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The Experience in Controlling Blood Sugar Levels for Type 2
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Abstract
The purpose of this qualitative research study is to study the experience of

successfully controlling blood sugar in type 2 diabetic patients by conducting
In-depth interviews for 11 respondents, Purposive sampling was used to recruit
the 11 respondents. Giorgiûs method was used to analyze data. The findings revealed
that the components to control diabetes consist of: 1. The definition of diabetes
in respondents related to diet control 2. Recognition of glycemic control depends on
blood sugar levels assessed through blood sugar testing and symptoms regarding
hyperglycemia or hypoglycemia 3. Self-care behaviors for controlling blood sugar
include changes in diet, drinking plenty of water, continual exercise, routinely taking
medication and herbal supplements 4. The feeling associated with diabetes are fear
and boredom 5. Oneûs perception in controlling diabetes depends on self-control
6. A negative experience is motivation for behavior modification in controlling their
blood sugar levels 7. A sense of accomplishment and pride is established when the
blood sugar is kept in control therefore encouraging the patient to continue maintaining
healthy blood sugar levels for Type 2 diabetics.
Keywords: Experience; diabetes control
*Kaeng-khoi hospital
** Boromarajonani College of Nursing Phraputthabat
Received: March 17, 2020; Revised: May 30, 2020; Accepted: August 1, 2020



«“√ “√ ¡“§¡‡«™»“ μ√åªÑÕß°—π·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ªï∑’Ë 10 ©∫—∫∑’Ë 2 æƒ…¿“§¡- ‘ßÀ“§¡ 2563352:

∫∑π”

‚√§‡∫“À«“π ‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’§«“¡
 ”§—≠∑“ß “∏“√≥ ÿ¢·≈–æ∫¡“°‡ªìπ
Õ—π¥—∫μâπÊ ¢Õß‚≈° ¢âÕ¡Ÿ≈®“°Õß§å°“√
Õπ“¡—¬‚≈° æ∫«à“ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

®“° 108 ≈â“π§π „πªï æ.». 2523 ‡ªìπ 422
≈â“π§π „πªï æ.». 2557(1) „πª√–‡∑»‰∑¬
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∫∑§—¥¬àÕ

°“√«‘®—¬‡™‘ß§ÿ≥¿“æ§√—Èßπ’È ¡’«—μ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ»÷°…“ª√– ∫°“√≥å°“√§«∫§ÿ¡
πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ”‡√Á®¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ‚¥¬°“√ —¡¿“…≥å‡™‘ß≈÷° (In-depth
Interview) ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ∑’Ë¡“√—∫°“√√—°…“„π§≈‘π‘°‚√§‡∫“À«“π ‚√ßæ¬“∫“≈
·°àß§Õ¬ ®”π«π 11 √“¬ ‚¥¬§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß·∫∫‡©æ“–‡®“–®ß ∑”°“√«‘‡§√“–Àå
¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬„™âÀ≈—°°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈°“√«‘®—¬‡™‘ß§ÿ≥¿“æ¢Õß®’ÕÕ®’ (Giorgiûs method)
º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“ ª√– ∫°“√≥å„π°“√§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π ª√–°Õ∫¥â«¬ 1. °“√„Àâ§«“¡
À¡“¬¢Õß‚√§‡∫“À«“π¢ÕßºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ 2. °“√√—∫√Ÿâ
°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈®“°√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‡∑’¬∫ ’·≈–Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ 3. æƒμ‘°√√¡
°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß°—∫‚√§‡∫“À«“π ‰¥â·°à ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ °“√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√√—∫ª√–∑“π¬“ °“√¡’·À≈àß¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√¥Ÿ·≈μ—«‡Õß °“√‡≈◊Õ°
√—∫ª√–∑“π ¡ÿπ‰æ√ 4. §«“¡√Ÿâ ÷°μàÕ‚√§‡∫“À«“π §◊Õ§«“¡°≈—« §«“¡‡∫◊ËÕ 5. ¡ÿ¡¡Õß
„π°“√§«∫§ÿ¡‚√§‡∫“À«“π«à“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘μπ 6.ª√– ∫°“√≥å‰¡à¥’‡ªìπ®ÿ¥‡ª≈’Ë¬π
„Àâª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ 7. §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„® §«“¡ ”‡√Á®„π°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∑”„Àâ
μâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”μ“≈μàÕ‰ª
§” ”§—≠:     ª√– ∫°“√≥å; §«∫§ÿ¡‡∫“À«“π
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·≈–∫—μ√ª√–°—π ÿ¢¿“æ∂â«πÀπâ“ ªï 2557
¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ®”π«π 660,674 √“¬
·≈–ºŸâªÉ«¬√“¬„À¡à ®”π«π 101,303 √“¬
¢âÕ¡Ÿ≈®“° ”π—°‚√§‰¡àμ‘¥μàÕªï 2557 ¡’
®”π«π ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π„π®—ßÀ«—¥ √–∫ÿ√’
6,597 √“¬·≈–®“°¢âÕ¡Ÿ≈ ∂‘μ‘ ≥ «—π∑’Ë 15
¡’π“§¡ 2562 ¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π„π‡¢μ
Õ”‡¿Õ·°àß§Õ¬ ®”π«π 4,915 √“¬ ‡©æ“–
„π§≈‘π‘°‡∫“À«“π‚√ßæ¬“∫“≈·°àß§Õ¬
¡’∑—Èß ‘Èπ 2,269 √“¬ ´÷Ëß®–‡ÀÁπ«à“ ºŸâªÉ«¬‚√§
‡∫“À«“π¡’®”π«π¡“°∑—Èß„π√–¥—∫‚≈°·≈–
√–¥—∫®—ßÀ«—¥ ‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π¥’«à“‚√§
‡∫“À«“π‡ªìπ “ ‡Àμÿ ¢Õß°“√ ‡°‘¥ ‚√§
·∑√° ấÕπ ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ ’¬™’«‘μ·≈–
æ‘°“√μ“¡¡“ ¥—ßπ—Èπ ®÷ß‡ªìπ∑’Ëπà“«‘μ°«à“°≈ÿà¡
ºŸâªÉ «¬∑’Ë¡’¿“«–·∑√°´âÕπ®“°°“√‡ªìπ
‡∫“À«“π∑’Ë§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈‰¥â‰¡à¥’ ®–¡’
®”π«π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ „πÕπ“§μ °“√§«∫§ÿ¡
‡∫“À«“π„Àâ √–¥—∫πÈ”μ“≈Õ¬Ÿà „π‡°≥±å
‡ªÑ“À¡“¬ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫À≈“¬ªí®®—¬ ‡™àπ °“√
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√Õ¬à“ß‡À¡“– ¡ °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ °“√„™â¬“Õ¬à“ß‡À¡“– ¡
§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ́ ÷Ëßªí®®—¬‡À≈à“π’È ·μ°μà“ß
°—π‰ª„πºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫¥”‡π‘π
„™â™’«‘μ ‡»√…∞“π– §«“¡√Ÿâ„π°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß
‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡∫“À«“π∑’Ë·μ°μà“ß°—π ·≈–
ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ·μà≈–√“¬°Á¡’°“√ª√—∫μ—«
·°âªí≠À“„π°“√¥Ÿ·≈∑’Ë·μ°μà“ß°—πÕÕ°‰ª
¥—ßπ—Èπ §«“¡ ”‡√Á®„π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫
πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë‡À¡“– ¡
¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π®÷ß‡ªìπª√– ∫°“√≥å∑’Ë
πà“ π„®„π°“√π”¡“»÷°…“·≈–«‘‡§√“–Àå
‡æ◊ËÕπ”§«“¡√Ÿâ∑’Ë ‰¥â¡“ª√—∫„™â„π°“√¥Ÿ·≈
ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“πμàÕ‰ª

«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√«‘®—¬

‡æ◊ËÕ»÷°…“ª√– ∫°“√≥å„π°“√¥Ÿ·≈
μπ‡Õß¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë§«∫§ÿ¡πÈ”μ“≈
‰¥â„π§≈‘π‘°‡∫“À«“π‚√ßæ¬“∫“≈·°àß§Õ¬

«— ¥ÿ·≈–«‘∏’°“√

°“√¥”‡π‘π°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È‡ªìπ°“√«‘®—¬
‡™‘ß§ÿ≥¿“æ (Qualitative Research) „™â
√–‡∫’¬∫«‘∏’°“√«‘®—¬‡™‘ßª√“°Ø°“√≥å«‘∑¬“
(Phenomenology) ‚¥¬°“√ —¡¿“…≥å·∫∫
‡™‘ß≈÷° (In-depth interview)

1. ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈: ‡ªìπºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π
™π‘¥∑’Ë 2 ∑’Ë¡“√—∫°“√√—°…“„π§≈‘π‘°‚√§
‡∫“À«“π ‚√ßæ¬“∫“≈·°àß§Õ¬ ¡’ª√–«—μ‘
πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥À≈—ßÕ¥Õ“À“√ ≈¥≈ß®“°
¡“°°«à“ 183 mg% ‡À≈◊ÕπâÕ¬°«à“ 150 mg%
„π√–¬–‡«≈“ 3 ‡¥◊Õπ ∑’Ë¡“√—∫°“√√—°…“∑’Ë
‚√ßæ¬“∫“≈·°àß§Õ¬ ™à«ß«—π∑’Ë 1 μÿ≈“§¡
2562 ∂÷ß 31 ∏—π«“§¡ 2562 ¬‘π¬Õ¡‡¢â“
√à«¡°“√«‘®—¬  “¡“√∂æŸ¥§ÿ¬√Ÿâ‡√◊ËÕß·≈–„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â®”π«π 11 √“¬

2. ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬ „™â«‘∏’
 —¡¿“…≥å√–¥—∫≈÷° (In-depth Interview)
‚¥¬„™â·π«§”∂“¡∑’Ë √â“ß¢÷Èπ (Interview
Guideline) ‡ªìπ·π«∑“ß —¡¿“…≥å ‡æ◊ËÕ„Àâ
‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë§≈Õ∫§≈ÿ¡‡°’Ë¬«°—∫ª√– ∫°“√≥å
„π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥¢Õß
ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈
„π‡≈◊Õ¥‰¥â ‚¥¬ºŸâ«‘®—¬ “¡“√∂Õ∏‘∫“¬¢âÕ
§”∂“¡ ¢¬“¬§«“¡·≈– —́°∂“¡‡æ‘Ë¡‡μ‘¡
·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬πμ“¡ ∂“π°“√≥å ‡¡◊ËÕºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈μÕ∫‰¡àμ√ß§”∂“¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈
∑’Ë∂Ÿ°μâÕßμ“¡«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√∑”«‘®—¬
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·π«§”∂“¡‡ªìπ·∫∫°÷Ëß‚§√ß √â“ß (Semi-
structure Interview) ∑’ËºŸâ«‘®—¬ √â“ß¢÷Èπ®“°
§«“¡√Ÿâ∑’Ë ‰¥â®“°°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß·≈–§”·π–π”®“°ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘
‚¥¬≈—°…≥–§”∂“¡‡ªìπ·∫∫ª≈“¬‡ªî¥
(Open ended questions) ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ„Àâ
¢â Õ¡Ÿ ≈ ‰¥â μÕ∫§”∂“¡Õ¬à “ ßÕ‘   √–·≈–
§√Õ∫§≈ÿ¡„πª√–‡¥Áπμà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫
ª√– ∫°“√≥å°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈
„π‡≈◊Õ¥¢Õßμπ ‡¡◊ËÕ‰¥â·π«§”∂“¡¡’°“√„Àâ
ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘ μ√«® Õ∫·∫∫ —¡¿“…≥å
3 ∑à“π‰¥â·°à Õ“®“√¬åæ¬“∫“≈∑’Ë¡’§«“¡
‡™’Ë¬«™“≠¥â“π°“√«‘®—¬‡™‘ß§ÿ≥¿“æ 2 ∑à“π
·≈–Õ“®“√¬åæ¬“∫“≈∑’Ë¡’§«“¡‡™’Ë¬«™“≠
„π°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π 1 ∑à“π ·≈–‰¥â
π”·∫∫ —¡¿“…≥å¡“ª√—∫ª√ÿß μ“¡¢âÕ‡ πÕ
·π–¢ÕßºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘°àÕππ”‰ª„™â ‡°Á∫
√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ π”·∫∫ —¡¿“…≥å∑’Ë‰¥â∑”°“√
ª√—∫ª√ÿß·≈â« ‰ª∑¥≈Õß —¡¿“…≥å„πºŸâªÉ«¬
‡∫“À«“π ®”π«π 2 √“¬ ‡æ◊ËÕμ√«® Õ∫
§«“¡‡¢â“„®¥â“π‡π◊ÈÕÀ“„π·μà≈–ª√–‡¥Áπ
‚¥¬·∫àß¢âÕ¡Ÿ≈°“√ —¡¿“…≥åÕÕ°‡ªìπ 2  à«π
¥—ßπ’È  à«π∑’Ë 1 ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª ª√–°Õ∫¥â«¬
‡æ» Õ“¬ÿ √–¥—∫°“√»÷°…“ Õ“™’æ  ∂“π¿“æ
 ¡√  √“¬‰¥â °“√√—°…“„πªí®®ÿ∫—π √–¥—∫
πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥  à«π∑’Ë 2 ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫
ª√– ∫°“√≥å°“√„π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫
πÈ” μ “≈ „π ‡ ≈◊ Õ ¥ ¢Õ ßºŸâ ªÉ « ¬ ‡ ∫ “À« “π
ª√–°Õ∫¥â«¬ 1. °“√„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß
‚√§‡∫“À«“π 2. °“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈
°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈ 3. Õ“À“√°—∫‚√§
‡∫“À«“π 4. §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®-§«“¡ ”‡√Á®
„π°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß 5. ª√– ∫°“√≥å∑’Ë‰¡à¥’
·μà “¡“√∂·°â‰¢‰¥â¥â«¬μπ‡Õß

3. ¢—ÈπμÕπ°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈
3.1 §—¥‡≈◊Õ°ºŸâ „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√

 —¡¿“…≥å·∫∫‡©æ“–‡®“–®ßμ“¡‡°≥±å
∑’Ë°”Àπ¥

3.2 ¥”‡π‘π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈¥â«¬
°“√ —¡¿“…≥å‡™‘ß≈÷° ‚¥¬„™â·π«∑“ß°“√
 —¡¿“…≥åμ“¡·π«§”∂“¡∑’Ë √â“ß‰«â ‚¥¬
√–À«à“ß°“√ π∑π“ ºŸâ«‘®—¬μ—Èß„®øíß ®—∫
ª√–‡¥Áπ·≈– √ÿª —ÈπÊ ‡¡◊ËÕ¡’ª√–‡¥Áπ∑’Ë
§≈ÿ¡‡§√◊Õ ®–„™â§”∂“¡‡®“–≈÷°‡æ◊ËÕ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈
™—¥‡®π ¢ÕÕπÿ≠“μºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡æ◊ËÕ∫—π∑÷°
‡ ’¬ß√–À«à“ß —¡¿“…≥å ‚¥¬¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë∂Ÿ°
∫—π∑÷°‡ ’¬ß®–‡°Á∫‰«â‡ªìπ§«“¡≈—∫ ·≈–‰¡à¡’
°“√‡º¬·æ√à™◊ËÕ¢ÕßºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈

3.3 À≈—ß°“√ —¡¿“…≥åºŸâ«‘®—¬®–
∂Õ¥‡∑ª·≈–æ‘¡æå§” π∑π“‡ªìπμ—«Õ—°…√
·∫∫§”μàÕ§”

4. °“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈ ‚¥¬‡πâπ°“√
μ’§«“¡¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈ ¥—ßπ’È

4.1. ∑”°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈‡∫◊ÈÕß
μâπ ºŸâ«‘®—¬∂Õ¥‡∑ª —¡¿“…≥å·∫∫§”μàÕ§”
(Verbatim) À≈—ß®“°π—Èπ∑”°“√®—¥À¡«¥À¡Ÿà
¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈ „π°“√ —¡¿“…≥å·μà≈–√“¬

4.2. ∑”°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑—ÈßÀ¡¥
¿“¬À≈—ß°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â‡æ’¬ßæÕ
‚¥¬ºŸâ«‘®—¬„™â°“√«‘‡§√“–Àå‡™‘ßª√“°Ø°“√≥å
«‘∑¬“ (Phenomenology) °“√ª√–¬ÿ°μå
√Ÿª·∫∫¢Õß®’ÕÕ®’ (Giorgiûs method) (2) ¡’
¢—ÈπμÕπ ¥—ßπ’È

1. Õà“π¢âÕ¡Ÿ≈∑—ÈßÀ¡¥‡æ◊ËÕ√—∫√Ÿâ
„π¿“æ√«¡ (Read the entire set of
protocols to get a sense of the whole)
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2. ·¬°¢â Õ§«“¡∑’Ë ‡ °’Ë ¬ « °— ∫
ª√– ∫°“√≥å∑’Ë»÷°…“ÕÕ°®“°§”∫√√¬“¬
¢ÕßºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈ (Discriminate units from
participantsû description of phenomenon
being studied)

3. ‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫§«“¡‡¢â“„®∑“ß
®‘μ«‘∑¬“„π·μà≈–Àπà«¬¢Õß§«“¡À¡“¬
(Articulate the psychological insight in
each of the meaning units)

4.  —ß‡§√“–ÀåÀπà«¬§«“¡À¡“¬
∑—È ß À¡¥∑’Ë ‰ ¥â „ Àâ ¡’ § « “¡ Õ¥§≈â Õ ß°— ∫
ª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈ (Synthesize
all of the transformed meaning units
into a consistent statement regarding
participantsû experiences) ‚¥¬∑”„Àâ‡ÀÁπ
·°àπ·∑â¢Õßª√– ∫°“√≥å Õ¬à“ß™—¥‡®π
∑—Èß·∫∫∑—Ë«‰ª·≈–·∫∫‡©æ“– °“√μ√«® Õ∫
§«“¡πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈¡’ ¥—ßπ’È

1. ºŸâ «‘ ®— ¬ ‰ ¥â »÷ ° … “ «‘ ®— ¬ ‡ ™‘ ß
§ÿ≥¿“æ ·≈–‰¥â∑∫∑«π§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§
‡∫“À«“π ·≈–∑∫∑«πß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
‡æ◊ËÕ‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√¥”‡π‘πß“π«‘®—¬

2. ºŸâ«‘®—¬ªØ‘∫—μ‘ß“πÕ¬Ÿà„πæ◊Èπ∑’Ë
∑’Ë∑”°“√»÷°…“ ∑”„ÀâºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈¡’§«“¡
§ÿâπ‡§¬ ·≈–‰«â«“ß„®„π°“√„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈·≈–
‡¢â“√à«¡ß“π«‘®—¬

3. À≈—ß°“√ ‘Èπ ÿ¥°“√ —¡¿“…≥å
ºŸâ«‘®—¬ √ÿªª√–‡¥Áπ°—∫ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡æ◊ËÕ¬◊π¬—π
§«“¡∂Ÿ°μâÕß (Member checking) °“√
μ√«® Õ∫¢âÕ¡Ÿ≈ ‰¥âπ”¢âÕ¡Ÿ≈ ∑”°“√μ√«®
 Õ∫ “¡‡ â“ (Triangulation)(3) ‚¥¬„™â
ºŸâ«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â®“°°“√ —¡¿“…≥å ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈ ®”π«π 2 ∑à“π ¡“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—π
(Analyst triangulation)

4. ºŸâ«‘®—¬π”ª√–‡¥Áπ∑’Ë ‰¥â®“°
°“√«‘‡§√“–Àåª√÷°…“°—∫ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠ ‡æ◊ËÕ„Àâ
‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®∑’Ëμ√ß°—π„π°“√μ’§«“¡À¡“¬
(Peer Debriefing)

æ‘∑—°…å ‘∑∏‘·≈–®√‘¬∏√√¡°“√«‘®—¬

°“√«‘®—¬π’Èºà “π°“√æ‘®“√≥“·≈–
Õπÿ¡—μ‘®“° §≥–°√√¡°“√®√‘¬∏√√¡«‘®—¬„π
¡πÿ…¬å ¢Õß «‘∑¬“≈—¬æ¬“∫“≈∫√¡√“™™ππ’
æ√–æÿ∑∏∫“∑ μ“¡‡Õ° “√√—∫√Õß‡≈¢∑’Ë
EC003/63 ≈ß«—π∑’Ë≈ß«—π∑’Ë 30 ¡°√“§¡
2563

º≈°“√«‘®—¬

¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª¢ÕßºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡ªìπ‡æ»
À≠‘ß 8 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 73 ™“¬ 3 §π
§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 27 Õ“™’æ√—∫®â“ß ®”π«π
5 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 45.45 ·¡à∫â“π
®”π«π 2 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 18.18 §â“¢“¬
®”π«π 3 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 27.27
‡°…μ√°√ ®”π«π 1 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈–
9.09 Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 50.72 ªï √–¥—∫°“√»÷°…“
®∫°“√»÷°…“ √–¥—∫ª√–∂¡»÷°…“ ®”π«π
5 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 45.45 √–¥—∫¡—∏¬¡μâπ
®”π«π 5 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 45.45 √–¥—∫
ª√–°“»π’¬∫—μ√«‘™“™’æ ®”π«π 1 §π
§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 9.09 √–¥—∫πÈ”μ“≈À≈—ßÕ¥
Õ“À“√‡©≈’Ë¬ 224.54 mg% ≈¥≈ß‡À≈◊Õ
‡©≈’Ë¬ 131.54 mg% „π√–¬–‡«≈“ 3 ‡¥◊Õπ
ºŸâªÉ«¬∑ÿ°§π‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬‡ªìπ‡∫“À«“π
™π‘¥∑’Ë 2 ·≈–π—∫∂◊Õ»“ π“æÿ∑∏
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º≈°“√»÷°…“‡™‘ß§ÿ≥¿“æ

1. °“√„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß‚√§

‡∫“À«“π     ‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
 “‡Àμÿ ‡°‘¥®“°°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
∑’Ë ‰¡à ‡À¡“– ¡ μâÕß¡’°“√§«∫§ÿ¡°“√
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

- ç‡ªìπ‚√§∑’Ë‡√“μâÕß§ÿ¡°“√°‘π
§«∫§ÿ¡Õ“À“√é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 4

- ç ‡∫“À«“π¡— π§◊ ÕπÈ” μ “≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ¡—π‡ªìπº≈¢â“ß‡§’¬ß∂â“¡—π Ÿß‡°‘π
°Á‰¡à¥’ μË”‡°‘π°Á‰¡à¥’Óé ç‡°‘¥®“°Õ“À“√
°“√°‘πé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

2. °“√√—∫√Ÿâ°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈

2.1  ’∫Õ°√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥

- ç∂â“‰¥â ’·¥ß§◊Õ‰¡à¥’ ‡¢’¬«°Á
§àÕπ¢â“ß¥’ ≈à“ ÿ¥∑’Ë‰¥â§◊Õ ’‡¢’¬« °Á¥’„®§√—∫é
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 1

- ç‰¥â ’‡¢’¬« ¥’„®®â“, °Áæ¬“¬“¡
Õ¬à“ß∑’ËÀ¡Õ·π–π”é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 3

2.2 Õ“°“√∫Õ°√–¥—∫πÈ”μ“≈

„π‡≈◊Õ¥     Õ“°“√∑’ËºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈∑√“∫«à“πÈ”μ“≈
„π‡≈◊Õ¥μË”§◊Õ ‡«’¬π»’√…– ¡÷πßß À«‘«Ê
 à«πÕ“°“√πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥μË” §◊Õ ¡◊Õ —Ëπ
‡Àß◊ËÕÕÕ° §Õ·Àâß ÕàÕπ‡æ≈’¬

- ç‡°‘¥‡«’¬πÊ À«‘«Ê Õ–‰√
Õ¬à“ßπ’È§√—∫é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 1

- ç¡—π®–¡’¡◊Õ —Ëπ ¡◊Õ‰¡â —Ëπ ªÑ“°Á
®–À“æ«°≈Ÿ°Õ¡ Õ¡‡¢â“‰ª‡¡Á¥π÷ßé ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

3. æƒμ‘°√√¡°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß°—∫

‚√§‡∫“À«“π

3.1 °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

´÷Ëß∑√“∫®“°ª√– ∫°“√≥å ‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√™π‘¥„¥‡ªìπª√–®” À√◊Õª√‘¡“≥¡“°
·≈â«μ√«®√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥æ∫«à“ Ÿß√à«¡
°—∫‰¥â√—∫§”·π–π”®“°∫ÿ§≈“°√∑“ß·æ∑¬å
„π§≈‘π‘°‡∫“À«“π ‰¥â·°à

°“√‡≈‘°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∫“ß™π‘¥∑’Ë‡§¬
™Õ∫√—∫ª√–∑“π ‡¡◊ËÕ∑√“∫«à“¡’º≈μàÕ‚√§
‡∫“À«“π

- ç∑”¢π¡À«“π¢“¬ ¢π¡‰¢à‡μà“
¢π¡∑Õ¥ ‡«≈“∑”°Á®–™‘¡ ∑Õ¥‰ª∑Õ¥¡“°Á
À¬‘∫„ àª“°¡—Ëß μÕππ’È ‡≈‘°™‘¡·≈â«é ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 1

- ç·μà°àÕπªÑ“‰¡à√Ÿâ μÕπ‡™â“®–°‘π
¢â“«‡Àπ’¬«À¡Ÿªîô ß ·≈â«°Á°‘π¢π¡æ«°
¢â“«‡Àπ’¬« —ß¢¬“ ¡“§‘¥¥ŸπÈ”μ“≈¡—π¢÷Èπ
μ‘¥Ê Õ¬à“ßπ’È ‡≈¬°‘π≈¥≈ß π“πÊ∑’é ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

°“√≈¥ª√‘¡“≥°“√√—∫ª√–∑“π≈ß
- ç·μà°àÕπ‡§¬°‘π¢â“« 2 ∑—ææ’

μÕππ’È‡À≈◊Õ∑—ææ’§√÷Ëßé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 5
- ç≈¥¢â“«≈ß‡À≈◊Õ∂â«¬‡¥’¬« μÕπ

‡∑’Ë¬ß∫“ß∑’‰¡à°‘π‡≈¬ Õ“»—¬°‘ππÈ”‡¬Õ–Ê
°‘ππÈ”‡ª≈à“é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 6

- ç∂â“π÷°Õ¬“°¢ÕßÀ«“π°Á®–∑“π
π‘¥π÷ß °‘π·§àæÕ√Ÿâ√  ‡æ√“–‡√“√Ÿâμ—«Õ¬Ÿà«à“
‡√“‡ªìπé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 9

‡≈◊Õ°∑“πÕ“À“√∑’Ë‰¡à∑”„ÀâπÈ”μ“≈¢÷Èπ Ÿß
·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‡«≈“°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
„Àâμ√ß‡«≈“¡“°¢÷Èπ √«¡‰ª∂÷ß‡≈‘°æƒμ‘°√√¡
‡ªìπ “‡Àμÿ„Àâ§ÿ¡‡∫“À«“π‰¡à‰¥â
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- ç∑’Ë°‘π∫àÕ¬Ê °Á®–°‘π¢â“«
πÈ”æ√‘°À√◊Õ‰¡à°Áº—° ·≈â«°Á®–‡ªìπª≈“π÷Ëß
ª≈“∑Õ¥ μâ¡®◊¥¡–√–é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 4

- ç∑“π°“·ø¥”‰¡à„ àÕ–‰√‡≈¬
„ à¡–π“«·≈â«°ÁπÈ”√âÕπ §◊Õ°‘π‡æ√“–¡—π
ßà«ßé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 5

- ç‡≈’Ë¬ß¢ÕßÀ«“π °‘π¢â“«‡¬Áπ
°àÕπ 6 ‚¡ß‡¬Áπé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

- ç≈¥°“√¥◊Ë¡ °“√ —ß √√§å≈ßé
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 9

3.2 °“√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“ ‡æ◊ËÕ™à«¬

„π°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ™à«¬„Àâ√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√‰¥âπâÕ¬≈ß ·≈–∑¥·∑π°“√

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®ÿ∫®‘∫ À√◊Õ°“√¥◊Ë¡

πÈ”À«“π

- ç∑“ππÈ”‡¬Õ– Õ¬à“ß∑’ËÀ¡Õ
·π–π”é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

- ç¡—π°ÁÀ‘ «π–·μà°‘ππÈ” ‡Õ“
°‘π·μàπÈ”‡ª≈à“ æÕÀ‘«°Á°‘ππÈ”‡ª≈à“é ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

3.3 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ÷́Ëßª√—∫

‡ª≈’Ë¬πμ“¡∫√‘∫∑¢Õß·μà≈–§π §«“¡

 –¥«°‡«≈“∑’Ë “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â

- ç‡¥‘π·°«àß·¢π º¡®–‡ªìπ
§π™Õ∫‡¥‘π‡≈“–∑ÿàßπ“À“ªŸÀ“ª≈“ ‡ªìπ°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰ª„πμ—«é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 1

- ç‡≈àπ°—∫‡¥Á° °—∫≈Ÿ°Õ¬Ÿà∑’Ë∫â“π
‡≈àπ«Õ≈‡≈à¬å „Àâ¡—π‰¥â‡Àß◊ËÕ °—∫·øπ°ÁÕÕ°
°”≈—ß°“¬°—πé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

- ç«—πÀ¬ÿ¥∂â“‰¡à ‰¥â¢“¬¢Õß
 à«π¡“°®–‡¥‘π·°«àß·¢π ®—°√¬“π¡“°Áªíòπ
∫â“ß«—ππ– 3-4 √Õ∫é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 3

3.4 °“√√—∫ª√–∑“π¬“¡’°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π®“°°“√√—∫ª√–∑“π∑“π¬“

‰¡àμ√ß‡«≈“‡ªìπμ√ß‡«≈“¡“°¢÷Èπ À≈—ß®“°

∑’Ë‰¥â√—∫§”·π–π”

- çæ—°π’È®–∑“¬“μ√ß‡«≈“μ≈Õ¥
À¡Õ∫Õ°«à“¬“μâÕß°‘π„Àâ™à«ßμàÕ‡π◊ËÕß°—πé
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

- ç‡¡◊Ë Õ°àÕπ∑”ß“π¢“¬¢Õß
‰¡à¡’‡«≈“°‘π¬“μ√ß‡«≈“, °Áæ¬“¬“¡Õ¬à“ß∑’Ë
À¡Õ·π–π” „Àâ°‘π¬“°àÕπ 5 ‚¡ß‡¬Áπé ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 3

3.5 ·À≈à ß¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√

¥Ÿ·≈μ—«‡Õß¢ÕßºŸâªÉ«¬ °“√√—∫¢âÕ¡Ÿ≈®“°
·æ∑¬åæ¬“∫“≈∑’Ë§≈‘π‘°‡∫“À«“π ®“°ºŸâªÉ«¬
∑’Ë¡“√—∫∫√‘°“√¥â«¬°—π √«¡‰ª∂÷ß®“° ◊ËÕ„π
Internet ‡™àπ Facebook YouTube ·≈–
≠“μ‘æ’ËπâÕß∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π

- ç°Á¡’∑’ËÀ¡Õ„Àâ¡“∑”°“√∫â“π
«à“„π·μà≈–«—πªÑ“°‘πÕ–‰√ „Àâ‡¢’¬π≈ß
‡√“°Á®–¥Ÿμ“¡∑’ËÀ¡Õ∫Õ° «—ππ’È‡√“‰¡à°‘π¢Õß
·ªÑß‡¬Õ– Õ–‰√‡¬Õ–é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

- ç‡¢“ (·øπ ≈Ÿ°) °Á¥Ÿ«à“¡—π
μâÕß∑”¬—ß‰ß∫â“ß ‡ªî¥¥Ÿ„π‡πÁμ«à“¡’Õ–‰√∫â“ß
∑’Ë∑”„ÀâπÈ”μ“≈≈¥é ç‡√“°Á‡≈◊Õ°∑’ËæÕ®–°‘π‰¥â
æÕ®–À“‰¥âμ“¡∑’Ë‡√“¡’Õ¬Ÿà ‡™àπ ¢â“«æ«°
¢â“«‰√´å‡∫Õ√’Ëé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 4

3.6 ° “ √ ‡ ≈◊ Õ ° √— ∫ ª √ – ∑ “ π

 ¡ÿπ‰æ√ °“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π ¡ÿπ‰æ√
¡“‡ √‘¡„π°“√√—°…“ ‡Àμÿº≈∑’Ë®–‡≈◊Õ°
√—∫ª√–∑“π¡“®“°§π„°≈â™‘¥∫Õ°‡≈à“
ª√– ∫°“√≥å ·≈–‡≈◊Õ°∑’Ë ‡ªìπ≈—°…≥–
μ√ß°—∫§«“¡‡™◊ËÕ§«“¡æÕ„®¢Õßμ—«‡Õß
À√◊Õ “¡“√∂À“‰¥â ª≈Ÿ°‰¥â‡Õß„π·À≈àß
∑âÕß∂‘Ëπ
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- ç°‘πÀπ“π‡©“‡À«à¬ ‡™â“«—π≈–„∫
·¡à¡“·π–π”é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 4

- ç°‘π‡©“‡À«à¬¥â«¬º¡ª≈Ÿ°‰«â∑’Ë∫â“π
4-5 μâπé çμâ¡‚¥¬„™â„∫ 20-30 „∫ μâ¡πÈ”
π‘¥π÷ß √‘π„ à¢«¥ ·≈â«°Á°‘π‡ªìπ·°â«‡ªÖ°é
çº¡‡ÀÁπ„π‡ø ∫â“ß¡—π≈ß‡¬Õ– „∫™–æ≈Ÿ
°Á¡’é çæ«°¥“√“ÕÕ°√“¬°“√∑’«’º¡°Á‡≈¬«à“
≈Õß¥Ÿé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 6

°“√„™â ¡ÿπ‰æ√∫“ßÕ¬à“ß à«π„À≠à

„π√Ÿª∫√√®ÿ·§ª´Ÿ≈ ¬“≈Ÿ°°≈Õπ∑’Ë‚¶…≥“

¢“¬ ®–‡≈◊Õ°∑’Ë®–‰¡à́ ◊ÈÕ‡π◊ËÕß®“°√“§“·æß

·≈–°≈—«º≈‡ ’¬μàÕ ÿ¢¿“æ μ“¡∑’Ë‡§¬‰¥â

√—∫§”·π–π”®“°∫ÿ§≈“°√∑“ß°“√·æ∑¬å

- ç·μà°àÕπ‡§¬≈ÕßÕ¬Ÿà ·μà‰¡à‡ªìπ
º≈‡ ’¬‡ß‘π∑‘Èßé ç≈Õßæ«° ¡ÿπ‰æ√·§ª Ÿ́≈
≈¥§«“¡¥—π ‡∫“À«“π ‰¢¡—π ¡“≈Õß
‰¡à‡ªìπº≈ ¡—π·æß‡≈¬‰¡à Ÿ√“§“é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈
√“¬∑’Ë 1

- ç‡¢“¡“¢“¬‡¬Õ–‡≈¬º¡‰¡à‡§¬
´◊ÈÕ°‘π º¡‰¡à°‘π °≈—«‡¢“À≈Õ° ¡—π·æß¥â«¬é
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 6

- ç‡≈◊Õ°∑’Ë®–‰¡à°‘π‡æ√“–À¡Õ∫Õ°
«à“®–∑”„Àâ‰μ‡√“∑”ß“πÀπ—°‰μ‡√“®–æ—ßé
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

- çß∫ª√–¡“≥∂â“®–‰ª ◊́ÈÕ¬“·§ª Ÿ́≈
‡°â“√âÕ¬ æ—ππ÷ß §ß®–‰¡à¡’À√Õ°§à–é
ç‰¡à§àÕ¬Õ¬“°‡™◊ËÕÀ√Õ° ‡∫“À«“π®–¡“
À“¬‰¥â‰ß‡π“– §π‡¢“‡ªìπ°àÕπ¡“  ‘∫Ê ªï
°Á¬—ß‰¡àÀ“¬‡≈¬é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 8

4. §«“¡√Ÿâ  ÷ °μàÕ ‚√§‡∫“À«“π

§«“¡√Ÿâ ÷°·μ°μà“ß°—π ∑—Èß§«“¡√Ÿâ ÷°‡∫◊ËÕ
„π°“√∑’ËμâÕß§Õ¬√—∫ª√–∑“π¬“ ©’¥¬“ ‡ªìπ
‡«≈“π“π §«“¡√Ÿâ ÷°°≈—« „πºŸâ∑’Ë¬—ß¡’¿“√–

À√◊Õ¡’ª√– ∫°“√≥å∑’Ë √â“¬·√ß À√◊Õ Ÿ≠‡ ’¬
≠“μ‘æ’ËπâÕß®“°‚√§‡∫“À«“π §«“¡‡§√’¬¥
∑’ËμâÕß‡®Á∫ªÉ«¬ ∑’ËμâÕß∂Ÿ°π—¥μ√«®μ‘¥μ“¡
‡¡◊ËÕπÈ”μ“≈§ÿ¡‰¥â ‰¡à¥’ ·≈–¬—ß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°
‡ ’¬¥“¬ ‚Õ°“  ∑’Ë‰¡à§«∫§ÿ¡æƒμ‘°√√¡
μ—Èß·μà¬—ß‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬

§«“¡√Ÿâ ÷°‡∫◊ËÕ
- ç°“√©’¥¬“‡™â“-‡¬Áπ ‡ªìπ‡«≈“

‰ª‰Àπ¡“‰Àπ°ÁμâÕßÀà«ß°—∫¬“ ‰¡à –¥«°é
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 1

- ç¡—π°Á‡∫◊ËÕ¡“°·μà¡—π°Á®”‡ªìπ¡—π
‡ªìπ‰ª·≈â«é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 6

§«“¡√Ÿâ ÷°°≈—«
- ç‡ÀÁπ‡§â“©’¥¬“‰¡àÕ¬“°‡ªìπ μâÕß

¡“π—Ëß°‘π¬“ ©’¥¬“ °≈—«‰ªÀ≈“¬Õ¬à“ß‡≈¬
·≈â«μÕππ’È‡ªìπ‰ß æ¬“¬“¡∑’Ë«à“¬—ß‰ß°Á¬—ß
°≈—«Õ¬Ÿà Õ¬Ÿà°—∫¡—π‰ª„™à‰À¡é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈
√“¬∑’Ë 3

- ç∫“ß§π°Á©’¥¬“ ‡√“°Á°≈—« ‰¡à°≈â“
©’¥ °≈—««à“∫“ß§π‡¢“‡ªìπ·º≈∑’Ë¡◊Õ∑’Ë¢“
√—°…“°Á¬“° ‰¡àÕ¬“°‡ªìπ∂÷ß¢π“¥π—Èπé ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 4

- ç°≈—«μ“¬ °≈—««à“‰¡à‰¥âÕ¬Ÿà°—∫≈Ÿ°
μ“¬‰ª„§√®–¥Ÿ„§√®–·≈é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 10

§«“¡√Ÿâ ÷°‡§√’¬¥
- çæÕ‰ªÀ“À¡ÕπÈ”μ“≈¡—π Ÿß°Á®–

‰¥âÀ¬ÿ¥ß“π∫àÕ¬‡æ√“–«à“À¡Õ°Á®–π—¥∂’Ë
∫“ß∑’‡√“°Á‡§√’¬¥é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

- ç∑”ß“πÀπ—°ÀπàÕ¬π÷ß ·≈â«°Á
‡§√’¬¥¥â«¬™à«ß∑’Ë«à“πÈ”μ“≈¢÷Èπ‡¬Õ–Ê ‡√“
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Õ¥πÕπ∫àÕ¬ ¬Õ¡√—∫«à“‡§√’¬¥‡√◊ËÕß‡ß‘π
¥â«¬ À“‡ß‘π‡≈¬‰¡à¡’‡«≈“¥Ÿ·≈μ—«‡Õßé ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 3

‡ ’¬¥“¬‚Õ°“ 
- ç‡ ’¬¥“¬∑’Ë ‡¡◊Ë Õ°àÕπ‡√“‰¡à ‰¥â

§«∫§ÿ¡¡—π‰«â ·≈â«°Á¡“‡ªìπ‚√§À—«„®Õ’°é
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 9

5. ¡ÿ ¡¡Õß „π°“√§«∫§ÿ ¡ ‚ √§

‡∫“À«“π ¡Õß«à“°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√

°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß ‡ªìπ ‘Ëß∑’ËμâÕßªØ‘∫—μ‘„Àâ‰¥â

À“°Õ¬“°§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π„Àâ‰¥âº≈¥’

- ç§π‡√“‡π’Ë¬μâÕß§ÿ¡‰¥â ∂â“‡√“√—°
μ—«‡Õß ‡√“°ÁμâÕßÀ≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â ·μà∫“ß§π‡π’Ë¬
§‘¥«à“Õ¬“°°‘πÕ–‰√°Á°‘π· ¥ß«à“‰¡à√—°μ—«‡Õß
·À≈à–é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 5

- ç∂â“‡ªìπ‡∫“À«“π μ“¬‰«°Á‡≈¬
∫Õ°«à“‰¡à‡°’Ë¬«‡≈¬§π∑’Ëμ“¬‰«‡π’Ë¬ §◊Õ
§«∫§ÿ¡μ—«‡Õß‰¡à‰¥â ∂â“‰¥â¬“À¡Õ¡“‡√“°Á°‘π
μ“¡∑’ËÀ¡Õ —Ëß ∑’Ë‡À≈◊Õ‡π’Ë¬‡ªìπ‡æ√“–«à“‡√“
μâÕßª√—∫ª√ÿßμ—«‡√“‡Õßé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 5

- ç¡—πÕ¬Ÿà∑’Ë°“√°‘π®√‘ßÊ Õ¬à“ß∑’Ë
À¡Õ«à“π—Ëπ·À≈à– ¬“™à«¬Õ–‰√‰¡à‰¥âÀ√Õ°∂â“
‡√“°‘π·∫∫‰¡à§ÿ¡μ—«‡Õßé ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

6. ª√– ∫°“√≥å‰¡à¥’ ∑’Ë “¡“√∂

·°â‰¢‰¥â¥â«¬μπ‡Õß ·≈–‡ªìπ®ÿ¥‡ª≈’Ë¬π „Àâ

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡

ª√– ∫°“√≥å „π™à « ß°“√ ‡ªì π

‡∫“À«“π∑’Ë‰¡à¥’¡’ à«π∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√ªØ‘∫—μ‘μπ ‡π◊ËÕß®“°°≈—«

º≈‡ ’¬ º≈°√–∑∫∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ À“°¬—ß

ªØ‘∫—μ‘μπ‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ μàÕ‰ª

- ç‡§¬‡™◊ËÕºŸâ™“¬§ππ÷ß‡§â“„Àâ¡“
μâ¡∫Õ√–‡æÁ¥°‘π ªÑ“‡°◊Õ∫μ“¬ §à“μ—∫ªÑ“
∑”ß“π‡¬Õ– ‡À≈◊Õßμ“‡À≈◊Õß¡“‡ªìπ
Õ“∑‘μ¬åé çμ—Èß·μàπ—Èπ¡“ §π‰¢â§πÕ◊Ëπ‡§â“°Á
¡“∫Õ° °Á«à“Õ¬à“∫Õ° ÀπŸ‡≈¬ ÀπŸ®–æÕ·≈â«
ÀπŸ®–μ“¬°Á‡æ√“– ‘Ëßæ«°π’È ‰ª∫Õ°§π‰¢â∑’Ë
·°àÊ ∑’Ë‡¢“¡“∂“¡°Á‡≈¬∫Õ°‡¢“‰ª«à“ μÕππ’È
‡™◊ËÕÀ¡Õ ‡≈‘° ¬“‡ √‘¡ ¬“Õ–‰√Õ¬à“‰ª°‘π
°‘π¬“À¡Õ¥’∑’Ë ÿ¥ ·≈â«°Á§ÿ¡Õ“À“√„Àâ‰¥âé
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2

- ç‰¡à§ÿ¡‡≈¬°‘πÕ¬à“ß‡¥’¬« À‘«Õ–‰√
°‘πÀ¡¥ ·∫∫«à“°‘πÊ ‰ª‡∂Õ– ‡¥’Î¬«μ“¬
·≈â«®–‰¡à‰¥â°‘π, μ—Èß·μà¢÷Èπ 300 °«à“ °Á‰¡à°‘π
‡≈¬é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

- ç¡—π°Á√Ÿâ ÷°«à“‡√“‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬π– √Ÿâ ÷°
¥’„®‡æ√“–«à“¡—π‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ ¡—π‰¡à —Ëπ ‡¡◊ËÕ
°àÕπ∑”Õ–‰√‰¡à‰¥â‡≈¬ ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ ·§à‡¥‘π
∂Ÿ∫â“πæ’Ë°ÁÀ¡¥·√ß·≈â« ¡—π¢÷Èπ‰ª 300 °«à“
À√◊Õ 200 °«à“ μ≈Õ¥πà– ‡«≈“‰ªÀ“À¡Õπà–
¡—π‰¡à‡§¬≈ß¢π“¥π’Èπ–é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 7

- çªÑ“≈Õß∑“π —∫ª–√¥°—∫¢â“«∑ÿ°«—π
æÕ≈Õß‰ªμ√«®‡¢â“ ∑”‰¡πÈ”μ“≈¡—π¢÷Èπé
C11

7. §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„® §«“¡ ”‡√Á®„π

°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß §«“¡¿Ÿ¡‘„®∑’Ë “¡“√∂§ÿ¡
πÈ”μ“≈‰¥â ∑”„Àâ§«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß ·≈–
μâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”μ“≈„Àâ‰¥âμàÕ‰ª

- çμ—Èß·μàπÈ”μ“≈≈ßÕ“√¡≥åμÕππ’È°Á
‰¡à§àÕ¬‡§√’¬¥ æÕ‰ªÀ“À¡ÕπÈ”μ“≈¡—π Ÿß°Á
®–‰¥âÀ¬ÿ¥ß“π∫àÕ¬‡æ√“–«à“À¡Õ°Á®–π—¥∂’Ë
∫“ß∑’‡√“°Á‡§√’¬¥ °Á‡≈¬≈Õß∑”μ“¡∑’ËÀ¡Õ
·π–π” À¡Õ·π–π”¥’§à– °Á‡≈¬‡™◊ËÕÀ¡Õé
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 2
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- çμÕππ’È∑’ËπÈ”μ“≈ªÑ“¥’¢÷Èπ ‡æ√“–
ªÑ“°≈—∫‰ª§ÿ¡Õ“À“√ °Á‰¡à‡§√’¬¥, ∂â“‡√“
§ÿ¡πÈ”μ“≈‰¡àÕ¬Ÿà‡√“°Á®–‡ªìππ—Ëπ‡ªìππ’Ë ªÑ“√Ÿâ
‡§≈Á¥≈—∫·≈â«≈à–é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 3

- çμ—Èß·μà‡√‘Ë¡‡ªìπ‡∫“À«“π∂â“‡ªìπ
·≈â«§ÿ¡‰¥â°Á¿Ÿ¡‘„®π–é ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈√“¬∑’Ë 5

«‘®“√≥å

º≈°“√»÷ °…“ª√– ∫°“√≥å°“√
§«∫§ÿ¡πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ”‡√Á®¢ÕßºŸâªÉ«¬
‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2  √ÿª‰¥â 7 ª√–‡¥Áπ

1. °“√„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß‚√§

‡∫“À«“π     ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈¡’°“√„Àâ§«“¡À¡“¬
¢Õß‚√§‡∫“À«“π μ“¡§«“¡‡¢â“„®¢Õßμπ
§◊Õ ‡ªìπ‚√§∑’Ë ‡°’Ë¬«°—∫°“√√—∫ª√–∑“π
·≈–§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ÷́Ëß‡ªìπ§«“¡À¡“¬∑’Ë
 Õ¥§≈âÕß°—∫°“√°”Àπ¥æƒμ‘°√√¡„π°“√
§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π ∑’Ë·π–π”‚¥¬ ¡“§¡
‚√§‡∫“À«“π  À√—∞Õ‡¡√‘°“ (American
diabetes association)(4) ¥â«¬°“√ª√—∫
‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’
(Healthy behaviors) ª√–°Õ∫¥â«¬°“√
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬
°“√√—∫ª√–∑“π¬“·≈–°“√ß¥∫√‘ ‚¿§
·Õ≈°ÕŒÕ≈å·≈–°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë(5)

2. °“√√—∫√Ÿâ°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈

°“√√—∫√Ÿâ°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈√–¥—∫
πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ §◊Õ ’∫Õ°√–¥—∫πÈ”μ“≈ ´÷Ëß
®–¡’°“√·ª≈√–¥—∫πÈ”μ“≈‡∑’¬∫°—∫ ’ ´÷Ëß
∑”„Àâ¡’°“√√—∫√Ÿâ∂÷ß√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥„π
·μà≈–§√—Èß∑’Ë¡“√—∫°“√μ√«®∑’Ë§≈‘π‘°‡∫“À«“π
·≈–®“°Õ“°“√¢ÕßºŸâ „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë∫àß«à“¡’
Õ“°“√πÈ”μ“≈ ŸßÀ√◊ÕÕ“°“√πÈ”μ“≈μË” ´÷Ëß

‡ªìπª√– ∫°“√≥å à«π∫ÿ§§≈·≈–π”¡“
‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√√—∫√Ÿâ∑’Ë∑√“∫‡¡◊ËÕ¡“√—∫
°“√μ√«®√–¥—∫πÈ”μ“≈  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√
»÷°…“¢Õß ¥«ß„® æ√À¡æ¬—§¶å(6) æ∫«à“°“√
 –∑âÕπ°≈—∫¢âÕ¡Ÿ≈ ¡’ 2 ≈—°…≥– §◊Õ °“√
 –∑âÕπ®“°°“√ª√–‡¡‘π§à“√–¥—∫πÈ”μ“≈„π
‡≈◊Õ¥·≈–°“√ª√–‡¡‘π®“°Õ“°“√¢Õßμπ‡Õß

3. æƒμ‘°√√¡°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß°—∫

‚√§‡∫“À«“π

3.1 °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√     æ∫
«à “ ºŸâ „ Àâ ¢â Õ¡Ÿ ≈¡’ ≈— °…≥– ‡ª≈’Ë ¬π·ª≈ß
æƒμ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢Õßμπ
‰¥â·°à °“√‡≈‘°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∫“ß™π‘¥∑’Ë
‡§¬™Õ∫√—∫ª√–∑“π °“√≈¥ª√‘¡“≥°“√
√—∫ª√–∑“π≈ß ‡≈◊Õ°∑“πÕ“À“√∑’Ë‰¡à∑”„Àâ
πÈ”μ“≈¢÷Èπ Ÿß ‡¡◊ËÕ∑√“∫«à“Õ“À“√™π‘¥π—Èπ¡’
º≈μàÕ‚√§‡∫“À«“π √«¡‰ª∂÷ß°“√ª√—∫
‡ª≈’Ë¬π‡«≈“°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâμ√ß
‡«≈“¡“°¢÷Èπ ·≈–°“√‡≈‘°æƒμ‘°√√¡∑’Ë∑”„Àâ
§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π‰¡à‰¥â  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√
»÷°…“¢Õß °¡≈≈—°…≥å æŸπ»√’ ·≈–«—™√’
»√’∑Õß(7)     ∑’Ëæ∫«à“ °“√§«∫§ÿ¡μπ‡Õß‚¥¬°“√
§«∫§ÿ¡Õ“À“√‡ªìπÀ—«„® ”§—≠¢ÕßºŸâªÉ«¬
‡∫“À«“π∑ÿ°√“¬ ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈
„π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°μ‘ ´÷Ëß«‘∏’§«∫§ÿ¡
Õ“À“√ 4 «‘∏’ §◊Õ 1) √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑ÿ°
Õ¬à“ß ·μà„πª√‘¡“≥πâÕ¬  à«πÕ“À“√∑’Ë¡’√ 
À«“π ®–À≈’°‡≈’Ë¬ß À√◊Õ≈¥ª√‘¡“≥§«“¡
À«“π≈ß®“°‡¥‘¡ 2) °‘π·§àæÕÀ“¬À‘« ‡æ◊ËÕ
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß 3) °‘π
¢â“«„Àâ‡ªìπ‡«≈“ ‰¡à°‘π®ÿ∫®‘∫ ·≈– 4) ∑—°…–
°“√ªØ‘‡ ∏ §”‡™‘≠™«π°“√√à«¡√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√



«“√ “√ ¡“§¡‡«™»“ μ√åªÑÕß°—π·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ªï∑’Ë 10 ©∫—∫∑’Ë 2 æƒ…¿“§¡- ‘ßÀ“§¡ 2563 :361

3.2 °“√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“ ´÷Ëßæ∫«à“
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡°◊Õ∫∑ÿ°√“¬„Àâ§«“¡ ”§—≠μàÕ
°“√°“√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“‡æ◊ËÕ≈¥°“√√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√≈ß·≈–∑¥·∑π°“√¥◊Ë¡πÈ”À«“πÀ√◊Õ
°“√°‘πÕ“À“√®ÿ∫®‘∫

3.3 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√ª√—∫
‡ª≈’Ë¬π‡°‘¥¢÷Èπμ“¡∫√‘∫∑¢Õß·μà≈–§π μ“¡
§«“¡ –¥«° ‡«≈“∑’Ë “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’ à«π ”§—≠∑’Ë™à«¬≈¥
√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥·≈–™à«¬∑”„Àâ√à“ß°“¬
‰«μàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π¡“°¢÷Èπ ®“°§”·π–π”¢Õß
American Association of Diabetes
Editors: AADE7 Self-Care Behaviors(8)

„Àâ§”·π–π”«à“ ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π§«√¡’°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«μ—«Õ¬Ÿà ¡Ë”‡ ¡Õ (Being active)
‰¡à§«√π—ËßπÕπ π“π‡°‘π‰ª®– “¡“√∂™à«¬
≈¥√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â

3.4 °“√√—∫ª√–∑“π¬“ °“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°“√√—∫ª√–∑“π¬“∑’Ë‰¡àμ√ß‡«≈“
¡“√—∫ª√–∑“π¬“μ√ß‡«≈“¡“°¢÷Èπ·≈–
§àÕπ¢â“ß‡¢â¡ß«¥ À≈—ß®“°∑’Ë‰¥â√—∫ §”·π–π”
‚¥¬ à«π„À≠à®–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√
√—∫ª√–∑“π¬“ ‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“°“√√—∫ª√–∑“π
¬“Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ®–™à«¬„Àâ “¡“√∂
§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â(7) ·≈–
°“√√—∫ª√–∑“π¬“μ√ßμ“¡‡«≈“·≈–¢π“¥
∑’Ë ·æ∑¬å  —Ë ß ™à « ¬§«∫§ÿ ¡ ‚ √§ ‰¡à „ Àâ ‡ °‘ ¥
¿“«–·∑√°´âÕπ„π√–¬–¬“«‰¥â (Taking
Medication)(8)

3.5 ·À≈àß¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√¥Ÿ·≈

μ—«‡Õß¢ÕßºŸâªÉ«¬ °“√√—∫¢âÕ¡Ÿ≈®“°·æ∑¬å
æ¬“∫“≈∑’Ë§≈‘π‘°‡∫“À«“π ®“°ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡“
√—∫∫√‘°“√¥â«¬°—π √«¡‰ª∂÷ß®“° ◊ËÕ„π

internet ‡™àπ Facebook youtube ·≈–
≠“μ‘æ’ËπâÕß∑’Ë ‡ªìπ‡∫“À«“π·≈–‡≈◊Õ°π”
¢âÕ¡Ÿ≈‡À≈à“π—Èπ ‰ªªØ‘∫—μ‘μ“¡ À“°‡ÀÁπ«à“
πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°¡≈≈—°…≥å æŸπ»√’
·≈– «—™√’ »√’∑Õß(8) ∑’Ëæ∫«à“ ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈¡’°“√
√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√®—¥°“√μπ‡Õß ®“°
‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢¡“°∑’Ë ÿ¥·≈–ºŸâªÉ«¬
¥â«¬°—π‡Õß·≈–≠“μ‘æ’ËπâÕß ®“°°“√»÷°…“
¢Õß Õ“√¬“ ‡™’¬ß¢Õß(5) æ∫«à“ ·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈
 ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ§«“¡√Õ∫√Ÿâ¥â “π
 ÿ¢¿“æ ‰¥â·°à 1) °“√√—∫√Ÿâ®“°Àπà«¬ß“π
·≈–∫ÿ§≈“°√∑“ß°“√·æ∑¬å 2) °“√√—∫√Ÿâ®“°
°“√§âπ§«â“¢Õßμπ‡Õß„π°≈ÿà¡ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈
∑’Ë “¡“√∂§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â
3) °“√√—∫√Ÿâºà“π ◊ËÕÕÕπ‰≈πå À√◊Õ ◊ËÕ
 “∏“√≥– 4) °“√√—∫√Ÿâºà“π§π‰¢â¥â«¬°—π

3.6 ° “ √ ‡ ≈◊ Õ ° √— ∫ ª √ – ∑ “ π

 ¡ÿπ‰æ√ °“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π ¡ÿπ‰æ√
¡“‡ √‘¡„π°“√√—°…“ ¡’‡Àμÿº≈∑’Ë ‡≈◊Õ°
√—∫ª√–∑“π ¡“®“°§π„°≈â™‘¥∫Õ°‡≈à“
ª√– ∫°“√≥å ·≈–‡≈◊Õ°∑’Ë‡ªìπ≈—°…≥–μ√ß
°—∫§«“¡‡™◊ËÕ§«“¡æÕ„®¢Õßμ—«‡ÕßÀ√◊Õ
 “¡“√∂À“‰¥â ª≈Ÿ°‰¥â‡Õß„π·À≈àß∑âÕß∂‘Ëπ
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈À≈“¬√“¬ √—∫ª√–∑“πÀπ“π
‡©“‡À«à¬ ‚¥¬√—∫ª√–∑“π‡ªìπ„∫ ¥ À√◊Õ
μâ¡‡Õ“·μàπÈ”√—∫ª√–∑“π πÕ°®“°π’È¡’„∫
¬à“π“ß πÈ”¡–π“« ¥º ¡πÈ”Õÿàπ √“°¡–¢“¡
ªÑÕ¡ ‚¥¬∑¥≈Õß√—∫ª√–∑“π·≈â«æ∫«à“
πÈ”μ“≈≈¥≈ß ®÷ß‡≈◊Õ°∑’Ë®–√—∫ª√–∑“π§«∫§Ÿà
°—∫°“√°‘π¬“μ“¡·æ∑¬å —Ëß §«∫§ÿ¡Õ“À“√
·≈–ª√—∫æƒμ‘°√√¡  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“
¢Õß °¡≈≈—°…≥å æŸπ»√’ ·≈– «—™√’ »√’∑Õß(8)

∑’Ëæ∫«à“ ¡’ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈∫“ß√“¬ ∑’Ë„™â ¡ÿπ‰æ√
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øÑ“∑–≈“¬‚®√·≈–¡–π“« „π°“√√—°…“
§«∫§Ÿà°—∫°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π
‚¥¬ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‰¡à∑√“∫°“√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï∑’Ë∑”„Àâ
 “¡“√∂≈¥√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ·μà‡°‘¥
®“°°“√∑¥≈Õß‡Õß·≈–§”∫Õ°‡≈à“ ´÷Ëß
 “¡“√∂™à«¬≈¥√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ·≈–
Õ“√’¬å √—μπæ—π∏å(9) æ∫«à“°“√π” ¡ÿπ‰æ√¡“
„™â‡æ◊ËÕ≈¥√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‡ªìπ ‘Ëß∑’Ëæ∫
‰¥â∑—Ë«‰ª„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π πÕ°®“°π’È
°“√»÷°…“¢Õß °ÿ≈ƒ¥’ ®‘μμ¬“π—πμå(10) æ∫«à“
ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à®–„™â ¡ÿπ‰æ√À≈“¬™π‘¥‡ªìπ
∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√√—°…“ À≈—ß®“°æ∫«à“√–¥—∫
πÈ”μ“≈‰¡à≈¥≈ß®÷ß‡≈‘°„™â ·μà¡’¢âÕ§âπæ∫«à“
ºŸâ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡≈◊Õ°∑’Ë®–‰¡à∑¥¥≈Õß„™â ¡ÿπ‰æ√
∫“ßÕ¬à“ß„π√Ÿª∫√√®ÿ·§ª Ÿ́≈ ¬“≈Ÿ°°≈Õπ∑’Ë
‚¶…≥“¢“¬‡π◊ËÕß®“°√“§“·æß ·≈–°≈—«
º≈‡ ’¬μàÕ ÿ¢¿“æ μ“¡∑’Ë‡§¬‰¥â√—∫§”·π–π”
®“°∫ÿ§≈“°√∑“ß°“√·æ∑¬å

4. §«“¡√Ÿâ ÷°μàÕ‚√§‡∫“À«“π ºŸâ„Àâ
¢âÕ¡Ÿ≈¡’§«“¡√Ÿâ ÷°·μ°μà“ß°—π ∑—Èß§«“¡√Ÿâ ÷°
‡∫◊ËÕ„π°“√∑’ËμâÕß§Õ¬°‘π¬“ ©’¥¬“ ‡ªìπ‡«≈“
π“π §«“¡√Ÿâ ÷°°≈—«„πºŸâ∑’Ë¬—ß¡’¿“√– ¡’
ª√– ∫°“√≥å∑’Ë√â“¬·√ßÀ√◊Õ Ÿ≠‡ ’¬≠“μ‘
æ’ËπâÕß®“°‚√§‡∫“À«“π §«“¡‡§√’¬¥∑’ËμâÕß
‡®Á∫ªÉ«¬°“√μâÕß∂Ÿ°π—¥μ√«®μ‘¥μ“¡‡¡◊ËÕ
πÈ”μ“≈§ÿ¡‰¥â‰¡à¥’ ·≈–¬—ß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°
‡ ’¬¥“¬‚Õ°“ ∑’Ë‰¡à§«∫§ÿ¡æƒμ‘°√√¡μ—Èß·μà
¬—ß‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß
∑—»π“ ™Ÿ«√√∏π–ª°√≥å(11) ∑’Ëæ∫«à“‚√§
‡∫“À«“π∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–¬ÿàß¬“°
„π™’«‘μ‡æ√“–μâÕßΩóπ„®À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√
À√◊Õº≈‰¡â√ À«“π∑’Ëμπ‡Õß™Õ∫ μâÕßªØ‘∫—μ‘
μ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å æ¬“∫“≈ „π°“√

®”°—¥Õ“À“√·ªÑß πÈ”μ“≈ ‰¢¡—π §«∫§ÿ¡πÈ”
Àπ—°·≈–¢π“¥√Õ∫‡Õ«‰¡à„Àâ‡°‘π§à“ª°μ‘
√«¡∑—ÈßμâÕß‡§√àß§√—¥·≈–æ÷Ëßæ“ºŸâÕ◊Ëπ„π °“√
©’¥Õ‘π´Ÿ≈‘π∑ÿ°‡™â“-‡¬Áπ ·≈–‚√§‡∫“À«“π
¬—ß¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°°≈—«  ‘Ëß∑’Ë°≈—«
‰¥â·°à °≈—«∂Ÿ°μ—¥¢“ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’§«“¡
°≈—«μàÕ¿“«–πÈ”μ“≈μË”

5. ¡ÿ ¡¡Õß „π°“√§«∫§ÿ ¡ ‚ √§

‡∫“À«“π °“√§«∫§ÿ¡°“√√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√ °“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß‡ªìπ ‘Ëß∑’ËμâÕßªØ‘∫—μ‘
„Àâ‰¥â À“°Õ¬“°§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π„Àâ‰¥âº≈¥’
·¡â«à“®–¡’¬“∑’Ë‰¥â√—∫®“°·æ∑¬å ‡æ◊ËÕ√—°…“
‡∫“À«“π ·μà°ÁμâÕß§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ´÷Ëß
¡ÿ¡¡Õß‡À≈à“π’È¡’ à«π ”§—≠„π°“√§«∫§ÿ¡
‡∫“À«“π ∑”„Àâ‡°‘¥°“√°“√§«∫§ÿ¡μπ‡Õß
(Self-control) μ“¡∑ƒ…Ø’¢Õß·∫π¥Ÿ√“(12)

°“√∑”„Àâ∫ÿ§§≈‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ„π ¡√√∂π–
¢Õßμπ‡Õß ®”‡ªìπμâÕß¡’°“√‡ √‘¡ √â“ß°“√
√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–‚¥¬°“√ ‡√’¬π√Ÿâ®“°·À≈àß
¢âÕ¡Ÿ≈ ”§—≠ 4 ·À≈àß (sources of self-
efficacy) ‰¥â·°à 1) °“√¡’ª√– ∫°“√≥å
§«“¡ ”‡√Á®¢Õßμπ‡Õß (enactive mastery
experience) 2) °“√ —ß‡°μª√– ∫°“√≥å
¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ (vicarious experience) 3) °“√
‰¥â√—∫§”æŸ¥™—°®Ÿß„π¢Õ∫‡¢μ¢Õß§«“¡‡ªìπ
®√‘ß ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ„π§«“¡ “¡“√∂
¢Õßμπ‡Õß (verbal persuasion) ·≈– 4)
°“√ àß‡ √‘¡ ¿“«–∑“ß √’√–·≈–Õ“√¡≥å(13)

6. ª√– ∫°“√≥å‰¡à¥’∑’Ë “¡“√∂

·°â‰¢‰¥â¥â«¬μπ‡Õß·≈–‡ªìπ®ÿ¥‡ª≈’Ë¬π„Àâ

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ª√– ∫°“√≥å‡°’Ë¬«
°—∫‚√§‡∫“À«“π∑’Ë‰¡à¥’ ¡’ à«π∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√ªØ‘∫—μ‘μπ ‡π◊ËÕß®“°°≈—«
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º≈‡ ’¬ º≈°√–∑∫∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ À“°¬—ßªØ‘∫—μ‘
μπ‡À¡◊Õπ‡¥‘¡μàÕ‰ª  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√
»÷°…“¢Õß °“≠®π“ ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï(14) ∑’Ëæ∫«à“
ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ∑’Ë¡’°“√√—∫√Ÿâ§«“¡√ÿπ·√ß
¢Õß‚√§‡∫“À«“π„π√–¥—∫ Ÿß ®–¡’æƒμ‘°√√¡
°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß¥’ ‡Àμÿ∑’Ë‡ªìπ‡™àππ’È ‡æ√“–
‡¡◊Ë ÕºŸâ ªÉ «¬¡’ §«“¡ ‡™◊Ë Õ·≈–√—∫√Ÿâ «à “ ‚ √§
‡∫“À«“π®–∑”„Àâ‡°‘¥º≈°√–∑∫μàÕμπ‡Õß
´÷ËßÕ“®®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡æ‘°“√À√◊Õ‡ ’¬™’«‘μ
·≈â« ºŸâªÉ«¬°Á®–μâÕßªØ‘∫—μ‘μ—«„Àâ∂Ÿ°μâÕß
®÷ß∑”„Àâæƒμ‘°√√¡„π°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß¥’μ“¡
‰ª¥â«¬ ·≈– Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß
Õ“√¬“ ‡™’¬ß¢Õß(5) ∑’Ëæ∫«à“ª√– ∫°“√≥å
‡™‘ß≈∫·≈–°“√ºà“πª√– ∫°“√≥å∑’Ë√ÿπ·√ß
 à ßº≈„Àâ ‡°‘¥§«“¡μ◊Ëπμ√–Àπ°μàÕ°“√
§«∫§ÿ¡æƒμ‘°√√¡μπ‡Õß„Àâ “¡“√∂§«∫§ÿ¡
√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ·≈–π”‰ª Ÿà°“√ª√—∫
‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„π°“√§«∫§ÿ¡πÈ”μ“≈
„π‡≈◊Õ¥

7. §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„® §«“¡ ”‡√Á®„π

°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß     §«“¡¿Ÿ¡‘„®∑’Ë “¡“√∂§ÿ¡
πÈ”μ“≈‰¥â ∑”„Àâ§«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß ·≈–
μâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”μ“≈„Àâ‰¥âμàÕ‰ª   Õ¥§≈âÕß
°—∫°“√»÷°…“¢Õß     °“≠®π“ ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï(14) ·≈–
∑’Ë·∫π¥Ÿ√“(15) ‰¥â°≈à“««à“ ∫ÿ§§≈®–‡°‘¥°“√
√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßμπ‰¥â‡¡◊ËÕª√– ∫§«“¡
 ”‡√Á®„π°“√°√–∑” ´÷Ëßª√– ∫°“√≥å¢Õß
°“√‰¥â√—∫§«“¡ ”‡√Á® ‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈
¡“°∑’Ë ÿ¥„π°“√ √â“ß°“√√—∫√Ÿâ  ¡√√∂π–
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