ย น  
แป ล งพ ฤ ต ิกรรม ข องต น  จ ึงจ ะท ำให ้ส าม ารถ ค วบ ค ุม โรค เบ าห วาน ได ้อ ย ่างย ั่งย ืน

2. พ ัฒ น า โ ป ร แ ก ร ม จ า ก แ น ว ค ิด แ ล ะ ป ีญ ห า ข ้า ง ด ้น จ า ก แ น ว ค ิด  ก า ร ใ ห ้ค ว า มเ 
ศ าส ต ร ์แห ่ง โย ค ะ ข อ งไก ล ว ัล ย ธ ร รม  แ ละก ารก ำก ับ ต น เองข อง Kanfer (1980)ป ระก อ บ ด ้วย  5 ข ั้น ตอน

ข ั้นท ี่ 1 ก าร ป ร ะ เม ิน ค ว าม ต ้อ ง ก าร แ ล ะ ป ีญ ห า เร ิ่ม ด ้น ด ้ว ย ก ารส ร ้างส ้ม พ ัน ธ ภ าพ  
ป ระเม ิน ค ว าม ต ้อ งก ารแล ะแด ้ป ็ญ ห าเป ็น ราย ก ล ุ่ม  ซ ักถ าม ค วาม !เด ิม ข องผ ู้ป ่วย

ข ั้นท ี่ 2 ให ้ค ว า ม !  ให ้ใน ส ิ่ง ท ี่ผ ู้ป ่ว ย ส น ใจ  ค ร อ บ ค ล ุม ใน  เร ื่อง ก ารค ว บ ค ุม อ าห าร  

ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย  ก าร ร ับ ป ร ะ ท าน ย า ก าร ป ่อ ง ก ัน โร ค แ ท ร ก ซ ้อ น  ก ารจ ัด การค วาม เค ร ีย ด  ส ่ว น ค ว า ม !  
เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ เน ้น เร ื่อ ง  ป ระว ัต ิค วาม เป ็น ม าข อ งโย ค ะ ป ร ะ โย ช น ์ข อ งโย ค ะ ก ับ เบ าห ว าน

ข ั้นท ี่ 3 การแกโยคะ เร ิ่มด ้นการแก ก าร ห าย ใจแกอาส น ะ แกการผ ่อน คลายแก 
ส ม าธ ิแ ล ะ ก าร ค ิด ใน ด ้าน บ ว ก  โด ย ส าธ ิต ให ้ผ ู้ป ่ว ย ด ูเป ็น ต ัว อ ย ่าง  แล ะ ให ้ผ ู้ป ่วยแกต าม ผ ู้ว ิจ ัย แล ะ ท ำก าร  
บ ัน ท ึก ใน แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร เข ้าร ่ว ม ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ

ข ั้น ท ี่4 ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโด ย ผ ู้ป ่ว ย ป ฏ ิบ ัต ิก ารแกโย ค ะ ด ้ว ย ต น เอ ง ท ี่บ ้าน พ ร ้อ ม บ ัน ท ึก  

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิล ง ใน แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ ด ้ว ย ต น เอ ง ท ี่บ ้าน ร ว ม ท ัง ก ร ะ ต ุ้น เต ือ น ให ้ผ ู้ป ่ว ย น ำค ว าม !  
จ า ก ก า ร เข ้า ร ่ว ม โป ร แ ก ร ม น ำ ไ ป ใข ้ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิง ท ี่บ ้า น เช ่น  ก าร จ ัด ร า ย ก า ร อ า ห า ร แ ล ก เป ล ี่ย น  
อ า ห า ร ป ร ะ ๓ ท ใด ท ี่ร ับ ป ร ะ ท าน ได ้ห ร ือ ค ว ร ห ล ีก เล ี่ย ง  ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย ท ี่เห ม าะ ส ม ก ับ ว ัย แ ล ะ ร ะ ย ะ  
เว ล าอ ย ่าง น ้อ ย ต ้อ ง ป ฏ ิบ ัต ิ 3 ค ร ั้ง /ส ัป ด า ห ์ เป ็น ป ร ะ จ ำส ม ํ่า เส ม อ  ก าร ใข ้ย า เน ้น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น ย า ถ ูก  
ข น าด แ ล ะ เว ล า ก าร ป ่อ งก ัน โร ค แ ท รก ซ ้อ น ท าง เท ้า  แ น ะ น ำใน เร ื่อ งก าร ร ัก ษ าค ว าม ส ะ อ าด เบ ้าต น เอ งท ุก  
ว ัน  ส ำร ว จ เบ ้าข อ ง ต น เอ ง ก ่อ น น อ น  ก าร ป ือ น ก ัน ภ าว ะ แ ท ร ก ซ ้อ น ท าง ต า เช ่น  ก าร ส ัง เก ต ก าร ม อ ง เห ็น  

ข อ ง ต น เอ ง เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป จ า ก เด ิม ห ร ือ ไ ม ่ พ บ จ ัก ท ุแ พ ท ย ์อ ย ่าง น ้อ ย ป ีล ะ  2 คร ัง  ก าร เผ ่าร ะ ว ัง ภ าว ะ  
แ ท ร ก ซ ้อ น ท าง ไต  เช ่น  ก าร ส ำร ว จ ด ูห ล ัง เบ ้าต น เอ ง ม ีอ าก าร บ ว ม ผ ิด ป ก ต ิห ร ือ ไม ่ หร ือ  ต รว จ ป ีส ส าว ะ  
แ ล ะ เล ือ ด เพ ื่อ ด ูก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ไ ต อ ย ่า ง น ้อ ย  ป ีล ะ 2 ค ร ัง ก าร ป ้อ ง ก ัน ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ ้อ น ใน ร ะ บ บ ห ัว ใจ  
แ ล ะ ห ล อ ด เล ือ ด  แ น ะน ำผ ู้ป ่วย ส ัง เก ต อ าก ารผ ิด ป ก ต ิเช ่น  อ าก าร เห น ื่อ ย น อ น ร าบ ไม ่ได ้ เจ ็บ แน ่น ห น ้าอ ก  
ร ้า ว ไ ป ไ ห ล ่แ ล ะ แ ข น  ก าร ต ร ว จ ร ะ ด ับ ไข ม ัน โค เล ส เต อ ร อ ล  ไ ต ร ก ล ีเซ อ ไ ร ด ้ ท ุก ป ี ร ว ม ท ัง ง ด ส ูบ บ ุห ร ี ่
เป ็นด ้น

ข ั้น ท ี่5 การป ระเม ิน ผ ล  การต ิด ต าม ผ ลการป ฏ ิบ ัต ิต าม เป ้าห ม ายและก ิจกรรม  
ตาม โป ร แ ก ร ม ก าร ให ้ค ว าม ! โย ค ะ แล ะ ก าร ก ำก ับ ต น อ ง
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โป รแ ก รม น ี้ป ระ ก อ บ ด ้ว ย ส ื่อ
1) แ ผ น ก าร ส อ น ก าร ให ้ค ว าม !ผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว าน  โด ย ผ ู้ว ิจ ัย พ ัฒ น าข ึ้น จ าก ก ารด ้น ค ว ้า  

ต ำร าแ ล ะ ก ารท บ ท ว น ว รร ณ ก ร รม  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย เน ื้อ ห า โร ค เบ าห ว าน ค ือ อ ะ ไร  ส า เห ต ุแ ล ะ อ าก าร  การ 
ค วบ ค ุม อาห าร  ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย  ก ารใช ้ย า ก าร ป ้อ งก ัน โร ค แ ท ร ก ช ้อ น  การจ ัด การก ับ ค วาม เค ร ียด  ส ่วน  

ค ว าม !เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ป ระว ัต ิค วาม เป ็น ม าข อ งโย ค ะ  ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง โย ค ะ ต ่อ ก าร ล ด ร ะ ด ับ  
น ี้าต าลใน เล ือด ข องผ ู้ป ่วย เบ าห วาน โด ยใช ้แผ น การส อน น ี้ป ระกอบ การให ้ค วาม !ผ ู้ป ่วย ป ระม าณ 20 นาที

2) ค ู่ม ือ ก ารด ูแล ต น เอ งข อ งผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว าน  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย เน ื้อ ห า  เบ าห ว าน ค ือ อ ะ ไร  
ส าเห ต ุแ ล ะ อ าก าร  ก ารค ว บ ค ุม อ าห าร  ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย  ก าร ใช ้ย า  ก าร ป ้อ ง ก ัน โร ค แ ท ร ก ช ้อ น  การจ ัด  
ก ารก ับ ค วาม เค ร ีย ด  ป ร ะว ัต ิค วาม เป ็น ม าข อ งโย ค ะ  ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง โย ค ะ ต ่อ ก าร ล ด ร ะ ด ับ น ำต าล ใน เล ือ ด  
ข องผ ู้ป ่วย เบ าห วาน  แ จ ก ให ้ผ ู้ป ่ว ย ใน ว ัน แ รก ท ี่เข ้าร ่ว ม โป รแก รม

3) ภ าพ โป ส เต อ ร ์แ บ บ พ ล ิก ท ี่ม ีเน ื้อ ห าส อ ด ค ล ้อ งก ับ แ ผ น ก าร ส อ น ก าร ให ้ค ว าม !
ผ ู้ป ่วยเบ าห วาน

4) โ ป ส เต อ ร ์แ ส ด ง ท ่า ก า ร แ ก โ ย ค ะ ใน อ า ส น ะ ต ่า ง ๆ  เช ่น  ท ่าธ น ู ท ่าง ู ท ่า ก ง ล ้อ  ท ่า  
ต ั๊กแตน  ฯลฯ ท ี่จ ัด ท ำข ึ้น โด ย โค รงก าร เผ ย แพ ร ่โย ค ะเพ ื่อ ส ุข ภ าพ ข องม ูลน ิธ ิห ม อช าวบ ้าน

5 )  ว ิต ิท ัศ น ์เร ื่อ ง  โย ค ะ ศ าส ต ร ์แ ห ่ง ก าร พ ัฒ น าม น ุษ ย ์ เป ็น บ ท น ำป ร ะ ก อ บ เพ ื่อ ค ว าม  

เข ้า ใจ เก ี่ย ว ก ับ ศ าส ต ร ์ข อ งโย ค ะ  เร ิ่ม ด ้วย เน ื้อ ห าเก ี่ย ว ก ับ ส ภ าพ ค ว าม เป ็น อ ย ู่ข อ งค น เร าใน ป ีจ ธ ุบ ัน ท ี่พ บ  

ก ับ ป ิญ ห าส ภ าว ะ ส ังค ม แ ล ะ ส ิ่งแ ว ด ล ้อ ม ท ี่เป ล ี่ย น แ ป ล งไป  ส ่งผ ล ต ่อ ส ุข ภ าพ ก าย แล ะ จ ิต ท ี่เส ิ่อ ม โท ร ม ล ง^ * ' 1  A "  ไ “ 7 ,  Iเก ิด โร ค ต ่าง ๆ ข น ม าก ม าย  แ ล ะ น ำโย ค ะ ม าเก ีย ว ข ้อ งใน ก าร ด ูแ ล ส ุข ภ าพ ก าย แ ล ะ จ ิต  ว ิด ิท ัศ น ์น ีม ีค วาม ยาว  

ข อ งเน ื้อ ห าป ระม าณ  20  นาท ี ส ื่อ น ื้ได ้ร ับ อ น ุญ าต ให ้ท ำก าร เผ ย แ พ ร ่โด ย  “โค รงก าร เผ ย แพ ร ่โย ค ะ เพ ื่อ ส ุข  
ภ าพ ข อ งม ูล น ิธ ิห ม อ ช าว บ ้าน ’'

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ

การห าค วาม ต รงต าม เน ื้อห า ผ ู้ว ิจ ัยน ำโป รแกรม ท ี่พ ัฒ น าข ึ้น  ซ ึ่งป ระกอ บ ด ้วยแผ น ก าร  
ส อ น  ค ู่ม ือ ก าร ด ูแ ล ต น เอ ง ข อ ง ผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว าน  ให ้ผ ู้ท ร ง ค ุณ ๅฒ ิจ ำน ว น  7 ท ่าน  ค ือ  อ าย ุร แ พ ท ย ์ 2 ท ่าน  
อ าจ าร ย ์พ ย าบ าล อ าย ุร ก ร รม แ ล ะ ม ีค ว าม !เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ  2 ท ่าน  อ าจ าร ย ์ฝ ่าย ว ิจ ัย โภ ช น าก าร แ ล ะ ม ีค ว าม !  
เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ  1 ท ่าน  ค ร ูผ ู้ช ำ น า ญ ก า ร ด ้า น โย ค ะ 1 ท ่าน  พ ย าบ าล ป ร ะ จ ำก าร แ ผ น ก อ าย ุร ก ร ร ม  1 ท ่าน  

ต รวจ ส อ บ ค วาม ต รงต าม เน ื้อ ห า ค วาม ถ ูก ด ้อง เห ม าะส ม ข องภ าษ า ร ูป แ บ บ ค วาม เห ม าะ ส ม ข อ งก ิจ ก รรม  
ห ล ังจ าก น ั้น น ำโป ร แ ก ร ม ท ี่ผ ่าน ก าร ต ร ว จ ส อ บ แ ล ้ว น ำม าป ร ับ ป ร ุงแก ้ไข ต าม ค ำแ น ะ น ำข อ งผ ู้ท ร งค ุณ ๅฒ ิ 
โด ย ม ีข ้อ เส น อ แน ะ เก ี่ย ว ก ับ โป รแ ก รม ก าร ท ค ล อ งด ังน ี
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[.ความเหมาะสมของภาษาท ี่ใช ้ควรเป ็นภาษาท ึ๋เข ้าใจง ่ายไม ่เป ็นศ ัพ ท ์ทางว ิทยาศาสตร ์
2. ด ู่ม ือ ก าร ด ูแ ล ต น เอ งข อ งผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว าน ค ว ร เป ็น เน ื้อ ห าท ี่ส ั้น  ก ะ ท ัด ร ัด ต ัว ห น ัง ส ือ  

อ ่าน ง ่าย แล ะม ีข น าด ให ญ ่ช ัด เจ น
3. ก ิจ ก ร ร ม ก าร แ ก โย ค ะ  ค ว ร เล ือ ก อ าส น ะ  (ท ่าข อ ง โย ค ะ ) ท ี่ม ีค ว า ม เป ็น ไ ป ไ ด ้ใน ก า ร  

ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ไม ่ย าก เก ิน ไป ส ำห ร ับ ผ ู้ป ่ว ย
4. ก ิจกรรม ท ี่จ ัดข ึ้น ค วรม ากกว ่า 1 ค ร ั้ง /ส ัป ด าห ์ เพ ื่อ ให ้เก ิด ค ว าม ต ่อ เน ื่อ งแล ะ เก ิด ป ร ะ  

ส ิท ธ ิผ ล ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิม าก ท ี่ส ุค

การดำเนินการทดลอง

1. ข้ึนการเตรียมผู้วิจัย

ผ ู้ว ิจ ัย เตร ียม ความ พ ร ้อม ของตน เอง เพ ื่อ เป ็น ผ ู้ม ีค ว าม ! ค ว าม ส าม าร ถ ใน ก าร ให ้ค ว าม  

I  รวม ท ั้งก ารป ฏ ิบ ัต ิ ด ัง น ี้ค ือ
1. ค ืก ษ าค ้น ค ว ้า จ า ก ต ำ ร า  ท บ ท ว น เอ ก ส า ร ง า น ว ิจ ัย ท า ง ด ้า น โย ค ะ ศ า ส ต ร ์โร ค เบ า  

ห ว าน อ ย ่างส ม ํ่า เส ม อ
2 .  ทำการแกโย ค ะ ท ี่ส ุน ีย ์โย ค ะ ส ถ าน  เป ็น เว ล า ป ร ะ ม า ณ 4  เด ือ น จ ำ น ว น 30 คร ั้ง และ  

ท ำ ก าร อ บ ร ม ค ร ูโย ค ะ ใน โค ร ง ก า ร  “ การเผยแพร,โย ค ะ เพ ื่อ ส ุข ภ าพ ” ข อ งม ูล น ิธ ิ ห ม อ ช าว บ ้าน ร ่ว ม ก ับ  
ส ส ส . โด ย ค ร ูฮ ิโร ช ิ และ ฮ ิเด โก ะร ่ว ม ด ้วย ค ร ูก ว ี ค งภ ักด ีพ งษ ์ ผ ู้เช ี่ย ว ช าญ แล ะน ัก ว ิช าก ารด ้าน โย ค ะ  น อ ก  

จ า ก น ี้ย ัง เข ้า ร ่ว ม ก า ร ส ัม ม น า โย ค ะ  โด ย  ด ร. ท าโร เต  ผ ู้อ ำ น ว ย ก า ร ส ถ า บ ัน โย ค ะ โร ว า น า ล า  ป ร ะ เท ศ  

อ ิน เด ีย  เป ็น เวลา 3 วัน
3 .  แกป ฏ ิบ ัต ิโยค ะด ้วยต น เองอย ่างต ่อ เน ื่องจน กระท ั่งถ ึงบ ิจจ ุบ ัน  2 3

2. ข้ึนการทดลอง

[.ผ ู้ว ิจ ัยรวบ รวม รายช ื่อผ ู้ป ่วย เบ าห วาน ช น ิด ท ี่2 จ ำน ว น 40 คน
2 ผ ู้ว ิจ ัย เก ็บ ร วบ ร ว ม ข ้อ ม ูล โด ย ใช ้แ บ บ ส ัม ภ าษ ณ ์ข ้อ ม ูล ส ่ว น บ ุค ค ล แล ะ แ บ ่งผ ู้ป ่วย เป ็น  

ก ล ุ่ม ท ด ล อ งแล ะก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ต าม เก ณ ฑ ์ก ารค ัด เล ือ ก ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง
3. เก ็บ ข ้อ ม ูล ใน ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ก ่อ น  ห ล ังจากน ั้น  2 ส ัป ด าห ์จ ึง เก ็บ ข ้อ ม ูล ใน ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง
3 .[ กล ุ่ม ควบ ค ุม
ส ัป ดาห ์ท ี่ [ให ้ผ ู้ป ่วย ท ี่อ ย ู่ใน ก ล ุ่ม ค วบ ค ุม  จ ำ น ว น 20 คน ได ้ร ับ ก ารพ ย าบ าลต าม ป ก ต ิ 

โด ย พ ย าบ าล ป ร ะ จ ำก าร เป ็น ร าย ก ล ุ่ม แ ล ะ ร าย บ ุค ค ล  ท ี่แผน กผ ู้ป ่วยนอกโรงพ ยาบาลสมเด ็จพ ระ-ส ังฆ ราช  

องค ์ท ี่ [7  และเก ็บ รวบ รวม ข ้อม ูลจากแบ บ ส อบ ถ าม ข ้อม ูลส ่วน บ ุค ค ลและท ำการต รวจระด ับ ฮ ีโม โกลบ ิน เอ  
ว ันซ ี
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ส ัป ด าห ์ ท ี่ 9 น ัดกล ุ่ม ค วบ ค ุม ท ี่แผ น ก ผ ู้ป ่วยน อก  เจ าะ ร ะ ด ับ ฮ ีโม โก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี
3.2 ก ล ุ่ม ท ด ลอง
โป รแก รม ท ี่จ ัด ข ึ้น  ใช ้เว ล า  9 ส ัป ด าห ์ จำนวน 20 คร ัง โด ยจ ะแบ ่ง เป ็น  2 ช ่วง 

ค ือ ส ัป ด าห ์ท ี่ 1-2 ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ำก ิจ ก รรม ต าม โป รแก รม เป ็น เว ล า 3 ค ร ั้ง /ส ัป ด าห ์ ใน ว ัน อ ังค าร  พ ุธและ  
ค ุก ร ์ ส ัป ด าห ์ ที่ 3-9 ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ำก ิจ ก รรม ต าม โป รแก รม  เป ็น เวล า 2 ค ร ั้ง /ส ัป ด าห ์ ใน ว ัน  อ ังค ารแล ะ  

ว ัน พ ฤ ห ัส บ ด ี รวม 20  คร ั้ง คร ั้งละ 1 ช ั่ว โม ง  30 น าท ี ช ่ว ง เว ล าท ี่ท ำก ิจ ก รรม ค ือ  เวลา 16.00น -17 .30  น 
ห ้อ งป ระช ุม ช ั้น  2 อาคารส ่งเสร ิมล ุ[ขภาพ  โรงพ ยาบ าลส ม เด ็จพ ระส ังฆ ราช องค ์ท ี่ 17 โด ย ม ีข ้อ ต ก ล งร ่วม  
ก ัน ว ่าผ ู้ป ่วย กล ุ่ม ท ด ล องต ้อ งป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก รรม โยค ะอย ่างน ้อ ย  3 ค ร ัง /ส ัป ด าห ์

สัปดาหท่ี์ 1

คร้ังท่ี 1 (วันอังคาร)

1) ผ ู้ว ิจ ัย พ บ ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างใน ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง เร ิ่ม ด ้ว ย ก ารแ น ะน ำต น เอ ง เพ ื่อ ส ร ้างส ัม พ ัน ธ ภ าพ  

ท ี่ด ี ต ร ว จ ว ัค ค ว าม ด ัน โล ห ิต แ ล ะ ช ั่งน ํ้าห น ัก  ส ่วน ส ูงข อ งผ ู้ป ่วย แต ่ล ะค น  อ ธ ิบ าย ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์แล ะ ช ี้แจ ง  
ก ระ บ ว น ก ารท ั้งห ม ด ข อ งโป รแ ก รม  และป ระเม ิน ป ีญ ห าผ ู้ป ่วย เป ็น ราย กล ุ่ม  ใช ้เว ล าป ระม าณ  25 นาท ี

2 )  ใ ห ้ค ท ม !  เร ื่อ งโรค เบ าห ว าน เป ็น ราย ก ล ุ่ม  โด ย ให ้ค ว า ม !  ใน ห ้ว ช ้อ  เบ าห วาน  ค ือ อ ะ ไร  
ส าเห ต ุข อ ง โร ค เบ าห ว าน  อ าก าร แ ล ะ อ าก าร แ ส ด ง  ต ่อ จ า ก น ัน ให ้ค ว า ม !เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ ใน เร ื่อ ง  ป ระว ัต ิ 
ค ว าม เป ็น ม าข อ ง โย ค ะ  ค ว าม !ท ั่ว ไป เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ  ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง โย ค ะ ต ่อ โร ค เบ าห ว าน  ต าม แผ น ก าร  

ส อ น แ ล ะ โป ส เต อ ร ์ท ี่เต ร ีย ม ไว ้ป ร ะ ม าณ  30 นาท ี
3) ให ้ผ ู้ป ่วย ด ูว ีด ิท ัศ น ์ เร ื่อง “โย ค ะศ าส ต ร ์แห ่งก ารพ ัฒ น าม น ุษ ย ์”ท ี่ผ ู้ว ิจ ัยจ ัด เต ร ียม ไว ้พ ร ้อม  

ก ับ แ จ ก ค ู่ม ือ ก ารด ูแ ล ต น เอ ง ส ำห ร ับ ผ ู้ป ่วย เบ าห ว าน แล ะ  โป ส เต อ ร ์ก าร แ ก โย ค ะ ให ้ผ ู้ป ่ว ย น ำไป !เก ต าม ท ี่ 
บ ้าน ใช ้เวล าป ร ะ ม าณ  25 นาท ี

4) ประเม ิน ผ ู้ป ่วย โด ย ก ารซ ัก ถ าม ถ ึงข ้อ ส งส ัย ใน แต ่ล ะข ัน ต อ น  ใช ้เว ล า ป ระม าณ  10 นาท ี
คร้ังท่ี 2 (วันพธุ)

1) ผ ู้ว ิจ ัย เป ิด โอ ก าส ให ้ผ ู้ป ่ว ย ซ ัก ถ าม ข ้อ ส ง ส ัย เก ี่ย ว ก ับ ค ว าม !ใน ก าร ด ูแ ล ต น เอ ง ข อ ง ผ ู้ป ่ว ย  

เบ าห ว าน แ ล ะ ค ว าม !ท ี่เก ี่ย ว ก ับ โย ค ะ เม ื่อ ค ร ัง ท ี่ผ ่าน ม า พ ร ้อ ม ท บ ท ว น แ ล ะ ให ้ค ว าม !เพ ิ่ม เต ิม  เร ื่อง “การ 
ค ว บ ค ุม อ าห าร ” ต าม แ ผ น ก าร ส อ น แ ล ะ โป ส เต อ ร ์ใช ้เว ล าป ร ะ ม าณ  25 นาท ี

2) ช ั้นการแกโยค ะ ผู้ว ิจ ัย ส าธ ิต ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม โย ค ะ พ ร ้อ ม ก ับ ให ผู้้ป ่วยแกป ฏ ิบ ัต ิตาม  
ร ่วม ก ัน  ม ีช ั้น ต อ น ด ัง น ี้ แกก ารห าย ใจ  เร ิ่มต ้น  การแกห าย ใจ ด ้ว ย บ ้อ ง  ห าย ใจ ด ้ว ย ท ร ว งอ ก  ห ายใจ ด ้วย  
ป อ ด ส ่ว น บ น  โด ย ข ณ ะท ี่ห าย ใจ เช ้าให ้บ ้อ งพ อ ง ห าย ใจ อ อก บ ้องย ุบ  ป ระม าณ  5 นาท ี

3 ) การแกอ าส น ะ โย ค ะ  เร ิ่ม ด ้ว ย ให ้ผ ู้ป ่ว ย น อ น ใน ท ่าศ พ  ป ระม าณ  5 น าท ี ท ่าต ัว แ อ ล  ห ร ือ  
ท ่าค ัน ไถ  ท ่างอ เข ่าท ี่ล ะช ้าง  ท ่างอ เข ่าส อ งช ้าง  ท ่าด ัน ส ะ โพ ก  ท ่าง ู ท ่าธน ู ท ่าต ักแต น  ท ่าช าน ุศ ีรษ ะ  ท ่า 

คีม ท ่าบ ิด ต ัว  ท ่ากงล ้อ  ตามลำด ับ



4) การแกการผ่อนคลาย โดยผ่อนคลายในท่าศพและท่าจระเข้ ซึ่งจะกระทำทุกครั้งหลัง 
การทำอาสนะในแต่ละท่าเสรึจ

5) การแ ก ส ม าธ ิแ ล ะ ก าร ค ิด ใน ค ้าน บ ว ก  ป ฏ ิบ ัต ิก ่อ น แ ล ะ ห ล ัง ก ารแ ก อ าส น ะ ท ุก ค ร ั้ง  ให ้ผ ู้ 
ป ่ว ย น ั่ง ใน ท ่าข ัด ส ม าธ ิห ร ือ ท่าป ท ุม อ าส น ะ  แล ะผ ู้ว ิจ ัย ก ล ่าว ค ำพ ูด ห ล ัก ศ ีล ธ ร ร ม แล ะ ส ิ่งท ี่ช ่ว ย พ ัฒ น าจ ิต  
ใจ  ท ี่ส ่ง เส ร ิม ก าร ค ิด ใน ค ้าน บ ว ก  ได ้แ ก ่ ยามะ และ น ิยามะ โด ย ห ล ัก ข อ ง ย าม ะ ค ือ ข ้อ ห ้าม ใน ก าร ป ฏ ิบ ัต  ิ

ซ ึ่งค ล ้าย ก ับ ห ล ัก ข อ ง ศ ีล  5 ได ้แ ก ่ 1 )ก าร ไม ่เบ ีย ด เบ ีย น ผ ู้อ ื่น ท ั้งร ่างก าย แล ะ จ ิต ใจ  2) ก ารพ ูด ค วาม จ ร ิง  3) 
ก าร ไม ่ลักท ร ัพ ย ์ 4) ก าร ป ระพ ฤ ต ิต น ใน ห ล ัก ข อ งพ รห ม จ รรย 5์) ไม ่โล ภ ห ร ือ ก าร ถ ือ ค ร อ งว ัต ถ ุเก ิน ค วาม  
จำเป ็น  ห ล ัก ข อ งน ิย าม ะ  ค ือ ส ิ่งท ี่ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิ อ ัน ได ้แ ก ่ 1) ก าร ร ัก ษ าค ว าม ส ะ อ าด ข อ ง ร ่าง ก าย แ ล ะ จ ิต ใจ  

อ ย ู่เส ม อ  2) พ อ ใจ ใน ส ิ่ง ท ี่ต น เอ ง ม ีอ ย ู่ 3) ค ว าม อ ด ท น  4) ก าร ส ืก ษ า ห า ค ว า ม !ใส ่ต ัว อ ย ู่เส ม อ  5)ม ีค วาม  
ศ ร ัท ธ าใน ส ิ่ง ท ี่ด ีง าม  ส ่วน ค ำพ ูด ด ้าน บ วก ผ ู้ว ิจ ัย ก ล ่าว ค ำบ รร ย าย ใน ห ัว ข ้อ เร ื่อ ง  “ช ีว ิต ให ม ่ข อ ง ฉ ัน ” (อย ู ่
ใน ภ าค ผ น ว ก ) การแ ก ส ม าธ ิแ ล ะ ก าร ค ิด ใน ด ้าน บ ว ก น ี้ผ ู้ว ิจ ัย จ ะ ให ้ผ ู้ป ่ว ย ค ิด ต าม แ ล ะ พ ูด ก ับ ต น เอ ง ใน ใจ  
ถ ึง ค ำ พ ูด ด ้าน บ ว ก  เช ่น  “ฉ ัน ม ั่น ใจ ใน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ฉ ัน ท ี่จ ะ ค ว บ ค ุม ร ะ ด ับ น า ต า ล ใน เล ือ ด ไ ด ้” 
เป ็น ด ้น  ซ ึ่งจ ะ ใช ้ห ล ัก ค ำพ ูด เห ล ่าน ี้เห ม ือ น ก ัน ทุกคร ั้งท ี่ป ฏ ิบ ัต ิ ใช ้เวล าแ ก โย ค ะท ั้ง  5 ข ั้น ต อ น  ป ระม าณ  

50-60  น าท ี
6) ประเมินผู้ป่วยโดยการซักถามปีญหา และข้อสงสัย ทังการแกปฏิบ ัต ิโยคะและความ! 

เกี่ยวกับการดูแลตนเอง พร้อมทั้งให้กำลังใจเมื่อผู้ป่วยปฏิบัติไดถู้กต้อง ใช้เวลา ประมาณ 10 นาที
ครงท่ี 3 (วันศุกร์)

1) ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้ป่วยซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกบัความ!ในการดูแลตนเองของผู้ป ่วย 
เบาหวานและความ!ที่เกี่ยวกับโยคะเมื่อครั้งที่ผ่านมา พร้อมทบทวนและให้ความ!เพิ่มเติม
เรื่อง “การออกกำลังกายในผู้ป่วยเบาหวาน” ใช้เวลาประมาณ 25 นาที ตามแผนการสอนและโปสเตอร์ 
ที่เตรียมไว้

2) การแกโยคะปฏ ิบ ัต ิเช ่น!ด ียวก ันก ับส ัปดาห ์ท ี่ 1 ก ิจกรรมคร ั้งท ี่2 ใช ้เวลาประมาณ  60 นาท ี
3) ประเมินผู้ป่วยโดยการซักถามปญีหา และข้อสงสัย ทังการแกปฏิบ ัต ิโยคะและความ! 

เกี่ยวกับการดูแลตนเอง พร้อมทั้งให้กำลังใจเมื่อผู้ป่วยปฏิบัติได้ถูกต้อง
สัปดาหท์ี ่2

กิจกรรมจัดขืนในวันอังคาร พูธ และ ศุกร์ กิจกรรมที่จ ัคขึ้นเช่นเดียวกันกับสัปดาห์ที่ 1 
ครั้งที่ 2 และให้ความ!เพิ่มเติมใน เรื่อง การใช้ยา ครั้งที่ 1, ครัง ท่ี 2 และครังที่ 3 ตามลำดับ ของวันใน 
ส ัปดาห ์บ ัน ในแต่ละครังม ีการประเม ินผ ู้ป ่วยโดยเป ิดโอกาสให ้ผ ู้ป ่วยซ ักถามข้อสงส ัย ท ังการแก 
ปฏิบัติโยคะและความ!เกี่ยวกับการดูแลตนเอง พร้อมทั้งให้กำลังใจเมื่อผู้ป่วยปฏิบัติได้ถูกต้อง

สัปดาหท์ี ่3-4-5-6-7-8

กิจกรรมจัดขืนในวันอังคารและวันพฤหัสบดี กิจกรรมจัดขึ้นเช่นเดียวกันกับสัปดาห์ที่ 
1 ครั้งที่ 2 และให้ความ!เพิ่มเติม สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ในหัวข้อเรื่อง “โรคแทรกซ้อนกับผู้ป่วยเบาหวาน”
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ก า ร ป ้อ ง ก ัน โร ค แ ท ร ก ซ ้อ น ค ร ัง ท ี่ 1 ค ร ังท ี่ 2 แ ล ะ ค ร ัง ท ี่ 3 ก าร จ ัด ก าร ก ับ ค ว าม เค ร ีย ด อ ย ่าง เห ม าะ ส ม  

ต าม ล ำด ับ ข อ ง ส ัป ด าห ์ ใน แ ต ่ล ะ ค ร ัง ม ีก าร ป ร ะ เม ิน ผ ู้ป ่ว ย โด ย เป ิด โอ ก าส ให ้ผ ู้ป ่ว ย ซ ัก ถ าม ข ้อ ส ง ส ัย  ท ั้ง 
ก าร แ ก ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ แ ล ะ ค ว าม !เก ี่ย ว ก ับ ก าร ด ูแ ล ต น เอ ง  พ ร ้อ ม ท ั้ง ให ้ก ำล ัง ใจ เม ื่อ ผ ู้ป ่ว ย ป ฏ ิบ ัต ิได ้ถ ูก ต ้อ ง  

ส ัป ด าห ์ท ี่ 9
ก ิจ ก ร ร ม จ ัด ข ึ้น ใน ว ัน อ ัง ค าร แ ล ะ พ ุธ  ก ิจ ก ร ร ม จ ัด ข ึ้น เช ่น เด ีย ว ก ัน ก ับ ส ัป ด าห ์ท ี่ 1 ค ร ั้งท ี่ 2 

พ ร ้อ ม ก ับ ต ร ว จ ร ะ ด ับ ฮ ีโม โ ก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี ค ร ั้งท ี่ 2 แ ล ะ ท ด ส อ บ ค ว า ม ! เร ื่อ ง โ ร ค เบ า ห ว า น แ ล ะ โ ย ค ะ  
ป ร ะ เม ิน ผ ู้ป ่ว ย โด ย เป ิด โอ ก าส ให ้ผ ู้ป ่ว ย ซักถ าม ข ้อ ส งส ัย ท ั้งก ารแกป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ แ ล ะ ค ว าม !เก ี่ย ว ก ับ ก าร  
ด ูแล ต น เอ ง พ ร ้อม ส ร ุป ก ิจกรรม ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิร ่วม ก ัน

6 6

ก าร เก ็บ รวบ รว ม ข ้อ ม ูล
1. ประสานงานกับโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่ 17 เพื่อขอความร่วมมือในการ 

ทาวิจัย โดยขอหนังสือ จากคณะพยาบาลศาสตร์ ชุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย พร้อมโครงร่างวิทยานิพนธ์ 
ฉบับย่อและเครื่องมือวิจัย ถึงผู้อำนวยการโรงพยาบาลเพื่อขออนุญาตทำการทดลองและเก็บข้อมูลใน 
คลิกเบาหวานโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่17 เมื่อได้รับอนุญาตแล้ว จึงติดต่อขอความร่วม 
มือในการวิจัย และจัดเตรียมสถานที่ในการดำเนินการวิจัยกับฝ่ายการพยาบาลในด้านต่างๆ ดังน ี้

1.1 ชี้แจงวัตถุประสงค์ในการวิจัย ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้,ใน 
การทดลองและการเก็บข้อมูล

1.2 ขอใข้อุปกรณ์ และสถานที่ในการทดลอง
1.3 นัด วันและเวลาในการจัด กิจกรรมต่างๆ ตังแต่ การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง จน 

กระทั้งเสร็จสิ้น การทดลอง
2. เตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
3. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ที่กำหนด คือมีระดับนำตาลก่อนอาหารเช้า 2 ครั้งสุด 

ท้ายเฉลี่ยมากกว่า 130 มก/ดล จากทะเบียนประวัติผู้ป่วยคลินิกเบาหวาน แผนกผู้ป่วยนอก
โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่17 หลังจากนั้นถามความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมล้าผู้ 
ป่วยยินยอมเข้าร่วมวิจัย จึงนำกลุ่มตัวอย่าง มาเจาะเลือดหาค่าระดับฮีโมโกลบินเอวันซี โดยทำการเก็บ 
รวบรวมข้อมูลในกลุ่มควบคุมจนเสร็จแล้วจึงเก็บข้อมูลในทดลองโดยคำนึงถึงปีจจัยที่ม ีผลต่อระดับ 
ฮีโมโกลบินเอวันซีในเรื่องเพศระยะการเป็นโรคและชนิดของยาจับคู่ให้มีความคล้ายคลึงกันมากที่สุด

4. กลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลปกติได้แก่การให้คำแนะนำเกี่ยวกับความ!เรื่องโรคเบา 
หวานเป็นรายกลุ่มใหญ่ 1 ครั้ง/เดือน และรายบุคคล ขณะที่กลุ่มทดลองได้รับการพยาบาลตามปกติเช่น 
เดียวกับกลุ่มควบคุมและโปรแกรมการให้ความ! โยคะและการกำกับตนเองเป็นรายกลุ่มจำนวน 20ครั้ง 
เป็นเวลา 9 สัปดาห์
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5. ใน ส ัป ด าห ์ท ี่ 9 ข อ ง แ ต ่ล ะ ก ล ุ่ม ต ร ว จ ร ะ ด ับ ฮ ีโ ม โก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ีใน ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม แ ล ะ  

ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง โด ย ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ำก าร ท ด ส อ บ ค ว าม แ ร ื่อ ง โร ค เบ าห ว าน แ ล ะ โย ค ะ

ก าร พ ิท ัก ษ ์ส ิท ธ ิก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง

ผ ู้ว ิจ ัย พ บ ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างแล ะแน ะน ำต ัว  อ ธ ิบ าย ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์ใน ก าร ว ิจ ัย  ข อ ค ว าม ร ว ม ม ือ ใน  
ก าร เก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล แ ล ะ ช ี้แ จ งให ้ท ร าบ ว ่า  ก าร ต อ บ ร ับ ห ร ือ ก าร ป ฏ ิเส ธ ก าร เข ้าร ่ว ม ว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้จ ะ ไม ่ม ี 
ผ ล ใด ๆ ต ่อ ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง  ท ัง ใน ด ้าน ก าร ร ัก ษ าท ี่ไค ้ร ับ จ าก แ พ ท ย ์แ ล ะ ก าร ด ูแ ล จ าก พ ย าบ าล  ค ำต อ บ ห ร ือ  

ข ้อ ม ูลท ุก อ ย ่างจ ะถ ือ เป ็น ค วาม ส ับ  และน ำม าใช ้ต าม ว ัต ถ ุป ระส งค ์การว ิจ ัย เท ่าน ั้น  ผ ลการว ิจ ัยจะน ำเส น อ  
ใน ภ าพ รวม ไม ,เส น อ ช ื่อ ข อ งก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง ส าม าร ถ แ จ ้ง อ อ ก จ าก ก าร ส ืก ษ าได ้ก ่อ น ก าร ว ิจ ัย  
จ ะ ส ิ้น ส ุด ล ง  โดยไม ,ต ้อ ง ให ้เห ต ุผ ล ห ร ือ ค ำอ ธ ิบ าย ใด ๆ  ซ ึ่ง ก าร ก ร ะ ท ำต ัง ก ล ่าว จ ะ ไม ่ม ีผ ล แ ต ่อ ย ่าง ใด ต ่อ  
ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างแล ะก ารได ้ร ับ ก ารร ัก ษ าจ าก แพ ท ย ์แล ะพ ย าบ าล

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้ว ิจ ัยนำข ้อม ูลท ี่เก ็บรวบรวมได้จากกลุ่มต ัวอย่างมาวิเคราะห ์ข ้อม ูลโดยใช ้โปรแกรม 
ส ำ เร ็จ ร ูป  SPSS/for Window (Statistical Package for the Social Sciences/For Window) ซ ึ่ง ม ีร า ย  
ละเอียดดั้งนี้

1) หาค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ของข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ สถานภาพสมรส ระดับการ 
สืกษา อายุ ระยะเวลาที่เจ็บป่วย

2) ทดสอบการแจกแจง ระดับนำตาลในเลือดของผู้ป ่วยเบาหวานของกลุ่มทดลองและ 
ควบคุม ด้วยสถิติ Kolmogorov-Smimov test ที่ระดับ.05 ว่าเป็นการแจกแจงปกติหรือไม่

3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระดับฮีโมโกลบินเอวันซีก่อนและหลังได้รับโปรแกรม๘! โดย 
ใช้สถิติ Paired t-test ที่ระดับนัยสำคัญ .05

4) เปรียบเทียบระดับฮีโมโกลบินเอวันซี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้ 
สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance ANCOVA ) โดยใช้ระดับฮีโมโกลบินเอ 
วันซีก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม Concomitant variable ทดสอบที่ระดับนัยสำคัญ .05
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แผนภูมิ สรุปขัน๋ตอนการทดลองและการเกบ็รวบรวมขอ้มลู

ผ ู้ป ๋ว ก เบ าห ว าน ช น ิด ท ี่ 2 น ิ8าธ ุ ร ะ ห ว ่าง  20-59 ป  ี
ท ี่ม าร ับ ก าร ต ร ว จ ร ัก ษ าท ี่ค ล ิน ิก ผ ู้! ]ว อ น ร ก  โ ร ง « ช า บ า ก ส ม เด ็จ « ร ะ ส ัง ฆ ร า ช  

อ งค ์ท ี่ 17 จ .ช ุ« ร ร ณ บ ุ1

จับถู่ให ้ม ีลักษณะใกลัเคีขงกันในเรื่อง เพศระยะการเป็นโรค และชนิดของขา

การพยาบาลตามปกติ การพยาบาลคามปกติและโปรแกรมการให์ความรู้โยคะ และการกับกับตนเอง
สัปดาห์ท 1 -ทำแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล

■ ตรวจระดับฮีโมโกลบินเอวันชีก่อนการทดลอง
ทำการทดลองหลังกลุ่มควบคุม 2 ส ัปดาห์ ป้องกัน 
การ Contaminatedสัปดาห์ที่ 2

สัปดาห์ที่ 3 ไดัรับความรูการดูแลคนเองในผู้ป ่วยเบาหวานโดยพยาบาล 
ประจำการเป็นรายกลุ่มใหญ่และรายบุคคล

สัปดาห์ที่ 1 - ทำแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล
•ตรวจระดับฮีโมโกลบินเอวันชีก ่อนการทดลอง
- ประเมินปิญหาและความด้องการ
- ให ้ความรู้ สาเหตุ อาการ, การควบคุมอาหาร,การออกกกำลัง 
กายและความรู้เกี่ยวกับโยคะ ■ ปีกโยคะและประเมินผล

สัปดาห์ที่ 4 - สัปดาห์ที่ 2 - ซักถามข้อสงสัย ,ให้ความรู้เก ี่ยวกับการใข้ยาเบาหวาน1,2,3 
■ ปีกโยคะแกะประเมินผก

สัปดาห์ที่ 5 - สัปดาห์ที่ 3 -ซ ักถามข ้อสงส ัย,ให ้ความร ู้เก ี่ยวก ับโรคแทรกซ ัอนในผ ู้ป ่วย 
เบาหวาน ■ ปีกโยคะและประเมินผล

สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 4 ■ ซักถามข้อสงสัย,ให้ความรู้เกี่ยวกับการป้องกันโรคแทรกซัอน 
1
■ ปีกโยคะและประเมินผล

สัปดาห์ที่ 7 ได้รับความรู้การดูแลตนเองในผู้ป ่วยเบาหวานโดยพยาบาล 
ประจำการเป็นรายกลุ่มใหญ่และรายบุคคล

สัปดาห์ที่ 5 ■ ซักถามข้อสงสัย,ให้ความรู้เกี่ยวกับการป้องกันโรคแทรกช้อน 
2
■ ปีกโยคะและประเมินผล
■ ได ้ร ับความรู้การดูแลตนเองในผู้ป ่วยเบาหวานโดยพยาบาล 
ประจำการเป็นรายกลุ่มใหญ่และรายบุคคล

สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 6 ■ ซักถามข้อสงสัย,ให้ความรู้เกี่ยวกับการป้องกันโรคแทรกช้อน 
3
■ ปีกโยคะและประเมินผล

สัปดาห์ที่ 9 ■ ตรวจระดับฮีโมโกลบินเอวันชีหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 7 - ซักถามข้อสงสัย, ให้ความรู้เก ี่ยวกับการจัดการกับความเครียด 
■ ปีกโยคะแกะประเมินผล

สัปดาห์ที่ 10 - สัปดาห์ที่ 8 ■ ปีกโยคะและประเมินผล
สัปดาห์ที่ 11 สัปดาห์ที่ 9 ■ ตรวจระดับฮีโมโกลบินเอวันชีหลังการทดลอง

■ ได้รับความรู้การดูแลตนเองในผู้ป่วยเบาหวานโดยพยาบาล ระ
จำการ!ปีนรายกลุ่มใหญ่และรายบุคคล-ประเมินกิจกรรม
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