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Abstract 

This research is quasi-experimental and aims to study the effects of a 

health promotion program on self-care behaviors with hypertension who came to 

service at the Cardiovascular Department of Mahosot Hospital. The samples 

comprised 16 hypertension patients. The study was conducted over a period of 8 

weeks with intervention and follow-up. Interview data were collected by 

questionnaires in two sets: 1) Data collection tools and 2) Experimental tools. The 

health promotion program consists of four types of activities: 1) Teaching, 2) 

Demonstration, 3) Learning exchange from role models, and 4) Telephone 

prompts. The content was validated by 03 qualified people; the Content Validity 

Index (CVI) was 0.95. Analyze data using descriptive statistics, including mean 

and standard deviation. 

The results found that Overall self-care behaviors of hypertensive patients 

before the experiment were statistically significant (p-value < 0.001); Systolic 

blood pressure levels after the experiment were significantly lower than before the 

experiment (p-value < 0.001), and diastolic blood pressure levels were not 

significant (p-value < 0.001).These findings suggest that the hypertensive patients 

in the experimental group were exposed to a health promotion program, which 

led to better adjustments in self-care behaviors and resulted in decreased 

hypertension. 
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1. ພາກສະເໜ ີ
ໃນການປ່ຽນແປງຂອງສະພາບແວດລ້ອມ ປັດຈຸບັນທ ົ່ວໂລກ

ກ າລ ັ ງປະເຊ ີນໜ້າກ ັບສະຖານະການການລະບາດຂອງພະຍາດ 
COVID-19 ເຊ ິ່ງມັນໄດ້ກາຍເປັນສ ິ່ງທ້າທາຍ ແລະ ເປັນບັນຫາສ າຄັນ
ຕ ົ້ນຕໍທີ ິ່ສ ົ່ງຜ ນກະທ ບຕໍໍ່ການຂະຫຍາຍຕ ວຂອງເສດຖາກ ດ-ສັງຄ ມ 
(Siphanthong et al., 2024) ແລະ ສ ິ່ງແວດລ້ອມໄດ້ສ ົ່ງຜ ນຕໍໍ່ພາວະ
ສຸຂະພາບ ແລະ ຄຸນນະພາບໃນການດ າລ ງຊີວ ດຂອງປະຊາກອນໃນ
ໂລກບໍໍ່ ວ່າຈະຢ ່ໃນຊ່ວງໃດຂອງຊີວ ດທັງໃນປະເທດທີິ່ພັດທະນາແລ້ວ 
ແລະ ປະເທດທີິ່ກ າລັງພັດທະນາກໍໍ່ຕາມເຫັນໄດ້ວ່າການເຈັບປ່ວຍດ້ວຍ
ພ ະຍ າດບ ໍ ໍ່ ຕ  ດຕ ໍ ໍ່ ມ ີ ອ ັ ດຕ າກ ານ ເພ ີ ິ່ ມຂ  ົ້ ນ  ໃນນ ັ ົ້ ນພ ະຍ າດ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ເປັນບັນຫາທາງສຸຂະພາບທີິ່ສ າຄັນຂອງປະຊາກອນ

ທ ົ່ວໂລກ ມີຄ ນເຈັບພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງປະມານ 1 ພັນລ້ານຄ ນ
ທ ົ່ວໂລກ, ເສຍຊີວ ດ 7.5 ລ້ານຄ ນ (World Health Organization, 
2013)  ແ ລ ະ ໃ ນ ປ ີ  2020 ພ  ບ ວ ່ າ  ອ ັ ດ ຕ າ ກ າ ນ ຕ າ ຍ ຍ ້ ອ ນ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງໃນລາວມີເຖ ງ 890 ຄ ນ ຫ ື 2.21 % ຂອງຈ ານວນ
ຜ ້ເສຍຊີວ ດທັງໝ ດ ອັດຕາການເສຍຊີວ ດແມ່ນ 24.41 ຕໍໍ່ 100,000 
ຂອງປະຊາກອນ ຢ  ່ ອ ັນດ ັບທ ີ  59 ໃນໂລກ (World Health 
Organization, 2020)  

ພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງໃນໄລຍະເລີ ົ້ມຕ ົ້ນຈະບໍໍ່ສະແດງ
ອາການຊັດເຈນ ບາງຄ ນເອີົ້ນວ່າໄພງຽບທີິ່ສ ົ່ງຜ ນເສຍຫາຍຕໍໍ່ອະໄວຍະ
ວະຕ່າງໆໃນຮ່າງກາຍຖ້າປ່ອຍໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດສ ງຫ າຍຈະເກີດການ
ເສືິ່ອມສະພາບຂອງເສັົ້ນເລືອດແດງໂດຍສະເພາະເສັົ້ນເລືອດແດງທີິ່ສ ົ່ງ
ເລືອດໄປລ້ຽງສະໝອງ, ຕາ, ຫ ວໃຈ ແລະ ໄຂ່ຫ ັງ ເຮັດໃຫ້ເສັົ້ນເລືອດ
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ໃນສະໝອງຕີບຕັນ ຫ ື ແຕກ ກາຍເປັນອ າມະພາດ ແລະ ເຮັດໃຫ້ເກີດ
ພະຍາດຫ ວໃຈຂາດເລືອດເກີດພາວະຫ ວໃຈຫ  ົ້ມເຫ ວ ຫ ື ຫ ວໃຈວາຍ 
ລວມທັງເກີດພະຍາດໄຂ່ຫ ັງອັກເສບຊ າເຮືົ້ອ ແລະຄ ນເຈັບທີິ່ເປັນພະຍາດ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງຈະມີຄໍເລດສະເຕຮໍສ ງກວ່າຄ ນປົກກະຕ  ຊ ິ່ງຈະສ ົ່ງ
ຜ ນໃຫ້ເກີດພະຍາດຫ ວໃຈຂາດເລືອດໄດ້ຫ າຍກວ່າຄ ນເຈັບທີ ິ່ເປັນ
ພະຍາດອືິ່ນໆແລະມີໂອກາດເສຍຊີວ ດຫ າຍກວ່າຄ ນປົກກະຕ  (Sinsap 
et al., 2017). ການດ ແລຕ ນເອງທີິ່ຖືກຕ້ອງເປັນສ ິ່ງທີິ່ຈ າເປັນສ າລັບ
ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ. ຄ ນເຈັບທີິ່ເປັນຄວາມດັນເລືອດສ ງທຸກຄ ນ
ຕ້ອງໄດ້ມີການປັບປ່ຽນພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງໃນເລືິ່ອງຂອງການ
ກ ນອາຫານ, ການອອກກ າລັງກາຍ, ການຄວບຄຸມຄວາມຄຽດ. ເພາະ
ການດ ແລຕ ນເອງທີິ່ຖືກຕ້ອງຈະສ ົ່ງຜ ນຕໍໍ່ການຄວບຄຸມຄວາມດັນເລືອດ
ໄດ້. ການໃຫ້ບໍລ ການພະຍາດຊ າເຮືົ້ອຄືການສ ົ່ງເສີມໃຫ້ຄ ນເຈັບສາມາດ
ຄ ງສະພາບຢ ່ກັບສະພາບເຈັບປ່ວຍຊ າເຮືົ້ອໄດ້ ບໍໍ່ໃຫ້ມີສະພາວະພະຍາດ
ແຊກຊ້ອນ ແລະ ມີຄຸນນະພາບຊີວ ດທີິ່ດີ ຊ ິ່ງຄຸນລັກສະນະບໍລ ການທີິ່ເໝ
າະສ ມຕ້ອງປະກອບດ້ວຍ 1. ການດ ແລທີິ່ຕໍໍ່ເນືິ່ອງ ແລະ ປະສ ມປະສານ 
2. ມີການປະເມີນສຸຂະພາບຂອງຄ ນເຈັບຮອບດ້ານເປັນໄລຍະໆທາງ
ດ້ານຮ່າງກາຍ ຈ ດໃຈ ສະພາບສັງຄ ມ ເສດຖະກ ດ 3. ມີເວລາສ າລັບດ 
ແລເລືົ້ອງພ ດຕ ກ າການປະຕ ບັດຂອງຄ ນເຈັບ 4. ປັບການບໍລ ການ
ໃຫ້ຢຶດຢຸນຕາມສະພາບຄ ນເຈັບ 5. ຕັົ້ງເປົົ້າໝາຍແຜນການດ ແລຮ່ວມ
ກັບຄ ນເຈັບເປັນໄລຍະ (Dankasai et al., 2022). 

ການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບເປັນການເຮັດໃຫ້ບຸກຄ ນມີສຸຂະພາບ
ແຂງແຮງສ ມບ ນທາງດ້ານຮ່າງກາຍ ແລະ ຈ ດໃຈບໍໍ່ເຮັດໃຫ້ມີພາວະສ່ຽງ
ຕໍໍ່ການເກີດພະຍາດ ມີພ ມຕ້ານທານຕໍໍ່ພະຍາດ (Junpen, 2021) ແລະ 
ຈາກແບບຈ າລອງການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຂອງ Pender et al. (2011) 
ອະທ ບາຍວ່າ ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບເປັນອ ທ ພ ນເນືິ່ອງ
ມາຈາກອາລ ມ ແລະ ຄວາມຮ ້ສ ກທີິ່ມີຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າຄວາມຕັົ້ງໃຈ ແລະ 
ຄວາມໝຸ້ງໝັົ້ນໃນການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບ ແລະ ຄວາມຈ າເປັນ 
ແລະ ທາງເລືອກ ອືິ່ນໆທີິ່ປະກອບດ້ວຍ ການຮັບຮ ້ປະໂຫຍດ ການຮັບຮ ້
ອຸປະສັກ ການຮັບຮ ້ຄວາມສາມາດຂອງຕ ນເອງ ຄວາມຮ ້ສ ກທີິ່ມີຕໍໍ່ພ ດຕ 
ກ າ ອ ດທ ພ ນລະຫວ່າງບຸກຄ ນ ອ ດທີພ ນຈາກສະຖານະການ ຈາກ
ແບບຈ າລອງນີົ້ (Sumthong et al., 2019). ມີຜ ້ນ າໄປສ ກສາຄ ົ້ນຄວ້າ 
Khamkeo et al. (2016) ທີິ່ສ ກສາຜ ນຂອງໂຄງການກ ດຈະກ າການ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍ ໍ່ພ  ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຂອງຄ ນເຈັບ
ເບ າຫວານ ຊະນ ດທີ 2 ໃນໂຮງໝໍເຊດຖາທ ຣາດ ໂຄງການກ ດຈະກ າ
ການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບປະກອບດ້ວຍ ການສອນ ການສາທ ດ ການ
ແລກປ່ຽນຮຽນຮ ້  ການຢ້ຽມບ້ານ ແລະ ການກະຕຸ ້ນເຕ ືອນທາງ
ໂທລະສັບ ເປັນເວລາ 12 ອາທ ດ ຜ ນການຄ ົ້ນຄວ້າພ ບວ່າ ຫ ັງການທ ດ
ລອງກຸ່ມທ ດລອງມີພ ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບດ້ານການອອກກ າ
ລັງກາຍ ດ້ານໂພຊະນາການ ດ້ານການຈັດການຄວາມຄຽດສ ງກວ່າ
ກ່ອນທ ດລອງ. ເຊັົ່ນດຽວກັບ Ponghan et al. (2011) ສ ກສາ ນ າ
ໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບໄປປະຍຸກໃຊ້ກັບກຸ່ມອາການ
ອ້ວນລ ງພຸງ ໂຄງການກ ດຈະກ າປະກອບດ້ວຍ ການໃຫ້ຄວາມຮ ້ກ່ຽວ
ກັບອາຫານ ການບັນທ ກລາຍການອາຫານ ວ ທີອອກກ າລັງກາຍ ການ
ສ ົ່ງເສີມຄວາມສາມາດຄອບຄ ວ ແລະ ເພືິ່ອນຊັກຊວນລ ດພຸງ ໂທລະໂຄ່ງ
ຊຸມຊ ນ ສືິ່ຕ່າງໆສ້າງຮ ບພາບ ເປັນເວລາ 12 ອາທ ດ ຜ ນການຄ ົ້ນຄວ້າ
ພ ບວ່າ ພ  ດຕ ກ າການປ້ອງກັນການອ້ວນລ ງພຸງຫ ັງການທ ດລອງຂອງກຸ່ມ
ທ ດລອງສ ງກວ່າກ່ອນທ ດລອງ ແລະ ຄະແນນສະເລ່ຍຂອງນ ໍ້າໜັກໂຕຕ ໍ່າ
ລ ງ ສະແດງວ່າແບບຈ າລອງການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບມີປະສ ດທ ພາບໃນ

ການປັບປ່ຽນພ ດຕ ກ າຂອງປະຊາຊ ນໄດ້ ແລະ ການຄ ົ້ນຄວ້າຂອງ 
Phimmasone et al. (2016) ສ ກສາຜ ນຂອງໂຄງການກ ດຈະກ າ
ການພະຍາບານຕາມລະບ ບສະໜັບສະນ ນ ແລະໃຫ້ຄວາມຮ ້ຕໍໍ່ຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າ
ການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງໃນລາວ ສປປ. ລາວ 
ພ ບວ່າ ຄ ນເຈັບພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງມີພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງ
ໄປໃນທາງທີິ່ດີຂືົ້ນ ແລະເຮັດໃຫ້ລະດັບຄວາມດັນເລືອດຂອງຄ ນເຈັບຢ ່
ໃນລະດັບທີິ່ຄວບຄຸມໄດ້ ແລະ ການຄ ົ້ນຄວ້າຂອງ Potichai (2020) 
ສ ກສາຜ ນຂອງໂຄງການກ ດຈະກ າສຸຂະພາບທີິ່ມີຕໍ ໍ່ພ ດຕ ກ າການບໍລ 
ໂພດອາການ, ການຮັບຮ ້ ແລະ ພ ດຕ ກ າກັນການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນ
ເຈັບພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງໃນ ໂຮງໝໍທ່າວັດທະບ ລີ ພ ບວ່າ ພ ດຕ 
ກ າການບໍລ ໂພດອາການ, ການຮັບຮ ້ ແລະ ພ ດຕ ກ າກັນການດ ແລຕ ນ
ເອງໄປໃນທາງທີິ່ດີຂືົ້ນ ແລະເຮັດໃຫ້ລະດັບຄວາມດັນເລືອດຂອງຄ ນ
ເຈັບຢ ່ໃນລະດັບທີິ່ຄວບຄຸມໄດ້. 

ຈາກທີິ່ກ່າວມາຂ້າງເທ ງນັົ້ນ ທີມງານຜ ້ຄ ົ້ນຄວ້າຈ ິ່ງມີຄວາມ
ສ ນໃຈທີ ິ່ຈະນ າເອ າແບບຈ າລອງການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບມາຈັດເປັນ
ໂຄງການກ  ດຈະກ  າການສ  ົ່ ງ ເສ ີມສ ຸຂະພາບໃຫ ້ກ ັບຄ  ນເຈ ັບ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ທີິ່ມາຮັບການປ ິ່ນປົວຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດ 
ໂຮງໝໍມະໂຫສ ດ ຊ ິ່ງຄາດຫວັງວ່າຈະສ ົ່ງຜ ນໃຫ້ຄ ນເຈັບມີພ ດຕ ກ າການ
ດ ແລຕ ນເອງດີຂ ົ້ນ ທັງນີົ້ຜ ນການສ ກສາທີິ່ໄດ້ຈະນ າມາໃຊ້ເປັນແນວທາງ
ໃນການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບທີິ່ເໝາະສ ມກັບຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງຕໍໍ່
ໄປ. 
2. ອປຸະກອນ ແລະວ ທກີານ 

ການຄ ົ້ນຄວ້າຄັົ້ງນີົ້ເປັນການຄ ົ້ນຄວ້າ ແບບວັດກ່ອນ  ແລະ  ຫ ັງ
ການທ ດລອງ ໃນກຸ່ມດຽວ ໄລຍະເວລາການຄ ົ້ນຄວ້າ ເລີິ່ມແຕ່ເດີືອນ 
ມັງກອນ- ທັນວາ /2023 (12 ເດືອນ) 
2.1 ປະຊາກອນ ແລະ ກຸ່ມຕ ວຢ່າງ 
2.1.1 ປະຊາກອນ 
 ໃນການຄ ົ້ນຄວ້າຄັົ້ງນີົ້ ເປັນຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງທີິ່ມາ
ຮັບບໍລ ການຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດໂຮງໝໍມະໂຫສ ດ ໃນປີ 2023 
ຈ ານວນ 3,484 ເທືິ່ອຄ ນ ໂດຍການຊຸມເລືອກກຸ່ມຕ ວຢ່າງແບບສະເພາະ
ເຈາະຈ ງໂດຍການກ ານ ດເກນຄັດເຂ ົ້າ. 
2.1.2 ກຸ່ມຕ ວຢ່າງ  

ການກ ານ ດຂະໜາດຂອງກຸ່ມຕ ວຢ່າງທີິ່ໃຊ້ໃນການຄ ົ້ນຄວ້າກ າ
ນ ດໂດຍໃຊ້ສ ດ 2 ກຸ່ມບໍໍ່ເປັນອັດຕາສ່ວນຕໍໍ່ກັນ     

n =
(𝑍𝑥 + 𝑍 )

2 22𝑑 

2𝑑
   =

(1.645+.80)2 2(.921)2 

(4.279−3.490)2   = 16  
ຄ ນ 

 ຄ່າ  X = .05 Z.05 = 1.645 
 ຄ່າ   = .80 Z.80 = .80 
 ຄ່າ  

2d  ເປັນຜ ນຕ່າງຂອງຄວາມແປປວນຂອງ
ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງກ່ອນ ແລະ ຫ ັງການໄດ້ຮັບ
ໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ (ໄດ້ຜ ນຈາກການ
ວ ໄຈໃນອັດຕາ) ເທ ົ່າກັບ .921 

 ຄ່າ  
2d  ເປັນຜ ນຕ່າງຄ່າສະເລ່ຍຂອງພ ດຕ ກ າ

ການດ ແລຕ ນເອງກ່ອນ ແລະ ຫ ັງການໄດ້ຮັບໂຄງການ
ກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ (ໄດ້ຜ ນຈາກການວ ໄຈໃນ
ອັດຕາ) ເທ ົ່າກັບ .798 
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ການສຸ່ມຕ ວຢ່າງ ການຄ ົ້ນຄວ້າຄັົ້ງນີົ້ໃຊ້ການຄັດເລືອກກຸ່ມຕ ວຢ່າງຈາກ
ປະຊາຊ ນທີ ິ່ມາຮັບບໍລ ການຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັ ົ້ນເລືອດໂຮງໝໍ
ມະໂຫສ ດຕາມເກນຄັດເລືອກທີິ່ກ ານ ດໄວ້ ດັົ່ງນີົ້: 

1. ທັງເພດຍ ງ ແລະ ເພດຊາຍ ອາຍຸໃນຊ່ວງ 40-60 ປີ 
2. ໄດ້ຮັບການບ ົ່ງມະຕ ຈາກແພດວ່າເປັນຄວາມດັນເລືິ່ອດ

ສ ງ 
3. ໄດ້ຮັບການປ ິ່ນປົວດ້ວຍຢາຄວບຄຸມຄວາມດັນເລືອດ

ຕັົ້ງແຕ່ 2 ປີຂ ົ້ນໄປ 
4. ຄວາມດັນເລືອດມີຄ່າສ ງກວ່າ 140/90 mmhg  
5. ຄ ນເຈັບຕ້ອງບໍ ໍ່ມີພະຍາດຮ່ວມເຊັ ົ່ນ: ເບ າຫວານ, 

ໄຂມັນໃນເສັົ້ນເລືອດ, ໄຂ່ຫ ັງ  
6. ມີສະຕ ດີ ສາມາດສືິ່ສານ ແລະ ສາມາດອ່ານຂຽນໄດ້ 
7. ຍ ນດີເຂ  ົ້າຮ ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສ ີມ

ສຸຂະພາບຕະຫ ອດການຄ ົ້ນຄວ້າ 
8. ສາມາດຕ ດຕໍໍ່ ແລະ ໂອ້ລ ມໄດ້ທາງໂທລະສັບ  

2.2 ເຄືິ່ອງມືທີິ່ໃຊ້ໃນການຄ ົ້ນຄວ້າ  
ເຄື ິ່ອງມືທີ ິ່ໃຊ້ໃນການຄ ົ້ນຄວ້າປະກອບດ້ວຍ 2 ຊຸດ ຄື:  

ເຄືິ່ອງມືທີິ່ໃຊ້ໃນການເກັບລວບລວມຂໍໍ້ມ ນ  ແລະ  ເຄືິ່ອງມືທີິ່ໃຊ້ໃນ
ການທ ດລອງ 
2.2.1 ເຄືິ່ອງມືເກັບລວບລວມຂໍໍ້ມ ນ ປະກອບດ້ວຍ 

1.1 ແບບສອບຖາມພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງໄດ້ແກ່ 
1) ຂໍໍ້ມ ນທ ົ່ວໄປ ມີ ເພດ, ອາຍຸ, ສະຖານະພາບ, ສາດສະໜາ, 

ລະດັບການສ ກສາ, ອາຊີບ, ສ ດທ ໃນການປ ິ່ນປົວ, ໄລຍະ
ເວລາເປັນພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງ, ການສ ບຢາ ແລະ 
ການໄດ້ຮັບການຮັກສາປ ິ່ນປົວຕໍໍ່ເນືິ່ອງ 

2) ການສອບຖາມພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງ ປະກອບມີ 5 
ດ້ານ ມີທັງໝ ດ 38 ຂໍໍ້ 

- ດ້ານການກ ນອາຫານ ມີ 10 ຂໍໍ້ 
- ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ ມີ 7 ຂໍໍ້ 
- ດ້ານການຈັດການຄວາມຄຽດ ມີ 6 ຂໍໍ້ 
- ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ ມີ 9 ຂໍໍ້ 
- ດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ ມີ 6 ຂໍໍ້  

2.2.2 ເຄືິ່ອງມືທີິ່ໃຊ້ໃນການທ ດລອງ 
ໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ ປະກອບດ້ວຍກ ດຈະ

ກ າ 4 ປະເພດ ຄ:ື 
1) ກ ດຈະກ າການສອນ ໂດຍການສອນແບບບັນລະຍາຍ ຊັກ

ຖາມ ການສະແດງຄວາມຄ ດເຫັນໃນເນືົ້ອຫາທີິ່ສອນກ່ຽວກັບພະຍາດ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ແລະ ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າດ ແລຕ ນເອງໃນການ
ຄວາມຄຸມຄວາມດັນເລືອດໃຫ້ແກ່ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງໃນກຸ່ມ
ທ ດລອງໂດຍມີຈຸດປະສ ງເພືິ່ອເພີ ິ່ມການຮັບຮ ້ປະໂຫຍດ ແລະ ຮັບຮ ້
ອຸປະສັກໃນການຮັບປະທານອາຫານ ການອອກກ າລັງກາຍ ການຜ່ອນ
ຄາຍຄວາມຄຽດ ການງ ດ ຫ ື ລຸດປະລ ມານການສ ບຢາ ແລະ ການດືິ່ມ
ເຄືິ່ອງດືິ່ມທີິ່ມີແອນກໍຮໍ ການອອກກ າລັງກາຍດ້ວຍການຢຶດຢຽດກ້າມ
ຊືົ້ນ ແລະ ການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດດ້ວຍການນັົ່ງສະມາທ  ໃຊ້ເວລາ
ໃນການສອນ 1 ຊ ົ່ວໂມງ ສະຖານທີິ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດໂຮງ
ໝໍມະໂຫສ ດ ໃນອາທ ດທີ 1. 

2) ກ ດຈະກ າການສາທ ດ  ໂດຍມີການຈັດໃຫ້ການສາທ ດໃນ
ການຮັບປະທານອາຫານ ການອອກກ າລັງກາຍດ້ວຍການຢືດຢຽດກ້າມ

ຊືົ້ນ ແລະ ການຈັດການຄວາມຄຽດດ້ວຍການນັົ່ງສະມາທ  ແລະ ມີການ
ສາທ ດຍ້ອນກັບໃຫ້ແກ່ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ່ມທ ດລອງ ເພືິ່ອ
ສ ົ່ງເສີມການຮັບຮ ້ສະມັດທະນະຂອງຄ ນ ແລະ ອາລ ມທີິ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບ
ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າ ໃຊ້ເວລາໃນການສາທ ດ 2 ຊ ົ່ວໂມງ ສະຖານທີິ່
ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດໂຮງໝໍມະໂຫສ ດ ໃນອາທີດທີ 1. 

3) ກ ດຈະກ າແລກປ່ຽນຮຽນຮ ້ຈາກບຸກຄ ນຕ ົ້ນແບບ ໂດຍ
ການເຊີນຄ ນເຈັບທີິ່ສາມາດຄວບຄຸມລະດັບຄວາມດັນເລືອດໄດ້ດີມາ
ເລ າປະສ ບການໃນການເປັນພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງ ການຕ ດຕາມ
ປ ິ່ນປົວຢ່າງຕໍໍ່ເນືິ່ອງ  ແລະ ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າທ ິ່ຖືກຕ້ອງໃຫ້ແກ່ກຸ່ມ
ທ ດລອງໄດ້ຟັງ ເພືິ່ອສ ົ່ງເສີມເກີດການຮຽນຮ ້ໃນການປະຕ ບັດຕ ວ ແລະ 
ເນັົ້ນອ ດທ ພ ນທາງສະຖານະການ ໃຊ້ເວລາ 1 ຊ ົ່ວໂມງ ສະຖານທີິ່ພະ
ແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດໂຮງໝໍມະໂຫສ ດ ໃນອາທ ດທີ 3. 

4) ກ ດຈະກ າກະຕຸ້ນເຕືອນທາງໂທລະສັບ ເປັນການຕ ດຕາມ 
ກະຕຸ ້ນເຕືອນຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ ່ມທ ດລອງ ໂດຍການ
ໂທລະສັບຫາໂອ້ລ ມຖາມກ່ຽວກັບການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນ
ເອງໃນດ້ານການຮັບປະທານອາຫານ ການອອກກ າລັງການ ການ
ຈັດການຄວາມຄຽດ ຊ ິ່ງເປັນການເນັ ົ້ນອ ດທ ພ ນຈາກບຸກຄ ນ ແລະ 
ສະຖານະການໃຊ້ເວລາໃນການໂທລະສັບຫາຄ ນເຈັບຄ ນລະ 2 ຄັົ້ງຫ່າງ
ກັນ 1 ອາທ ດ ໂອ້ລ ມນ າຄັົ້ງລະ 10-15 ນາທີ ໃນອາທ ດທີ 5,7 

5) ເຄື ິ່ອງມືກ າກັບເປັນການໃຫ້ຄ ນເຈັບບັນທ ກການກ ນ
ອາຫານ ແລະ ການອອກກ າລັງກາຍລ ງໃນຕາຕະລາງທີິ່ຜ ້ຄ ົ້ນຄວ້າສ້າງ
ຂ ົ້ນ ໂດຍໃຫ້ຄ ນເຈັບບັນທ ກອາທ ດລະ 3 ວັນ ໃນໄລຍະເວລາ 8 ອາທ ດ 
ໂດຍການຈັດກ ດຈະກ າຂອງໂຄງການດັົ່ງນີົ້:   
ອາທ ດທີ 1    

- ກ ດຈະກ າການສອນ ໂດຍການສອນແບບບັນລະຍາຍ ຊັກ
ຖາມ ການສະແດງຄວາມຄ ດເຫັນໃນເນືົ້ອຫາທີິ່ສອນກ່ຽວກັບພະຍາດ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ແລະ ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າດ ແລຕ ນເອງໃນການ
ຄວາມຄຸມຄວາມດັນ ເລືອດໃຫ້ແກ່ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ 

- ກ ດຈະກ າການສາທ ດ ດ້ານອາຫານ, ການອອກກ າລັງກາຍ
ໂດຍການຢືດຢຽດກ້າມຊືົ້ນ ແລະ ການຈັດການຄວາມຄຽດດ້ວຍການ
ນັົ່ງສະມາທ  
ອາທ ດທີ 3  

ກ ດຈະກ າແລກປ່ຽນຮຽນຮ ້ ໂດຍການເຊີນຄ ນເຈັບທີິ່ສາມາດ
ຄວບຄຸມລະດັບຄວາມດັນເລືອດໄດ້ດີມາເລ າປະສ ບການການດ ແລຕ ນ
ເອງ ແລະ ສາມາດຄວບຄຸມລະດັບຄວາມດັນເລືອດໃຫ້ຢ ່ໃນລະດັບ
ປົກກະຕ , ມາຮັບການຕ ດຕາມປ ິ່ນປົວຢ່າງຕໍໍ່ເນືິ່ອງ ໃຫ້ແກ່ກຸ່ມທ ດລອງ
ຟັງ ແລະ ມີການແລກປ່ຽນຮຽນຮ ້ລະຫວ່າງຄ ນເຈັບດ້ວຍກັນ 
ອາທ ດທີ 5 - 7 

ກ ດຈະກ າກະຕຸ້ນເຕືອນທາງໂທລະສັບ ເປັນການຕ ດຕາມກະ
ຕຸ້ນເຕືອນຄ ນເຈັບໂດຍການໂທລະສັບຫາໂອ້ລ ມສອບຖາມກ່ຽວກັບ
ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງໃນດ້ານການກ ນອາຫານ, ການ
ອອກກ າລັງກາຍ  ແລະ  ການຈັດການຄວາມຄຽດ  
ອາທ ດທີ 8   
 ຜ ້ຄ ົ້ນຄວ້າເກັບກ າລວບລວມຂໍໍ້ມ ນຫ ັງການທ ດລອງ ໂດຍໃຊ້
ແບບສອບຖາມພ  ດຕ  ກ  າການດ  ແລຕ  ນ ເອງ  ແລະ ວ ັດແທກ
ຄວາມດັນເລືອດ 
 ການທ ດສອບເຄືິ່ອງມື 
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 ການກວດສອບຄວາມທຽ່ງຕ ງຂອງເນືົ້ອໃນ (Content 
Validity) ແບບສອບຖາມແມ່ນທີມງານນັກຄ ົ້ນຄວ້າ ສ້າງຂ ົ້ນມາເອງ 
ຈາກນັົ້ນໃຫ້ຜ ້ຊ ງຄຸນນະວຸດທີິ່ເປັນທ່ານໝໍ ແລະພະຍາບານ ທີິ່ຊ່ຽວຊານ
ກ່ຽວຂ້ອງກັບພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງ ຈ ານວນ 5 ທ່ານ ໄດ້ແກ່ ຈາກ
ໂຮງໝໍມະໂຫສ ດ ເພືິ່ອກວດສອບຄວາມເໝາະສ ມຂອງໂຄງສ້າງເນືົ້ອໃນ
, ພາສາ ແລະສ ານວນທີິ່ໃຊ້ໃນແບບສອບຖາມ. ຫ ັງຈາກນັົ້ນທີມຜ ້
ຄ ົ້ນຄວ້າໄດ້ກວດສອບເພືິ່ອນ າມາປັບແກ້ຕາມຂໍໍ້ສະເໜີຂອງຜ ້ຊ ງຄຸນນະ
ວຸດ ໄດ້ຄ່າ Content Validity Index: CVI = 0.95 ກ່ອນໄປທ ດ
ລອງໃຊ້ກັບກຸ່ມຕ ວຢ່າງ. 

 ການກວດສອບຄວາມເຊືິ່ອຫມັົ້ນ (Reliability) ການສ ກສາ
ໃນຄັົ້ງນີົ້ທີມງານນັກຄ ົ້ນຄວ້ານ າແບບສອບຖາມໄປທ ດລອງໃຊ້ກັບຄ ນ
ເຈັບທີິ່ເປັນພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງ ທີິ່ມີລັກສະນະຄ້າຍຄືກັບກຸ່ມ
ຕ ວຢ່າງ ຈ ານວນ 30 ຄ ນ ໂດຍເກັບຂໍ ໍ້ມ ນຢ ່ ໂຮງໝໍ ມະໂຫສ ດ 
ນະຄອນຫ ວງວຽງຈັນ ແລ້ວນ າຂໍໍ້ມ ນໄປຄ ານວນຫາຄ່າຄວາມເຊືິ່ອຫມັົ້ນ
ຂອງແບບສອບຖາມໂດຍໃຊ ້ ສ  າ ປ ະສ  ດແອວຟາຄອນບາດ 
(Cronbach’s alpha coefficient) ມີຄ່າຄວາມເຊືິ່ອຫມັົ້ນເທ ົ່າກັບ 
0.82 
2.3 ແຜນການດ າເນີນການຄ ົ້ນຄວ້າ 
 ຂັົ້ນຕອນຕຽມການ 
1. ເຮັດໜັງສືສະເໜີຈາກຄະນະພະຍາບານສາດ, ມວສ ສ ົ່ງເຖ ງຄະນະ

ອ ານວຍການໂຮງໝໍມະໂຫສ ດເພືິ່ອຂໍອະນຸຍາດເກັບກ າຂໍໍ້ມ ນນ າຄ ນ
ເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດ 

2. ເມືິ່ອໄດ້ຮັບໜັງສືອະນຸຍາດຈາກອ ານວຍການໂຮງໝໍມະໂຫສ ດ
ແລ້ວເຂ ົ້າໄປພ ບຫ ວໜ້າພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດເພືິ່ອແຈ້ງລາຍ
ລະອຽດໃນການລ ງເກັບກ າຂໍໍ້ມ ນນ າຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງຢ ່
ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດ 

3. ປະສານງານກັບຫ ວໜ້າພະຍາບານ ແລະ ພະຍາບານທີິ່ຮັບຜ ດຊອບ
ຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດ 

4. ທີມຜ ້ຄ ົ້ນຄວ້າໄດ້ລວບລວມລາຍຊືິ່ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ
ຈາກປືົ້ມບັນທ ກຄ ນເຈັບທີິ່ມາກວກຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈເສັົ້ນເລືອດ 
ໃນປີ 2023 ໂດຍຄັດເລືອກຄ ນເຈັບຕາມເກນທີິ່ກ ານ ດໄວ້ຈ ານວນ 
16 ຄ ນເປັນກຸ່ມທ ດລອງ 

5. ນັດໝາຍວັນ ແລະ ເວລາ ໂດຍໃຫ້ພະຍາບານຢ ່ພະແນກຫ ວໃຈ
ເສັົ້ນເລືອດເປັນຜ ້ນັດໝາຍໃຫ້ 

6. ຈັດປະຊຸມກຸ່ມທ ດລອງເພືິ່ອຂໍຄວາມຮ່ວມມືໃນການເຂ ົ້າຮ່ວມກ ດ
ຈະກ າພ້ອມທັງແຈ້ງລາຍລະອຽດໃນການເຮັດການຄ ົ້ນຄວ້າ ແລະ 
ລວບລວມຂໍໍ້ມ ນ 

7. ຕຽມສະຖານທີິ່ ແລະ ອຸປະກອນຕ່າງໆໃຫ້ຄ ບຖ້ວນທີິ່ໃຊ້ປະກອບ
ໂປຣແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບເຊັົ່ນ: ສືິ່ຕ່າງໆ, ແຜ່ນພັບ, ຄ ່ມື
ເມນ ອາຫານ  

8. ເກັບລວບລວມຂໍໍ້ມ ນພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງໂດຍໃຊ້ແບບສອບ
ຖາມ ແລະ ວັດແທກລະດັບຄວາມດັນເລືອດກ່ອນການທ ດລອງ 

 ຂັົ້ນຕອນດ າເນີນການທ ດລອງ  
 ຈັດກ ດຈະກ າຕາມໂປຣແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບໃຫ້ກຸ່ມທ ດ
ລອງ 16 ຄ ນ (8 ອາທ ດ)  

 ການພ ທັກສ ດກຸ່ມຕ ວຢ່າງ   
ກ່ອນດ າເນີນການຄ ົ້ນຄວ້າ ກຸ່ມຄ ົ້ນຄວ້າໄດ້ເຮັດເອກະສານຂໍຈາລ 

ຍະທ າກ່ຽວກັບການຄ ົ້ນຄວ້າ 

2.4 ການວ ເຄາະຂໍໍ້ມ ນ 
ຜ ້ຄ ົ້ນຄວ້າໄດ້ດ າເນີນການວ ເຄາະຂໍໍ້ມ ນໂດຍໂຄງການກ ດຈະກ າ

ສ າເລັດຮ ບທາງສະຖ ຕ  SPSS version 22.0 ດັົ່ງນີົ້: 
- ປຽບທຽບພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງກ່ອນ ແລະ ຫ ັງ

ການທ ດລອງດ້ວຍສະຖ ຕ  Paired t-test 
- ປຽບທຽບລະດັບຄວາມດັນເລືອດ ກ່ອນ ແລະຫ ັງ 

ການທ ດລອງດ້ວຍສະຖ ຕ   Paired t-test 
3. ຜ ນໄດຮ້ບັ 
3.1ປຽບທຽບພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງກ່ອນ ແລະ ຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າການເບ ິ່ງແຍງຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ຜ ນການຄ ົ້ນຄວ້າເຫັນວ່າ: 

ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງກ່ອນການທ ດລອງຂອງຄ ນເຈັບ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງໂດຍລວມຢ ່ໃນລະດັບຫ າຍທີິ່ສຸດ ແລະພ ດຕ ກ າການ
ດ ແລຕ ນເອງລາຍດ້ານ ດ້ານການກ ນອາຫານ, ດ້ານການອອກກ າລັງ
ກາຍ, ດ້ານການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດ, ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ 
ແລະດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ ຢ ່ໃນລະດັບກາງ. 

ຫ ັງການທ ດລອງພ ບວ່າ ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງກ່ອນການ
ທ ດລອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງໂດຍລວມຢ ່ໃນລະດັບປານ
ກາງ ແລະພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງລາຍດ້ານ ດ້ານການກ ນອາຫານຢ ່
ໃນລະດັບຫ າຍທີິ່ສຸດ, ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍໃນລະດັບຫ າຍ, ດ້ານ
ການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດ, ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ ແລະດ້ານ
ການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວໃນລະດັບຫ າຍທີິ່ສຸດ 
3.2 ປຽບທຽບລະດັບຄວາມດັນເລືອດຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດ
ກ່ອນ ແລະ ຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່
ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ. ຜ ນການ
ຄ ົ້ນຄວ້າເຫັນວ່າ:  

ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງໂດຍລວມກ່ອນການທ ດລອງຂອງ
ຄ ນເຈັບຄວາມດັນ ເລືອດສ ງຫ ັງການທ ດລອງສ ງກວ່າກ່ອນການທ ດ
ລອງ ຢ່າງມີຄວາມສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ .001 

ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງດ້ານການກ ນອາຫານກ່ອນທ ດລອງ 
ແລະຫ ັງທ ດລອງບໍໍ່ມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນຢ່າງມີຄວາມສ າຄັນທາງສະຖ ຕ 
, ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍສ ງກວ່າກ່ອນການທ ດລອງ ຢ່າງມີຄວາມ
ສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ .001, ດ້ານການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດ ດ້ານ
ການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ ສ ງກວ່າກ່ອນການທ ດລອງ ຢ່າງມີຄວາມ
ສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ .01, ດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ
ສັງຄ ມ ສ ງກວ່າກ່ອນການທ ດລອງ ຢ່າງມີຄວາມສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະ
ດັບ .05. 
4. ວ ພາກຜ ນ 
4.1 ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກ່ອນ 
ແລະ ຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າ
ການເບ ິ່ງແຍງຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ 

ຜ ນການຄ ົ້ນຄວ້າ ພ ບວ່າ ກຸ່ມທ ດລອງມີພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນ
ເອງໂດຍລວມຄະແນນຢ ່ລະດັບຫ າຍ ຫ ັງການທ ດລອງຄະແນນຢ ່ໃນ
ລະດັບຫ າຍສຸດ ແລະຫ າຍກວ່າກ່ອນການທ ດລອງຢ່າງມີໃນຍະສ າຄັນ
ທາງສະຖ ຕ ຢ ່ລະດັບ .001  ເມືິ່ອຈ າແນກລາຍດ້ານ ພ ບວ່າ ພ ດຕ ກ າ
ການດ ແລຕ ນເອງເພີົ້ມຂືົ້ນດັົ່ງນີ ົ້ : ດ້ານການກ ນອາຫານ, ດ້ານການ
ອອກກ າລັງກາຍ, ດ້ານການຈັດການຄວາມຄຽດ, ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອ
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ທາງສັງຄ ມ ແລະດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ ເນືິ່ອງຈາກຜ ນ
ຂອງໂປຣແກມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕາມແບບຈ າລອງການສ ົ່ງເສີມ
ສຸຂະພາບ (Pender et al., 2011) ມາປະະຍຸກໃຊ້ໃນການສ້າງໂປຣ
ແກຣມຊ ິ່ງມີຜ ນຕໍໍ່ການປ່ຽນແປງພ ດຕ ກ າ ດັົ່ງນັົ້ນຫ ັງການທ ດລອງຄ ນ
ເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ່ມທ ດລອງມີພ ດຕ ກ າດ້ານການກ ນອາຫານ 
ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ, ດ້ານການຈັດການຄວາມຄຽດ, ດ້ານການ
ຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ ແລະດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ ມີ
ການປ່ຽນແປງໃນລະດັບຫ າຍທີິ່ສຸດ ແລະພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງ
ໂດຍລວມຄ ນເຈັບຄວາມດັນ ເລືອດສ ງ ຫ ັງການທ ດລອງສ ງກວ່າກ່ອນ
ການທ ດລອງ ທັງນີົ້ເນື ິ່ອງຈາກວ່າກຸ່ມທ ດລອງໄດ້ຮັບຄວາມຮ ້ ດ້ວຍ
ການສອນ ບັນລະຍາຍ ແລະສາທ ດ ໃນເລືິ່ອງການບໍລ ໂພກອາຫານ ຮັບ
ປະທານອາຫານ ການງ ດ ຫ ື ລຸດປະລ ມານການສ ບຢາ ແລະ ການດືິ່ມ
ເຄືິ່ອງດືິ່ມທີິ່ມີແອນກໍຮໍ, ການອອກກ າລັງກາຍດ້ວຍການຢຶດຢຽດກ້າມ
ຊືົ້ນ ແລະ ການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດດ້ວຍການນັົ່ງສະມາທ  ເຮັດໃຫ້ຄ ນ
ເຈັບເກີດການຮັບຮ ້ສະມັດທະນະ ແລະອາລ ມທີ ິ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການ
ປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ  ການແລກປ່ຽນປະສ ບການ
ກ່ຽວກັບການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າຈາກບຸກຄ ນຕ ົ້ນແບບໃນເລືົ້ອງການຮັບ
ປະທານອາຫານທີິ່ເໝາະສ ມ ການຕ ດຕາມປ ິ່ນປົວຢ່າງຕໍໍ່ເນື ິ່ອງ  ແລະ 
ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າທ ິ່ຖືກຕ້ອງ, ກຸ່ມຜ ້ຄ ົ້ນຄວ້າໄດ້ກະຕຸ້ນເຕືອນທາງ
ໂທລະສັບ ໂທຫາຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ່ມທ ດລອງ 02 ຄັົ້ງໃຊ້
ເວລາ 10-15 ນາທີຕໍໍ່ຄ ນ ໂດຍໂອ້ລ ມຖາມກ່ຽວກັບການປະຕ ບັດພ ດຕ 
ກ າການດ ແລຕ ນເອງໃນດ້ານການຮັບປະທານອາຫານ ການອອກກ າ
ລັງການ ການຈັດການຄວາມຄຽດ ຖ້າຄ ນເຈັບປະຕ ບັດບໍໍ່ເມາະສ ມກໍໍ່ຈະ
ແນະນ າເພີິ່ມເຕີມ ຖ້າຄ ນເຈັບປະຕ ບັດເໝາະສ ມແລ້ວກໍໍ່ຈະສະແດງຄ າ
ຊ ມເຊີຍແລະແນະນ າໃຫ້ປະຕ ບັດຕໍໍ່ເນືິ່ອງເປັນປະຈ າ ຊ ິ່ງສອດຄອງກັບ
ແບບຈ າລອງການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບທີ ິ່ກ່າວວ່າການຮັບຮ ້ປະໂຫຍດ, 
ການຮັບຮ ້ອຸປະສັກ, ການຮັບຮ ້ສະມັດທະນະ ແລະອາລ ມທີິ່ກ່ຽວຂ້ອງ
ກັບການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າ ອ ດທ ພ ນລະຫວ່າງບຸກຄ ນ, ອ ດທ ພ ນທາງ
ສະຖານະການ ແລະ ຄວາມຕ້ອງການອືິ່ນ ເປັນປັດໃຈສ ົ່ງເສີມໃຫ້ຄ ນ
ເຈັບປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບທີິ່ດີ ສອດຄ້ອງກັບການ
ຄ ົ້ນຄວ້າຂອງ Khamkeo et al. (2016) ສ ກສາຜ ນຂອງໂປຣແກຮມ
ການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍ ໍ່ພ  ດຕ ກ າສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຂອງຄ ນເຈັບ
ເບ າຫວານສະນ ດທີ2 ທີິ່ມາຮັບບໍລ ການຢ ່ພະແນກເບ າຫວານ ໂຮງໝໍ
ເຊດຖາທ ຣາດ ຜ ນການຄ ົ້ນຄວ້າພ ບວ່າ ພ ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ
ຫ ັງການທ ດລອງຂອງກຸ່ມທ ດລອງມີພ ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ
ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ ດ້ານໂພຊະນາການ ດ້ານການຈັດການ
ຄວາມຄຽດດ້ານການສະໜັບສະໜ ນຂອງຄອບຄ ວ ແລະ ພ ດຕ ກ າການ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບໂດຍລວມສ ງກວ່າຫ ັງການທ ດລອງຢ່າງມີຄວາມສ າ
ຄັນທາງສະຖ ຕ ຢ ່ລະດັບ .001  

ຈ ລາພາ ພ ຈານຈັນ, ນ ງລັກ ເມທາການຈ ນສັກ (2555) ສ ກ
ສາຜ ນຂອງໂປຣແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າການບໍລ ໂພກ
ອາຫານ ແລະ ຄຸນນະພາບຊີວ ດຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ  ຜ ນ
ການວ ໄຈພ ບວ່າ 1) ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງທີິ່ໄດ້ຮັບໂປຣແກຣມ
ການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບມີສະເລ່ຍຄະແນນພ ດຕ ກ າບໍລ ໂພກອາຫານສ ງ
ກວ່າກ່ອນໄດ້ຮັບໂປຣແກຣມ ແລະ ສ ງກວ່າຄ ນເຈັບທີ ິ່ໄດ້ຮັບການ
ພະຍາບານປົກກະຕ ຢ່າງມີລະດັບໃນຍະສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ p < 
0.001  2) ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງທີິ່ໄດ້ຮັບໂປຣແກຣມການ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບມີສະເລ່ຍຄະແນນຄຸນນະພາບຊີວ ດສ ງກວ່າກ່ອນໄດ້

ຮັບໂປຣແກຣມ ແລະ ສ ງກວ່າຄ ນເຈັບທີິ່ໄດ້ຮັບການພະຍາບານປົກກະຕ 
ຢ່າງມີລະດັບໃນຍະສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ p < 0.001 
4.2 ຄວາມດັນເລືອດຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດກ່ອນ ແລະ ຫ ັງເຂ ົ້າ
ຮ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນ
ເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ.  

ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ່ມທ ດລອງ ມີຄວາມດັນເລືອດສ ງ
ຊ ດສະໂຕລ ກ (systolic Blood Pressure) ຫ ັງການເຂ ົ້າຮ່ວມໂປຣ
ແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕ ໍ່າກວ່າກ່ອນການທ ດລອງ ຢ່າງມີໄນຍະ
ສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ .001 ລະດັບຄວາມດັນເລືອດໄດແອສະໂຕ
ລ ກ (Diastolic Blood Pressure) ບໍໍ່ມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນ ສາມາດ
ອະທ ບາຍໄດ້ວ່າ ໂປຣແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ ປະກອບດ້ວຍ
ກ ດຈະກ າການສອນ, ການສາທ ດ,ການແລກປ່ຽນຮຽນຮ ້ຈາກບຸກຄ ນ
ຕ  ົ້ນແບບ,ການກະຕ ຸ ້ນ ເຕ ືອນທາງໂທລະສ ັບ  ມ ີຜ  ນຕ ໍ ໍ່ ລະດ ັບ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ ຫ ັງຈາກໄດ້ຮັບ
ໂປຣແກຣມ ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ່ມທ ດລອງມີການປັບປ່ຽນ
ພ ດຕ ກ າໃນການດ ແລຕ ນເອງຈາກການທີິ່ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງທີິ່
ເຂ ົ້າຮ່ວມໂປຮແກຮມສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບມີການປັບປ່ຽນພ ດຕ ກ າການດ 
ແລຕ ນເອງຄື 1) ດ້ານການກ ນອາຫານ, 2) ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ, 
3) ດ້ານການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດ, 4) ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ 
ແລະ5) ດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ ສ ງຂືົ້ນ ຄ ນເຈັບໄດ້ການ
ປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບເລືົ້ອຍໆຊ ິ່ງການປະຕ ບັດເຫ  ົ່ານີົ້ຈະມີອ ດທ ພ ນ
ໂດຍກ ງຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຂອງບຸກຄ ນ ເນືິ່ອງຈາກພ ດຕ ກ າ
ສຸຂະພາບທີິ່ເຄີຍປະຕ ບັດມານັົ້ນໄດ້ກາຍເປັນນ ດໃສ ຈ ນກະທັງບຸກຄ ນ
ສາມາດປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບນັົ້ນໄດ້ໂດຍອັດຕະໂນມັດໂດຍອາໃສ
ຄວາມຕັົ້ງໃຈພຽງເລັກນ້ອຍກໍໍ່ສາມາດປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ
ໄດ້. ເຊ ິ່ງການຮັບຮ ້ປະໂຫຍດຂອງການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບ ມີ
ອ ດທ ພ ນຕໍໍ່ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າ ແລະການຮັບຮ ້ປະໂຫຍດຂອງການ
ປະຕ ບັດ ຄືຄວາມເຊືິ່ອຂອງບຸກຄ ນທີິ່ຄາດຫວັງເຖ ງປະໂຫຍດທີິ່ຈະໄດ້
ຮັບພາຍຫ ັງປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບ ດັົ່ງນັົ້ນການຮັບຮ ້ປະໂຫຍດຈາກ
ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າຈ ິ່ງເປັນແຮງເສີມທີິ່ເຮັດໃຫ້ບຸກຄ ນເກີດແຮງຈ ງ
ໃຈໃນການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບນັົ້ນໆ ແລະການຮັບຮ ້ຄວາມ
ສາມາດຂອງຕ ນເອງຄືຄວາມເຊືິ່ອໝັົ້ນຂອງບຸກຄ ນກ່ຽວກັບຄວາມ
ສາມາດຂອງຕ ນເອງໃນການບໍລ ຫານຈັດການ ແລະ ການປະຕ ບັດພ ດຕ 
ກ າສຸຂະພາບ ເມືິ່ອບຸກຄ ນເຊືິ່ອວ່າຕ ນເອງສາມາດປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າໄດ້
ອຸປະສັກ ຫ ື ສະຖານະການຕ່າງໆໄດ້ ແລະ ຮັບຮ ້ວ່າຕ ນເອງມີຄວາມ
ສາມາດໃນການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບໃນລະດັບສ ງຈະມີອ ດທ ພ ນ
ຕໍໍ່ການຮັບຮ ້ອຸປະສັກໃນການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບລ ດລ ງ
ໄດ້ ແລະ ການຮັບຮ ້ຄວາມສາມາດຂອງຕ ນເອງໃນການປະຕ ບັດພ ດຕ 
ກ າສຸຂະພາບມີອ ດທ ພ ນໂດຍກ ງຕໍໍ່ການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າການສ ົ່ງເສີມ
ສຸຂະພາບ ແລະ  ຄວາມມຸ້ງໝັົ້ນຕໍໍ່ແຜນການປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບ
ທີິ່ວາງໄວ້. ອ ດທ ພ ນລະຫວ່າງບຸກຄ ນຄືຄວາມເຊືິ່ອ ຫ ື ທັດສະນະຄະຕ 
ຂອງຜ ້ອື ິ່ນທີິ່ມີອ ດທ ພ ນຕໍໍ່ຄວາມຄ ດຂອງບຸກຄ ນທີິ່ມີຜ ນຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບໄດ້ແກ່ ຄອບຄ ວ, ພໍໍ່, ແມ່, ພີິ່ນ້ອງ, ເພືິ່ອນ ແລະ ບຸກ
ຄະລາກອນທາງສຸຂະພາບ. ດັົ່ງນັົ້ນການໃຫ້ການສະໜັບສະ ໜ ນທາງ
ສັງຄ ມໂດຍໃຫ້ບຸກຄ ນໄດ້ຮັບຮ ້ວ່າມີເຄືິ່ອຄ່າຍທາງສັງຄ ມຂອງຕ ນເອງ
ໃຫ້ການສະໜັບສະໜ ນທາງດ ້ານວ ັດຖຸ , ຂໍ ໍ້ມ  ນຂ ່າວສານ ແລະ 
ອາລ ມລວມເຖ ງການໄດ້ເຫັນແບບຢ່າງການຮຽນຮ ້ຈາກການສັງເເກດຜ ້
ອື ິ່ນທີ ິ່ປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບນັົ້ນໆ ຄວາມມຸ້ງໝັ ົ້ນຕໍໍ່ແຜນການ
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ປະຕ ບັດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບ ເກີດພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບ  ເປັນຄວາມສາມາດ
ທີິ່ແທ້ຈ ງຂອງບຸກຄ ນໃນການປະຕ ບັດກ ດຈະກ າຢ່າງຕໍໍ່ເນືິ່ອງ ເປັນຜ ນ
ລັບຂອງການກະທ າເຊ ິ່ງເປັນຈຸດສຸດທ້າຍໃນແບບຈ າລອງຂອງການ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ ຢ່າງໃດກໍໍ່ຕາມພ ດຕ ກ າການສ້າງເສີມສຸຂະພາບເປັນ
ຕ ວບ ົ່ງຊີົ້ໂດຍກ ງຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າຜ ນລັບທາງສຸຂະພາບທີິ່ປະສ ບຜ ນສ າເລັດໃນ
ຜ ້ຮັບບໍລ ການ ພ ດຕ ກ າສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບນັົ້ນບາງສ່ວນກໍໍ່ໄດ້ບ ລະນາ
ການເຂ ົ້າກັບການໃຊ້ຊີວ ດປະຈ າວັນ ຜ ນທີ ິ່ໄດ້ກໍ ໍ່ຄື: ການປັບພາວະ
ສຸຂະພາບ, ການເພີິ່ມຄວາມສາມາດໃນການເຮັດໜ້າທີິ່ຂອງຮ່າງກາຍ 
ແລະ ການມີຄ ຸນນະພາບຊ ີວ  ດທ ີ ິ່ດ ີ  ຈ  ິ່ ງສ  ົ່ ງຜ  ນໄປຍ ັ ງລະດ ັບ
ຄວາມດັນເລ ືອດຊ ີດໂຕລ ກ (Systolic Blood Pressure) ແລະ 
ລະດ ັບຄວາມດ ັນ ເລ ືອດໄດແອສະໂຕລ  ກ  (Diastolic Blood 
Pressure) ຫ ຸດລ ງ ຊ  ິ່ງເປ ັນໄປຕາມກ ມການແພດ Ministry of 
Health (2010) ກ່າວວ່າການປັບປ່ຽນພ ດຕ ກ າສາມາດເຮັດໄດ້ ຄື 1) 
ການຫ ຸດນ ໍ້າໜັກ 2) ການຮັບປະທານຜັກ ໝາກໄມ້ບໍ ໍ່ຫວານ ຫ ຸດ
ປະລ ມານໄຂມັນອ ິ່ມຕ ວໃນອາຫານ 3) ງ ດອາຫານເຄັມ 4) ອອກກ າລັງ
ກາຍໝ ໍ່າສະເໝີ 5) ງ ດດືິ່ມແອລກໍຮໍ 6) ງ ດສ ບຢາ  ແລະ  ສານກະຕຸ້ນ 
7) ການຄວບຄຸມຄວາມຄຽດ ເປັນວ ທີທີິ່ເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຂອງ
ຄ ນເຈັບຫ ຸດລ ງ ແລະ ພ ດຕ ກ າເດີມຊ ິ່ງເມືິ່ອຄ ນເຈັບສາມາດປະຕ ບັດ
ການເບ ິ່ງແຍງຕ ນເອງດີແລ້ວ ຈ ິ່ງເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຫ ຸດລ ງທັງ
ຄວາມດັນຊີດໂຕລ ກ ແລະ ຄວາມດັນໄດແອສະໂຕລ ກ ສອດຄ້ອງກັບ
ຜ ນການຄ ົ້ນຄວ້າຂອງMaklamdum (2015)  ສ ກສາຜ ນຂອງໂປຣ
ແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບການດ ແລຕ ນເອງຂອງຜ ້ສ ງອາຍຸທີິ່ປ່ວຍ
ດ້ວຍພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສ ງ ເປັນການຄ ົ້ນຄວ້າເຄ ງທ ດລອງ ພ ບວ່າ 
ພາຍຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂປຣແກຣມການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບການດ ແລຕ ນເອງ
ກຸ່ມທ ດລອງມີຄ່າສະເລ່ຍຄວາມດັນເລືອດຊ່ວງເທ ງຫ ຸດລ ງຈາກກ່ອນ
ການທ ດລອງຢ່າງມີໃນຍະສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີິ່ລະດັບ .05 ແລະ ມີຄ່າ
ສະເລ່ຍຄວາມດັນເລືອດຊ່ວງລຸ່ມຫ ຸດລ ງຈາກກ່ອນການທ ດລອງຢ່າງມີ
ໃນຍະສ າຄັນທາງສະຖ ຕ ທີ ິ່ລະດັບ .05 ຊ ິ່ງສອດຄ້ອງກັບຜ ນການ
ຄ ົ້ນຄວ້າຂອງ Thamyothinkun (2017) ຜ ນຂອງການໃຊ້ໂປຣ
ແກຣມສ  ົ່ ງ ເສ ີມສ ຸຂະພາບລາຍບ ຸກຄ  ນຂອງຜ  ້ສ  ງອາຍ ຸພະຍາດ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງໃນຊຸມຊ ນຄອງສາມ ອ າເພີຄອງຫ ວງ ຈັງຫວັດ
ປະທຸມທານີ ເປັນການວ ໄຈເຄ ິ່ງທ ດລອງເພືິ່ອສ ກສາຜ ນຂອງການໃຊ້
ໂປຣແກຣມສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບລາຍບຸກຄ ນຂອງຜ ້ສ  ງອາຍຸພະຍາດ
ຄວາມດັນເລືອດສ ງ ຜ ນຂອງການສ ກສາພ ບວ່າຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂປຣ
ແກຣມສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບລາຍບຸກຄ ນ ກຸ່ມທ ດລອງມີຄ່າສະເລ່ຍພ ດຕ ກ າ
ສຸຂະພາບດ້ານຄວາມຮັບຜ ດຊອບຕໍ ໍ່ສຸຂະພາບ ດ້ານການອອກກ າ
ລັງກາຍ ດ້ານໂພຊະນາການ ແລະ ພ ດຕ ກ າໂດຍລວມສ ງກວ່າກ່ອນເຂ ົ້າ
ຮ່ວມໂປຣແກຣມ ເມືິ່ອທຽບກັບກຸ່ມຄວບຄຸມພ ບວ່າ ກຸ່ມທ ດລອງມີຄ່າ
ສະເລ່ຍພ ດຕ ກ າສຸຂະພາບດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ ແລະ ພ ດຕ ກ າ
ສຸຂະພາບໂດຍລວມຢ່າງມີໃນຍະທາງສະຖ ຕ ທີິ່ p  0.05 ສ າຫ ັບຄ່າ
ຄວາມດັນເລືອດກ່ອນ ແລະ ຫ ັງການທ ດລອງ ແລະ ການປຽບທຽບ
ລະຫວ່າງກຸ່ມທ ດລອງ ແລະ ກຸ່ມຄວບຄຸມ ບໍໍ່ມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນ 

ສະຫ ຸບວ່າ ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກຸ່ມທ ດລອງໄດ້ຮັບ
ໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ ຈ ິ່ງມີການປັບປ່ຽນພ ດຕ ກ າ
ໃນການດ ແລຕ ນເອງດີຂ ົ້ນ ແລະ ສ ົ່ງຜ ນໃຫ້ລະດັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ
ຫລຸດລ ງ. 
5. ສະຫ ບຸ 

ຜ ນຂອງໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າ
ການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງທີ ິ່ປະກອບດ້ວຍ 
ການສອນ, ການສາທ ດ, ການແລກປ່ຽນຮຽນຮ ້ຈາກບຸກຄ ນຕ ົ້ນແບບ, 
ການກະຕຸ້ນເຕືອນທາງໂທລະສັບ ເຮັດໃຫ້ຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງມີ
ການປັບປ່ຽນພ ດຕ ກ າໃນການດ ແລຕ ນເອງໄດ້ດ ີ ໃນດ້ານການ
ອອກກ າລັງກາຍ, ການຈັດການຄວາມຄຽດ, ການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ
, ການຕ ດຕາມການປ ິ່ນປົວ, ການກ ນອາຫານ ແລະ ຍັງຊ່ວຍເຮັດໃຫລ້ະ
ດັບຄວາມດັນເລືອດສ ງຫ ຸດລ ງ ຫ ັງຈາກໄດ້ຮັບໂຄງການກ ດຈະກ າການ
ສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບ.  
6. ຂໍໍ້ຂດັແຍງ່ 

ຂ້າພະເຈ ົ້າ ໃນນາມຜ ້ຄ  ົ້ນຄວ້າວ ທະຍາສາດຂໍປະຕ ຍານຕ ນວ່າ ຂໍໍ້
ມ ນທັງໝ ດທີິ່ມີໃນບ ດຄວາມວ ຊາການດັົ່ງກ່າວນີົ້ ແມ່ນບໍໍ່ມີຂໍໍ້ຂັດແຍ່ງ
ທາງຜ ນປະໂຫຍດໃຫ້ກັບພາກສ່ວນໃດ, ກໍລະນີມີການລະເມີດໃນຮ ບ
ການໃດໜ ິ່ງ ຂ້າພະເຈ ົ້າ ມີຄວາມຍ ນດີ ທີິ່ຈະຮັບຜ ດຊອບແຕ່ຜ ້ດຽວ. 
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ຕາຕະລາງ 1:  ພ ດຕ ກ າການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງກ່ອນ ແລະ ຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມ

ສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ ກ າການເບ ິ່ງແຍງຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ 

ລາຍການ 
ກອ່ນທ ດລອງ 

ແປຜ ນ 
ຫ ງັທ ດລອງ 

ແປຜ ນ 
  X̅ S.D.  X̅ S.D. 

1. ດ້ານການກ ນອາຫານ 3.24 0.43 ປານກາງ 4.26 0.30  ຫ າຍທີິ່ສຸດ 

2. ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ 3.21 0.50 ປານກາງ 3.98 0.70  ຫ າຍ 

3. ດ້ານການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດ 3.32 0.50 ປານກາງ 4.40 0.24  ຫ າຍທີິ່ສຸດ 

4. ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ 3.15 0.62 ປານກາງ 4.29 0.29  ຫ າຍທີິ່ສຸດ 

5. ດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ 2.95 0.82 ປານກາງ 4.27 0.32  ຫ າຍທີິ່ສຸດ 
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ພ ດຕ ກ າການເບ ິ່ງແຍງຕ ນເອງໂດຍລວມ 3.18 0.35 ປານກາງ 4.24 0.23  ຫ າຍທີິ່ສຸດ 

ຕາຕະລາງ 2:  ຄວາມດັນເລືອດຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດກ່ອນ ແລະ ຫ ັງເຂ ົ້າຮ່ວມໂຄງການກ ດຈະກ າການສ ົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕໍໍ່ພ ດຕ 

ກ າການດ ແລຕ ນເອງຂອງຄ ນເຈັບຄວາມດັນເລືອດສ ງ.  

ລາຍການ 

 

ກອ່ນທ ດລອງ ຫ ງັທ ດລອງ paired 

t-test 
p-value 

 X̅ S.D X̅ S.D 

1. ດ້ານການກ ນອາຫານ 3.24 0.43 4.26 0.30 -8.60 .498 

2. ດ້ານການອອກກ າລັງກາຍ 3.21 0.50 3.98 0.70 -11.58 .000 

3. ດ້ານການຜ່ອນຄາຍຄວາມຄຽດ 3.32 0.50 4.40 0.24 -11.44 .002 

4. ດ້ານການຊ່ວຍເຫ ືອທາງສັງຄ ມ 3.15 0.62 4.29 0.29 -9.87 .002 

5. ດ້ານການຕ ດຕາມການຮັກສາປ ິ່ນປົວ 2.95 0.82 4.27 0.32 -7.56 .031 

ພ ດຕ ກ າການເບ ິ່ງແຍງຕ ນເອງໂດຍລວມ 3.18 0.35 4.24 0.23 -19.55 .000 

 

 

 


