
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
 

แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบวัดความเครียดของผูปวยเบาหวาน 
 
คําชี้แจง  เปนแบบวัดที่ถามเกี่ยวกับความเครียดของทาน 2 ดานไดแก ดานรางกาย  
และดานความรูสึกนึกคิด นับต้ังแตทานรูวาตนเองเปนโรคเบาหวาน ทานมีความเครียดอยางไรบาง 
โปรดอานขอความในแตละขอใหเขาใจและขีดเครื่องหมาย ในขอที่ตรงกับทานมากที่สุด ซึ่งมีทั้ง
หมด 4 ระดับคือ 
 มากที่สุด   หมายถึง ความรูสึกนั้นตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด 

คอนขางมาก หมายถึง ความรูสึกนั้นตรงกับความรูสึกทานคอนขางมาก 
มีบาง  หมายถึง ความรูสึกนั้นตรงกับความรูสึกทานเพียงเล็กนอย 
ไมมีเลย  หมายถึง ความรูสึกนั้นไมตรงกับความรูสึกทานเลย 

ขอคําถาม มากที่สุด 
คอนขาง 
มาก 

มีบาง ไมมีเลย 

 
1.  ทานระมัดระวังในการรับประทานอาหาร
หวานมาก เชน ของหวาน ผลไมหวานจัด 
2.  ทานกลัววาอาหารทุกชนิดที่รับประทานมีผล
ทําใหน้ําตาลในเลือดสูง 
3.  ทานกังวลเกี่ยวกับผลระดับน้ําตาลในเลือด 
4.  ทานระมัดระวังไมใหเกิดบาดแผลตาม    
รางกาย 
5. ทานจะนําลูกอมหรือน้ําตาลติดตัวไปดวย
เมื่อออกจากบาน 
6.  ทานกลัววาจะตาบอดจากโรคเบาหวาน 
7.  ทานกลัววาระดับน้ําตาลในเลือดจะสูง หรือ 
ตํ่าอยูเสมอ 
8.  ทานกังวลถึงอาการผิดปกตทิี่เกิดขึ้น เชน   
ใจหวิว ใจส่ัน หนามืดตาลาย 
9.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อเปน
โรคเบาหวาน 
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ขอคําถาม มากที่สุด
คอนขาง 
มาก 

มีบาง 
ไมมีเลย 

10.  ทานคิดวาตนเองไมมีความรูในการดูแล 
ตนเองเมื่อเปนโรคเบาหวาน 
11.  ทานสามารถควบคุมโรคเบาหวานที่เปนอยู
ไดอยางสบายใจ 
12.  ทานกังวลเมื่อตองพบปะกับผูปวยคนอื่นๆ
ที่เปนโรคติดตอ  
13.  เมื่อเกิดอาการผิดปกติทานมักหยุดยาเอง
โดยไมปรึกษาแพทย 
14.  เมื่อยาเบาหวานของทานหมดกอนนัด 
ทานมักขอยาเบาหวานจากผูอ่ืนมารับประทาน
ตอ 
15.  ทานรับประทานยาตามขนาดและเวลา 
16.  ทานรูสึกตกในเมื่อรูวามีระดับน้ําตาลใน
เลือดสูงหรือตํ่ากวาปกติ 
17.  ทานคิดวาตนเองเคราะหรายจงึปวยเปน
โรคเบาหวาน 
18.  ทานมีกําลังใจในการดูแลตนเอง 
19.  ทานรูสึกชีวิตคงไมยืนยาวหลังจากรูวาเปน
โรคเบาหวาน 
20.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อเปน
โรคเบาหวาน 
21.  ทานรูสึกหงุดหงิดงายที่ตองดูแลตนเองเมื่อ
เปนโรคเบาหวาน 
22.  ทานรูสึกเครียดเรื่องระดับน้ําตาลในเลือด
ตลอดเวลา 
23.  ทานรูสึกไมมีความสุข เศราหมอง 
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ขอคําถาม มากที่สุด
คอนขาง 
มาก 

มีบาง 
ไมมีเลย 

 
24.  ทานรูสึกออนเพลียไมมีแรง 
25.  ทานรูสึกวาตนเองทรุดโทรมและสุขภาพ 
ไมดี 
26.  ทานนอนพักผอนไดเต็มที่ 
27.  คนในครอบครัวสนับสนุนใหทานหมั่น 
สังเกตอาการผิดปกติจากโรคเบาหวานเสมอ 
28.  เมื่อมีปญหาหรือขอสงสัยเกี่ยวกับการ  
เจ็บปวยจากโรคเบาหวาน คนในครอบครัว 
สามารถชวยแกปญหาแกทานได 
29.  ทานรูสึกหงุดหงิด เบื่อหนายที่ตองมา 
ตรวจรักษาบอยๆ 
30.  ทานรูสึกเครียดขณะรอฟงผลตรวจระดับ
น้ําตาลในเลือด  
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ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมเพื่อลดความเครียดของผูปวย      
โรคเบาหวาน โรงพยาบาลชนแดน จังหวัดเพชรบูรณ 

 
จํานวนสมาชิก  8  คน 
สถานที่   หอประชุมหมูบาน 
ระยะเวลา  จํานวน 10 คร้ัง สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง 
ผูศึกษาคนควา  นางสาวบุษกร ทาทํานุก 
 
โปรแกรมกิจกรรม 

กิจกรรมที่  1   ปฐมนิเทศ  
กิจกรรมที่  2  รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
กิจกรรมที่  3  กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
กิจกรรมที่  4  รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
กิจกรรมที่  5  ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
กิจกรรมที่  6  เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
กิจกรรมที่  7  เขาใจและยอมรับตนเอง 
กิจกรรมที่  8  ปรับความคิด ชีวิตมีความสุข 
กิจกรรมที่  9  คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
กิจกรรมที่ 10  ปดกลุมและประเมินผล 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

 
 
 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปฐมนิเทศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูลึก รูจริงกับ
โรคเบาหวาน 

 1. สรางความสัมพันธที่ ดี  ระหวางผู ให คํา
ปรึกษากับผูรับคําปรึกษาและระหวางผูรับคํา
ปรึกษาดวยกัน ใหไดรับความอบอุนและเปน
กันเอง ความไววางใจและการยอมรับซึ่งกัน
และกัน 
2. เพื่อใหสมาชิกไดทราบถึงวัตถุประสงค วิธี
การ กฎระเบียบของกลุมตลอดจนทราบบท
บาทและหนาที่ของผูใหคําปรึกษาและผูรับคํา
ปรึกษา เวลา จํานวนครั้ง สถานที่ในการใหคํา
ปรึกษา 
3.  เพื่อใหสมาชิกไดวัดความเครียดโดยใช
เครื่องมือจากการทําวิจัย 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรูทั่วไปเกี่ยว
กับโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถประเมิน
ความรูและความเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถนําความรูไป
ปรับใชในชีวิตประจําวันได 
 

1.  แบบวัด
ความเครียดของ     
ผูปวยโรคเบาหวาน 
2.  เอกสารความรู
เร่ืองโรคเบาหวาน 
3.  ลูกบอล 
4.  ปายชื่อ 
 
 
 
 
 
 
1.  เอกสารความรู
เร่ืองโรคเบาหวาน 
2.  วีดีทัศนเร่ืองโรค
เบาหวาน 
3.  สมุดบันทึกการ
รับประทานอาหาร 
4.  กระดาษ ปากกา 
5.  ซีดีเพลงประกอบ 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 
 
 
 
 
 
 
 

5 

กินได สบายใจ 
สไตลเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
รอบรู สูได กับยา
เบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
ไมกลัว เจาตัวโรค
แทรกซอน 

1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณเกี่ยวกับการอาหารสําหรับ     
ผูปวยโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความ   
เขาใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร
สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษานําความรูไปปรับใช
ในชีวิตประจําวันได 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณเกี่ยวกับการรับประทานยา 
โรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความ  
เขาใจเรื่องการรับประทานยาโรคเบาหวาน  
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดรับขอมูลที่      
ถูกตองในการรับประทานยา 
 
1. เพื่ อให ผู รับ คําป รึกษาไดแลกเปลี่ ยน
ประสบการณเกี่ยวกับภาวะแทรกซอนที่เกิด
ข้ึนจากโรคเบาหวาน 
2. เพื่อให ผู รับคําปรึกษามีความรู ความ  
เขาใจ และสามารถปองกันการเกิดภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวานได  
3.  เพื่อใหสมาชิกนําประสบการณไปปรับใช
กับตนเอง 
 

1.  สมุดบันทึกการ
รับประทานอาหาร 
2.  รูปอาหารสําหรับ
ผูปวยเบาหวาน 
 
 
 
 
 
1.  เอกสารกรณี   
ตัวอยาง 
2.  เอกสารเรื่อง
ความรูเร่ืองยา    
เบาหวาน 
 
 
 
1.  กระดาษรูปคน 
อุปกรณเครื่องเขียน 
2.  เอกสารเรื่อง
ความรูเร่ืองภาวะ
แทรกซอนจากโรค
เบาหวาน 
3.  รูปประกอบการ
ใหคําปรึกษา 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 
 
 
 
 
 
 
 

8 

เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เขาใจและยอมรับ 
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 
ปรับความคิด ชีวิต
มีความสุข 

1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาเขาใจและมีความรู
เร่ืองดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย
และเทาของตนเอง รวมถึงการบริหารเทา 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาแลกเปลี่ยน 
ประสบการณซึ่งกันและกัน 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถนํา 
ประสบการณไปวางแผนดูแลตนเองดาน
ความสะอาดทั่วไปและเทาใหเหมาะสม รวม
ถึงทาบริหารเทา 

 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาคิด พิจารณา     
ตนเองเกี่ยวกับความเจ็บปวย 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดพูดปรึกษาเกิด
การยอมรับและเขาใจตนเองเกี่ยวกับการ
เจ็บปวย 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีแนวคิด และ
สามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาประเมินความคิด 
ความรูสึกของตนตอเหตุการณความเครียด
ที่เกิดจากโรคเบาหวานได 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาคนหาความคิดใน
เชิงลบของตนเองที่กอใหเกิดความเครียดได 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถวิเคราะห
เหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้นได โดยใช
ความคิดที่เหมาะสมกับความเปนจริง      
ทดแทนความคิดที่บิดเบือนได 

1.  เอกสารความรู
เร่ืองการดูแลรักษา
ความสะอาด       
รางกายและเทา  
2.  รูปประกอบการ
ใหคําปรึกษา      
การบริหารเทา 
 
 
 
1.  เอกสารคําสอน 
บทความ 
2.  เพลงบรรเลง 
 
 
 
 
 
1.  เอกสารบันทึก
ความเครียดและ
แบบบันทึกการ   
ปรับความคิด 
2.  ตัวอยางเอกสาร
แบบบันทึกการ  
ปรับความคิด 
2.  อุปกรณเครื่อง
เขียน 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
 
 
 

9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

(ตอ) 
 

 
คลายเครียด 
คลายกลามเนื้อ  
สูโรค 
 
 
 
 
 
 
 
ปดกลุมและ
ประเมินผล 

4.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถปรับ
เปลี่ยนความคิดดานลบเปนบวกได 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดคลาย
ความเครียด มีความสุขกับชีวิต 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถนํา        
กิจกรรมคลายเครียดไปปรับใชในชีวิต
ประจําวันและสามารถนําไปแนะนําผูอ่ืนได 
 
 
 
 
 
1.  เพื่อยุติการใหคําปรึกษา 
2.  เพื่อใหสมาชิกไดแสดงความคิดและ
ความรูสึกจากการเขารวมกลุมใหคําปรึกษา 
3.  เพื่อทําแบบวัดความเครียดของผูปวย
โรคเบาหวาน 

 
 
 

1.  เอกสารคํา    
แนะนําเกี่ยวกับ
เทคนิคการหายใจ 
การนวดคลาย
เครียดแบบการนวด
แบบกดสําหรับ       
ผูปวยโรคเบาหวาน 
2.  เพลงบรรเลง 
3.  เสื่อ ผาปูรองนั่ง 
 
1.  แบบวัด
ความเครียดของผู
ปวยโรคเบาหวาน 
2.  กระดาษฟลิบ
ชารต อุปกรณเครื่อง
เขียน 
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กิจกรรมที่  1  
เรื่อง   ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ 
จุดมุงหมาย 

1.  สรางความสัมพันธที่ดี ระหวางผูศึกษาคนควากับสมาชิกและสมาชิกดวยกัน ใหไดรับ
ความอบอุนและเปนกันเอง ความไววางใจและการยอมรับซึ่งกันและกัน 

2.  เพื่อใหสมาชิกไดทราบถึงวัตถุประสงค วิธีการ กฎระเบียบของกลุมตลอดจนทราบ  
บทบาทและหนาที่ของผูศึกษาคนควาและสมาชิก เวลา จํานวนครั้ง สถานที่ในการใหคําปรึกษา 

3.  เพื่อใหสมาชิกไดวัดความเครียดโดยใชเครื่องมือจากการทําวิจัย 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน   
สื่อและอุปกรณ 
 1.  แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
  2.  เอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวาน 
 3.  ลูกบอล 
    4.  ปายชื่อ 
ขั้นตอนการดําเนิน 

1.  ผูศึกษาคนควาแนะนําตนเอง 
   2.  ใหสมาชิกแนะนําตนเองโดยใชกิจกรรม เรียกชื่อตอคํา 
   3.  ผูศึกษาคนควาชี้แจงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา ตลอดจนอธิบายวิธีการ     

บทบาทหนาที่ของผูศึกษาคนควาและสมาชิก 
   4.  ผูศึกษาคนควาชี้แจงโปรแกรมการใหคําปรึกษาแกสมาชิกทราบ รวมถึงจํานวนครั้ง 

ระยะเวลา ในการใหคําปรึกษา 
   5.  เปดโอกาสใหสมาชิกไดซักถาม 
   6.  จัดที่นั่งใหเปนวงกลมแตละที่นั่งมีหมายเลขกําหนด ใหสมาชิกนั่งไดอยางอิสระจาก

นั้นใหสมาชิกแนะนําตนเอง โดยใชการเลนเกมจับฉลาก ถาจับข้ึนมาเปนหมายเลขที่นั่งใด ใหผูนั้น
ถือลูกบอล และแนะนําตนเองโดยพูดวา ฉันชื่อ…… ฉันรูจัก…… (เพื่อนที่แนะนําตัวกอน) เมื่อ   
แนะนําตัวเสร็จใหจับฉลากตอเพื่อใหแนะนําคนตอไป เมื่อแตละคนแนะนําตัวเสร็จ ผูศึกษาคนควา
จะกลาวชื่อซ้ํา และปรบมือพรอมๆกันทั้งกลุม ( ผูศึกษาคนควาจะนําปายชื่อที่เตรียมไว ไปให
สมาชิกนั้นๆ ) 
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7.  เมื่อกลุมสมาชิกทําความรูจักกันแลว ผูศึกษาคนควากระตุนผูมาสมาชิกไดพูดคุย 
แลกเปล่ียนประสบการณและความรูสึกของแตละบุคคลในเรื่องประวัติการเจ็บปวยดวยเบาหวาน 
รวมถึงความเครียดที่เกิดจากการเปนโรคเบาหวาน 

8.  ใหสมาชิกชวยกันสรุปเร่ืองสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดจากโรคเบาหวาน 
   9.  ผูศึกษาคนควาแจกแบบสอบถามเรื่องความเครียดใหแกสมาชิกพรอมอธิบาย และ

ตอบขอสอบถามเมื่อสมาชิกเกิดความไมเขาใจ ในกรณีที่สมาชิกอานหนังสือไมออก หรือมีปญหา
เร่ืองการมองเห็น ผูศึกษาคนควาจะอานขอคําถามใหและสมาชิกตอบ พรอมบันทึกผล 

10. ผูศึกษาคนควาแจกเอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวานแกสมาชิกเพื่อนํามารวม       
กิจกรรมในครั้งตอไป 

   11. ผูศึกษาคนควาสรุปการใหคําปรึกษาและนัดหมายครั้งตอไป 
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กิจกรรมที่  2 
เรื่อง   รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
จุดมุงหมาย 

1.  เพื่อใหสมาชิกมีความรูทั่วไปเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถประเมินความรูและความเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
3.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 

ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน  
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวาน 
 2.  วีดีทัศนเร่ืองโรคเบาหวาน 
 3.  สมุดบันทึกการรับประทานอาหาร 
 4.  กระดาษ ปากกา ซีดีเพลงประกอบ 
ขั้นตอนการดําเนิน 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิก และพูดคุยเรื่องทั่วไปกอน 
2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับการเขากลุมคร้ังที่ผานมา 
3.  ผูศึกษาคนควาสอบถามเรื่องความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานกับสมาชิก 
4.  กอนเริ่มกิจกรรม ใหสมาชิกผลัดกันนวดหลังเพื่อผอนคลายและเปดเพลงประกอบ   

จากนั้น ใหสมาชิกจับกลุมเปน 2 กลุม แจกกระดาษและปากกา ใหสมาชิกในกลุมเขียนความรูที่ได
จากเอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวานที่แจกไป ใหเวลา 10 นาที จากนั้นใหแตละกลุมนําเสนอผล
งานที่เขียน กลุมใดเขียนไดครอบคลุมมากที่สุด ผูศึกษาคนควาแจกรางวัลแกผูชนะพรอมใหคํา   
ชมเชย พรอมกับใหกําลังใจกลุมที่ไมไดรางวัลถึงความพยายามและรวมมือรวมใจกัน 

5.  เปดวีดีทัศนเร่ือง โรคเบาหวานแกสมาชิก 
6.  เมื่อวีดีทัศนจบ ผูศึกษาคนควาสรุปความรูที่ไดจากวีดีทัศน 
7.  เปดโอกาสใหสมาชิกซักถามขอสงสัย 
8.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกชวยกันสรุปส่ิงที่ไดจากกิจกรรมครั้งนี้ 
9.  ผูศึกษาคนควาแจกสมุดบันทึกรายการอาหารที่สมาชิกรับประทานประจํามา 1 วันเพื่อ

นํามารวมกิจกรรมในครั้งตอไป (ถาเขียนไมได นํามาเลาในครั้งตอไป) 
10.  นัดหมายครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบความรูเรื่องโรคเบาหวานสําหรับกิจรรมที่ 1 – 2 
 

 มารูจักโรคเบาหวานกันเถอะ  
            โรคเบาหวาน เปนภาวะที่รางกายไมสามารถนําน้ําตาลไปใชเปนพลังงานไดตามปกติ ทํา
ใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น และถูกขับออกมาทางปสสาวะ ตามปกติระดับน้ําตาลในเลือดจะ
อยูในชวง 70-110 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร แตถาระดับน้ําตาลในเลือดสูงผิดปกติ ไตจะกรองน้ําตาล
ออกมากับปสสาวะทําใหตรวจพบน้ําตาลในปสสาวะได 
สาเหตุของโรคเบาหวาน 
            ปจจัยที่อาจเปนตนเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน ไดแก 

1. กรรมพันธุ มี พอ แม พี่ นอง เปนโรคนี้ 
2. อายุมากขึ้น 
3. อวนและมีพฤติกรรมในการกินอาหารพวกแปงและน้ําตาลมากเกินไป 
4. ขาดการออกกําลังกาย 
5. ความเครียด 
6. การอักเสบที่ตับออนจากเชื้อโรคหรือยาบางชนิด 
7. เกิดรวมกับโรคของตอมไรทอบางชนิด เชน ตอมใตสมองหรือตอมหมวกไต 

อาการของผูที่เปนโรคเบาหวาน 
1. ปสสาวะบอยและมาก 
2. กระหายน้ํา ด่ืมน้ําบอยและมาก 
3. หิวบอย กินจุแตผอมลง น้ําหนักลด ออนเพลีย 
4. เปนแผลหรือฝงาย แตหายยาก 
5. เจ็บ ปวด ตามกลามเนื้อ ชาตามมือ เทา 
6. ความรูสึกทางเพศลดลง  
7. ตาพรา มัว 
8. คลอดบุตรมีน้ําหนักเกิน 4 กิโลกรัม 
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อันตรายของโรคเบาหวาน  
            ผูปวยโรคเบาหวานที่ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมไดอาจทําใหเกิดอันตรายจากโรค
แทรกซอนได ดังนี้ 

1. ภาวะกรดคั่งในเลือด ระดับน้ําตาลในเลือดต่ําหรือสูงเกินไปทําใหหมดสติและอาจ   
เสียชีวิตได 

2. ตาพรา มัว เปนตอกระจก หรืออาจจะตาบอดได 
3. ไตเสื่อม ไตวาย 
4. ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง ทําใหเกิดโรคอื่นๆ ได เชน โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ

ขาดเลือด อัมพฤกษ อัมพาต เปนตน 
5. ประสาทอักเสบ ชาตามปลายมือ ปลายเทา 
6. เปนโรคติดเชื้อไดงาย เชน แผล ฝ พุพอง เปนตน 

การปองกันโรคเบาหวาน 
           โรคเบาหวานสามารถปองกันได โดยการดูแลเอาใจใสตนเอง ดังนี้ 

1. ควบคุมน้ําหนักตัวอยาใหอวน 
2. กินอาหารที่มีคุณคาครบถวน และหลากหลาย 
3.   ลดอาหารจําพวกขาว แปง น้ําตาล ของหวาน ไขมันและกินอาหารจําพวกโปรตีน เชน

เนื้อสัตวไมติดมัน ปลา ไข นม ถั่วตางๆ อาหารที่มีเสนใยอาหารสูง เชน ขาวซอมมือ ผักและผลไมที่
มีรสหวานนอย 

4. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
5. ออกกําลังกายอยางถูกวิธี สม่ําเสมอ เหมาะสมกับเพศและวัยอยางนอย            

สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที 
6. ทําจิตใจใหราเริง แจมใส หลีกเลี่ยงความเครียด วิตกกังวล 
7. เมื่อมีโรคติดเชื้อควรรีบรักษา 
8. ตรวจสขุภาพเปนประจําทุกป 
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ผูปวยโรคเบาหวานควรปฏิบัติ ดังนี้ 
กินอาหารที่มีคุณคาครบถวนทั้ง 5 หมู ในปริมาณและสัดสวนที่เหมาะสมกับรางกายและกิจกรรม
ประจําวัน 

1. จํากัดการกินอาหารจําพวกขาว แปง ไขมัน ควรงดน้ําตาล ของหวาน กินอาหารที่มี
เสนใยอาหารเพิ่มข้ึน เชน ผัก ผลไมที่มีรสหวานนอย 

2. ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวัยอยางนอยสัปดาหละ            
3 วันๆ ละ 30 นาที หรือตามคําแนะนําของแพทย 

3. กินยาหรือฉีดยาตามที่แพทยกําหนดอยางเครงครัด 
4. ควรงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และงดสูบบุหร่ี เพราะบุหร่ีจะทําใหผนังหลอดเลือด

แดงแข็ง 
5. ตรวจหาระดับน้ําตาลในเลือดและปสสาวะอยางสม่ําเสมอตามแพทยนัด 
6. ควรมีน้ําตาล ทอฟฟ พกติดตัวไว ถามีอาการใจสั่น หนามืด ตาลาย หิว เหงื่อออก 

ออนเพลีย ใหรีบกินน้ําตาล หรือทอฟฟทันที 
7. ควรมีบัตรประจําตัวผูปวยโรคเบาหวาน พรอมบอกชื่อยาที่รักษา พกติดตัวไวเสมอ 
8. หมั่นดูแลรักษาผิวหนังใหสะอาด ระวังมิใหเกิดบาดแผล หลีกเลี่ยงการเกา การขีดขวน 

ถาเปนแผลตองรีบรักษา 
9.  รักษาความสะอาดปากและฟน โดยใชไหมขัดฟนทําความสะอาดฟนหลังการ      

แปรงฟน และพบทันตแพทย เพื่อตรวจสุขภาพฟนปละ 2 คร้ัง 
10. หลีกเลี่ยงความเครียด พักผอนใหเพียงพอ 
11. พบจักษุแพทย เพื่อตรวจสุขภาพตา อยางนอยปละ 1 คร้ัง 
12. ดูแลรักษาเทาเปนประจํา  
13. ตรวจดูเทาทุกวัน และทําความสะอาดดวยสบูออนๆ ( ไมควรแชเทาไวในน้ํานาน   

เกิน  5 นาที) แลวใชผาขนหนูเช็ดเทาใหแหงโดยเฉพาะบริเวณซอกนิ้วเทา 
14. ควรตัดเล็บใหส้ันอยูเสมอและตัดตรงๆ อยาตัดลึกมาก ระวัง อยาใหถูกผิวหนัง      

โดยเฉพาะดานขางเล็บ 
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15. ควรเลือกรองเทาที่สวมสบาย ใสถุงเทาที่สะอาด เชน ถุงเทาผาฝายเนื้อนุมไรตะเข็บ   
ไมรัดแนนเกินไป ไมควรเดินเทาเปลาทั้งภายในและภายนอกบาน 

16. บริหารเทาเปนประจําทุกวันเพื่อใหเลือดไหลเวียนดีข้ึน 
            โรคเบาหวาน แมเปนโรคเรื้อรังที่รักษาไมหายขาด แตสามารถควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดใหใกลเคียงกับคนปกติได และเพื่อปองกันอันตรายจากโรคแทรกซอน สามารถดําเนินชีวิต
อยางมีความสุข จึงควรปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด  
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กิจกรรมที่  3  
เรื่อง  กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
จุดมุงหมาย  

1.  เพื่อใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการอาหารสําหรับผูปวยโรค        
เบาหวาน 

2.  เพื่อใหสมาชิกมีความรู ความเขาใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูปวย    
โรคเบาหวาน 

3.  เพื่อใหสมาชิกนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน  
วัสดุอุปกรณ 
 1.  สมุดบันทึกการรับประทานอาหาร 
 2.  รูปอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 
ขั้นตอนการดําเนิน 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิก และพูดคุยเรื่องทั่วไปกอน 
2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับการเขากลุมคร้ังที่ผานมา 
3.  เขาสูกิจกรรมโดยใหสมาชิกนั่งลอมเปนวงกลม นําเขาสูเกมนับไมได ไลไมถูก โดยให

กลุมนับ 1 ถึง 50 นับไลทีละคนพรอมปรบมือเมื่อนับเลขนั้นๆ มีขอกําหนดวาใครที่ตองนับเลข 3 
หรือลงทายดวยเลย 3 ใหปรบมืออยางเดียว ไมตองนับเลข เมื่อสมาชิกคนใดพูดผิดใหสมาชิกนั้น
เสนอรายการอาหารที่เขียนมาทีละ 1 คน (หรือพูดกรณีที่เขียนไมได) และใหสมาชิกอื่นๆรวม
อภิปราย รวมถึงผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกพูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นอยางตอเนื่อง
พรอมกับสอดแทรกความรูเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวานดวยจนครบ
ตามจํานวน 
  4.  ผูศึกษาคนควาใหความรูเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
พรอมมีภาพประกอบในการบรรยายตลอดเนื้อหา 

5.  เปดโอกาสใหสมาชิกซักถามขอสงสัย 
6.  ใหสมาชิกแบงเปน 2 ทีม และใหแตละคูเลือกบัตรคําใหตอบคําถาม ถาทีมใดตอบไดถกู

ตองและใชเวลานอยที่สุดจะไดรางวัล โดยขอคําถามคือเนื้อหาความรูที่ไดบรรยายพรอมภาพ
ประกอบขางตน 
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7.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกชวยกันสรุปส่ิงที่ไดจากกิจกรรมครั้งนี้และกลาวชมเชย
สมาชิกที่ใหความรวมมือ 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 2-3 
 

สมุดบันทึกการรับประทานอาหาร 
 

  

วดป เวลา รายการอาหารที่รับประทาน 
วิเคราะห 

(ในวันกิจกรรม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 

 
  ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 

 
 

………………………………….. 
(ลายเซ็น) 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 3 
 

ตัวอยางความรูเบื้องตนเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร 
 
 

 

 

อาหารเบาหวาน 

เพื่อใหงายและสะดวกตอการปฏิบัติ จะแบงอาหารออกเปน 3  กลุม คือ 

กลุมที่หามรับประทาน 

   1. น้ําตาลทุกชนิด รวมทั้งน้ําผึ้งดวย  
   2. ขนมหวานและขนมเชื่อมตางๆ เชน ทองหยิบ ฝอยทอง ขนมชั้น สังขยา ฯลฯ  
   3. ผลไมกวน เชน มะมวงกวน ทุเรียน สับปะรดกวน เปนตน  
   4. น้ําหวานตางๆ รวมทั้งน้ําอัดลม และเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล เชน ชา กาแฟ  

  
 5. ผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน องุน ลําไย มะมวงสุก ขนุน ละมุด นอยหนา ล้ินจี่ ออย 
ม  
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 กลุมที่ตองจํากัดปริมาณ 

   1.   อาหารพวกแปง ขาว เผือก มัน ถั่วเมล็ดแหงตางๆ กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ ขนมปง   

  
 2.   ลดอาหารไขมัน เชน ขาหมู ขาวมันไก หมูสามชั้น หรืออาหารทอด ตลอดจนไขมันจาก
พืช เชน กะทิ น้ํามันมะพราว น้ํามันปาลม  

   3.   อาหารสําเร็จรูป หรือ อาหารพิเศษสําหรับผูปวยเบาหวาน เชน น้ําตาลจากผลไม  

   
4.   ผักประเภทหัวที่มีน้ําตาลหรือแปงมาก เชน หัวผักกาด ฟกทอง หัวหอม กระเจี๊ยบ        

ถั่วงอกหัวโต หัวปลี ฯลฯ  
   5.   ผลไมบางอยาง เชน สม เงาะ สับปะรด มะละกอ ฝร่ัง กลวย เปนตน  

กลุมที่รับประทานไดไมจํากัด  

   1.   ผักทุกชนิด (ยกเวนผักประเภทที่มีแปงมาก ไดแก ฟกทอง ถั่วลันเตา แครอท สะเดา)  
   2.   อาหารโปรตีนประเภทเนื้อสัตว เชน ไก ปู ปลา กุง เนื้อ หมู โปรตีนจากพืช เชน ถั่ว เตาหู  

ปริมาณอาหารที่ควรรับประทานในแตละวัน ในกลุมอาหารที่ตองจํากัดปริมาณ 

หมวดที่ 1 นม วันละ 2-3 สวน นม 1 สวน คือ 240 cc. หรือนมผง 1/4 ถวยตวง 

หมวดที่ 2 เนื้อสัตว วันละ 2-3 สวน เนื้อสัตว 1 สวน - 30 กรัม หรือไขเปดไขไก 50 กรัม 

หมวดที่ 3 ขาวและแปง วันละ 6-11 สวน  

ขาวสุก 1 สวน     =   1 ทัพพี  
ขนมปงปอนด 1 สวน    =    1 แผนใหญ  
ขนมจีน 1 สวน    =   2 จับ  
กวยเตี๋ยว 1 สวน    =   1/2 ถวยตวง  
วุนเสนแชน้ํา 1 สวน    =   1/2 ถวยตวง  
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หมวดที่ 4 ผักที่ตองจํากัดปริมาณ วันละ 2-3 สวน 

ผัก 1 สวน เทากับ ผักน้ําหนัก 100 กรัม ไดแก ถั่วฝกยาว ถั่วลันเตา ดอกกะหล่ํา หอมหัว
ใหญ ฟกทอง บรอคโคลี่ ใบข้ีเหล็ก ดอกกุยชาย ชะอม พริกหวาน สะเดา แครอท สะตอ เห็ด        
ผักกะเฉด ขาวโพดออน 

หมวดที่ 5 ผลไม วันละ 2-4 สวน 

ตัวอยาง ผลไม 1 สวน  เทากับจํานวน 
กลวยน้ําวาสุก, นอยหนา  1 ผลเล็ก  
กลวยหอม, มะมวง, แอปเปล 1/2 ผล  
สมเขียวหวาน, กลวยไข. 
ละมุด  1 ผล  

เงาะ 3 ผล  
มะละกอ, สับปะรด  6 ชิ้นคํา  
แคนตาลูป 8 ชิ้นคํา  
แตงโม 10 ชิ้นคํา  
ลางสาด, ชมพู  5 ผล  
องุน 10-12 ผล  
แตงไท, มะพราวออน, สตอ
เบอรี่  

1 ถวย 

เนื้อมะพราวออน 1/2 ถวย  
สมโอ 1/5 ผล  

หมวดที่ 6 ไขมัน ทานใหนอยที่สุด 

ควรเปนไขมันจากพืช เชน น้ํามันรํา น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันฝาย ยกเวน    
น้ํามันมะพราว และน้ํามันปาลม ควรงด 
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กิจกรรมที่   4 
เรื่อง  รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
จุดมุงหมาย  

1.  เพื่อใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการรับประทานยาโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหสมาชิกมีความรู ความเขาใจเรื่องการรับประทานยาโรคเบาหวาน  
3.  เพื่อใหสมาชิกไดรับขอมูลที่ถูกตองในการรับประทานยา 

ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน   
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารกรณีตัวอยาง 
 2.  เอกสารเรื่องความรูเร่ืองยาเบาหวาน 
ขั้นตอนดําเนินการ 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 

2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนสิ่งที่พูดคุยกันครั้งที่แลว 
3.  ผูศึกษาคนควาสอบถามถึงพฤติกรรมดานการรับประทานยาโดยกระตุนใหสมาชิกทุก

คนมีสวนรวม 
4.  ผูศึกษาคนควาสรุปพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการรับประทานยาของสมาชิก 
5.  ผูศึกษาคนควาประเมินและใหขอมูลความรูเร่ืองยาสวนที่ขาด บกพรองใหถูกตอง 
6.  ผูศึกษาคนควานํากรณีศึกษา 1 กรณีเร่ือง แลวสมาชิกรวมกันวิเคราะหสถานการณจาก

กรณีตัวอยาง 
7.  ผูศึกษาคนควาสรุปความคิดเห็นของสมาชิกจากกรณีตัวอยาง พรอมอธิบายความรู

เร่ืองการรับประทานยาเพิ่มเติม จากกรณีศึกษา 
8.  กลาวชมเชยสมาชิก ที่ใหความรวมมืออยางดีในการทํากิจกรรม 
9.  นัดหมายการใหคําปรึกษาครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 4 
 

        กรณีตัวอยางเรื่องการรับประทานยาเบาหวาน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นายไก อายุ 66 ป อาชีพ ทํานา เปนโรคเบาหวานตั้งแตอายุ 50 ป รักษาโรค        
เบาหวาน ที่โรงพยาบาลชุมชนแหงหนึ่ง บานของนายไก อยูไกลจากโรงพยาบาล
ประมาณ 5 กิโลเมตร นายไก มีนัดที่โรงพยาบาลทุกสองเดือน และไปตามนัดทุกครั้ง
และใหประวัติวารับประทานยา ควบคุมอาหารตามที่แพทยส่ังตลอด แตเมื่อมาตาม
นัดทุกครั้ง พบวา ผลการตรวจน้ําตาลในเลือดอยูในเกณฑไมดี บางครั้งสูง บางครั้ง
ตํ่า แพทยจึงปรับยาของนายไกบอยครั้ง จึงสงนายไกไปปรึกษาพยาบาลที่ดูแล       
ผูปวยโรคเบาหวานโดยเฉพาะ  
พยาบาลจึงซักประวัติเพิ่มเติม พบวา 
……………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
(รวมกันวิเคราะหปญหาและอภิปราย) 
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กิจกรรมที่  5 
เรื่อง  ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
จุดมุงหมาย  

1.  เพื่อใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นจากโรค 
เบาหวาน 

2.  เพื่อใหสมาชิกมีความรู ความเขาใจ และสามารถปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนจาก
โรคเบาหวานได  

3.  เพื่อใหสมาชิกนําประสบการณไปปรับใชกับตนเอง 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน  
วัสดุอุปกรณ 
 1.  กระดาษรูปคน อุปกรณเครื่องเขียน 
 2.  เอกสารเรื่องความรูเร่ืองภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน 
 3.  รูปประกอบการใหคําปรึกษา 
ขั้นตอนการดําเนินการ 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 

2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนสิ่งที่พูดคุยกันในครั้งที่แลว 
3.  ผูศึกษาคนควานําสมาชิกเขาหัวขอเร่ืองภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานโดยแบงกลุม

เปน 2 กลุม โดยการจับฉลาก แลวใหต้ังชื่อกลุม จากนั้นผูใหคําปรึกษาแจกกระดาษรูปคน พรอม
ปากกา โดยใหเขียนโยงจากรูปวา โรคเบาหวานจะมีภาวะแทรกซอนอะไรบาง เวลา 10 นาที 

4.  ผูศึกษาคนควาเก็บรวบรวม ตรวจสอบ แลวกลาวชมเชยทีมที่เขียนไดครอบคลุม และให
กําลังใจอีกทีมที่มีความตั้งใจในการทํากิจกรรม 

5.  ผูศึกษาคนควาสอบถามวาใครเคยมีอาการเชนนี้บางและแกไขอยางไร จากนั้นกระตุน
ใหผูรับคําปรึกษาอภิปรายเกี่ยวกับภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้น และการแกไข และการปองกัน 

6.  ผูศึกษาคนควาสรุปส่ิงที่สมาชิกอภิปราย 
7.  ผูศึกษาคนควาใหความรูเพิ่มเติมเร่ืองภาวะแทรกซอนและการปองกันตางๆใหสมาชิก 
8.  ผูศึกษาคนควารวมกันสรุปสาระสําคัญในการพูดคุยครั้งนี้ 
9.  นัดหมายครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 5 
 

เรื่องความรูเรื่องภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน 
 

 
 

 

 
 
 

รูปภาพตัวอยางภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน  
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กิจกรรมที่  6 
เรื่อง เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกเขาใจและมีความรูเร่ืองดูแลรักษาความสะอาดของรางกายและเทาของ
ตนเอง รวมถึงการบริหารเทา 
 2.  เพื่อใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน 
 3.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนําประสบการณไปวางแผนดูแลตนเองดานความสะอาดทั่วไป
และเทาใหเหมาะสม รวมถึงทาบริหารเทา 
ขนาดกลุม 8  คน 
ระยะเวลา 1  ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารความรูเร่ืองการดูแลรักษาความสะอาดรางกายและเทา  
 2.  รูปประกอบการใหคําปรึกษา การบริหารเทา 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยกันครั้งที่ผานมาและสอบถาม
เกี่ยวกับการนําไปใชเมื่ออยูบาน ผูใหคําปรึกษากระตุนใหผูรับคําปรึกษาเลาทุกคน 
 3.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกอภิปรายถึงการรักษาความสะอาดของรางกายและเทา 
รวมถึงกระตุนใหผูรับคําปรึกษาไดอภิปรายทุกคน 
 4.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกแตละคนประเมินตนเองเกี่ยวกับการรักษาความสะอาดของ
รางกายและเทา สมาชิกรวบรวมขอมูลของแตละคนและใหขอมูลความรูในสิ่งที่บกพรอง และเสริม
ดวยกิจกรรม การบริหารเทา ทั้งหมด 10 ทา กระตุนใหสมาชิกฝกทุกคน และแนะนําใหนํากลับไปใช
ในชีวิตประจําวันตอไป 
 5.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกพูดถึงสิ่งที่ไดรับจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ รวมถึงจาก
การอภิปรายเพื่อกลับนําไปใชกับตนเองในครั้งตอไป 
 6.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกสรุปส่ิงที่ไดพูดคุยกันในครั้งนี้ 
 7.  นัดหมายวัน เวลาในครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 6 
เรื่องการดูแลรักษาความสะอาดเทา  การบริหารเทา 

 
ขอพึงปฏิบัติในการดูแลสุขภาพเทาใหดีเพื่อปองกันปญหาที่จะเกิดขึ้นโดย  

1.  วิธีที่ดีที่สุด คือ ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหดี ซึ่งจะชวยลดสภาวะแทรกซอนตางๆ 
ที่มักเกิดขึ้นกับผูปวยเบาหวาน เชน โรคไต ประสาทตาเสื่อม เสนประสาทรับความรูสึกเสื่อม ออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอยครั้งละ 1 ชั่วโมง อาทิตยละ 3-4 คร้ัง ควรงดการสูบบุหร่ี เพราะ
จะไปทําลายเสนเลือด  
   2.  ควรเลือกใชรองเทาที่ถูกสุขลักษณะ รองเทาจะตองนิ่มดานบนทําดวยหนังไมคับหรือ
หลวมจนเกินไป จนเกิดการเสียดสีเปนแผล หรือทําใหเลือดไหลเวียนไมสะดวก (โดยปกติตอนบาย
เทาของเราจะบวมขึ้นเล็กนอย เพราะใชงานมาตั้งแตเชา ดังนั้น จึงควรเปลี่ยนเปนรองเทาที่มีขนาด
ใหญข้ึนในตอนบาย การเปลี่ยนจึงควรเปลี่ยนเปนรองเทาที่มีขนาดใหญข้ึนในตอนบาย การเปลี่ยน
รองเทานี้จะชวยใหเทาแหงและสบายเทาดวย) รองเทาที่สวมใสควรชวยใหน้ําหนักตัวกระจายลง
ทั่วๆ เทา ไมลงที่จุดหนึ่งจุดใด รองเทาคูใหมควรใสไมเกิน 2 ชม.ในวันแรกๆ พบวาการเปลี่ยนรอง
เทาทุก 5 ชม. ก็ใหประโยชน  
   3.  ตองดูแลรักษาเทาอยางดีทุกวันโดย  
    3.1  ตรวจดูเทาทุกวันวามีอาการบวม ปวด มีแผล รอยชํ้า ผิวเปล่ียนสี หรือเม็ดพอง โดย
ตรวจทั่วทั้งฝาเทา สนเทา (ถามองเห็นไมสะดวกอาจใชกระจกสอง) ซอกระหวางนี้วและรอบเล็บ
เทา เมื่อพบความผิดปกติ ควรปรึกษาแพทยทันที  

  3.2  มีรอยแตกยนหรือไม ถามีอาจเพราะเทาชื้นอยูเสมอ  
  3.3  ถาผิวแหง อาจทําใหคัน มีการเกา เกิดรอยแตกติดเชื้อไดงาย ใหทาครีมบางๆ เพื่อ  

เพิ่มความชุมชื้น โดยเวนบริเวณซอกนิ้วเทา เพื่อปองกันการหมักหมม ซึ่งอาจทําใหเกิดเชื้อราไดงาย
ใสถุงเทาที่ทําดวยผาฝายนุม ไมใชถุงเทาไนลอน หรือถุงเทาที่รัดมาก เปลี่ยนถุงเทาทุกวัน ควรสวม
ใสถุงเทาดวยทุกครั้งที่สวมรองเทา   

4.  ผูปวยเบาหวานมักเกิดเชื้อราที่เล็บไดงาย ดังนั้นควรตรวจดูสภาพเล็บอยางสม่ําเสมอ 
ถาเกิดเชื้อราข้ึนตองรีบทําการรักษา  
 5.  การลางเทาไมควรใชน้ํารอนเกินกวา 37 องศา น้ําอาจรอนจนพองได ควรใชสบูออนๆ 
ลางเทา การแชน้ํากอนตัดเล็บจะทําใหตัดเล็บไดงายขึ้น ไมควรแชเทานานเกินกวา 5-10 นาที ควร
ใชปรอทวัดอุณหภูมิน้ํา ไมควรใชมือลองวัดดู เพราะประสาทรับความรูสึกไมดี เพราะจะทําใหผิว
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เปอยเกิดเปนแผลได อาจใช Ointment เชน Lanolin หรือ Vasaline ทาได แตไมควรทาบริเวณ  
ซอกนิ้ว เพราะถาชื้นมากอาจเกิดเปนแผลเปอยได    
 6.  ตองเช็ดเทาใหแหงสนิทเสมอ ผูที่เหงื่อออกตามเทาบอยๆ จะตองเปลี่ยนถุงเทาบอยๆ 
และใสรองเทาที่ไมอบหลังอาบน้ําตองเช็ดเทาใหแหงดวยผาที่สะอาดและนุม เชน ผาขนหนู โดย
เฉพาะอยางยิ่งบริเวณซอกนิ้วเทา  
 7. ไมควรเดินเทาเปลาถึงแมจะอยูในบานเพราะอาจเหยียบของมีคมไดซึ่งจะทําใหเกิดแผล
ที่เทา  
 8.  ไมควรใชอุปกรณใดๆ เชน ตะไบ มีดโกน กับเทาของทาน และไมควรใชสารเคมีใดๆ กับ
เทาของทาน   
 9.  ตรวจสอบสภาพรองเทาทุกครั้งกอนวามีเศษกรวด หรือตะปูอยูในรองเทาหรือไม เพราะ
ส่ิงเหลานี้จะทําใหเทาเปนแผลได  
 10. การตัดเล็บเทาอยางสม่ําเสมอดวยกรรไกรตัดเล็บ ควรแชเทาในน้ําอุนใหเล็บนิ่มเพื่อ
ตัดงาย อยาตัดเล็บจนส้ันเกินไป ควรตัดเล็บใหตรงเสมอปลายนิ้ว อยาตัดเล็บโคงเขาจมูกเล็บ หรือ
ตัดลึกมาก เพราะจะเกิดแผลไดงาย ถามีเล็บขบตองปรึกษาแพทย  
ถาสายตามองเห็นไมชัด ควรใหผูอ่ืนตัดเล็บให  ในการใชตะไบเล็บเทาที่หนาผิดปกติ ใหตะไบไป
ทางดานเดียวกันไมควรยอนไปมา เพื่อปองกันการเสียดสีผิวหนังรอบเล็บ 
  11. ถามีผิวหนังที่หนาหรือตาปลา ควรไดรับการตัดให
บางๆ ทุก 6-8 สัปดาห โดยแพทยผูชํานาญ  
 12. ในกรณีเกิดบาดแผลขึ้น ตองรีบทําการรักษาโดยเร็ว
ที่สุด การรักษาทันทีที่เกิดแผลจะไดผลดี และปองกันไมใหอาการลุกลามหรือเร้ือรัง  
   
ขอหามปฏิบัติ 

1.  หามแชเทาในน้ํารอนโดยเด็ดขาด  
2.  หามเอากระเปาน้ํารอนมาวางไวบนเทาหรือขา  
3.  ไมควรเดินเทาเปลา แมเมื่ออยูในบาน  
4.  หามตัดตาปลา ลอกตาปลา หรือใชยาจี้หูดดวยตนเอง  
5.  ไมควรนั่งไขวหาง นั่งยองๆ อาจทําใหการไหลเวียนโลหิตไมสะดวก  
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การบริหารเทา  
 
 วิธีการบริหารเทา ควรทําใหเปนกิจวัตรประจําวัน 
 

เริ่มตน : นั่งตัวตรงบนเกาอ้ี  

 
ทาที่ 1 : ทํา 10 ครั้ง 

 
งอนิ้วเทาของเทาทั้ง 2 ขางขึ้นมาขางบน (ตามรูป) แลวเหยียดตรงลงขางลาง โดยที่ไมยกสนเทา  

ทาที่ 2 : ทํา 10 ครั้ง  

 
1.  ยกปลายเทาทั้งหมดของเทาทั้ง 2 ขางขึ้น สูงจากพื้นที่สุดเทาที่จะสูงได โดยที่ไมยกสนเทา  
2.  ยกสนเทาขึ้นโดยที่ปลายนิ้วยันอยูที่พื้น  
ทาที่ 3 : ทํา 10 ครั้ง  

 
1.  ใหสนเทาอยูกับพื้น  
2.  ยกปลายเทาของเทาทั้ง 2 ขาง  
3.  หมุนปลายเทาเปนวงกลมและกับมาอยูตรงกลาง  
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ทาที่ 4 : ทํา 10 ครั้ง  

 
1.  ใหปลายเทาอยูกับพื้น  
2.  ยกสนเทา  
3.  หมุนสนเทาใหเปนวงกลมและกลับมาอยูตรงกลาง  

ทาที่ 5 : ทําขางละ 10 ครั้ง ทําทีละขาง  

 
1.  ยกเขาขึ้น  
2.  ยืดขาทีละขาง  
3.  เหยียดเทาโดยใหปลายนิ้วเทาเหยียดตรงขามกับตัวเรา  
4.  แลวคอยๆ วางเทาลงบนพื้น และทําอยางนี้กับขาอีกขางหนึ่ง  

ทาที่ 6 : ทําขางละ 10 ครั้ง ทําทีละขาง  

 
1.  ยืดขาทีละขางออกไปในขณะที่สนเทาอยูที่พื้น  
2.  ยกขาขึ้นมาใหตรงขนานกับพื้น  
3.  งอฝาเทาเขามาหาตัว  
4.  แลวยืดกลับ  
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ทาที่ 7 : ทํา 10 ครั้ง  

 
ทําเหมือนทาที่ 6 แตทํา 2 ขางพรอมกัน  

ทาที่ 8 : ทํา 10 ครั้ง  

 
ยืดและงอฝาเทา สลับกันโดยทําพรอมกันของเทาทั้ง 2 ขาง โดยใชขอเทาขยับแตไมขยับขา  

ทาที่ 9 : ทําขางละ 10 ครั้ง  

 
1.  เหยียดขาใหตรงแลวยกขึ้นขนานกับพื้น  
2.  ใชขอเทาหมุนปลายเทาเปนวงกลม  
3.  นับ (ใชเทาเขียนเปนตัวเลขในอากาศ ต้ังแต 1-10)  

ทาที่ 10 : ทํา 10 ครั้ง  

 
หยิบกระดาษหนังสือพิมพมา 1 หนา วางลงบนพื้น และใชเทาทั้ง 2 ขาง ทํากระดาษนั้นใหเปนรูป
กลม เมื่อทําเสร็จแลวใหคลี่ออกและฉีกกระดาษนั้นเปนชิ้นๆ โดยใชนิ้วเทาทั้ง 2 ขางฉีกออก  
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การเก็บ : เอากระดาษอีกหนาหนึ่ง ที่ติดกับหนาที่เอามาทําเปนลูกบอลกางที่พื้นแลว ใชนิ้วเทาเก็บ
เศษกระดาษวางบนแผนที่ดีจนหมดแลว ปนกระดาษแผนนั้นใหเปนกอนกลมๆ ยัดแนนโดยใชเทา
ทําแลวเอาไปทิ้ง  

การตรวจดูแลเทาโดยแพทย  
 การดูแลเทา ก็เชนเดียวกับการดูแลสุขภาพฟน แมวาผูปวยจะทําการตรวจเช็คเทาทุกวัน 
ยังคงมีความจําเปนที่ตองไดรับการตรวจโดยแพทย หรือบุคลากรทางการแพทยที่ไดรับการฝกหัด
ทางดานนี้ เปนระยะทุก 3-4 เดือน ในทํานองเดียวกันกับการตรวจประเมินผลการควบคุมเบาหวาน 
เพื่อที่จะไดซักถามขอของใจหรือปญหาที่เกิดขึ้น  
ผูปวยควรไดรับการตรวจตอไปนี้ 

1.   คลําชีพจรที่เทาเพื่อตรวจการไหลเวียนของโลหิต ในกรณีที่ไมแนใจอาจมีการตรวจ
ดวยเครื่องมือ เรียกวา ด็อปเปลอร อัลตราซาวนด  
 2.  ตรวจดูวามีอาการแสดงของเสนประสาทเสื่อมหรือไม โดยเครื่องมือตางๆ เชน     
สอมเสียง วัดการรับรูความรูสึกสั่นสะเทือน โมโนฟลาเมนตวัดความรูสึกของแรงกด  
 3.  ถาพบวามีความผิดปกติของการตรวจ เปนเครื่องเตือนผูปวยใหเพิ่มความระมัดระวัง
ในการดูแลเทาดวยตนเอง เนื่องจากมีโอกาสเกิดแผลมากขึ้น ทานควรไดรับการตรวจเทาและจับ 
ชีพจร โดยแพทยที่รักษาเบาหวานประจําตัวทานหรือแพทยที่เชี่ยวชาญดานเทาโดยเฉพาะอยาง
นอยปละครั้ง 
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กิจกรรมที่  7 
เรื่อง เขาใจและยอมรับตนเอง 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกคิด พิจารณาตนเองเกี่ยวกับความเจ็บปวย 
 2.  เพื่อใหสมาชิกไดพูดปรึกษาเกิดการยอมรับและเขาใจตนเองเกี่ยวกับการเจ็บปวย 
 3.  เพื่อใหสมาชิกมีแนวคิด และสามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารคําสอน บทความ 
 2.  เพลงบรรเลง 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนถึงสิ่งที่พูดคุยกันในครั้งที่แลว 
 3.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกพูดคุยถึงแผนการออกกําลังกายที่ตนวางไว 
 4.  ผูศึกษาคนควาเชิญชวนใหผูรับคําปรึกษาหายใจเพื่อผอนคลายตามวิธีที่สมาชิกอธิบาย 
หลับตา ทําจิตใจใหสงบ และใหผูรับคําปรึกษาคิดทบทวนตนเองเรื่องการเจ็บปวยจากโรคเบาหวาน 
ส่ิงที่ทําใหไมสบายใจ ขณะที่สมาชิกอยูในอาการสงบผูใหคําปรึกษาบรรยายคําสอน บทความที่
เกี่ยวกับการเขาใจตนเอง การยอมรับตนเอง 
 5.  ผูศึกษาคนควาพูดคุย สอบถามถึงความรูสึก สภาพจิตใจและการรับรูของสมาชิกที่มีตอ
การเจ็บปวยจากโรคเบาหวาน  
 6.  ผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกเปดเผยถึงปญหาและความรูสึกของตน วิธีการแกไข
ปญหาที่เกิดขึ้น รวมทั้งเปดโอกาสใหระบายความรูสึก กระตุนใหสมาชิกพูดทุกคน จากนั้นสมาชิก
คอยเชื่อมโยงและแลกเปลี่ยนความเห็น 
 7.  ผูศึกษาคนควาและผูรับคําปรึกษารวมกันสรุปส่ิงที่ไดจากการพูดคุยกัน 
 8.  นัดหมายวัน เวลาในครั้งตอไป 
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กิจกรรมที่  8 
เรื่อง ปรับความคิด ชีวิตมีความสุข  
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกประเมินความคิด ความรูสึกของตนตอเหตุการณความเครียดที่เกิดจาก
โรคเบาหวานได 
 2.  เพื่อใหสมาชิกคนหาความคิดในเชิงลบของตนเองที่กอใหเกิดความเครียดได 
 3.  เพื่อใหสมาชิกสามารถวิเคราะหเหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้นได โดยใชความคิดที่
เหมาะสมกับความเปนจริงทดแทนความคิดที่บิดเบือนได 
 4.  เพื่อใหสมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความคิดดานลบเปนบวกได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารบันทึกความเครียดและแบบบันทึกการปรับความคิด 
 2.  ตัวอยางเอกสารแบบบันทึกการปรับความคิด 
 2.  อุปกรณเครื่องเขียน 
ขั้นตอนดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควาสรางสัมพันธภาพอยางตอเนื่อง พูดคุยเรื่องทั่วๆไปกอนเพื่อสราง
บรรยากาศใหผอนคลาย และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และการนํากิจกรรมครั้ง
กอนไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 
 3.  ผูศึกษาคนควาเชิญชวนใหสมาชิกหลับตา ทําสมาธิเพื่อใหเกิดการผอนคลายกอนนํา
เขาสูกิจกรรม 
 4.  ผูศึกษาคนควานําเขาสูกิจกรรม ปรับความคิดชีวิตมีสุข โดยนําเสนอกรณีศึกษา เร่ือง 
ชีวิตนี้มีแตโชคราย 
 5.  ผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกพูดคุย และแสดงความคิดเห็นจากกรณีศึกษา 
และรวบรวมความคิดเห็นไวบนกระดาน 
 6.  ผูศึกษาคนควาชี้ใหเห็นถึงความคิดดานลบ ทําใหเกิดความเครียด พรอมชวยใหกลุม
ปรับความคิดใหมที่เปนดานบวกในการคิดแกปญหา  
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 7.  ผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกพูดถึงเรื่องความเจ็บปวย ความเครียดความคิดตางๆ
จากความเจ็บปวยครั้งนี้ โดยกระตุนใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นทุกคน จากนั้นบันทึกลงในแบบ
บันทึกการปรับความคิด 
 8. ผูศึกษาคนควากระตุนใหกลุมแสดงความคิดเห็น และชวยกันปรับความคิด ความเครียด
ตางๆที่บันทึกไว เพื่อแสดงใหเห็นวาการเปลี่ยนความคิดจากดานลบ เปนดานบวก จะทําใหสมาชิก
คลายความเครียดได 
 9.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันสรุปการทํากิจกรรมปรับความคิด ชีวิตมีความสุข  
 10. ผูศึกษาคนควากลาวชมเชยกลุมในการรวมกันแสดงความคิดเห็น และใหความรวมมือ
เปนอยางดีในการทํากิจกรรม 
 11. ผูศึกษาคนควาเสนอใหกลุมนํากิจกรรมนี้ไปปรับใชตอในชีวิตประจําวันและนํากลับมา
พูดคุยกันในครั้งตอไป 
 12. นัดหมาย วันเวลาในการทํากลุมในครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 8  
ปรับความคิด ชีวิตมีความสุข 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง ชีวิตนี้มีแตโชคราย 
 
นายใจ อายุ 69 ป มีพี่นอง 4 คน เปนโรคเบาหวานมา 10 ป ซึ่งนายใจไมคอยมีเวลาไป
หาหมอ เพราะ ลูกไมมีเวลา ตองทํางาน ตอมา นายใจเริ่มมีแผลที่เทา จนแผลลุกลาม
ตองตัดเทาทิ้ง และตองไป โรงพยาบาลบอยครั้งเพราะตองไปตามนัด ไปทําแผล แตไมมี
ใครดูแล จึงรูสึกเครียด สับสน นอนไมหลับ รูสึกโกรธลูกที่ไมมีเวลาให อีกทั้งชวยเหลือ
ตนเองไดนอย รูสึกวาตนเองเปนคนพิการ รูสึกทอแท ซึม แยกตัวไมพูดกับใคร 
 
จากเหตุการณสมมุติวาทานเปนนายใจ และอยูในสถานการณนั้น  
ทานจะทําเชนไร 
(กลุมรวมกันวิเคราะห และปรับเปลี่ยนความคิด อารมณและพฤติกรรม) 
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กิจกรรมที่  9 
เรื่อง คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกไดคลายความเครียด มีความสุขกับชีวิต 
 2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนํากิจกรรมคลายเครียดไปปรับใชในชีวิตประจําวันและสามารถ
นําไปแนะนําผูอ่ืนได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสาร คําแนะนําเกี่ยวกับเทคนิคการหายใจ การนวดคลายเครียดแบบ การนวดแบบ
กด หรับผูปวยโรคเบาหวาน 
 2.  เพลงบรรเลง 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควาสรางสัมพันธภาพอยางตอเนื่อง พูดคุยเรื่องทั่วๆไปกอนเพื่อสราง
บรรยากาศใหผอนคลาย และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และการนํากิจกรรมครั้ง
กอนไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 
 3.  ผูศึกษาคนควาเริ่มเขากิจกรรม โดยใหสมาชิกนอนกับพื้นที่จัดให จากนั้นใหทุกคน  
หลับตา แลวนําเขาสูข้ันตอนการฝกหายใจ วิธีการฝกมีดังนี้ 
   3.1  คอยๆหายใจเขาชาๆลึก พยายามไมใหหนาอกขยับ แตใหทองพองออกแทนพรอม
กับนับ 1-2-3-4 ในใจเปนจังหวะชาๆ 
   3.2  กลั้นลมหายใจเอาไวชั่วครูนับ 1-2-3-4 เปนจังหวะชาๆ 
   3.3  คอยๆผอนลมหายใจออก  โดยนับ  1-2-3-4-5-6-7-8 ไวในใจ  เปนจังหวะชาๆ 
พยายามไลอากาศออกใหหมด สังเกตวาทองจะแฟบลง ใหรูสึกเหมือนวาไดไลความเครียดออกไป
จนหมด 
   3.4  ทําซ้ํา 4 ถึง 5 คร้ัง ควรฝกหายใจแบบนี้ทุกครั้งที่เครียด ทุกครั้งที่โกรธ ทุกครั้งที่
หงุดหงิด ไมสบายใจ ควรฝกใหไดวันละประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนวาตองทําติดตอกันในคราว
เดียว 
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 4.  ผูศึกษาคนควาพูดคุย ซักถามความรูสึกจากกิจกรรมการฝกหายใจ จากนั้นพูดคุยเพื่อ
นําเขาสูกิจกรรม การนวดคลายเครียด โดยวิธีการนวดแบบกด จุดที่นวดมี 5 จุด และมีวิธีการนวด 
ดังนี้ 
   4.1  จุดกึ่งกลางระหวางคิ้ว นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 
   4.2  จุดใตหัวคิ้วสองขาง นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 
   4.3  จุดขอบกระดูกทายทอยมี 3 จุด คือ จุดแรก อยูบริเวณรอยบุมกลางทายทอยเหนือ
ตีนผมขึ้นไปเล็กนอย และอีกสองจุดอยูบริเวณกลางรอยเวาของตนคอดานหลัง ใตขอบกะโหลก
ศีรษะออกไปดานขางเล็กนอยทั้งสองขาง แตไมใชรอยบุมที่หลังติ่งหู วิธีการนวดคือ จุดกลางใหใช
นิ้วหัวแมมือกด 3-5 คร้ัง สวนอีกสองจุดดานขาง ใชวิธีการประสานมือบริเวณทายทอยแลวใช     
หัวแมมือทั้งสองขางกดจุดทั้งสองพรอมๆกัน 
   4.4  บริเวณตนคอ วิธีการนวด คือ ประสานมือบริเวณทายทอย โดยใชนิ้วหวัแมมอืทัง้สอง
ขางกดตามแนวกระดูตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา ทํา 3-5 คร้ัง 
   4.5  บริเวณบา วิธีนวด คือ ใชปลายนิ้วมือขวาบีบไหล ไลจากบาเขาหาตนคอ ใชปลายนิว้
มือซายบีบไหลขวา ไลจากบาเขาหาตนคอ ทําซ้ํา 3-5 คร้ัง 
 5.  ผูศึกษาคนควาซักถามความรูสึกเกี่ยวกับกิจกรรมที่ผานมา กระตุนใหสมาชิกบอกถึง
ประโยชนที่ได และแนะนําใหสมาชิกทําอยางตอเนื่อง รวมถึงนําไปปรับใชในชีวิตประจําวัน อีกทั้ง
ยังสามารถแนะนําคนรอบขางไดอีกดวย 
 6.  ผูศึกษาคนควากลาวชมเชยสมาชิกในการตั้งใจรวมทํากิจกรรมในครั้งนี้ 
 7.  นัดหมาย วันเวลาในการทํากลุมในครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 9 
เรื่อง คําแนะนําเกี่ยวกับเทคนิคการหายใจ การนวดคลายเครียดแบบ การนวดแบบกด 

สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
 

 
วิธีการฝกการหายใจ 

 1.  คอยๆหายใจเขาชาๆลึก พยายามไมใหหนาอกขยับ แตใหทองพองออกแทน พรอมกับ
นับ 1-2-3-4 ในใจเปนจังหวะชาๆ 

2.  กลั้นลมหายใจเอาไวชั่วครูนับ 1-2-3-4 เปนจังหวะชาๆ 
3.  คอยๆผอนลมหายใจออกโดยนับ 1-2-3-4-5-6-7-8 ไวในใจ เปนจังหวะชาๆพยายาม  

ไลอากาศออกใหหมด สังเกตวาทองจะแฟบลง ใหรูสึกเหมือนวาไดไลความเครียดออกไปจนหมด
 4.  ทําซ้ํา 4 ถึง 5 คร้ัง ควรฝกหายใจแบบนี้ทุกครั้งที่เครียด ทุกครั้งที่โกรธ ทุกครั้งที่หงุดหงิด 
ไมสบายใจ ควรฝกใหไดวันละประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนวาตองทําติดตอกันในคราวเดียว 
 
วิธีการนวดแบบกด 

1.  จุดกึ่งกลางระหวางคิ้ว นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 
2.  จุดใตหัวคิ้วสองขาง นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 

 3.  จุดขอบกระดูกทายทอยมี 3 จุด คือ จุดแรก อยูบริเวณรอยบุมกลางทายทอยเหนือตีน
ผมข้ึนไปเล็กนอย และอีกสองจุดอยูบริเวณกลางรอยเวาของตนคอดานหลัง ใตขอบกะโหลกศีรษะ
ออกไปดานขางเล็กนอยทั้งสองขาง แตไมใชรอยบุมที่หลังติ่งหู วิธีการนวดคือ จุดกลางใหใชนิ้วหัว
แมมือกด 3-5 คร้ัง สวนอีกสองจุดดานขาง ใชวิธีการประสานมือบริเวณทายทอยแลวใชหัวแมมือทั้ง
สองขางกดจุดทั้งสองพรอมๆกัน 

4.  บริเวณตนคอ วิธีการนวด คือ ประสานมือบริเวณทายทอย โดยใชนิ้วหัวแมมือทั้งสอง
ขางกดตามแนวกระดูตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา ทํา 3-5 คร้ัง 

5.  บริเวณบา วิธีนวด คือ ใชปลายนิ้วมือขวาบีบไหล ไลจากบาเขาหาตนคอ ใชปลายนิ้ว
มือซายบีบไหลขวา ไลจากบาเขาหาตนคอ ทําซ้ํา 3-5 คร้ัง 
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กิจกรรมที่  10 
เรื่อง ปดกลุมและประเมินผล 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อยุติการใหคําปรึกษา 
 2.  เพื่อใหสมาชิกไดแสดงความคิดและความรูสึกจากการเขารวมกลุมใหคําปรึกษา 
 3.  เพื่อทําแบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน   
 2.  กระดาษฟลิบชารต อุปกรณเครื่องเขียน 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไป เพื่อสรางบรรยากาศที่     
อบอุนและเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนกิจกรรมครั้งแรกจนถึงครั้งสุดทาย โดย
กระตุนใหผูรับคําปรึกษาพูดทีละคน 
 3.  ผูศึกษาคนควาเกริ่นนําเรื่องการปดกลุม โดยสอบถามสมาชิกวา จากการเขารวมกลุม
ใหคําปรึกษาครั้งนี้ไดเรียนรูอะไร มีประโยชนอยางไร และนําไปปรับใชกับชีวิตประจําวันอยางไรบาง 
โดยผูใหคําปรึกษาเขียนลงในกระดาษฟลิบชารต 
 4.  ผู ศึกษาคนควาสรุปส่ิงที่สมาชิกไดแสดงความคิดเห็น  จากที่ บันทึกในกระดาษ        
ฟลิบชารตอีกครั้ง รวมกับสอบถามสมาชิกวามีความคิดเห็นใดเพิ่มหรือไม 
 5.  ผูศึกษาคนควากลาวขอบคุณ ชมเชย สมาชิกในการใหความรวมมือในการทํากิจกรรม
คร้ังนี้ 
 6.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกทําแบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานอีกครั้ง 

7.  ผูศึกษาคนควากลาวปดกลุมและยุติโปรแกรมการใหคําปรึกษา 
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ภาคผนวก ค 
 

คะแนนความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานของกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางคะแนนแบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานกลุมตัวอยางกอนและหลังการ
เขาโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

 
คะแนนความเครียด      คะแนน 

คนที่ กอนทดลอง หลังทดลอง 
ผลตาง 

1 97 69 28 
2 97 76 21 
3 103 79 24 
4 106 68 38 
5 95 71 24 
6 87 77 10 
7 90 72 18 
8 83 61 22 
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ภาคผนวก ง 
 

ผลการวิเคราะห (print out) คะแนนเฉลี่ยความเครียด  
กอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก  ง 
ผลการวิเคราะห (print out) คะแนนเฉลี่ยความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง 

 
t-test 
Paired Samples Statistics 
   Mean N Std. Deviation 
Pair 1 Pre-test 71.63 8 5.80 
  Posttest 94.75 8 7.80 

 
Paired Samples Test        
    Paired Differences         

    Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean t df 
Sig.       

(2-tailed) 
Sig.     

(1-tailed) 
                  
Pair 
1 Posttest - Pretest 23.13 8.03 2.84 8.1498 7 0.0001 0.0000 
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ภาคผนวก จ 
 

แบบสรุปการหาคา IOC แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสรุปการหาคา IOC แบบวัดความเครียดของผูปวยเบาหวาน 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
 ขอคําถาม 

1 2 3 
ผลรวม คาเฉลี่ย 

 
1.  ทานระมัดระวังในการรับประทานอาหาร
หวานมาก เชน ของหวาน ผลไมหวานจัด 
2.  ทานกลัววาอาหารทุกชนิดที่รับประทานมี
ผลทําใหน้ําตาลในเลือดสูง 
3.  ทานกังวลเกี่ยวกับผลระดับน้ําตาลในเลือด 
4.  ทานระมัดระวังไมใหเกิดบาดแผลตาม    
รางกาย 
5.  ทานจะนําลูกอมหรือน้ําตาลติดตัวไปดวย
เมื่อออกจากบาน 
6.  ทานกลัววาจะตาบอดจากโรคเบาหวาน 
7.  ทานกลัววาระดับน้ําตาลในเลือดจะสูง หรือ 
ตํ่าอยูเสมอ 
8.  ทานกังวลถึงอาการผิดปกตทิี่เกิดขึ้น เชน   
ใจหวิว ใจส่ัน หนามืดตาลาย 
9.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อเปน
โรคเบาหวาน 
10.  ทานคิดวาตนเองไมมีความรูในการดูแล
ตนเองเมื่อเปนโรคเบาหวาน 
11.  ทานสามารถควบคุมโรคเบาหวานที่เปน
อยูไดอยางสบายใจ 
12.  ทานกังวลเมื่อตองพบปะกับผูปวยคนอื่นๆ
ที่เปนโรคติดตอ  
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ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
 ขอคําถาม 

1 2 3 
ผลรวม 

คาเฉลี่ย 

13.  เมื่อเกิดอาการผิดปกติทานมักหยุดยาเอง
โดยไมปรึกษาแพทย 
14.  เมื่อยาเบาหวานของทานหมดกอนนัด 
ทานมักขอยาเบาหวานจากผูอ่ืนมารับประทาน
ตอ 
15.  ทานรับประทานยาตามขนาดและเวลา 
16.  ทานรูสึกตกในเมื่อรูวามีระดับน้ําตาลใน
เลือดสูงหรือตํ่ากวาปกติ 
17.  ทานคิดวาตนเองเคราะหรายจึงปวยเปน
โรคเบาหวาน 
18.  ทานมีกําลังใจในการดูแลตนเอง 
19.  ทานรูสึกชีวิตคงไมยืนยาวหลังจากรูวาเปน
โรคเบาหวาน 
20.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อ
เปนโรคเบาหวาน 
21.  ทานรูสึกหงุดหงิดงายที่ตองดูแลตนเอง
เมื่อเปนโรคเบาหวาน 
22.  ทานรูสึกเครียดเรื่องระดับน้ําตาลในเลือด
ตลอดเวลา 
23.  ทานรูสึกไมมีความสุข เศราหมอง 
24.  ทานรูสึกออนเพลียไมมีแรง 
25.  ทานรูสึกวาตนเองทรุดโทรมและสุขภาพ 
ไมดี 
26.  ทานนอนพักผอนไดเต็มที่ 
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ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
 ขอคําถาม 

1 2 3 
ผลรวม 

คาเฉลี่ย 

27.  คนในครอบครัวสนับสนุนใหทานหมั่น 
สังเกตอาการผิดปกติจากโรคเบาหวานเสมอ 
28.  เมื่อมีปญหาหรือขอสงสัยเกี่ยวกับการ  
เจ็บปวยจากโรคเบาหวาน คนในครอบครัว
สามารถชวยแกปญหาแกทานได 
29.  ทานรูสึกหงุดหงิด เบื่อหนายที่ตองมา
ตรวจรักษาบอยๆ 
30.  ทานรูสึกเครียดขณะรอฟงผลตรวจระดับ
น้ําตาลในเลือด  
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ภาคผนวก ฉ 
 

ตารางการวิเคราะหโปรแกรมกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





ตารางการวิเคราะหการจัดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ดานรางกาย ดานจิตใจ กิจกรรม/วัตถุประสงค 
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กิจกรรมที่  1  ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ 
กิจกรรมที่  2  รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
กิจกรรมที่  3  กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
กิจกรรมที่  4  รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
กิจกรรมที่  5  ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
กิจกรรมที่  6  เรื่องแผล เรื่องเล็ก 
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การวิเคราะหการจัดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
ดานรางกาย ดานจิตใจ กิจกรรม/วัตถุประสงค 
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กิจกรรมที่  7  การเขาใจและยอมรับตนเอง 
กิจกรรมที่  8  ปรับความคิด ชีวิตมีสุข 
กิจกรรมที่  9  คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
กิจกรรมที่ 10 ปดกลุม ประเมินผล 
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ภาคผนวก ช 
 

ภาพการทํากิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 
 

ภาพกิจกรรมที่ 1 ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ 
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ภาพกิจกรรมที่ 2 รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
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ภาพกิจกรรมที่ 3 กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
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ภาพกิจกรรมที่ 4 รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
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ภาพกิจกรรมที่ 5 ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
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ภาพกิจกรรมที่ 6 เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
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ภาพกิจกรรมที่ 7 การเขาใจและยอมรับตนเอง 
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ภาพกิจกรรมที่ 8 ปรับความคิด ชีวิตมีสุข 
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ภาพกิจกรรมที่ 9 คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
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ภาพกิจกรรมที่ 10 ปดกลุม ประเมินผล 
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ภาคผนวก ซ 
 

หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจแกไขเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



 



 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
 

หนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 



 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ – ชื่อสกุล นางสาวบุษกร   ทาทํานุก 
วัน  เดือน  ป เกิด 15  มกราคม  2523 
ที่อยูปจจุบัน 139  หมูที่  2  ตําบลทับคลอ  อําเภอทับคลอ  จังหวัดพิจิตร  66150 
ที่ทํางานปจจุบัน โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร  99  หมูที่  9  ตําบลทาโพธิ์  

อําเภอเมือง  จังหวัดพิษณุโลก  65000 
ตําแหนงหนาที่ปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ 

   

ประวัติการศึกษา  
 พ.ศ. 2544 พยาบาลศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหิดล 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 


