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รายนามผู้ทรงคุณรุฒ ิและตารางสรุปโปรแกรม
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รายนามผู้ทรงคุณๅฒิ

รายนามผู้ทรงคุณรุฒิท่ีตรวจสอบผลของการใชีโปรแกรมการให้ความรู้โยคะและการกำกับตนเอง 

ต่อระดับ!โมโกลบินเอวันซีในผูป๋้วยเบาหวานชนิดท่ี 2

1. ศาสตราจารย์น.พ. เทพ หิมะทองคำ

2. น.พ. สมเกียรติ แสงว ัฒนาโรจน ์

3. รองศาสตราจารย ์ดร.ก ัลยา กิจบุญชู
4. รองศาสตราจารย ์เพ ีญจันทร์เสร ีว ิว ัฒนา

5. รองศาสตราจารย์ สมคิด โพธชนะพันธุ

6. น ายกว ี คงภักดีพงษ์

7. นาง เสมียน ด้วงนคร

อายุรแพทย์ทางด้านต่อมไร้ท ่อ
ประธานกรรมการโรงพยาบาลเทพธารินทร์
ภาควิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์
จุฬาลงกรณ์หาวิทยาลัย
สถาบันวิจ ัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
ภาควิชาการพยาบาลอายุรศาสตร์
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล
ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร์
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล
หัวหน์าโครงการเผยแพร,โยคะเพ ื่อส ุขภาพ
มูลน ิธ ิหมอชาวบ้าน
พยาบาลวิชาชีพ
โรงพยาบาลสมเด ็จพระสังฆราชองค ์ท ี่ 17
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ตใราง arpjโปรแกรม'ใน 9  เท ัเดให ้จำน วน  20 ศรง 

เวลใในเรต่อะครั๋ง 1 «วโมง 30 นใท ี

ขั้นคอน 

ของ

ใปรแกรฆ

สัปดาห์

สัปดาห์ที่ 1 ลัปดาห้ที่ 2 ลัปดาห้ที่ 3 ล ัปดาห ้ท ี่4 ลัปดาห้ที่ 5 ลัปดาห้ที่ 6 ลัปดาห้ที่ 7 ลัปดาห้ 

ท่ี 8

สัปดาห์ 

ท่ี 9

ครั้งที่ ครั้งที่ ครั้งที่ ครั้งที่ ครั้งที่ ครั้งที่ คร้ังที' ครั้งที่ ครั้งที่

1 2 3 1 2 3 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

เประ!ม ิน 

ปีญหาและ 

ควาน 

ค้องการ

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

25

นาที

ใช้เวลาประมาณ 5- 10 นาที

2.การให้ 

ความรี

เบา 

หวาน 

และ 

โยคะ+ 

วีติ 

ทัศน

การ

ควบคุม 

อาหาร

การ

ออก

กำลัง

กาย

การ

ใช้

ยา

1

การ

ใช้

ยา

2

การ

ใช้

ยา

3

โรค

แทรก

ช้อน

เบา

หวาน

ป้อง 

ทัน 

โรค 

แทรก 

ช ้อน1

ป้อง 

ทัน 

โรค 

แทรก 

ช้อน2

ป้อง 

ทัน 

โรค 

แทรก 

ช้อน3

การจัด 

การทับ 

ความ 

เครียด

55

นาที

ใช้เวลาประมาณ ประมาณ 20 นาที

3.การแก 

โยคะ

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / /

- ใช้เวลาประมาณ50-60นาที

4. การ 

ปฏิบัติ

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / /

ปฏิบัติที่ห้านโดยแกโยคะ 30-60 นาที อย่างห้อย 3 ครั้ง/สัปดาห้

5.การ 

โระเมินผล

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

ใช้เวลาประมาณ10นาที
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ภาคผนวก ข 
เครืองมือท ี่ใชในการวิจ ัย



คู่มืธสำหรับพยาบาล

การใช้โปรแกรมการให้ความรู้โยคะและการกำกับตนเองเพ่ือลดระดับ 

เโมโกลป็นเอวันซืในผู้ป๋วยเบาหวานชนิดท่ี 2

ปัญหา

106

แจอุบ ันโรคเบาหวานโดยเฉพาะเบาหวานชน ิดไม,พ ึ่งอ ินส ุล ินหรือเบาหวานชน ิดท ี่ 2 
ม ีอ ุบ ัต ิการณ ์การเก ิดโรคเพ ิ่มข ึ้นแต ่การควบค ุมโรคเบาหวานกล ับลดลงพ บว ่าม ีผ ู้ป ่วยเบาหวานไม ่ถ ึง  

ร้อยละ 3.3 ท ี่สามารถควบค ุมโรคเบ าห วาน ให ้อย ู่ใน เกณ ฑ ์ท ี่ป กต ิได ้ การควบค ุมโรคเบาหวานช ่วยลด  
ภ าวะแท รกซ ้อน ต ่างๆท ี่เก ิดจากโรคเบ าห วาน ได ้ โดยพบว ่าระด ับนาตาลท ี่ใช ้ด ูพฤต ิกรรมการควบค ุม  
โรคท ี่ด ีท ี่ส ุด ใน ป ีจอ ุบ ัน  ค ือระด ับ  ฮ ีโม โกล บ ิน ท ี่ม ีน ื้าต าล เกาะห ร ือ  Glycosylated Hemoglobin (GHb) 
หร ือบ างคร ังเร ียกว ่าฮ ีโมโกลบ ิน เอว ัน ซ ี (H bA lc)สามารถประเม ินผ ู้ป ่วยเบาหวานถึงการควบคุมระด ับ  
น ำตาลในเล ือดระยะยาวได ้ และใช ้ด ูพฤต ิกรรมการควบคุมนำตาลในอด ีต ย ้อนหล ัง2-3 เด ือนที่ผ ่านมา 
ว่าม ีพฤต ิกรรมการควบคุมโรคเป ็นอย่างไร โดยพบว่าค ่าฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ีลดลง 1% สามารถลดอัตรา 
แทรกซ ้อนจากโรคกล ้ามเน ื้อห ัวใจตาย14% โรคแทรกซ ้อนทางห ัวใจและหลอดเล ือด 37%

จากการทบทวนงานว ิจ ัยในประเทศไทยพบว่าม ีผ ู้ศ ึกษาร ูปแบบและว ิธ ีการต ่างๆเพ ื่อ  
ให ัผ ู้ป ่วยเบาหวานม ีความร ู้เพ ิ่มข ึ้นและสามารถด ูแลตนเองเพ ื่อควบค ุมโรคเบาห วานได ้ เช ่นการสอน  
และการต ิด ต าม การช ่วย เห ล ือ (โฉ ม ยงเห ลาโช ต ,ิ2537; ศ ุภ วด ีล ิป พ าน น ท ์, 2537; ส ุดาพรดำรงวาน ิช  
, 2537 ) หร ือโปรแกรมการให ้ส ุขศ ึกษาต ่อระด ับนาตาลในเล ือด (นวลลัดคา เล ี้ยงรักษา , 2536 ; วิชัย 
ฟิกผลงาม , 2536) การส ่งเสร ิมการออกกำล ังกาย (ธ ีรน ัน ท ์ วรรณศิริ, 2532 ; อ ุระณ ีย ์ ร ัตนพ ิท ักษ ์,2536 

; นฤทธิ๙เซ ็นต ์น ้อย, 2542) การต ิดตามการช ่วยเหล ือโดยการเย ี่ยมบ ้าน  (พรทิวา อ ินทร ์พ รหม, 2539 ; 
เกษร แถวโน น ง ิ้ว , 2539) รวมท ั้งการให ้ความร ู้ใน ด ้าน โภชนาการ เป็นด้น ซ ึ่งร ูปแบบและว ิธ ีการของ  
การพยาบาลเหล ่าน ี้ได ้นำมาประย ุกต ์ใช ้ในการพยาบาลปกต ิเพ ื่อให้ความรู้แก ่ผ ู้ป ่วย ส ่วนใหญ ่ประสบ  
ความสำเร ็จในการด ูแลผ ู้ป ่วยเบาหวานระด ับหน ึ่ง แต ่ไม ่สาม ารถควบค ุม โรคได ้ ถ ึงแบ ้ว ่าจะให ้ความร ู้ 
หรือม ีก ิจกรรมการพยาบาลที่หลากหลาย (กรองจิต ชมสมุทร, 2535 ; นวลลัดดา เลี้ยงรักษา , 2536: 65) 

จากการว ิเคราะห ์พ บ ว ่าการศ ึกษ าว ิจ ัยส ่วน ใหญ ่เป ็น ก ิจกรรมท ี่ไม ่สอดคล ้องก ับ การ  
ดำเน ินช ีว ิตประจำว ัน  ไม,ครอบ คล ุม การด ูแลแบ บ องค ์รวม  และขาดการส าน ต ่อใน การส ่ง เสร ิม พ ฤต  ิ
กรรมท ี่ด ีในการด ูแลส ุขภาพอย ่างต ่อเน ื่อง การส ่งเสร ิมให ้ม ีพฤต ิกรรมการด ูแลส ุขภาพท ี่ด ีด ้องเร ิ่มจาก  
การพัฒนาจิตใจ ด ังคำกล่าวท ี่ว ่า “จิตเป ็นนาย กายเป ็นบ ่าว1“ จิตสามารถสั่งการหรือควบคุมพฤติกรรมที่ 
ด ีให ้เก ิด ข ึ้น ได ้โย ค ะ (Yoga)m เนวทางการพ ัฒ นาจ ิตผ ่านทางการปฏ ิบ ัต ิท ี่ม ีความครอบคล ุมของการด  ู
แลส ุขภาพแบบองค ์รวมท ังร ่างกาย จ ิตใจและจิตวิญญาณ ใช ้หล ักธรรมชาต ิมาประย ุกต ์ในการด ูแลส ุข  
ภาพ โดยเฉพ าะผ ู้ป ่วยเบาหวาน ให ้สามารถควบค ุมโรคเบาหวาน ได ้และนำมาประย ุกต ์ใช ้ท ี่สอดคล ้อง  
กับการดำเน ินชีว ิตประจำวัน จากหลักการข ้างด ้นผ ู้ว ิจ ัยจ ึงได ้นำหลักการของการให ้ความรู้ และโยคะมา
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เป ็น แน วท างการควบ ค ุม โรคแต่หล ักการการให ้ความร ู้และโยคะย ังไมไพ ียงพ อต ่อการป ร ับพ ฤต ิกรรม ท ี่ด ีไถ ้ 
อย่างยั่งย ืนถ้าผ ู้ป ่วยไม,สามารถกำก ับและควบค ุมตนเองในการปฏิบัติพ ฤต ิกรรมท ี่ด ีเหล ่านั้น

การกำกับตนเองจึงเป็นแนวคิดที่ช ่วยให้ผู้ป ่วยเรียนรู้และตัดสินใจในการกระทำของ 
ตนเองให้ไถ้ตามเป็าหมายที่ตั้งไวโดยมีแรงจุงใจที่ดีสนับสนุนต่อการปรับพฤติกรรมของตนเมื่อสำเร็จ 

จากแนวคิดข้างถ ้นผู้ว ิจ ัยจ ึงไถ ้นำหลักของการให ้ความรู้ ศาสตร์แห ่งโยคะและการ 
กำกับตนเองมาพัฒนาเป็นโปรแกรมโดยเชื่อว่าการให้ความรู้เป ็นสิ่งแรกที่เป ็นพื้นฐานทำให้บ ุคคลมี 
ความสามารถในการดูแลตนเองร่วมกับโยคะที่มีหลักการพัฒนาจิตใจปลูกจิตสำนึกที่ดีมีหลักการดูแล 
สุขภาพครบองค์รวมผ่านการปฏิบัติที่นำมาใช้ให้สอดคล้องกับชีวิตประจำวันไถ้และการกำกับตนเอง 
มาผสานเป็นนวัตกรรมใหม่ในการดูแลสุขภาพผู้ป ่วยเบาหวานให้มีระดับฮีโมโกลบินเอวันซีตํ่าลงนำ 
ไปสู่การควบคุมโรคเบาหวานไถ้อย่างยั่งยืนและการมีคุณภาพชีวิตที่คียิ่งขึ้นของผู้ป่วยเบาหวานต่อไป

ปรัชญา
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รูปแบบการพยาบาลสำหรับพยาบาลวิชาชีพที่ใช้กับผู้ป ่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ครอบคลุม 
กิจกรรมการให้ความรู้และการแกปฏิบัต ิในการดูแลสุขภาพที่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพทั้งทางร่าง 
กาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ส่งเสริมความสามารถของผู้ป ่วยในการควบคุมพฤติกรรมที่ค ีของตนเอง 
เพ ื่อการควบคุมโรคเบาหวานเป็นไปอย่างยั่งยืน โดยเน้นการให้ความรู้แก่ผ ู้ป ่วยในเรื่องการควบคุม  
อาหาร การออกกำลังกาย การใช้ยา การป้องกันโรคแทรกช้อน การจัดการกับความเครียด ความรู้และ 
ประโยชน์ของโยคะรวมทังการแกทักษะโยคะ โปรแกรมประกอบด้วย 5 ขันตอน 
ดังไดอะแกรม

สื่อที่ใช้ประกอบด้วย
1. คู่มือการปฏิบัติโยคะและคู'มือการดูแลตนเองของผู้ป่วยเบาหวาน
2. ภาพพลิกการบรรยายเกี่ยวกับความรู้เรื่องเบาหวานและโยคะ
3. วิดิทัศน์

4. แบบบันทึกการเข้าร่วมปฏิบัติโยคะ
5. โปสเตอร์แสดงท่าการแกโยคะ
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เลขท่ีแบบสอบถาม.,

แบบสอบถามข้อรุเลส่วนบุคคล
คำช้ีแจง โป รด ก าเค ร ื่อ งห ม าย  X ล งใน วงเล ็บ ห น ้าข ้อค วาม  แ ล ะ ก ร อ ก ข ้อ ค ว าม ล ง ใน ช ่อ งว ่าง

1. เพศ
2. อายุ

3. สถานภาพสมรส
4. ระดับการศ ึกษา

( ) (1)ชาย  
( )(1)20-29 ป ี 
( ) (4) 50-59 
( ) (1 )โส ด  ( ) (2 )ค ู่ 
( ) (1)ไม ่ได ้เร ียนหน ังส ือ  
( ) (3) ม ัธยมศึกษาตอนด้น 
( ) ( 5 ) อนุปริญญา

( ) (2) หญิง 
( ) (2) 30-39 ป ี ( ) (3)40-49 ป ี

( ) (3) ม่าย ;หย่า ,แยก 
( ) ( 2 ) ประถมศึกษา 
( ) (4) ม ัธยมศึกษาตอนปลาย 
( ) (6) ปริญญาตรี หรือส ูงกว่า

5.ระยะเวลาท ี่เป ็นโรคเบาหวน ( ) (1) 1ป ี ( ) (2) 2 ป ี ( ) (3 )  3 ป ี
( ) (4) 4 ป ี ( ) (5) 5 ป ี ( ) ( 6 )  มากกว ่า5 ป ี

6. ระดับนำตาลในเลือดก่อนอาหารเข้า (FPG) ย้อนหลัง 2 เดือน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
วันที่...................เดือน...............พ.ศ...............เท่ากับ................มก/ดล
วันที่...................เดือน...............พ.ศ...............เท่ากับ................มก/ดล

7. ระดับนาตาลในเลือดก่อนอาหารเข้า (FPG) วันที่เข้าร่วมโปรแกรม
วันที่...................เดือน...............พ.ศ...............เท่ากับ................มก/ดล

ร-ระดับฮีโมโกลบินเอวันซี (HbAlc)Tนที่เ1ข้าร่วมโปรแกรม เท่ากับ................%
9.นํ้าหนักร่างกาย............กก ความดันโลหิต...............มม.ปรอท (ในวันเข้าโปรแกรม)
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แบ บ บ ัน ท ีก ก ารต ิด ต าม ผ ล ก ารป ฎ ิบ ้ต ิโย ค ะท ี่บ ้าน
ช ื่อ ---------------------------------------- น าม ส ก ุล ............... ................................................อ าย_ู_ .ปี
ค ำช ี้แ จ ง ใบ ้ท ่าน ก ร อ ก  ข ้อค วาม  และท ำเค ร ื่อ งห ม าย  /  ล งใน ช ่อ งว างท ี่ท ่าน ได ้ป ฎ ิบ ้ต ิก ิจ ก ร รม โย ค ะ
ว ัน  เด ือ น ป ี เวลาท ี่ 

ป ฎ ิบ ัต ิ 
โย ค ะ

ร ะ ย ะ เว ล าท ี่ใช ้ป ฏ ิบ ัต ิโย ค ะ จำน วน  

ท ่าข อ ง  

อาส น ะ

ผ ลท ี่เก ิด ช ี้น  

ห ล ัง
ป ฎ ิบ ต ิโยค ะ

น ้อยก ว ่า  20 

น าท ี
20ถ ึง 60 

นาท ี
ม ากกว ่า 1ช ั่วโมง



Ill
แ บ บ บ ัน ท ึก ก าร เข ้าร ่ว ม ป ฎ ิบ ้ฅ ๊เยคะ

ช ือ -------------------------------- น าม ส ก ุล_____________ อ าย ู______.ปี

ส ัป ดาห ์ท ี่ ครงท ี่
V

ว ัน เด ือ น ป ี น ำห น ัก ค วาม ด ัน โล ห ิต ผ ลท ึเกด ห ล ง ห ม ายเห ต ุ
(กก.) (ม ม .ป รอท ) ป ฎ ิบ ัต ๊โยค ะ
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แ บ บ ท ด ส อ บ ค ว าม ร ู้เร ื่อ งโรค ฌ าห ว าน แ ล ะโย ค ะ
คำช ีแจงให ้ท ่านทำเครื่องหมาย (/) ในแต ่ละข ้อ โดยม ีคำตอบว ่า”ใช ่” ถ ้าข ้อความน ั้นตรงก ับความร ู ้
สืกของท ่านและ “ไม,ใช ่” ถ ้าข ้อความนั้นไม ่ตรงกับความรู้ส ืกของท ่าน
ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม,ใช ่
1 โรคเบาหวานเป็นโรคเรื้อรังเกิดจากร่างกายไม่สามารถใช้สารอาหารประ๓ ทนั้าตาล 

ไค้ดี ทำให้ระดับนั้าตาลในเลือดธุ[งกว่าปกติ
2 ในบีจจุบันแพทย์สามารถรักษาโรคเบาหวานให้หายขาดไค้
3 คนปกติควรมีระดับนั้าตาลในเลือดก่อนอาหารเช้า 80-120 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์
4 คนที่พ่อแม่ ญาติพี่น ้องสายตรงเป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบา 

หวานมากกว่าคนที่พ่อแม่ญาติพี่น้องสายตรงไม,ไค้เป็นเบาหวาน
5 อาการของโรคเบาหวานาท ี่ส ังเกตไค ้ด ้วยตนเอง คือ ป ็สสาวะบ ่อย กระหายนำ 

คอแห้ง กินจุ แต่ผอม ชาตามปลายมือปลายเท้า
6 ผู้ป่วยเบาหวานควรใช้นั้ามันจากสัตว์ประกอบอาหาร เช่น นั้ามันหมู นั้ามันไก่
7 ผู้ป่วยเบาหวานควรงดอาหารที่ม ีนั้าตาลและผลไม้ที่หวานจัด เช่น ทองหยอด ทอง 

หยิบ นั้าอัดลม เค้ก ทุเรียน ลำไย ขนุน เป็นค้น
8 ผู้ป่วยสามารถรับประทานผักจำนวนมากๆไค้โดยไม่จำกัดปริมาณ
9 ผู้ป่วยเบาหวานที่รักษาด้วยยาเม็ดรับประทาน ถ้าดื่มสุรา เบียร์ จะทำให้เกิดภาวะนั้า 

ตาลในเลือดตํ่าไค้
10 ผู้ป่วยที่ออกกำลังกายสมํ่าเสมอเพียงพอและถูกต้องจะช่วยลดระดับนำตาลในเลือด

ชุ S'เด
11 ผู้ป่วยเบาหวานควรออกกำลังกายอย่างน้อย 1 ครัง/สัปดาห์
12 การออกกำลังกายในผู้ป่วยเบาหวานแต่ละครัง ควรใช้เวลา 1 ชั่วโมงขืนไป
13 ผู้ป่วยเบาหวานควรออกกำลังกายก่อนรับประทานอาหาร 30 นาที
14 ยารักษาโรคเบาหวาน มีสรรพคุณ ช่วยลดระดับนำตาลในเลือด
15
37
38
40 การแกโยคะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือที่ไม,เกิดแรงกระแทก
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“ ชีวิตใหม่ของฉันเริ่มตั้งแต่วันนี้ฉันจะเริ่มต้นชีวิตด้วยความเสืกที่ดีต่อตนเอง ฉันรักตน 
เอง ทุกสิ่งทุกอย่างที่ประกอบเป็นตัวฉัน อารมณ์ความรู้ส ึก อวัยวะทุกส่วนในร่างกายของฉัน ฉัน 
รู้ไต้ถึงความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ ที่มีอยู่ในกาย อยู่ในจิตใจลึกๆของฉันและทุกๆคน
................ หายใจเช้าเอาพลังแห่งความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่เช้ามาในตัวเรา
................ หายใจออก แผ่ความรัก ความเมตตาให้กับตนเอง ให้กับคนรอบช้างทุกคน

พลังแห่งความรักความเมตตา ทำให ้ฉ ันม ั่นใจในตนเอง เห ็นว่าตนเองมีคุณด่า มีความ
สำคัญ

ฉันเป็นผู้หนึ่งที่สามารถจะควบคุมระดับนำตาลในเลือดของฉันให้อยู่ในระดับที่ปกติไต้
ฉันสามารถที่จะควบคุมอาหาร เพื่อให้สุขภาพของฉันแข็งแรงและมีระดับนี้าตาลในเลือด 

อยู่ในเกณฑ์ที่ปกติ
ฉันบริหารร่างกายตนเองเป็นประจำสมํ่าเสมอทุกวัน อย่างห้อย 3 ครั้ง/กัปดาห้ เพื่อให้สุข 

ภาพของฉันแข็งแรงขึ้น และมีระดับนี้าตาลในเลือดอยู่ในเกณฑ์ทีปกติ
ฉันปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย์และพยาบาลผู้ซึ่งมีความรู้ใน เรื่องสุขภาพอย่างเคร่ง 

ครัด เพื่อให้สุขภาพของฉันดีขึ้น
แม้ว่าในบางครั้งฉันไม่สามารถปฏิบัติไต้สมทุรณ์แบบในทุกๆต้าน แต่ฉันจะปรับปรุงตน 

ตัวฉันให้ดีขึ้นทุกวัน บางครั้งฉันทำอะไรผิดพลาดขึ้นโดยที่ฉ ันไม่ไต้ตั้งใจ ฉันจะนำสิ่งผิดพลาด 
เหล่านั้นมาเป็นบทเรียนของชีวิตที่จะทำให้ฉันเข้มแข็งขึ้น ปรับปรุงตนเองให้เป็นคนที่ด ีขึ้น และ 
เชื่อว่าฉันทำไต.้..............................

ฉันเป็นคนดีคนหนึ่ง ที่มีดวามรัก ความเมตตา และเป็นคนที่ม ีวินัยในตนเอง ควบคุมตน 
เองให ้ปฏิบ ัต ิในการดูแลสุขภาพที่ถ ูกต้องไต้ และส่งผลให้ฉันเป็นผู้ท ี่ม ีส ุขภาพที่แข็งแรงทั้งร่าง 
กายและจิตใจ”
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ภ าค ผ น วก ค
ส ถ ิต ิท ี่ใช ้Iน การ,ว ิจ ัย



สถิติที่ใช้ในการวิจัย

1. คำนวณค่าเฉลี่ยโดยใช้สูตร (ยูวดี ฦๅชาและคณะ , 2543)

X E x

X

N

ค่าเฉล่ีย

X ผลรวมของคะแนนท้ังหมด

N = จำวนกลุ่มตัวอย่าง

2. คำนวณหาส่วนเบี่ยงฌนมาตรฐานโดยใช้สูตร (ภัทรา น ิคมานนท ์,2540)

S.D / n E x 2- ( E  X ) 2

V  N (N -l)

S.D = ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
E x ผลรวมของคะแนนท้ังหมดของกลุ่มตัวอย่าง
E x 2 ผลรวมของคะแนนแต่ละช้อยกกำลังสอง
N จำนวนกลุ่มตัวอย่าง
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3.เป ร ียบ เท ียบ ความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยระด ับ ฮ ีโม โกลบ ิน เอว ัน ซ ีของผ ู้ป ่วยเบ าห วาน ก ่อน และ  
ห ล ังการได ้ร ับ โปรแกรม การให ้ความ ! โยคะและการกำก ับตนเอง โดยใช ้ส ูตร Dependent t-test 
(ยูวดี ฦๅชาและคณะ,2543)

t = E  อ

n E o 2- (Ü D )2 
ท-1

d f = (ท-1)
D = ผลต่างของคะแนนแต่ละคู่
N = จำนวนคู่
df - องศาแห่งความอิสระ
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ภาคผนวก ง
แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ (SPSS for Window)
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การวิเคราะห์ สถิติที 
กลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง

Mean N Std.
Deviation

Std.Error Mean

Pair t-test
HbAlc 
ก่อนทดลอง

8.695 20 1.38049 .30869

HbAlc
หลังทดลอง

7.675 20 1.42122 .31779

Paire sample Correlation

N Correlation Sig
Pair
HbAlc,1’8นฑด88ง. 20 .688 .001
HhÀlr ~ห ล ังท ดa  04

Paire Sample Test
Paire Difference df Sig.

(2-tailed)
Mean Std. Std.Error 99% 19 .001

Deviation Mean Confidence
Interval of the

Difference

Pair 1.0200 1.10768 .24768 Lower Upper
HbAlc .3114 1.7286
ก่อน-หลัง



การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ANCOVA
Between-Subjects Factore

Value N
Label

กลุ่มวิจัย 1.00 ควบคุม 20
2.00 ทดลอง 20

Test o f  beween-Subject Effect Department Variable: ค ่าฮ ีโมโกลบ ินหล ังการทดลอง
Source Type III df Mean Square F Sig.

Sum o f
Squares

Corrected 42.511 2 21.256 19.292 .000
Model
Intercept 2.980 1 2.980 2.705 .109
Hb Ad cก่อนท«ลอง 39.859 1 39.859 36.176 .000
Group 5.602 1 5.602 5.084 .030
Error 40.767 37 1.102
Total 2568.630 40
Corrected 83.278 39
Total

a R Squared=.510 (Adjusted R Square =.484)
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นางสาวสิร ิพร เพิ่มพูล เก ิดวันท ี่ 9 ม ิถ ุนายน พ.ศ.2516 ท ี่จ ังหวัดส ุพรรณบุร ี สำเร ็จการ  
ส ีกษ าหล ักส ูตรป ระกาศน ิยบ ัตรพ ยาบ าลศาสตร ์เท ียบ เท ่าปร ิญ ญ าตร ี จากว ิทยาล ัยพ ยาบาลบรมราช  
ชนนี ราชบุร ี 1 เม ื่อป ีการส ีกษา 2539 และ เข ้าร ับราชการตำแหน ่งพยาบาลวิชาช ีพ แผนกอาย ุรกรรม  
ชายโรงพยาบาลสมเด ็จพระส ังฆราชองค ์ท ี่ 17 จ.สุพรรณบุรี ป ี พ.ศ. 2545 -2547 ลาส ีกษาต ่อหล ักส ูตร  
พ ยาบ าลศาสตรมห าบ ัณ ฑ ิต  สาขาพ ยาบาลศาสตร ์ คณ ะพ ยาบาลศาสตร ์ ธ ุฬ าลงกรฌ ์มหาว ิทยาล ัย  
ปิจจุบ ันดำรงตำแหน่งพยาบาลวิชาช ีพ 5 ต ึกพ ิเศษผู้ส ูงอายุ โรงพยาบาลสมเด ็จพระส ังฆราชองค ์ท ี่ 17
จ.สุพรรณบุรี
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