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ภาคผนวก ก 
 

แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบวัดความเครียดของผูปวยเบาหวาน 
 
คําชี้แจง  เปนแบบวัดที่ถามเกี่ยวกับความเครียดของทาน 2 ดานไดแก ดานรางกาย  
และดานความรูสึกนึกคิด นับต้ังแตทานรูวาตนเองเปนโรคเบาหวาน ทานมีความเครียดอยางไรบาง 
โปรดอานขอความในแตละขอใหเขาใจและขีดเครื่องหมาย ในขอที่ตรงกับทานมากที่สุด ซึ่งมีทั้ง
หมด 4 ระดับคือ 
 มากที่สุด   หมายถึง ความรูสึกนั้นตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด 

คอนขางมาก หมายถึง ความรูสึกนั้นตรงกับความรูสึกทานคอนขางมาก 
มีบาง  หมายถึง ความรูสึกนั้นตรงกับความรูสึกทานเพียงเล็กนอย 
ไมมีเลย  หมายถึง ความรูสึกนั้นไมตรงกับความรูสึกทานเลย 

ขอคําถาม มากที่สุด 
คอนขาง 
มาก 

มีบาง ไมมีเลย 

 
1.  ทานระมัดระวังในการรับประทานอาหาร
หวานมาก เชน ของหวาน ผลไมหวานจัด 
2.  ทานกลัววาอาหารทุกชนิดที่รับประทานมีผล
ทําใหน้ําตาลในเลือดสูง 
3.  ทานกังวลเกี่ยวกับผลระดับน้ําตาลในเลือด 
4.  ทานระมัดระวังไมใหเกิดบาดแผลตาม    
รางกาย 
5. ทานจะนําลูกอมหรือน้ําตาลติดตัวไปดวย
เมื่อออกจากบาน 
6.  ทานกลัววาจะตาบอดจากโรคเบาหวาน 
7.  ทานกลัววาระดับน้ําตาลในเลือดจะสูง หรือ 
ตํ่าอยูเสมอ 
8.  ทานกังวลถึงอาการผิดปกตทิี่เกิดขึ้น เชน   
ใจหวิว ใจส่ัน หนามืดตาลาย 
9.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อเปน
โรคเบาหวาน 
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ขอคําถาม มากที่สุด
คอนขาง 
มาก 

มีบาง 
ไมมีเลย 

10.  ทานคิดวาตนเองไมมีความรูในการดูแล 
ตนเองเมื่อเปนโรคเบาหวาน 
11.  ทานสามารถควบคุมโรคเบาหวานที่เปนอยู
ไดอยางสบายใจ 
12.  ทานกังวลเมื่อตองพบปะกับผูปวยคนอื่นๆ
ที่เปนโรคติดตอ  
13.  เมื่อเกิดอาการผิดปกติทานมักหยุดยาเอง
โดยไมปรึกษาแพทย 
14.  เมื่อยาเบาหวานของทานหมดกอนนัด 
ทานมักขอยาเบาหวานจากผูอ่ืนมารับประทาน
ตอ 
15.  ทานรับประทานยาตามขนาดและเวลา 
16.  ทานรูสึกตกในเมื่อรูวามีระดับน้ําตาลใน
เลือดสูงหรือตํ่ากวาปกติ 
17.  ทานคิดวาตนเองเคราะหรายจงึปวยเปน
โรคเบาหวาน 
18.  ทานมีกําลังใจในการดูแลตนเอง 
19.  ทานรูสึกชีวิตคงไมยืนยาวหลังจากรูวาเปน
โรคเบาหวาน 
20.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อเปน
โรคเบาหวาน 
21.  ทานรูสึกหงุดหงิดงายที่ตองดูแลตนเองเมื่อ
เปนโรคเบาหวาน 
22.  ทานรูสึกเครียดเรื่องระดับน้ําตาลในเลือด
ตลอดเวลา 
23.  ทานรูสึกไมมีความสุข เศราหมอง 
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ขอคําถาม มากที่สุด
คอนขาง 
มาก 

มีบาง 
ไมมีเลย 

 
24.  ทานรูสึกออนเพลียไมมีแรง 
25.  ทานรูสึกวาตนเองทรุดโทรมและสุขภาพ 
ไมดี 
26.  ทานนอนพักผอนไดเต็มที่ 
27.  คนในครอบครัวสนับสนุนใหทานหมั่น 
สังเกตอาการผิดปกติจากโรคเบาหวานเสมอ 
28.  เมื่อมีปญหาหรือขอสงสัยเกี่ยวกับการ  
เจ็บปวยจากโรคเบาหวาน คนในครอบครัว 
สามารถชวยแกปญหาแกทานได 
29.  ทานรูสึกหงุดหงิด เบื่อหนายที่ตองมา 
ตรวจรักษาบอยๆ 
30.  ทานรูสึกเครียดขณะรอฟงผลตรวจระดับ
น้ําตาลในเลือด  
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ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมเพื่อลดความเครียดของผูปวย      
โรคเบาหวาน โรงพยาบาลชนแดน จังหวัดเพชรบูรณ 

 
จํานวนสมาชิก  8  คน 
สถานที่   หอประชุมหมูบาน 
ระยะเวลา  จํานวน 10 คร้ัง สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง 
ผูศึกษาคนควา  นางสาวบุษกร ทาทํานุก 
 
โปรแกรมกิจกรรม 

กิจกรรมที่  1   ปฐมนิเทศ  
กิจกรรมที่  2  รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
กิจกรรมที่  3  กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
กิจกรรมที่  4  รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
กิจกรรมที่  5  ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
กิจกรรมที่  6  เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
กิจกรรมที่  7  เขาใจและยอมรับตนเอง 
กิจกรรมที่  8  ปรับความคิด ชีวิตมีความสุข 
กิจกรรมที่  9  คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
กิจกรรมที่ 10  ปดกลุมและประเมินผล 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

 
 
 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปฐมนิเทศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูลึก รูจริงกับ
โรคเบาหวาน 

 1. สรางความสัมพันธที่ ดี  ระหวางผู ให คํา
ปรึกษากับผูรับคําปรึกษาและระหวางผูรับคํา
ปรึกษาดวยกัน ใหไดรับความอบอุนและเปน
กันเอง ความไววางใจและการยอมรับซึ่งกัน
และกัน 
2. เพื่อใหสมาชิกไดทราบถึงวัตถุประสงค วิธี
การ กฎระเบียบของกลุมตลอดจนทราบบท
บาทและหนาที่ของผูใหคําปรึกษาและผูรับคํา
ปรึกษา เวลา จํานวนครั้ง สถานที่ในการใหคํา
ปรึกษา 
3.  เพื่อใหสมาชิกไดวัดความเครียดโดยใช
เครื่องมือจากการทําวิจัย 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรูทั่วไปเกี่ยว
กับโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถประเมิน
ความรูและความเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถนําความรูไป
ปรับใชในชีวิตประจําวันได 
 

1.  แบบวัด
ความเครียดของ     
ผูปวยโรคเบาหวาน 
2.  เอกสารความรู
เร่ืองโรคเบาหวาน 
3.  ลูกบอล 
4.  ปายชื่อ 
 
 
 
 
 
 
1.  เอกสารความรู
เร่ืองโรคเบาหวาน 
2.  วีดีทัศนเร่ืองโรค
เบาหวาน 
3.  สมุดบันทึกการ
รับประทานอาหาร 
4.  กระดาษ ปากกา 
5.  ซีดีเพลงประกอบ 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 
 
 
 
 
 
 
 

5 

กินได สบายใจ 
สไตลเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
รอบรู สูได กับยา
เบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
ไมกลัว เจาตัวโรค
แทรกซอน 

1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณเกี่ยวกับการอาหารสําหรับ     
ผูปวยโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความ   
เขาใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร
สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษานําความรูไปปรับใช
ในชีวิตประจําวันได 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณเกี่ยวกับการรับประทานยา 
โรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความ  
เขาใจเรื่องการรับประทานยาโรคเบาหวาน  
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดรับขอมูลที่      
ถูกตองในการรับประทานยา 
 
1. เพื่ อให ผู รับ คําป รึกษาไดแลกเปลี่ ยน
ประสบการณเกี่ยวกับภาวะแทรกซอนที่เกิด
ข้ึนจากโรคเบาหวาน 
2. เพื่อให ผู รับคําปรึกษามีความรู ความ  
เขาใจ และสามารถปองกันการเกิดภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวานได  
3.  เพื่อใหสมาชิกนําประสบการณไปปรับใช
กับตนเอง 
 

1.  สมุดบันทึกการ
รับประทานอาหาร 
2.  รูปอาหารสําหรับ
ผูปวยเบาหวาน 
 
 
 
 
 
1.  เอกสารกรณี   
ตัวอยาง 
2.  เอกสารเรื่อง
ความรูเร่ืองยา    
เบาหวาน 
 
 
 
1.  กระดาษรูปคน 
อุปกรณเครื่องเขียน 
2.  เอกสารเรื่อง
ความรูเร่ืองภาวะ
แทรกซอนจากโรค
เบาหวาน 
3.  รูปประกอบการ
ใหคําปรึกษา 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 
 
 
 
 
 
 
 

8 

เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เขาใจและยอมรับ 
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 
ปรับความคิด ชีวิต
มีความสุข 

1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาเขาใจและมีความรู
เร่ืองดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย
และเทาของตนเอง รวมถึงการบริหารเทา 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาแลกเปลี่ยน 
ประสบการณซึ่งกันและกัน 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถนํา 
ประสบการณไปวางแผนดูแลตนเองดาน
ความสะอาดทั่วไปและเทาใหเหมาะสม รวม
ถึงทาบริหารเทา 

 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาคิด พิจารณา     
ตนเองเกี่ยวกับความเจ็บปวย 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดพูดปรึกษาเกิด
การยอมรับและเขาใจตนเองเกี่ยวกับการ
เจ็บปวย 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีแนวคิด และ
สามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาประเมินความคิด 
ความรูสึกของตนตอเหตุการณความเครียด
ที่เกิดจากโรคเบาหวานได 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาคนหาความคิดใน
เชิงลบของตนเองที่กอใหเกิดความเครียดได 
3.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถวิเคราะห
เหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้นได โดยใช
ความคิดที่เหมาะสมกับความเปนจริง      
ทดแทนความคิดที่บิดเบือนได 

1.  เอกสารความรู
เร่ืองการดูแลรักษา
ความสะอาด       
รางกายและเทา  
2.  รูปประกอบการ
ใหคําปรึกษา      
การบริหารเทา 
 
 
 
1.  เอกสารคําสอน 
บทความ 
2.  เพลงบรรเลง 
 
 
 
 
 
1.  เอกสารบันทึก
ความเครียดและ
แบบบันทึกการ   
ปรับความคิด 
2.  ตัวอยางเอกสาร
แบบบันทึกการ  
ปรับความคิด 
2.  อุปกรณเครื่อง
เขียน 
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ตารางจัดโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

ครั้งที่ กิจกรรม วัตถุประสงค อุปกรณ 
 
 
 

9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

(ตอ) 
 

 
คลายเครียด 
คลายกลามเนื้อ  
สูโรค 
 
 
 
 
 
 
 
ปดกลุมและ
ประเมินผล 

4.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถปรับ
เปลี่ยนความคิดดานลบเปนบวกได 
 
1.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดคลาย
ความเครียด มีความสุขกับชีวิต 
2.  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถนํา        
กิจกรรมคลายเครียดไปปรับใชในชีวิต
ประจําวันและสามารถนําไปแนะนําผูอ่ืนได 
 
 
 
 
 
1.  เพื่อยุติการใหคําปรึกษา 
2.  เพื่อใหสมาชิกไดแสดงความคิดและ
ความรูสึกจากการเขารวมกลุมใหคําปรึกษา 
3.  เพื่อทําแบบวัดความเครียดของผูปวย
โรคเบาหวาน 

 
 
 

1.  เอกสารคํา    
แนะนําเกี่ยวกับ
เทคนิคการหายใจ 
การนวดคลาย
เครียดแบบการนวด
แบบกดสําหรับ       
ผูปวยโรคเบาหวาน 
2.  เพลงบรรเลง 
3.  เสื่อ ผาปูรองนั่ง 
 
1.  แบบวัด
ความเครียดของผู
ปวยโรคเบาหวาน 
2.  กระดาษฟลิบ
ชารต อุปกรณเครื่อง
เขียน 
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กิจกรรมที่  1  
เรื่อง   ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ 
จุดมุงหมาย 

1.  สรางความสัมพันธที่ดี ระหวางผูศึกษาคนควากับสมาชิกและสมาชิกดวยกัน ใหไดรับ
ความอบอุนและเปนกันเอง ความไววางใจและการยอมรับซึ่งกันและกัน 

2.  เพื่อใหสมาชิกไดทราบถึงวัตถุประสงค วิธีการ กฎระเบียบของกลุมตลอดจนทราบ  
บทบาทและหนาที่ของผูศึกษาคนควาและสมาชิก เวลา จํานวนครั้ง สถานที่ในการใหคําปรึกษา 

3.  เพื่อใหสมาชิกไดวัดความเครียดโดยใชเครื่องมือจากการทําวิจัย 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน   
สื่อและอุปกรณ 
 1.  แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
  2.  เอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวาน 
 3.  ลูกบอล 
    4.  ปายชื่อ 
ขั้นตอนการดําเนิน 

1.  ผูศึกษาคนควาแนะนําตนเอง 
   2.  ใหสมาชิกแนะนําตนเองโดยใชกิจกรรม เรียกชื่อตอคํา 
   3.  ผูศึกษาคนควาชี้แจงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา ตลอดจนอธิบายวิธีการ     

บทบาทหนาที่ของผูศึกษาคนควาและสมาชิก 
   4.  ผูศึกษาคนควาชี้แจงโปรแกรมการใหคําปรึกษาแกสมาชิกทราบ รวมถึงจํานวนครั้ง 

ระยะเวลา ในการใหคําปรึกษา 
   5.  เปดโอกาสใหสมาชิกไดซักถาม 
   6.  จัดที่นั่งใหเปนวงกลมแตละที่นั่งมีหมายเลขกําหนด ใหสมาชิกนั่งไดอยางอิสระจาก

นั้นใหสมาชิกแนะนําตนเอง โดยใชการเลนเกมจับฉลาก ถาจับข้ึนมาเปนหมายเลขที่นั่งใด ใหผูนั้น
ถือลูกบอล และแนะนําตนเองโดยพูดวา ฉันชื่อ…… ฉันรูจัก…… (เพื่อนที่แนะนําตัวกอน) เมื่อ   
แนะนําตัวเสร็จใหจับฉลากตอเพื่อใหแนะนําคนตอไป เมื่อแตละคนแนะนําตัวเสร็จ ผูศึกษาคนควา
จะกลาวชื่อซ้ํา และปรบมือพรอมๆกันทั้งกลุม ( ผูศึกษาคนควาจะนําปายชื่อที่เตรียมไว ไปให
สมาชิกนั้นๆ ) 

62 



7.  เมื่อกลุมสมาชิกทําความรูจักกันแลว ผูศึกษาคนควากระตุนผูมาสมาชิกไดพูดคุย 
แลกเปล่ียนประสบการณและความรูสึกของแตละบุคคลในเรื่องประวัติการเจ็บปวยดวยเบาหวาน 
รวมถึงความเครียดที่เกิดจากการเปนโรคเบาหวาน 

8.  ใหสมาชิกชวยกันสรุปเร่ืองสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดจากโรคเบาหวาน 
   9.  ผูศึกษาคนควาแจกแบบสอบถามเรื่องความเครียดใหแกสมาชิกพรอมอธิบาย และ

ตอบขอสอบถามเมื่อสมาชิกเกิดความไมเขาใจ ในกรณีที่สมาชิกอานหนังสือไมออก หรือมีปญหา
เร่ืองการมองเห็น ผูศึกษาคนควาจะอานขอคําถามใหและสมาชิกตอบ พรอมบันทึกผล 

10. ผูศึกษาคนควาแจกเอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวานแกสมาชิกเพื่อนํามารวม       
กิจกรรมในครั้งตอไป 

   11. ผูศึกษาคนควาสรุปการใหคําปรึกษาและนัดหมายครั้งตอไป 
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กิจกรรมที่  2 
เรื่อง   รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
จุดมุงหมาย 

1.  เพื่อใหสมาชิกมีความรูทั่วไปเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถประเมินความรูและความเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
3.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 

ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน  
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวาน 
 2.  วีดีทัศนเร่ืองโรคเบาหวาน 
 3.  สมุดบันทึกการรับประทานอาหาร 
 4.  กระดาษ ปากกา ซีดีเพลงประกอบ 
ขั้นตอนการดําเนิน 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิก และพูดคุยเรื่องทั่วไปกอน 
2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับการเขากลุมคร้ังที่ผานมา 
3.  ผูศึกษาคนควาสอบถามเรื่องความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานกับสมาชิก 
4.  กอนเริ่มกิจกรรม ใหสมาชิกผลัดกันนวดหลังเพื่อผอนคลายและเปดเพลงประกอบ   

จากนั้น ใหสมาชิกจับกลุมเปน 2 กลุม แจกกระดาษและปากกา ใหสมาชิกในกลุมเขียนความรูที่ได
จากเอกสารความรูเร่ืองโรคเบาหวานที่แจกไป ใหเวลา 10 นาที จากนั้นใหแตละกลุมนําเสนอผล
งานที่เขียน กลุมใดเขียนไดครอบคลุมมากที่สุด ผูศึกษาคนควาแจกรางวัลแกผูชนะพรอมใหคํา   
ชมเชย พรอมกับใหกําลังใจกลุมที่ไมไดรางวัลถึงความพยายามและรวมมือรวมใจกัน 

5.  เปดวีดีทัศนเร่ือง โรคเบาหวานแกสมาชิก 
6.  เมื่อวีดีทัศนจบ ผูศึกษาคนควาสรุปความรูที่ไดจากวีดีทัศน 
7.  เปดโอกาสใหสมาชิกซักถามขอสงสัย 
8.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกชวยกันสรุปส่ิงที่ไดจากกิจกรรมครั้งนี้ 
9.  ผูศึกษาคนควาแจกสมุดบันทึกรายการอาหารที่สมาชิกรับประทานประจํามา 1 วันเพื่อ

นํามารวมกิจกรรมในครั้งตอไป (ถาเขียนไมได นํามาเลาในครั้งตอไป) 
10.  นัดหมายครั้งตอไป 

64 



เอกสารประกอบความรูเรื่องโรคเบาหวานสําหรับกิจรรมที่ 1 – 2 
 

 มารูจักโรคเบาหวานกันเถอะ  
            โรคเบาหวาน เปนภาวะที่รางกายไมสามารถนําน้ําตาลไปใชเปนพลังงานไดตามปกติ ทํา
ใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น และถูกขับออกมาทางปสสาวะ ตามปกติระดับน้ําตาลในเลือดจะ
อยูในชวง 70-110 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร แตถาระดับน้ําตาลในเลือดสูงผิดปกติ ไตจะกรองน้ําตาล
ออกมากับปสสาวะทําใหตรวจพบน้ําตาลในปสสาวะได 
สาเหตุของโรคเบาหวาน 
            ปจจัยที่อาจเปนตนเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน ไดแก 

1. กรรมพันธุ มี พอ แม พี่ นอง เปนโรคนี้ 
2. อายุมากขึ้น 
3. อวนและมีพฤติกรรมในการกินอาหารพวกแปงและน้ําตาลมากเกินไป 
4. ขาดการออกกําลังกาย 
5. ความเครียด 
6. การอักเสบที่ตับออนจากเชื้อโรคหรือยาบางชนิด 
7. เกิดรวมกับโรคของตอมไรทอบางชนิด เชน ตอมใตสมองหรือตอมหมวกไต 

อาการของผูที่เปนโรคเบาหวาน 
1. ปสสาวะบอยและมาก 
2. กระหายน้ํา ด่ืมน้ําบอยและมาก 
3. หิวบอย กินจุแตผอมลง น้ําหนักลด ออนเพลีย 
4. เปนแผลหรือฝงาย แตหายยาก 
5. เจ็บ ปวด ตามกลามเนื้อ ชาตามมือ เทา 
6. ความรูสึกทางเพศลดลง  
7. ตาพรา มัว 
8. คลอดบุตรมีน้ําหนักเกิน 4 กิโลกรัม 
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อันตรายของโรคเบาหวาน  
            ผูปวยโรคเบาหวานที่ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมไดอาจทําใหเกิดอันตรายจากโรค
แทรกซอนได ดังนี้ 

1. ภาวะกรดคั่งในเลือด ระดับน้ําตาลในเลือดต่ําหรือสูงเกินไปทําใหหมดสติและอาจ   
เสียชีวิตได 

2. ตาพรา มัว เปนตอกระจก หรืออาจจะตาบอดได 
3. ไตเสื่อม ไตวาย 
4. ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง ทําใหเกิดโรคอื่นๆ ได เชน โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ

ขาดเลือด อัมพฤกษ อัมพาต เปนตน 
5. ประสาทอักเสบ ชาตามปลายมือ ปลายเทา 
6. เปนโรคติดเชื้อไดงาย เชน แผล ฝ พุพอง เปนตน 

การปองกันโรคเบาหวาน 
           โรคเบาหวานสามารถปองกันได โดยการดูแลเอาใจใสตนเอง ดังนี้ 

1. ควบคุมน้ําหนักตัวอยาใหอวน 
2. กินอาหารที่มีคุณคาครบถวน และหลากหลาย 
3.   ลดอาหารจําพวกขาว แปง น้ําตาล ของหวาน ไขมันและกินอาหารจําพวกโปรตีน เชน

เนื้อสัตวไมติดมัน ปลา ไข นม ถั่วตางๆ อาหารที่มีเสนใยอาหารสูง เชน ขาวซอมมือ ผักและผลไมที่
มีรสหวานนอย 

4. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
5. ออกกําลังกายอยางถูกวิธี สม่ําเสมอ เหมาะสมกับเพศและวัยอยางนอย            

สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที 
6. ทําจิตใจใหราเริง แจมใส หลีกเลี่ยงความเครียด วิตกกังวล 
7. เมื่อมีโรคติดเชื้อควรรีบรักษา 
8. ตรวจสขุภาพเปนประจําทุกป 
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ผูปวยโรคเบาหวานควรปฏิบัติ ดังนี้ 
กินอาหารที่มีคุณคาครบถวนทั้ง 5 หมู ในปริมาณและสัดสวนที่เหมาะสมกับรางกายและกิจกรรม
ประจําวัน 

1. จํากัดการกินอาหารจําพวกขาว แปง ไขมัน ควรงดน้ําตาล ของหวาน กินอาหารที่มี
เสนใยอาหารเพิ่มข้ึน เชน ผัก ผลไมที่มีรสหวานนอย 

2. ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวัยอยางนอยสัปดาหละ            
3 วันๆ ละ 30 นาที หรือตามคําแนะนําของแพทย 

3. กินยาหรือฉีดยาตามที่แพทยกําหนดอยางเครงครัด 
4. ควรงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และงดสูบบุหร่ี เพราะบุหร่ีจะทําใหผนังหลอดเลือด

แดงแข็ง 
5. ตรวจหาระดับน้ําตาลในเลือดและปสสาวะอยางสม่ําเสมอตามแพทยนัด 
6. ควรมีน้ําตาล ทอฟฟ พกติดตัวไว ถามีอาการใจสั่น หนามืด ตาลาย หิว เหงื่อออก 

ออนเพลีย ใหรีบกินน้ําตาล หรือทอฟฟทันที 
7. ควรมีบัตรประจําตัวผูปวยโรคเบาหวาน พรอมบอกชื่อยาที่รักษา พกติดตัวไวเสมอ 
8. หมั่นดูแลรักษาผิวหนังใหสะอาด ระวังมิใหเกิดบาดแผล หลีกเลี่ยงการเกา การขีดขวน 

ถาเปนแผลตองรีบรักษา 
9.  รักษาความสะอาดปากและฟน โดยใชไหมขัดฟนทําความสะอาดฟนหลังการ      

แปรงฟน และพบทันตแพทย เพื่อตรวจสุขภาพฟนปละ 2 คร้ัง 
10. หลีกเลี่ยงความเครียด พักผอนใหเพียงพอ 
11. พบจักษุแพทย เพื่อตรวจสุขภาพตา อยางนอยปละ 1 คร้ัง 
12. ดูแลรักษาเทาเปนประจํา  
13. ตรวจดูเทาทุกวัน และทําความสะอาดดวยสบูออนๆ ( ไมควรแชเทาไวในน้ํานาน   

เกิน  5 นาที) แลวใชผาขนหนูเช็ดเทาใหแหงโดยเฉพาะบริเวณซอกนิ้วเทา 
14. ควรตัดเล็บใหส้ันอยูเสมอและตัดตรงๆ อยาตัดลึกมาก ระวัง อยาใหถูกผิวหนัง      

โดยเฉพาะดานขางเล็บ 
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15. ควรเลือกรองเทาที่สวมสบาย ใสถุงเทาที่สะอาด เชน ถุงเทาผาฝายเนื้อนุมไรตะเข็บ   
ไมรัดแนนเกินไป ไมควรเดินเทาเปลาทั้งภายในและภายนอกบาน 

16. บริหารเทาเปนประจําทุกวันเพื่อใหเลือดไหลเวียนดีข้ึน 
            โรคเบาหวาน แมเปนโรคเรื้อรังที่รักษาไมหายขาด แตสามารถควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดใหใกลเคียงกับคนปกติได และเพื่อปองกันอันตรายจากโรคแทรกซอน สามารถดําเนินชีวิต
อยางมีความสุข จึงควรปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด  
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กิจกรรมที่  3  
เรื่อง  กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
จุดมุงหมาย  

1.  เพื่อใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการอาหารสําหรับผูปวยโรค        
เบาหวาน 

2.  เพื่อใหสมาชิกมีความรู ความเขาใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูปวย    
โรคเบาหวาน 

3.  เพื่อใหสมาชิกนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน  
วัสดุอุปกรณ 
 1.  สมุดบันทึกการรับประทานอาหาร 
 2.  รูปอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 
ขั้นตอนการดําเนิน 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิก และพูดคุยเรื่องทั่วไปกอน 
2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับการเขากลุมคร้ังที่ผานมา 
3.  เขาสูกิจกรรมโดยใหสมาชิกนั่งลอมเปนวงกลม นําเขาสูเกมนับไมได ไลไมถูก โดยให

กลุมนับ 1 ถึง 50 นับไลทีละคนพรอมปรบมือเมื่อนับเลขนั้นๆ มีขอกําหนดวาใครที่ตองนับเลข 3 
หรือลงทายดวยเลย 3 ใหปรบมืออยางเดียว ไมตองนับเลข เมื่อสมาชิกคนใดพูดผิดใหสมาชิกนั้น
เสนอรายการอาหารที่เขียนมาทีละ 1 คน (หรือพูดกรณีที่เขียนไมได) และใหสมาชิกอื่นๆรวม
อภิปราย รวมถึงผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกพูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นอยางตอเนื่อง
พรอมกับสอดแทรกความรูเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวานดวยจนครบ
ตามจํานวน 
  4.  ผูศึกษาคนควาใหความรูเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
พรอมมีภาพประกอบในการบรรยายตลอดเนื้อหา 

5.  เปดโอกาสใหสมาชิกซักถามขอสงสัย 
6.  ใหสมาชิกแบงเปน 2 ทีม และใหแตละคูเลือกบัตรคําใหตอบคําถาม ถาทีมใดตอบไดถกู

ตองและใชเวลานอยที่สุดจะไดรางวัล โดยขอคําถามคือเนื้อหาความรูที่ไดบรรยายพรอมภาพ
ประกอบขางตน 
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7.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกชวยกันสรุปส่ิงที่ไดจากกิจกรรมครั้งนี้และกลาวชมเชย
สมาชิกที่ใหความรวมมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

70 



เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 2-3 
 

สมุดบันทึกการรับประทานอาหาร 
 

  

วดป เวลา รายการอาหารที่รับประทาน 
วิเคราะห 

(ในวันกิจกรรม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 

 
  ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 

 
 

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

ตัวอยางความรูเบื้องตนเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร 
 
 

 

 

อาหารเบาหวาน 

เพื่อใหงายและสะดวกตอการปฏิบัติ จะแบงอาหารออกเปน 3  กลุม คือ 

กลุมที่หามรับประทาน 

   1. น้ําตาลทุกชนิด รวมทั้งน้ําผึ้งดวย  
   2. ขนมหวานและขนมเชื่อมตางๆ เชน ทองหยิบ ฝอยทอง ขนมชั้น สังขยา ฯลฯ  
   3. ผลไมกวน เชน มะมวงกวน ทุเรียน สับปะรดกวน เปนตน  
   4. น้ําหวานตางๆ รวมทั้งน้ําอัดลม และเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล เชน ชา กาแฟ  

  
 5. ผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน องุน ลําไย มะมวงสุก ขนุน ละมุด นอยหนา ล้ินจี่ ออย 
ม  

 

72 



 กลุมที่ตองจํากัดปริมาณ 

   1.   อาหารพวกแปง ขาว เผือก มัน ถั่วเมล็ดแหงตางๆ กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ ขนมปง   

  
 2.   ลดอาหารไขมัน เชน ขาหมู ขาวมันไก หมูสามชั้น หรืออาหารทอด ตลอดจนไขมันจาก
พืช เชน กะทิ น้ํามันมะพราว น้ํามันปาลม  

   3.   อาหารสําเร็จรูป หรือ อาหารพิเศษสําหรับผูปวยเบาหวาน เชน น้ําตาลจากผลไม  

   
4.   ผักประเภทหัวที่มีน้ําตาลหรือแปงมาก เชน หัวผักกาด ฟกทอง หัวหอม กระเจี๊ยบ        

ถั่วงอกหัวโต หัวปลี ฯลฯ  
   5.   ผลไมบางอยาง เชน สม เงาะ สับปะรด มะละกอ ฝร่ัง กลวย เปนตน  

กลุมที่รับประทานไดไมจํากัด  

   1.   ผักทุกชนิด (ยกเวนผักประเภทที่มีแปงมาก ไดแก ฟกทอง ถั่วลันเตา แครอท สะเดา)  
   2.   อาหารโปรตีนประเภทเนื้อสัตว เชน ไก ปู ปลา กุง เนื้อ หมู โปรตีนจากพืช เชน ถั่ว เตาหู  

ปริมาณอาหารที่ควรรับประทานในแตละวัน ในกลุมอาหารที่ตองจํากัดปริมาณ 

หมวดที่ 1 นม วันละ 2-3 สวน นม 1 สวน คือ 240 cc. หรือนมผง 1/4 ถวยตวง 

หมวดที่ 2 เนื้อสัตว วันละ 2-3 สวน เนื้อสัตว 1 สวน - 30 กรัม หรือไขเปดไขไก 50 กรัม 

หมวดที่ 3 ขาวและแปง วันละ 6-11 สวน  

ขาวสุก 1 สวน     =   1 ทัพพี  
ขนมปงปอนด 1 สวน    =    1 แผนใหญ  
ขนมจีน 1 สวน    =   2 จับ  
กวยเตี๋ยว 1 สวน    =   1/2 ถวยตวง  
วุนเสนแชน้ํา 1 สวน    =   1/2 ถวยตวง  
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หมวดที่ 4 ผักที่ตองจํากัดปริมาณ วันละ 2-3 สวน 

ผัก 1 สวน เทากับ ผักน้ําหนัก 100 กรัม ไดแก ถั่วฝกยาว ถั่วลันเตา ดอกกะหล่ํา หอมหัว
ใหญ ฟกทอง บรอคโคลี่ ใบข้ีเหล็ก ดอกกุยชาย ชะอม พริกหวาน สะเดา แครอท สะตอ เห็ด        
ผักกะเฉด ขาวโพดออน 

หมวดที่ 5 ผลไม วันละ 2-4 สวน 

ตัวอยาง ผลไม 1 สวน  เทากับจํานวน 
กลวยน้ําวาสุก, นอยหนา  1 ผลเล็ก  
กลวยหอม, มะมวง, แอปเปล 1/2 ผล  
สมเขียวหวาน, กลวยไข. 
ละมุด  1 ผล  

เงาะ 3 ผล  
มะละกอ, สับปะรด  6 ชิ้นคํา  
แคนตาลูป 8 ชิ้นคํา  
แตงโม 10 ชิ้นคํา  
ลางสาด, ชมพู  5 ผล  
องุน 10-12 ผล  
แตงไท, มะพราวออน, สตอ
เบอรี่  

1 ถวย 

เนื้อมะพราวออน 1/2 ถวย  
สมโอ 1/5 ผล  

หมวดที่ 6 ไขมัน ทานใหนอยที่สุด 

ควรเปนไขมันจากพืช เชน น้ํามันรํา น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันฝาย ยกเวน    
น้ํามันมะพราว และน้ํามันปาลม ควรงด 
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กิจกรรมที่   4 
เรื่อง  รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
จุดมุงหมาย  

1.  เพื่อใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการรับประทานยาโรคเบาหวาน 
2.  เพื่อใหสมาชิกมีความรู ความเขาใจเรื่องการรับประทานยาโรคเบาหวาน  
3.  เพื่อใหสมาชิกไดรับขอมูลที่ถูกตองในการรับประทานยา 

ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน   
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารกรณีตัวอยาง 
 2.  เอกสารเรื่องความรูเร่ืองยาเบาหวาน 
ขั้นตอนดําเนินการ 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 

2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนสิ่งที่พูดคุยกันครั้งที่แลว 
3.  ผูศึกษาคนควาสอบถามถึงพฤติกรรมดานการรับประทานยาโดยกระตุนใหสมาชิกทุก

คนมีสวนรวม 
4.  ผูศึกษาคนควาสรุปพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการรับประทานยาของสมาชิก 
5.  ผูศึกษาคนควาประเมินและใหขอมูลความรูเร่ืองยาสวนที่ขาด บกพรองใหถูกตอง 
6.  ผูศึกษาคนควานํากรณีศึกษา 1 กรณีเร่ือง แลวสมาชิกรวมกันวิเคราะหสถานการณจาก

กรณีตัวอยาง 
7.  ผูศึกษาคนควาสรุปความคิดเห็นของสมาชิกจากกรณีตัวอยาง พรอมอธิบายความรู

เร่ืองการรับประทานยาเพิ่มเติม จากกรณีศึกษา 
8.  กลาวชมเชยสมาชิก ที่ใหความรวมมืออยางดีในการทํากิจกรรม 
9.  นัดหมายการใหคําปรึกษาครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 4 
 

        กรณีตัวอยางเรื่องการรับประทานยาเบาหวาน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นายไก อายุ 66 ป อาชีพ ทํานา เปนโรคเบาหวานตั้งแตอายุ 50 ป รักษาโรค        
เบาหวาน ที่โรงพยาบาลชุมชนแหงหนึ่ง บานของนายไก อยูไกลจากโรงพยาบาล
ประมาณ 5 กิโลเมตร นายไก มีนัดที่โรงพยาบาลทุกสองเดือน และไปตามนัดทุกครั้ง
และใหประวัติวารับประทานยา ควบคุมอาหารตามที่แพทยส่ังตลอด แตเมื่อมาตาม
นัดทุกครั้ง พบวา ผลการตรวจน้ําตาลในเลือดอยูในเกณฑไมดี บางครั้งสูง บางครั้ง
ตํ่า แพทยจึงปรับยาของนายไกบอยครั้ง จึงสงนายไกไปปรึกษาพยาบาลที่ดูแล       
ผูปวยโรคเบาหวานโดยเฉพาะ  
พยาบาลจึงซักประวัติเพิ่มเติม พบวา 
……………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
(รวมกันวิเคราะหปญหาและอภิปราย) 
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กิจกรรมที่  5 
เรื่อง  ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
จุดมุงหมาย  

1.  เพื่อใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นจากโรค 
เบาหวาน 

2.  เพื่อใหสมาชิกมีความรู ความเขาใจ และสามารถปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนจาก
โรคเบาหวานได  

3.  เพื่อใหสมาชิกนําประสบการณไปปรับใชกับตนเอง 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน  
วัสดุอุปกรณ 
 1.  กระดาษรูปคน อุปกรณเครื่องเขียน 
 2.  เอกสารเรื่องความรูเร่ืองภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน 
 3.  รูปประกอบการใหคําปรึกษา 
ขั้นตอนการดําเนินการ 

1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 

2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนสิ่งที่พูดคุยกันในครั้งที่แลว 
3.  ผูศึกษาคนควานําสมาชิกเขาหัวขอเร่ืองภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานโดยแบงกลุม

เปน 2 กลุม โดยการจับฉลาก แลวใหต้ังชื่อกลุม จากนั้นผูใหคําปรึกษาแจกกระดาษรูปคน พรอม
ปากกา โดยใหเขียนโยงจากรูปวา โรคเบาหวานจะมีภาวะแทรกซอนอะไรบาง เวลา 10 นาที 

4.  ผูศึกษาคนควาเก็บรวบรวม ตรวจสอบ แลวกลาวชมเชยทีมที่เขียนไดครอบคลุม และให
กําลังใจอีกทีมที่มีความตั้งใจในการทํากิจกรรม 

5.  ผูศึกษาคนควาสอบถามวาใครเคยมีอาการเชนนี้บางและแกไขอยางไร จากนั้นกระตุน
ใหผูรับคําปรึกษาอภิปรายเกี่ยวกับภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้น และการแกไข และการปองกัน 

6.  ผูศึกษาคนควาสรุปส่ิงที่สมาชิกอภิปราย 
7.  ผูศึกษาคนควาใหความรูเพิ่มเติมเร่ืองภาวะแทรกซอนและการปองกันตางๆใหสมาชิก 
8.  ผูศึกษาคนควารวมกันสรุปสาระสําคัญในการพูดคุยครั้งนี้ 
9.  นัดหมายครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 5 
 

เรื่องความรูเรื่องภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน 
 

 
 

 

 
 
 

รูปภาพตัวอยางภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน  
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รูปภาพตัวอยางภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน  
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กิจกรรมที่  6 
เรื่อง เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกเขาใจและมีความรูเร่ืองดูแลรักษาความสะอาดของรางกายและเทาของ
ตนเอง รวมถึงการบริหารเทา 
 2.  เพื่อใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน 
 3.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนําประสบการณไปวางแผนดูแลตนเองดานความสะอาดทั่วไป
และเทาใหเหมาะสม รวมถึงทาบริหารเทา 
ขนาดกลุม 8  คน 
ระยะเวลา 1  ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารความรูเร่ืองการดูแลรักษาความสะอาดรางกายและเทา  
 2.  รูปประกอบการใหคําปรึกษา การบริหารเทา 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยกันครั้งที่ผานมาและสอบถาม
เกี่ยวกับการนําไปใชเมื่ออยูบาน ผูใหคําปรึกษากระตุนใหผูรับคําปรึกษาเลาทุกคน 
 3.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกอภิปรายถึงการรักษาความสะอาดของรางกายและเทา 
รวมถึงกระตุนใหผูรับคําปรึกษาไดอภิปรายทุกคน 
 4.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกแตละคนประเมินตนเองเกี่ยวกับการรักษาความสะอาดของ
รางกายและเทา สมาชิกรวบรวมขอมูลของแตละคนและใหขอมูลความรูในสิ่งที่บกพรอง และเสริม
ดวยกิจกรรม การบริหารเทา ทั้งหมด 10 ทา กระตุนใหสมาชิกฝกทุกคน และแนะนําใหนํากลับไปใช
ในชีวิตประจําวันตอไป 
 5.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกพูดถึงสิ่งที่ไดรับจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ รวมถึงจาก
การอภิปรายเพื่อกลับนําไปใชกับตนเองในครั้งตอไป 
 6.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกสรุปส่ิงที่ไดพูดคุยกันในครั้งนี้ 
 7.  นัดหมายวัน เวลาในครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 6 
เรื่องการดูแลรักษาความสะอาดเทา  การบริหารเทา 

 
ขอพึงปฏิบัติในการดูแลสุขภาพเทาใหดีเพื่อปองกันปญหาที่จะเกิดขึ้นโดย  

1.  วิธีที่ดีที่สุด คือ ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหดี ซึ่งจะชวยลดสภาวะแทรกซอนตางๆ 
ที่มักเกิดขึ้นกับผูปวยเบาหวาน เชน โรคไต ประสาทตาเสื่อม เสนประสาทรับความรูสึกเสื่อม ออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอยครั้งละ 1 ชั่วโมง อาทิตยละ 3-4 คร้ัง ควรงดการสูบบุหร่ี เพราะ
จะไปทําลายเสนเลือด  
   2.  ควรเลือกใชรองเทาที่ถูกสุขลักษณะ รองเทาจะตองนิ่มดานบนทําดวยหนังไมคับหรือ
หลวมจนเกินไป จนเกิดการเสียดสีเปนแผล หรือทําใหเลือดไหลเวียนไมสะดวก (โดยปกติตอนบาย
เทาของเราจะบวมขึ้นเล็กนอย เพราะใชงานมาตั้งแตเชา ดังนั้น จึงควรเปลี่ยนเปนรองเทาที่มีขนาด
ใหญข้ึนในตอนบาย การเปลี่ยนจึงควรเปลี่ยนเปนรองเทาที่มีขนาดใหญข้ึนในตอนบาย การเปลี่ยน
รองเทานี้จะชวยใหเทาแหงและสบายเทาดวย) รองเทาที่สวมใสควรชวยใหน้ําหนักตัวกระจายลง
ทั่วๆ เทา ไมลงที่จุดหนึ่งจุดใด รองเทาคูใหมควรใสไมเกิน 2 ชม.ในวันแรกๆ พบวาการเปลี่ยนรอง
เทาทุก 5 ชม. ก็ใหประโยชน  
   3.  ตองดูแลรักษาเทาอยางดีทุกวันโดย  
    3.1  ตรวจดูเทาทุกวันวามีอาการบวม ปวด มีแผล รอยชํ้า ผิวเปล่ียนสี หรือเม็ดพอง โดย
ตรวจทั่วทั้งฝาเทา สนเทา (ถามองเห็นไมสะดวกอาจใชกระจกสอง) ซอกระหวางนี้วและรอบเล็บ
เทา เมื่อพบความผิดปกติ ควรปรึกษาแพทยทันที  

  3.2  มีรอยแตกยนหรือไม ถามีอาจเพราะเทาชื้นอยูเสมอ  
  3.3  ถาผิวแหง อาจทําใหคัน มีการเกา เกิดรอยแตกติดเชื้อไดงาย ใหทาครีมบางๆ เพื่อ  

เพิ่มความชุมชื้น โดยเวนบริเวณซอกนิ้วเทา เพื่อปองกันการหมักหมม ซึ่งอาจทําใหเกิดเชื้อราไดงาย
ใสถุงเทาที่ทําดวยผาฝายนุม ไมใชถุงเทาไนลอน หรือถุงเทาที่รัดมาก เปลี่ยนถุงเทาทุกวัน ควรสวม
ใสถุงเทาดวยทุกครั้งที่สวมรองเทา   

4.  ผูปวยเบาหวานมักเกิดเชื้อราที่เล็บไดงาย ดังนั้นควรตรวจดูสภาพเล็บอยางสม่ําเสมอ 
ถาเกิดเชื้อราข้ึนตองรีบทําการรักษา  
 5.  การลางเทาไมควรใชน้ํารอนเกินกวา 37 องศา น้ําอาจรอนจนพองได ควรใชสบูออนๆ 
ลางเทา การแชน้ํากอนตัดเล็บจะทําใหตัดเล็บไดงายขึ้น ไมควรแชเทานานเกินกวา 5-10 นาที ควร
ใชปรอทวัดอุณหภูมิน้ํา ไมควรใชมือลองวัดดู เพราะประสาทรับความรูสึกไมดี เพราะจะทําใหผิว
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เปอยเกิดเปนแผลได อาจใช Ointment เชน Lanolin หรือ Vasaline ทาได แตไมควรทาบริเวณ  
ซอกนิ้ว เพราะถาชื้นมากอาจเกิดเปนแผลเปอยได    
 6.  ตองเช็ดเทาใหแหงสนิทเสมอ ผูที่เหงื่อออกตามเทาบอยๆ จะตองเปลี่ยนถุงเทาบอยๆ 
และใสรองเทาที่ไมอบหลังอาบน้ําตองเช็ดเทาใหแหงดวยผาที่สะอาดและนุม เชน ผาขนหนู โดย
เฉพาะอยางยิ่งบริเวณซอกนิ้วเทา  
 7. ไมควรเดินเทาเปลาถึงแมจะอยูในบานเพราะอาจเหยียบของมีคมไดซึ่งจะทําใหเกิดแผล
ที่เทา  
 8.  ไมควรใชอุปกรณใดๆ เชน ตะไบ มีดโกน กับเทาของทาน และไมควรใชสารเคมีใดๆ กับ
เทาของทาน   
 9.  ตรวจสอบสภาพรองเทาทุกครั้งกอนวามีเศษกรวด หรือตะปูอยูในรองเทาหรือไม เพราะ
ส่ิงเหลานี้จะทําใหเทาเปนแผลได  
 10. การตัดเล็บเทาอยางสม่ําเสมอดวยกรรไกรตัดเล็บ ควรแชเทาในน้ําอุนใหเล็บนิ่มเพื่อ
ตัดงาย อยาตัดเล็บจนส้ันเกินไป ควรตัดเล็บใหตรงเสมอปลายนิ้ว อยาตัดเล็บโคงเขาจมูกเล็บ หรือ
ตัดลึกมาก เพราะจะเกิดแผลไดงาย ถามีเล็บขบตองปรึกษาแพทย  
ถาสายตามองเห็นไมชัด ควรใหผูอ่ืนตัดเล็บให  ในการใชตะไบเล็บเทาที่หนาผิดปกติ ใหตะไบไป
ทางดานเดียวกันไมควรยอนไปมา เพื่อปองกันการเสียดสีผิวหนังรอบเล็บ 
  11. ถามีผิวหนังที่หนาหรือตาปลา ควรไดรับการตัดให
บางๆ ทุก 6-8 สัปดาห โดยแพทยผูชํานาญ  
 12. ในกรณีเกิดบาดแผลขึ้น ตองรีบทําการรักษาโดยเร็ว
ที่สุด การรักษาทันทีที่เกิดแผลจะไดผลดี และปองกันไมใหอาการลุกลามหรือเร้ือรัง  
   
ขอหามปฏิบัติ 

1.  หามแชเทาในน้ํารอนโดยเด็ดขาด  
2.  หามเอากระเปาน้ํารอนมาวางไวบนเทาหรือขา  
3.  ไมควรเดินเทาเปลา แมเมื่ออยูในบาน  
4.  หามตัดตาปลา ลอกตาปลา หรือใชยาจี้หูดดวยตนเอง  
5.  ไมควรนั่งไขวหาง นั่งยองๆ อาจทําใหการไหลเวียนโลหิตไมสะดวก  
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การบริหารเทา  
 
 วิธีการบริหารเทา ควรทําใหเปนกิจวัตรประจําวัน 
 

เริ่มตน : นั่งตัวตรงบนเกาอ้ี  

 
ทาที่ 1 : ทํา 10 ครั้ง 

 
งอนิ้วเทาของเทาทั้ง 2 ขางขึ้นมาขางบน (ตามรูป) แลวเหยียดตรงลงขางลาง โดยที่ไมยกสนเทา  

ทาที่ 2 : ทํา 10 ครั้ง  

 
1.  ยกปลายเทาทั้งหมดของเทาทั้ง 2 ขางขึ้น สูงจากพื้นที่สุดเทาที่จะสูงได โดยที่ไมยกสนเทา  
2.  ยกสนเทาขึ้นโดยที่ปลายนิ้วยันอยูที่พื้น  
ทาที่ 3 : ทํา 10 ครั้ง  

 
1.  ใหสนเทาอยูกับพื้น  
2.  ยกปลายเทาของเทาทั้ง 2 ขาง  
3.  หมุนปลายเทาเปนวงกลมและกับมาอยูตรงกลาง  
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ทาที่ 4 : ทํา 10 ครั้ง  

 
1.  ใหปลายเทาอยูกับพื้น  
2.  ยกสนเทา  
3.  หมุนสนเทาใหเปนวงกลมและกลับมาอยูตรงกลาง  

ทาที่ 5 : ทําขางละ 10 ครั้ง ทําทีละขาง  

 
1.  ยกเขาขึ้น  
2.  ยืดขาทีละขาง  
3.  เหยียดเทาโดยใหปลายนิ้วเทาเหยียดตรงขามกับตัวเรา  
4.  แลวคอยๆ วางเทาลงบนพื้น และทําอยางนี้กับขาอีกขางหนึ่ง  

ทาที่ 6 : ทําขางละ 10 ครั้ง ทําทีละขาง  

 
1.  ยืดขาทีละขางออกไปในขณะที่สนเทาอยูที่พื้น  
2.  ยกขาขึ้นมาใหตรงขนานกับพื้น  
3.  งอฝาเทาเขามาหาตัว  
4.  แลวยืดกลับ  
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ทาที่ 7 : ทํา 10 ครั้ง  

 
ทําเหมือนทาที่ 6 แตทํา 2 ขางพรอมกัน  

ทาที่ 8 : ทํา 10 ครั้ง  

 
ยืดและงอฝาเทา สลับกันโดยทําพรอมกันของเทาทั้ง 2 ขาง โดยใชขอเทาขยับแตไมขยับขา  

ทาที่ 9 : ทําขางละ 10 ครั้ง  

 
1.  เหยียดขาใหตรงแลวยกขึ้นขนานกับพื้น  
2.  ใชขอเทาหมุนปลายเทาเปนวงกลม  
3.  นับ (ใชเทาเขียนเปนตัวเลขในอากาศ ต้ังแต 1-10)  

ทาที่ 10 : ทํา 10 ครั้ง  

 
หยิบกระดาษหนังสือพิมพมา 1 หนา วางลงบนพื้น และใชเทาทั้ง 2 ขาง ทํากระดาษนั้นใหเปนรูป
กลม เมื่อทําเสร็จแลวใหคลี่ออกและฉีกกระดาษนั้นเปนชิ้นๆ โดยใชนิ้วเทาทั้ง 2 ขางฉีกออก  
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การเก็บ : เอากระดาษอีกหนาหนึ่ง ที่ติดกับหนาที่เอามาทําเปนลูกบอลกางที่พื้นแลว ใชนิ้วเทาเก็บ
เศษกระดาษวางบนแผนที่ดีจนหมดแลว ปนกระดาษแผนนั้นใหเปนกอนกลมๆ ยัดแนนโดยใชเทา
ทําแลวเอาไปทิ้ง  

การตรวจดูแลเทาโดยแพทย  
 การดูแลเทา ก็เชนเดียวกับการดูแลสุขภาพฟน แมวาผูปวยจะทําการตรวจเช็คเทาทุกวัน 
ยังคงมีความจําเปนที่ตองไดรับการตรวจโดยแพทย หรือบุคลากรทางการแพทยที่ไดรับการฝกหัด
ทางดานนี้ เปนระยะทุก 3-4 เดือน ในทํานองเดียวกันกับการตรวจประเมินผลการควบคุมเบาหวาน 
เพื่อที่จะไดซักถามขอของใจหรือปญหาที่เกิดขึ้น  
ผูปวยควรไดรับการตรวจตอไปนี้ 

1.   คลําชีพจรที่เทาเพื่อตรวจการไหลเวียนของโลหิต ในกรณีที่ไมแนใจอาจมีการตรวจ
ดวยเครื่องมือ เรียกวา ด็อปเปลอร อัลตราซาวนด  
 2.  ตรวจดูวามีอาการแสดงของเสนประสาทเสื่อมหรือไม โดยเครื่องมือตางๆ เชน     
สอมเสียง วัดการรับรูความรูสึกสั่นสะเทือน โมโนฟลาเมนตวัดความรูสึกของแรงกด  
 3.  ถาพบวามีความผิดปกติของการตรวจ เปนเครื่องเตือนผูปวยใหเพิ่มความระมัดระวัง
ในการดูแลเทาดวยตนเอง เนื่องจากมีโอกาสเกิดแผลมากขึ้น ทานควรไดรับการตรวจเทาและจับ 
ชีพจร โดยแพทยที่รักษาเบาหวานประจําตัวทานหรือแพทยที่เชี่ยวชาญดานเทาโดยเฉพาะอยาง
นอยปละครั้ง 
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กิจกรรมที่  7 
เรื่อง เขาใจและยอมรับตนเอง 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกคิด พิจารณาตนเองเกี่ยวกับความเจ็บปวย 
 2.  เพื่อใหสมาชิกไดพูดปรึกษาเกิดการยอมรับและเขาใจตนเองเกี่ยวกับการเจ็บปวย 
 3.  เพื่อใหสมาชิกมีแนวคิด และสามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารคําสอน บทความ 
 2.  เพลงบรรเลง 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไปเพื่อสรางบรรยากาศที่อบอุน
และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนถึงสิ่งที่พูดคุยกันในครั้งที่แลว 
 3.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกพูดคุยถึงแผนการออกกําลังกายที่ตนวางไว 
 4.  ผูศึกษาคนควาเชิญชวนใหผูรับคําปรึกษาหายใจเพื่อผอนคลายตามวิธีที่สมาชิกอธิบาย 
หลับตา ทําจิตใจใหสงบ และใหผูรับคําปรึกษาคิดทบทวนตนเองเรื่องการเจ็บปวยจากโรคเบาหวาน 
ส่ิงที่ทําใหไมสบายใจ ขณะที่สมาชิกอยูในอาการสงบผูใหคําปรึกษาบรรยายคําสอน บทความที่
เกี่ยวกับการเขาใจตนเอง การยอมรับตนเอง 
 5.  ผูศึกษาคนควาพูดคุย สอบถามถึงความรูสึก สภาพจิตใจและการรับรูของสมาชิกที่มีตอ
การเจ็บปวยจากโรคเบาหวาน  
 6.  ผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกเปดเผยถึงปญหาและความรูสึกของตน วิธีการแกไข
ปญหาที่เกิดขึ้น รวมทั้งเปดโอกาสใหระบายความรูสึก กระตุนใหสมาชิกพูดทุกคน จากนั้นสมาชิก
คอยเชื่อมโยงและแลกเปลี่ยนความเห็น 
 7.  ผูศึกษาคนควาและผูรับคําปรึกษารวมกันสรุปส่ิงที่ไดจากการพูดคุยกัน 
 8.  นัดหมายวัน เวลาในครั้งตอไป 
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กิจกรรมที่  8 
เรื่อง ปรับความคิด ชีวิตมีความสุข  
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกประเมินความคิด ความรูสึกของตนตอเหตุการณความเครียดที่เกิดจาก
โรคเบาหวานได 
 2.  เพื่อใหสมาชิกคนหาความคิดในเชิงลบของตนเองที่กอใหเกิดความเครียดได 
 3.  เพื่อใหสมาชิกสามารถวิเคราะหเหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้นได โดยใชความคิดที่
เหมาะสมกับความเปนจริงทดแทนความคิดที่บิดเบือนได 
 4.  เพื่อใหสมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความคิดดานลบเปนบวกได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสารบันทึกความเครียดและแบบบันทึกการปรับความคิด 
 2.  ตัวอยางเอกสารแบบบันทึกการปรับความคิด 
 2.  อุปกรณเครื่องเขียน 
ขั้นตอนดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควาสรางสัมพันธภาพอยางตอเนื่อง พูดคุยเรื่องทั่วๆไปกอนเพื่อสราง
บรรยากาศใหผอนคลาย และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และการนํากิจกรรมครั้ง
กอนไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 
 3.  ผูศึกษาคนควาเชิญชวนใหสมาชิกหลับตา ทําสมาธิเพื่อใหเกิดการผอนคลายกอนนํา
เขาสูกิจกรรม 
 4.  ผูศึกษาคนควานําเขาสูกิจกรรม ปรับความคิดชีวิตมีสุข โดยนําเสนอกรณีศึกษา เร่ือง 
ชีวิตนี้มีแตโชคราย 
 5.  ผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกพูดคุย และแสดงความคิดเห็นจากกรณีศึกษา 
และรวบรวมความคิดเห็นไวบนกระดาน 
 6.  ผูศึกษาคนควาชี้ใหเห็นถึงความคิดดานลบ ทําใหเกิดความเครียด พรอมชวยใหกลุม
ปรับความคิดใหมที่เปนดานบวกในการคิดแกปญหา  
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 7.  ผูศึกษาคนควากระตุนใหสมาชิกพูดถึงเรื่องความเจ็บปวย ความเครียดความคิดตางๆ
จากความเจ็บปวยครั้งนี้ โดยกระตุนใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นทุกคน จากนั้นบันทึกลงในแบบ
บันทึกการปรับความคิด 
 8. ผูศึกษาคนควากระตุนใหกลุมแสดงความคิดเห็น และชวยกันปรับความคิด ความเครียด
ตางๆที่บันทึกไว เพื่อแสดงใหเห็นวาการเปลี่ยนความคิดจากดานลบ เปนดานบวก จะทําใหสมาชิก
คลายความเครียดได 
 9.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันสรุปการทํากิจกรรมปรับความคิด ชีวิตมีความสุข  
 10. ผูศึกษาคนควากลาวชมเชยกลุมในการรวมกันแสดงความคิดเห็น และใหความรวมมือ
เปนอยางดีในการทํากิจกรรม 
 11. ผูศึกษาคนควาเสนอใหกลุมนํากิจกรรมนี้ไปปรับใชตอในชีวิตประจําวันและนํากลับมา
พูดคุยกันในครั้งตอไป 
 12. นัดหมาย วันเวลาในการทํากลุมในครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 8  
ปรับความคิด ชีวิตมีความสุข 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง ชีวิตนี้มีแตโชคราย 
 
นายใจ อายุ 69 ป มีพี่นอง 4 คน เปนโรคเบาหวานมา 10 ป ซึ่งนายใจไมคอยมีเวลาไป
หาหมอ เพราะ ลูกไมมีเวลา ตองทํางาน ตอมา นายใจเริ่มมีแผลที่เทา จนแผลลุกลาม
ตองตัดเทาทิ้ง และตองไป โรงพยาบาลบอยครั้งเพราะตองไปตามนัด ไปทําแผล แตไมมี
ใครดูแล จึงรูสึกเครียด สับสน นอนไมหลับ รูสึกโกรธลูกที่ไมมีเวลาให อีกทั้งชวยเหลือ
ตนเองไดนอย รูสึกวาตนเองเปนคนพิการ รูสึกทอแท ซึม แยกตัวไมพูดกับใคร 
 
จากเหตุการณสมมุติวาทานเปนนายใจ และอยูในสถานการณนั้น  
ทานจะทําเชนไร 
(กลุมรวมกันวิเคราะห และปรับเปลี่ยนความคิด อารมณและพฤติกรรม) 
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กิจกรรมที่  9 
เรื่อง คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อใหสมาชิกไดคลายความเครียด มีความสุขกับชีวิต 
 2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนํากิจกรรมคลายเครียดไปปรับใชในชีวิตประจําวันและสามารถ
นําไปแนะนําผูอ่ืนได 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  เอกสาร คําแนะนําเกี่ยวกับเทคนิคการหายใจ การนวดคลายเครียดแบบ การนวดแบบ
กด หรับผูปวยโรคเบาหวาน 
 2.  เพลงบรรเลง 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควาสรางสัมพันธภาพอยางตอเนื่อง พูดคุยเรื่องทั่วๆไปกอนเพื่อสราง
บรรยากาศใหผอนคลาย และเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และการนํากิจกรรมครั้ง
กอนไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 
 3.  ผูศึกษาคนควาเริ่มเขากิจกรรม โดยใหสมาชิกนอนกับพื้นที่จัดให จากนั้นใหทุกคน  
หลับตา แลวนําเขาสูข้ันตอนการฝกหายใจ วิธีการฝกมีดังนี้ 
   3.1  คอยๆหายใจเขาชาๆลึก พยายามไมใหหนาอกขยับ แตใหทองพองออกแทนพรอม
กับนับ 1-2-3-4 ในใจเปนจังหวะชาๆ 
   3.2  กลั้นลมหายใจเอาไวชั่วครูนับ 1-2-3-4 เปนจังหวะชาๆ 
   3.3  คอยๆผอนลมหายใจออก  โดยนับ  1-2-3-4-5-6-7-8 ไวในใจ  เปนจังหวะชาๆ 
พยายามไลอากาศออกใหหมด สังเกตวาทองจะแฟบลง ใหรูสึกเหมือนวาไดไลความเครียดออกไป
จนหมด 
   3.4  ทําซ้ํา 4 ถึง 5 คร้ัง ควรฝกหายใจแบบนี้ทุกครั้งที่เครียด ทุกครั้งที่โกรธ ทุกครั้งที่
หงุดหงิด ไมสบายใจ ควรฝกใหไดวันละประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนวาตองทําติดตอกันในคราว
เดียว 
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 4.  ผูศึกษาคนควาพูดคุย ซักถามความรูสึกจากกิจกรรมการฝกหายใจ จากนั้นพูดคุยเพื่อ
นําเขาสูกิจกรรม การนวดคลายเครียด โดยวิธีการนวดแบบกด จุดที่นวดมี 5 จุด และมีวิธีการนวด 
ดังนี้ 
   4.1  จุดกึ่งกลางระหวางคิ้ว นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 
   4.2  จุดใตหัวคิ้วสองขาง นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 
   4.3  จุดขอบกระดูกทายทอยมี 3 จุด คือ จุดแรก อยูบริเวณรอยบุมกลางทายทอยเหนือ
ตีนผมขึ้นไปเล็กนอย และอีกสองจุดอยูบริเวณกลางรอยเวาของตนคอดานหลัง ใตขอบกะโหลก
ศีรษะออกไปดานขางเล็กนอยทั้งสองขาง แตไมใชรอยบุมที่หลังติ่งหู วิธีการนวดคือ จุดกลางใหใช
นิ้วหัวแมมือกด 3-5 คร้ัง สวนอีกสองจุดดานขาง ใชวิธีการประสานมือบริเวณทายทอยแลวใช     
หัวแมมือทั้งสองขางกดจุดทั้งสองพรอมๆกัน 
   4.4  บริเวณตนคอ วิธีการนวด คือ ประสานมือบริเวณทายทอย โดยใชนิ้วหวัแมมอืทัง้สอง
ขางกดตามแนวกระดูตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา ทํา 3-5 คร้ัง 
   4.5  บริเวณบา วิธีนวด คือ ใชปลายนิ้วมือขวาบีบไหล ไลจากบาเขาหาตนคอ ใชปลายนิว้
มือซายบีบไหลขวา ไลจากบาเขาหาตนคอ ทําซ้ํา 3-5 คร้ัง 
 5.  ผูศึกษาคนควาซักถามความรูสึกเกี่ยวกับกิจกรรมที่ผานมา กระตุนใหสมาชิกบอกถึง
ประโยชนที่ได และแนะนําใหสมาชิกทําอยางตอเนื่อง รวมถึงนําไปปรับใชในชีวิตประจําวัน อีกทั้ง
ยังสามารถแนะนําคนรอบขางไดอีกดวย 
 6.  ผูศึกษาคนควากลาวชมเชยสมาชิกในการตั้งใจรวมทํากิจกรรมในครั้งนี้ 
 7.  นัดหมาย วันเวลาในการทํากลุมในครั้งตอไป 
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เอกสารประกอบกิจกรรมที่ 9 
เรื่อง คําแนะนําเกี่ยวกับเทคนิคการหายใจ การนวดคลายเครียดแบบ การนวดแบบกด 

สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
 

 
วิธีการฝกการหายใจ 

 1.  คอยๆหายใจเขาชาๆลึก พยายามไมใหหนาอกขยับ แตใหทองพองออกแทน พรอมกับ
นับ 1-2-3-4 ในใจเปนจังหวะชาๆ 

2.  กลั้นลมหายใจเอาไวชั่วครูนับ 1-2-3-4 เปนจังหวะชาๆ 
3.  คอยๆผอนลมหายใจออกโดยนับ 1-2-3-4-5-6-7-8 ไวในใจ เปนจังหวะชาๆพยายาม  

ไลอากาศออกใหหมด สังเกตวาทองจะแฟบลง ใหรูสึกเหมือนวาไดไลความเครียดออกไปจนหมด
 4.  ทําซ้ํา 4 ถึง 5 คร้ัง ควรฝกหายใจแบบนี้ทุกครั้งที่เครียด ทุกครั้งที่โกรธ ทุกครั้งที่หงุดหงิด 
ไมสบายใจ ควรฝกใหไดวันละประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนวาตองทําติดตอกันในคราวเดียว 
 
วิธีการนวดแบบกด 

1.  จุดกึ่งกลางระหวางคิ้ว นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 
2.  จุดใตหัวคิ้วสองขาง นวดโดยใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 คร้ัง 

 3.  จุดขอบกระดูกทายทอยมี 3 จุด คือ จุดแรก อยูบริเวณรอยบุมกลางทายทอยเหนือตีน
ผมข้ึนไปเล็กนอย และอีกสองจุดอยูบริเวณกลางรอยเวาของตนคอดานหลัง ใตขอบกะโหลกศีรษะ
ออกไปดานขางเล็กนอยทั้งสองขาง แตไมใชรอยบุมที่หลังติ่งหู วิธีการนวดคือ จุดกลางใหใชนิ้วหัว
แมมือกด 3-5 คร้ัง สวนอีกสองจุดดานขาง ใชวิธีการประสานมือบริเวณทายทอยแลวใชหัวแมมือทั้ง
สองขางกดจุดทั้งสองพรอมๆกัน 

4.  บริเวณตนคอ วิธีการนวด คือ ประสานมือบริเวณทายทอย โดยใชนิ้วหัวแมมือทั้งสอง
ขางกดตามแนวกระดูตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา ทํา 3-5 คร้ัง 

5.  บริเวณบา วิธีนวด คือ ใชปลายนิ้วมือขวาบีบไหล ไลจากบาเขาหาตนคอ ใชปลายนิ้ว
มือซายบีบไหลขวา ไลจากบาเขาหาตนคอ ทําซ้ํา 3-5 คร้ัง 
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กิจกรรมที่  10 
เรื่อง ปดกลุมและประเมินผล 
จุดมุงหมาย  
 1.  เพื่อยุติการใหคําปรึกษา 
 2.  เพื่อใหสมาชิกไดแสดงความคิดและความรูสึกจากการเขารวมกลุมใหคําปรึกษา 
 3.  เพื่อทําแบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
ขนาดกลุม 8 คน 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สถานที่  หอประชุมหมูบาน 
วัสดุอุปกรณ 
 1.  แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน   
 2.  กระดาษฟลิบชารต อุปกรณเครื่องเขียน 
ขั้นตอนการดําเนินการ 
 1.  ผูศึกษาคนควากลาวทักทายสมาชิกและพูดคุยเรื่องทั่วๆไป เพื่อสรางบรรยากาศที่     
อบอุนและเปนกันเอง 
 2.  ผูศึกษาคนควาและสมาชิกรวมกันทบทวนกิจกรรมครั้งแรกจนถึงครั้งสุดทาย โดย
กระตุนใหผูรับคําปรึกษาพูดทีละคน 
 3.  ผูศึกษาคนควาเกริ่นนําเรื่องการปดกลุม โดยสอบถามสมาชิกวา จากการเขารวมกลุม
ใหคําปรึกษาครั้งนี้ไดเรียนรูอะไร มีประโยชนอยางไร และนําไปปรับใชกับชีวิตประจําวันอยางไรบาง 
โดยผูใหคําปรึกษาเขียนลงในกระดาษฟลิบชารต 
 4.  ผู ศึกษาคนควาสรุปส่ิงที่สมาชิกไดแสดงความคิดเห็น  จากที่ บันทึกในกระดาษ        
ฟลิบชารตอีกครั้ง รวมกับสอบถามสมาชิกวามีความคิดเห็นใดเพิ่มหรือไม 
 5.  ผูศึกษาคนควากลาวขอบคุณ ชมเชย สมาชิกในการใหความรวมมือในการทํากิจกรรม
คร้ังนี้ 
 6.  ผูศึกษาคนควาใหสมาชิกทําแบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานอีกครั้ง 

7.  ผูศึกษาคนควากลาวปดกลุมและยุติโปรแกรมการใหคําปรึกษา 
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ภาคผนวก ค 
 

คะแนนความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานของกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางคะแนนแบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานกลุมตัวอยางกอนและหลังการ
เขาโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

 
คะแนนความเครียด      คะแนน 

คนที่ กอนทดลอง หลังทดลอง 
ผลตาง 

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  
กอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก  ง 
ผลการวิเคราะห (print out) คะแนนเฉลี่ยความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง 

 
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 
 

แบบสรุปการหาคา IOC แบบวัดความเครียดของผูปวยโรคเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสรุปการหาคา IOC แบบวัดความเครียดของผูปวยเบาหวาน 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
 ขอคําถาม 

1 2 3 
ผลรวม คาเฉลี่ย 

 
1.  ทานระมัดระวังในการรับประทานอาหาร
หวานมาก เชน ของหวาน ผลไมหวานจัด 
2.  ทานกลัววาอาหารทุกชนิดที่รับประทานมี
ผลทําใหน้ําตาลในเลือดสูง 
3.  ทานกังวลเกี่ยวกับผลระดับน้ําตาลในเลือด 
4.  ทานระมัดระวังไมใหเกิดบาดแผลตาม    
รางกาย 
5.  ทานจะนําลูกอมหรือน้ําตาลติดตัวไปดวย
เมื่อออกจากบาน 
6.  ทานกลัววาจะตาบอดจากโรคเบาหวาน 
7.  ทานกลัววาระดับน้ําตาลในเลือดจะสูง หรือ 
ตํ่าอยูเสมอ 
8.  ทานกังวลถึงอาการผิดปกตทิี่เกิดขึ้น เชน   
ใจหวิว ใจส่ัน หนามืดตาลาย 
9.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อเปน
โรคเบาหวาน 
10.  ทานคิดวาตนเองไมมีความรูในการดูแล
ตนเองเมื่อเปนโรคเบาหวาน 
11.  ทานสามารถควบคุมโรคเบาหวานที่เปน
อยูไดอยางสบายใจ 
12.  ทานกังวลเมื่อตองพบปะกับผูปวยคนอื่นๆ
ที่เปนโรคติดตอ  
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ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
 ขอคําถาม 

1 2 3 
ผลรวม 

คาเฉลี่ย 

13.  เมื่อเกิดอาการผิดปกติทานมักหยุดยาเอง
โดยไมปรึกษาแพทย 
14.  เมื่อยาเบาหวานของทานหมดกอนนัด 
ทานมักขอยาเบาหวานจากผูอ่ืนมารับประทาน
ตอ 
15.  ทานรับประทานยาตามขนาดและเวลา 
16.  ทานรูสึกตกในเมื่อรูวามีระดับน้ําตาลใน
เลือดสูงหรือตํ่ากวาปกติ 
17.  ทานคิดวาตนเองเคราะหรายจึงปวยเปน
โรคเบาหวาน 
18.  ทานมีกําลังใจในการดูแลตนเอง 
19.  ทานรูสึกชีวิตคงไมยืนยาวหลังจากรูวาเปน
โรคเบาหวาน 
20.  ทานรูสึกกังวลใจในการดูแลตนเองเมื่อ
เปนโรคเบาหวาน 
21.  ทานรูสึกหงุดหงิดงายที่ตองดูแลตนเอง
เมื่อเปนโรคเบาหวาน 
22.  ทานรูสึกเครียดเรื่องระดับน้ําตาลในเลือด
ตลอดเวลา 
23.  ทานรูสึกไมมีความสุข เศราหมอง 
24.  ทานรูสึกออนเพลียไมมีแรง 
25.  ทานรูสึกวาตนเองทรุดโทรมและสุขภาพ 
ไมดี 
26.  ทานนอนพักผอนไดเต็มที่ 
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ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
 ขอคําถาม 

1 2 3 
ผลรวม 

คาเฉลี่ย 

27.  คนในครอบครัวสนับสนุนใหทานหมั่น 
สังเกตอาการผิดปกติจากโรคเบาหวานเสมอ 
28.  เมื่อมีปญหาหรือขอสงสัยเกี่ยวกับการ  
เจ็บปวยจากโรคเบาหวาน คนในครอบครัว
สามารถชวยแกปญหาแกทานได 
29.  ทานรูสึกหงุดหงิด เบื่อหนายที่ตองมา
ตรวจรักษาบอยๆ 
30.  ทานรูสึกเครียดขณะรอฟงผลตรวจระดับ
น้ําตาลในเลือด  
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ภาคผนวก ฉ 
 

ตารางการวิเคราะหโปรแกรมกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





ตารางการวิเคราะหการจัดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ดานรางกาย ดานจิตใจ กิจกรรม/วัตถุประสงค 
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รับ
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เกี่ย
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ับก
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สา
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ิด ค
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เปน
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สา
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กา
รค
วาม

เคร
ียด
ได 

กิจกรรมที่  1  ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ 
กิจกรรมที่  2  รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
กิจกรรมที่  3  กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
กิจกรรมที่  4  รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 
กิจกรรมที่  5  ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
กิจกรรมที่  6  เรื่องแผล เรื่องเล็ก 
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การวิเคราะหการจัดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
ดานรางกาย ดานจิตใจ กิจกรรม/วัตถุประสงค 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

มีค
วา
มร
ูที่ถ

ูกต
อง

เกี่
ยว

กับ
เรื่อ

งก
าร
ลด

 
คว
าม
เคร

ียด
จา
กโร

คเบ
าห
วาน

 

มีค
วา
มเข

าใจ
ที่ถ
ูกต
อง
เกี่ย

วก
ับเ
รื่อ
งก
ารล

ด
คว
าม
เคร

ียด
จา
กโร

คเบ
าห
วาน

 

มีค
วา
มร
ูแล
ะเข

าใ
จใ
นก

ารป
ฏิบั

ติใ
หถ
ูกต

อง
เมื่อ

เปน
โรค

เบา
หว
าน

 

  เก
ิดก
ารย

อม
รับ
แล
ะเข

าใจ
ตน
เอง

เกี่ย
วก
ับ ก

าร
เจ็บ

ปว
ย 

สา
มา
รถ
ปร
ะเม

ินค
วา
มค

ิด ค
วา
มร
ูสึก
ตอ
เหต

ุ
กา
รณ

ที่ก
อให

เกิด
คว
าม
เคร

ียด
ได 

สา
มา
รถ
ปรั
บเป

ลี่ย
นค

วา
มค

ิดด
าน
ลบ

ให
เปน
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เคร
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กิจกรรมที่  7  การเขาใจและยอมรับตนเอง 
กิจกรรมที่  8  ปรับความคิด ชีวิตมีสุข 
กิจกรรมที่  9  คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 
กิจกรรมที่ 10 ปดกลุม ประเมินผล 
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สรุปการวิเคราะหกิจกรรม 8 
รวม 
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ภาคผนวก ช 
 

ภาพการทํากิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 
 

ภาพกิจกรรมที่ 1 ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ 
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ภาพกิจกรรมที่ 2 รูลึก รูจริงกับโรคเบาหวาน 
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ภาพกิจกรรมที่ 3 กินได สบายใจ สไตลเบาหวาน 
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ภาพกิจกรรมที่ 4 รอบรู สูได กับยาเบาหวาน 

110 



 
 

 
 

 
ภาพกิจกรรมที่ 5 ไมกลัว เจาตัวโรคแทรกซอน 
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ภาพกิจกรรมที่ 6 เร่ืองแผล เร่ืองเล็ก 
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ภาพกิจกรรมที่ 7 การเขาใจและยอมรับตนเอง 
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ภาพกิจกรรมที่ 8 ปรับความคิด ชีวิตมีสุข 
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ภาพกิจกรรมที่ 9 คลายเครียด คลายกลามเนื้อ สูโรค 

115 



 
 

 
 

 
ภาพกิจกรรมที่ 10 ปดกลุม ประเมินผล 

116 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
 

หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจแกไขเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



 



 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
 

หนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 



 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ – ชื่อสกุล นางสาวบุษกร   ทาทํานุก 
วัน  เดือน  ป เกิด 15  มกราคม  2523 
ที่อยูปจจุบัน 139  หมูที่  2  ตําบลทับคลอ  อําเภอทับคลอ  จังหวัดพิจิตร  66150 
ที่ทํางานปจจุบัน โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร  99  หมูที่  9  ตําบลทาโพธิ์  

อําเภอเมือง  จังหวัดพิษณุโลก  65000 
ตําแหนงหนาที่ปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ 

   

ประวัติการศึกษา  
 พ.ศ. 2544 พยาบาลศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหิดล 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 


