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ภาคผนวก ก 

 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 

 
เคร่ืองมือวิจัย 

 
แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 

ค าช้ีแจง  กรุณาเติมขอ้ความลงในช่องวา่งและใส่เคร่ืองหมาย  ลงใน (  ) ที่เก่ียวกบัท่านใน
ขอ้ความตอ่ไปน้ี  

1. เพศ       (   ) ชาย           (   ) หญิง 
2. อาย ุ ........... ปี 
3. สถานภาพ   (   ) คู่       (   ) โสด       (   ) ม่าย        (   ) หยา่ร้าง 
4. ระดบัการศึกษา   (   ) ต  ่ากวา่ประถมศึกษา          (   ) ประถมศึกษา         (   ) มธัยมศึกษา 

 (   ) ปริญญาตรี                       (   ) สูงกวา่ปริญญาตรี 
5. อาชีพ  (   ) ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ     (   ) เกษตรกร     (   ) รับราชการ     (   ) อาชีพอิสระ 
6. รายไดข้องครอบครัวต่อเดือน .........................บาท     (   ) เพยีงพอ       (   ) ไม่เพยีงพอ 
7. สิทธิการรักษา    (   ) ประกนัสงัคม       (   ) บตัรทอง       (    ) เบิกได ้      (   ) จ่ายเงินเอง 
8. ความเจบ็ป่วยที่พบร่วม ............................................................................................ 
9. ระยะเวลาที่ไดรั้บการวนิิจฉยั    (   ) นอ้ยกวา่ 1 ปี          (   ) 1-5 ปี          (   ) มากกวา่ 5 ปี 

 
ส าหรับผู้วิจัย 
 

10. การรักษาที่ไดรั้บ (   ) Beta blocker ระบุ ................................................................... 
(   ) Calcium channel blockers ระบุ.......................................................... 
(   ) Nitrates ระบุ ............................................ 
(   ) Anigiotensin ระบุ .......................................................... 

 
11. CCS class      (   ) Class I     (   ) Class II     (   ) Class III     (   ) Class IV 
12. คะแนนพฤติกรรมสุขภาพ (คร้ังที่ 1)  .......................... 
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แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของผู้ป่วยโรคหลอดเลอืดหัวใจ 
 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามฉบบัน้ีประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม 37 ขอ้แต่ละขอ้ถามถึงความถ่ีของ
การปฏิบติักิจกรรมของผูป่้วยโรคหลอดเลือดหัวใจในดา้นการบริโภค การออกก าลงักายและการ
พกัผอ่น การจดัการกบัความเครียด การปฏิบตัิตวัดา้นการรักษาและเพศสมัพนัธล์กัษณะค าตอบเป็นมา
ตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบัโดยผูต้อบสามารถเลือกตอบไดเ้พียงขอ้เดียวซ่ึงแต่ละขอ้มีความหมาย
และมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

ประจ า หมายถึง กิจกรรมที่ถามนั้นผูป่้วยโรคหลอดเลือด 
  หวัใจปฏิบตัิสม ่าเสมอหรือทุกคร้ัง 
บ่อยคร้ัง หมายถึง กิจกรรมที่ถามนั้นผูป่้วยโรคหลอดเลือด 
  หวัใจปฏิบติัเป็นส่วนใหญ่ 
นาน ๆ  คร้ัง หมายถึง กิจกรรมที่ถามนั้นผูป่้วยโรคหลอดเลือด 

 หวัใจปฏิบติัเป็นส่วนนอ้ยหรือกระท า
กิจกรรมในเร่ืองนั้น  ๆเป็นบางคร้ัง 

ไม่เคยท า หมายถึง กิจกรรมที่ถามนั้นผูป่้วยโรคหลอดเลือด 
  หวัใจไม่เคยปฏิบติัเลย 
ไม่สามารถท าได ้ หมายถึง กิจกรรมที่ถามนั้นผูป่้วยโรคหลอดเลือด 
  หวัใจไม่สามารถปฏิบติัได ้

 
 
ตัวอย่างการตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อความ ประจ า 
บ่อย 
คร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

ไม่เคย
ท า 

ไม่
สามารถ
ท าได้ 

1.  รับประทานอาหารม้ือหลกัครบวนัละ 3 ม้ือ      
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ข้อความ ประจ า 
บ่อย 
คร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

ไม่เคย
ท า 

ไม่
สามารถ
ท าได้ 

ด้านการบริโภค 
1.  รับประทานอาหารม้ือหลกัครบวนัละ 3 ม้ือ 

     

      
      

ด้านการออกก าลังกายและการพักผ่อน 
10.  จบัชีพจรทุกคร้ังก่อนการออกก าลงักาย 

     

      
      

ด้านการจัดการกบัความเครียด 

18.  สามารถควบคุมอารมณ์และจัดการกับ
ความเครียดไดทุ้กสถานการณ์ 

     

      
      

ด้านการรักษา 

23.  รับประทานเฉพาะยาตามที่แพทยส์ั่งไม่ท า
การลดหรือเพิม่หรือหยดุยาเอง 

     

      
      

ด้านเพศสัมพันธ์ 
30.  มีเพศสมัพนัธไ์ดต้ามปกติ 
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แบบประเมินสภาวะอาการเจ็บอกในผู้ป่วยที่เป็นโรคกล้ามเนื้อหัวใจตาย 
 

ก. ความถ่ีของอาการเจบ็อกหรือไม่สุขสบายอก 
1.  ใน 1 สปัดาห์ที่ผา่นมา ท่านมีอาการเจบ็อกหรือไม่สุขสบายอกบ่อยแค่ไหน 

โปรดท าเคร่ืองหมาย  ในช่อง (  ) หนา้ขอ้ความแต่ละขอ้ ที่ตรงกบัความเป็นจริงของ
ท่านมากที่สุด 

(   ) 1.  ไม่มีเลยใน 1 สปัดาห์ที่ผา่นมา 
(   ) 2.  มี  ระบุจ  านวน ............... คร้ังต่อสปัดาห์ 
 

ข. ระยะเวลาที่เกิดอาการ 
2.  ท่านมีอาการเจบ็อกหรือไม่สุขสบายอก นานคร้ังละประมาณ .................... นาที 

 
ค. ความรุนแรงของอาการเจบ็อกหรือไม่สุขสบายอก 

3.  โปรดท าเคร่ืองหมาย    ลงบนหมายเลขที่ตรงกบัระดบัความรุนแรงของอาการเจบ็อก
หรือไม่สุขสบายอกมากที่สุดของท่าน  

      เม่ือ 0 หมายถึง ไม่มีอาการเจบ็หรือไม่สุขสบายอกเลย 
           10 หมายถึง มีอาการเจบ็หรือไม่สุขสบายอกมากที่สุด 
 

           0           1           2           3           4          5          6          7          8          9          10 
          
          

    ไม่เจ็บอกเลย                                                      เจ็บอก                                                             เจ็บอก 
                                                                             ปานกลาง                          มากท่ีสุด 

ง. การจดัการกบัอาการ 
4.  ใน 1 สปัดาห์ที่ผา่นมา ท่านใชย้าไนเตรทชนิดอมใตล้ิ้น ส าหรับลดอาการเจบ็หรือไม่ 

สุขสบายอก จ านวนก่ีคร้ัง 
โปรดท าเคร่ืองหมาย  ในช่อง (  ) หนา้ขอ้ความแต่ละขอ้ ที่ตรงกบัความเป็นจริง

ของท่านมากที่สุด 
     (   ) 1. ไม่ใชเ้ลยใน 1 สปัดาห์ที่ผา่นมา 
     (   ) 2. ใช ้ โปรดระบุจ  านวน ...............คร้ังต่อสปัดาห์ 
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แผนการส่งเสริมการจัดการตนเองส าหรับผู้ป่วยที่เป็นโรคกล้ามเนือ้หัวใจตาย 
 
โดย นางสาวเชิญขวญั   อินทร์แกว้   นกัศึกษาปริญญาโท   สาขาการพยาบาลผูใ้หญ่ 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
ที่ปรึกษา รศ. ดร. พกิุล     บุญช่วง 
  ผศ. ดร. ประทุม  สร้อยวงศ ์
 
ค าอธิบายการใช้แผนการส่งเสริมการจัดการตนเอง 
 
 แผนการส่งเสริมการจดัการตนเองของผูป่้วยที่เป็นโรคกลา้มเน้ือหัวใจตาย เป็นรูปแบบ
กิจกรรมที่ผูว้ิจยัสร้างขึ้นโดยใช้แนวคิดการจดัการตนเองของ เครียร์ (Creer, 2000) เป็นแนวทาง
เพือ่ให้ความรู้ และฝึกทกัษะมี 6 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) การเลือกเป้าหมาย 2) การรวบรวมขอ้มูล 3) การ
วเิคราะห์และประมวลขอ้มูล 4) การตดัสินใจ 5) การปฏิบตัิ และ 6) การประเมินตนเอง ลกัษณะของ
กิจกรรมเป็นรายบุคคล โดยมีการจดักิจกรรมการใหค้วามรู้ และการฝึกทกัษะให้กบัผูป่้วยขณะที่เขา้
รับการรักษาในโรงพยาบาลจ านวน 4 คร้ัง คร้ังละประมาณ 1-1½ ชัว่โมง มีการติดตามเยีย่มผูป่้วยอีก 
1 วนัก่อนจ าหน่ายออกจากโรงพยาบาล และมีการโทรศพัท์ติดตามจ านวน 3 คร้ัง โดยกิจกรรม
ประกอบด้วย การให้ความรู้เก่ียวกับโรคกล้ามเน้ือหัวใจตาย แนวทางการรักษา การปฏิบัติตวัที่
ถูกตอ้งเหมาะสม สอนทกัษะการจดัการตนเอง การวางแผน การปฏิบตัิตวัที่ถูกตอ้งเหมาะสม และ
การแกไ้ขปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่ตั้ง 
 
รูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา และสถานที่ด าเนินการ 
 รูปแบบกิจกรรมเป็นรายบุคคล วนัละ 1 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 4 คร้ัง ๆ ละ 1-1½ ชัว่โมง มีการ
ติดตามเยีย่ม 1 คร้ัง 1 วนัก่อนผูป่้วยจะจ าหน่ายออกจากโรงพยาบาล และมีการติดตามทางโทรศพัท์
จ  านวน 3 คร้ัง หลงัผูป่้วยจ าน่ายออกจากโรงพยาบาลในสัปดาห์ที่ 1, 3 และ 5 กิจกรรมประกอบดว้ย
การใหค้วามรู้ การเลือกเป้าหมาย การรวบรวมขอ้มูล การวเิคราะห์และประมวลขอ้มูล การตดัสินใจ 
การปฏิบตัิ การประเมินตนเอง และการประเมินผล 
 สถานที่คือ หอผูป่้วยใน โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร และบา้นของผูป่้วย 
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อุปกรณ์และส่ือ  
 1.  เอกสารประกอบการใหค้วามรู้ 
 2.  แบบบนัทึกการจดัการตนเองส าหรับผูป่้วยที่เป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย 
 3.  Power Point เร่ืองโรคกลา้มเน้ือหวัใจตายและการจดัการตนเอง 
 4.  นาฬิกาจบัเวลาหรือนาฬิกาที่มีเขม็วนิาที 
 
กลุ่มเป้าหมาย 
 ผู ้ป่วยที่ เป็นโรคกล้ามเน้ือหัวใจตายที่มารับการรักษา ณ หอผู ้ป่วยใน โรงพยาบาล
มหาวทิยาลยันเรศวร 
 
วัตถุประสงค์ ภายหลังการได้รับการส่งเสริมการจัดการตนเอง ผู้ป่วย 

1.  มีความรู้เก่ียวกบัโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย 
2.  มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 
3.  มีอาการเจบ็อกลดลง 

วิธีการ 
 1.  การบรรยายและซกัถาม 
 2.  การฝึกทกัษะการจดัการตนเอง 
  
การประเมินผล 
 1.  จากการสงัเกตความสนใจฟัง ซกัถามปัญหา และความร่วมมือในการฝึกปฏิบติักิจกรรม 
การสาธิตยอ้นกลบัของผูป่้วย 
 2.  จากแบบวดัพฤติกรรมการสุขภาพของผูป่้วยที่เป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย 
 3.  จากแบบบนัทึกการจดัการตนเองของผูป่้วยที่เป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย 
 4.  จากแบบวดัอาการเจบ็อกของผูป่้วยที่เป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย 



 
 

1
1

2 

คร้ังที่ 1: แนะน าโครงการและการให้ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับโรคและการรักษา ความส าคญัของการจัดการตนเอง (1-1 ½ ช่ัวโมง) 

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาที 

เ พื่ อ ส ร้ า ง
สั ม พั น ธ ภ าพ กั บ
ผูป่้วยและครอบครัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพื่ อ ใ ห้ ผู ้ ป่ ว ย มี
ความรู้ ความเข้าใจ
เ ก่ี ย ว กั บ โ ร ค

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย 
          เป็ น ภาวะที่ มี ก ารต ายขอ งเซลล์
กลา้มเน้ือหัวใจ เน่ืองจากการขาดเลือดและ

ผูว้จิยัสร้างสมัพนัธภาพกบัผูป่้วยและ
ครอบครัว โดยผู ้วิจัยกล่าวทักทาย
กลุ่มตัวอย่างแนะน าตัวและพูดคุย
เร่ือ งทั่วไปและให้ผู ้ป่ วยแนะน า
ตนเอง จากนั้ น ช้ีแจงวตัถุประสงค์
ของโครงการ ขอความร่วมมือในการ
เขา้ร่วมโครงการและสิทธิประโยชน์
ที่จะไดรั้บ และแจง้ใหผู้ป่้วยทราบว่า
ผู ้ป่วยสามารถปฏิ เสธการเข้าร่วม
โครงการได้โดยไม่มีผลกระทบต่อ
การรักษาที่ไดรั้บ 
 
ผูว้ิจัยซักถามผูป่้วย เก่ียวกับอาการ
ส าคญัที่ผูป่้วยตอ้งมาพบแพทย ์และ
การรักษาที่ไดรั้บ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Power Point เร่ื อ ง
โ ร ค ก ล้ า ม เน้ื อ
หัวใจตายและการ

  -ผู ้ป่วยสนใจ
และแนะน าตัว 
แ ล ะ ยิน ดี เข้ า
ร่วมโครงการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  -ผู ้ ป่ ว ยบ อ ก
ความหมายของ
โรคกล้ามเน้ือ



 
 

1
1

3 

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

กล้ามเน้ือหัวใจตาย 
อ าการและอาการ
แสดง แนวทางการ
รักษา  
 

ออกซิเจนมาเล้ียง อาจมีสาเหตุจากหลอด
เลือดหัวใจตีบแข็งจากคราบไขมัน เม่ือ
คราบไขมนัมีการบริแตกภายในหลอดเลือด 
จะมีเกล็ดเลือดและสารต่าง ๆ มาเกาะกลุ่ม
ท าให้เกิดเป็นล่ิมเลือดอุดตัน ในบริเวณ
หลอดเลือดตีบแขง็ ซ่ึงกระบวนการดงักล่าว
ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดไปเล้ียง
กล้ามเน้ือหัวใจท าได้ลดลง เกิดความไม่
สมดุลระหว่างความตอ้งการและการขนส่ง
เลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือหัวใจเม่ือเกิดการอุด
ตนัหลอดเลือดหัวใจทั้งหมดจึงส่งผลท าให้
เซลลก์ลา้มเน้ือหวัใจตาย  
. 
. 
. 
. 

  -ผู ้ วิ จั ย บ ร ร ย า ย ส รุ ป เก่ี ย ว กั บ
กลา้มเน้ือหวัใจตาย อาการและอาการ
แสดง 

จดัการตนเอง 
 

หั ว ใจต ายไ ด้
ถูกตอ้ง 



 
 

1
1

4 

 
คร้ังที่ 2: พฤติกรรมการออกก าลังกายและการใช้ยา (ใช้เวลา 1 – 1.5 ช่ัวโมง) 

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

5 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30 นาที 
 

-เ พื่ อ เ ป็ น ก า ร
ประเมินความพร้อม
ของผูป่้วยในการเขา้
ร่วมกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่ อ ใ ห้ ผู ้ ป่ ว ย มี
ความรู้และสามารถ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การออกก าลังกายในผู้ป่วยที่เป็นกล้ามเนื้อ
หัวใจตาย 

  -ประเมินสัญญาณชีพ อาการต่าง ๆ 
แผนการรักษาที่ได้รับ เพื่อเป็นการ
ประเมินความพร้อมในการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
   -ผูว้ิจัยซักถามเก่ียวกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู ้ป่วย และ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-Power Point เร่ือง
การออกก าลงักาย 

-ผู ้ป่วยมีความ
พ ร้ อ ม ทั้ ง
ท า ง ด้ า น
ร่ า ง ก า ย แ ล ะ
จิตใจคือ  ไม่ มี
อาการเจบ็อก มี
ท่ าทีสนใจใน
ก า ร เข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม และ
สัญญาณชีพอยู่
ในเกณฑป์กติ 
 
  -ผู ้ ป่ ว ย
สาม ารถออก
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

สาธิตยอ้นกลับเร่ือง
การออกก าลงักายได ้

 

      การออกก าลังกาย การออกก าลังกาย
เป็นพฤติกรรมที่มีประโยชน์ต่อผูป่้วยที่เป็น
โรคหลอดเลือดหัวใจ สามารถช่วยปัจจัย
เส่ียงต่อการเกิดโรคในผูป่้วยหลอดเลือด
หัวใจได้ ซ่ึงการออกก าลังกายที่ ง่ายและ
เหมาะสมกับผู ้ป่วยที่ เป็นโรคกล้ามเน้ือ
หวัใจตายคือ การเดิน 

บรรยายเก่ี ยวกับการออกกังกาย
ส าหรับผู ้ป่วยที่ เป็นโรคกล้ามเน้ือ
หวัใจตายที่เหมาะสม 
 
 
 
 
   -น าแบบบันทึกการจดัการตนเอง
ของผูป่้วยมาดูว่ามีปัญหาดา้นใดบา้ง 
เป้าหมายที่เลือกไว ้กิจกรรมที่ท  าได ้
หรือไม่ได ้ปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
มีแนวทางการแก้ไขปัญหาหรือไม่/
อยา่งไร ผูว้ิจยัช้ีแนะแนวทาง และให้
ผูป่้วยระบุวิธีการที่ใช้ในการจดัการ
ปัญหาเหล่านั้น โดยผูป่้วยและผูว้ิจยั
ร่วมกันตัด สิน ใจแก้ไข ปัญหาที่

 
 
 
 
 
 
 
   -แบบบนัทึกการ
จั ด ก า ร ต น เอ ง
ส าห รับ ผู ้ ป่ ว ยที่
เป็นโรคกล้ามเน้ือ
หวัใจตาย 
 

ก า ลั ง ก าย ไ ด้
อ ย่ าง ถู ก ต้อ ง
เหมาะสม 
 
 
 
 
   -ผูป่้วยบนัทึก
ก า ร จั ด ก า ร
ตนเองได้อย่าง
ถูกตอ้ง 
   -ผู ้ ป่ ว ย
ส า ม า ร ถ
ประเมินสาเหตุ
ที่ ท  า ใ ห้ ไ ม่
สามารถปฏิบัติ
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

เกิดขึ้ น และผูว้ิจัยให้ความมั่นใจว่า
ผูป่้วยสามารถปฏิบตัิได ้

กิจกรรมนั้ นๆ 
ไ ด้  แ ล ะ
ส า ม า ร ถ
ตัดสินใจเลือก
แน วท างก าร
จดัการตนเอง 
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คร้ังที่ 3: พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการจัดการความเครียด (ใช้เวลา 1 - 1.5 ช่ัวโมง) 

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

15 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-เพื่อติดตามผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมตาม
แผนที่ก  าหนดไวข้อง
ผูป่้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   -น าแบบบนัทึกการจดัการของผูป่้วย
มาดูความกา้วหน้าว่าสามารถปฏิบติั
พฤติกรรมสุขภาพไดห้รือไม่ หากไม่
สามารถปฏิบติัไดผู้ว้จิยัร่วมกบัผูป่้วย
ใน ก ารค้นห าส าเห ตุที่ ท  าให้ ไ ม่
สามารถปฏิบติักิจกรรมเหล่านั้นได ้
หรือหาวิธีการปฏิบติัใหม่ที่เหมาะสม
ม า ก ก ว่ า ห รื อ พิ จ า รณ าแ ห ล่ ง
สนับสนุนที่จะช่วยให้น าวธีิการใหม่
ไปใช้ให้ได้ผล  จากนั้ น ให้ผู ้ป่ วย
ตดัสินใจเลือกวิธีการที่เห็นวา่มีความ
เหมาะสมกบัตนเอง และสามารถท า
ได้ ผูว้ิจยักระตุ้นและให้ก  าลังใจกับ
ผูป่้วยในการน าไปปฏิบตัิดว้ยตนเอง

   -แบบบนัทึกการ
จดัการตนเอง
ส าหรับผูป่้วยที่
เป็นโรคกลา้มเน้ือ
หวัใจตาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   -ผูป่้วยบนัทึก
แผนการปฏิบตัิ
กิ จ ก ร ร ม ไ ด้
อยา่งถูกตอ้ง 
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

 
5 นาท ี

 

 
เพื่อให้ผูป่้วยบอกถึง
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร
บ ริ โ ภ ค อ าห า ร ที่
เหม าะสมส าห รับ
ผู ้ ป่ ว ย ที่ เ ป็ น โ ร ค
กล้ามเน้ือหัวใจตาย
ได ้

 
 

 
 
การบริโภคอาหาร  
1.  การบริโภคอาหารประเภทโปรตีน 
ไดแ้ก่ อาหารจ าพวกเน้ือสตัว ์ควรเป็นปลา 
เพราะยอ่ยง่าย และมีกรดไขมนั (omega 3 
fatty acid) เพือ่ช่วยลดโคเลสเตอรอล ส่วน
เน้ือสตัวอ่ื์น ๆ ควรเลือกที่ไม่มีมนัติด 
ส าหรับไข่ควรรับประทานไม่เกิน 3 ฟองต่อ
สปัดาห์ และพวกโปรตีนจากพชื เช่น ถัว่
ต่าง ๆ เตา้หู ้ซ่ึงสามารถช่วยลดระดบั
โคเลสเตอรอลในเลือดได ้
 

อยา่งต่อเน่ือง 
 
   -ผู ้วิจัยซักถามถึงพฤติกรรมการ
บ ริโภ คอ าห ารขอ งผู ้ ป่ ว ย  แล ะ
บรรยายเก่ี ยวกับพฤ ติก รรมการ
บริโภคอาหารที่ เหมาะสมส าหรับ
ผูป่้วยที่เป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย 

 
 
   -Power Point 
เร่ืองการบริโภค
อาหาร 
 

 
 
   -ผู ้ ป่ ว ย
สาม ารถบอก
ก า ร บ ริ โ ภ ค
อ า ห า ร ที่
เหมาะสมได้ 3 
ใน 5 ขอ้ 
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คร้ังที่ 4: พฤติกรรมการปฏิบัติตัวด้านเพศสัมพนัธ์ (เวลา 1-1½ ช่ัวโมง)  

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

10 นาที 
 

เพือ่ใหผู้ป่้วยสามารถ
บอกถึงการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ
ด้านเพศสัมพันธ์ได้
ถูกตอ้ง 

 

การปฏิบัติตัวด้านเพศสัมพันธ์  
     ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัวเป็นส่ิงที่
ส าคัญส าหรับผูป่้วย โดยเฉพาะผูป่้วยที่ มี
คู่ครองควรมีการพูดคุยถึงเร่ืองเพศสัมพนัธ์
อนัเป็นความตอ้งการพื้นฐานของชีวิต แต่
เม่ือมีการเจบ็ป่วยโรคหัวใจเกิดขึ้น เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจต่อ 
ผูป่้วยและครอบครัว ท าให้ผูป่้วยเกิดความ
วิตกกงัวลเก่ียวกบัการมีเพศสัมพนัธ์เพราะ
กลัวจะ เป็ นส าเหตุ ก ารต ายจากก าร มี
เพศสมัพนัธ ์

   -ผูว้จิยัซกัถามเก่ียวกบัประสบการณ์
ด้ าน เพ ศ สั ม พั น ธ์ เม่ื อ เป็ น โ ร ค
กล้าม เน้ือหัวใจตาย และบรรยาย
เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ ตั ว ด้ า น
เพศสมัพนัธท์ี่เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
   -แจง้การนดัหมายในคร้ังต่อไปและ
ขอความร่วมมือของผู ้ป่วยเข้าร่วม
กิจกรรม พร้อมทั้งน าแผนการปฏิบติั
กิจกรรมมาดว้ย 

   -Power Point 
เร่ืองโรคกลา้มเน้ือ
หั ว ใ จ แ ล ะ ก า ร
จดัการตนเอง 
 

   -ผู ้ ป่ ว ย
สาม ารถบอก
ไ ด้ ถึ ง ก า ร
ป ฏิ บั ติ ด้ า น
เพ ศสั ม พั น ธ์
อยา่งถูกตอ้งได ้
8 ใน 12 ขอ้ 
 



 
 

1
2

0 

 
ติดตามเยี่ยม 1 วันก่อนผู้ป่วยจ าหน่ายออกจากโรงพยาบาล (1 ช่ัวโมง) 

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

15 นาที 
 

-เพื่อติดตามผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมตาม
แผนที่ก  าหนดไวข้อง
ผูป่้วย 

 

    -น าแบบบันทึกการจัดการตนเอง
ของผู ้ป่ วยมาดูความก้ าวหน้ าว่ า
สามารถปฏิบตัิพฤติกรรมสุขภาพได้
หรือไม่ หากไม่สามารถปฏิบัติได้
ผูว้ิจยัร่วมกบัผูป่้วยคน้หาสาเหตุที่ท  า
ให้ ไ ม่ ส าม ารถป ฏิ บั ติ กิ จก รรม
เหล่านั้นไดห้รือหาวธีิการปฏิบติัใหม่
ที่ เหมาะสมมากกว่าหรือพิจารณา
แห ล่งสนั บส นุนที่ จะ ช่วยให้น า
วิธีการไปใช้ได้ จากนั้ นให้ผู ้ป่วย
ตดัสินใจเลือกวิธีการที่เห็นวา่มีความ
เหมาะสมกบัตนเอง และสามารถท า
ได้ พร้อมทั้งกระตุ้น ให้ก  าลังใจกับ
ผูป่้วยในการน าไปปฏิบตัิดว้ยตนเอง

   -แบบบนัทึกการ
จั ด ก า ร ต น เอ ง
ส าห รับ ผู ้ ป่ ว ยที่
เป็นโรคกล้ามเน้ือ
หวัใจตาย 

   -ผูป่้วยบนัทึก
ก า ร จั ด ก า ร
ตนเองได้อย่าง
ถูกตอ้ง 
   -ผู ้ ป่ ว ย
ส า ม า ร ถ
ประเมินสาเหตุ
ที่ ท  า ใ ห้ ไ ม่
สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมนั้ น ๆ 
ไ ด้  แ ล ะ
ส า ม า ร ถ
ตัดสินใจเลือก
แน วท างก าร
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 

อยา่งต่อเน่ือง 
   -ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้ป่้วยสอบถาม
ขอ้สงสยัต่าง ๆ ได ้และตอบขอ้สงสัย
ของผูป่้วย 
   -ผู ้วิจัยกระตุ ้นให้ผู ้ป่วยกลับไป
ปฏิบตัิพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม
ต่อไป และแจง้การนัดหมายในการ
โทรศพัทติ์ดตามจ านวน 3 คร้ังคือ ใน
สัปดาห์ที่  1, 3 และ 5 หลังผู ้ป่วย
จ าหน่ายออกจากโรงพยาบาลแลว้ 

จัดการตน เอง
ไ ด้ อ ย่ า ง
เหมาะสม 
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การโทรศัพท์ติดตามคร้ังที่ 1 และคร้ังที่ 2: 1 และ 3 สัปดาห์หลังจ าหน่ายออกจากโรงพยาบาล (20-25 นาที) 

ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 
10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-เพื่อติดตามผลการ
ป ฏิ บั ติ ต า ม แ ผ น
กิจกรรมของผูป่้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    -ผู ้วิ จัยสอบถ าม เร่ือ งแผนการ
ปฏิบติักิจกรรมพฤติกรรมสุขภาพใน
แต่ละดา้นทั้งหมด 5 ดา้น ไดแ้ก่ การ
บริโภคอาหาร การปฏิบตัิตวัดา้นการ
รักษา การออกก าลังกาย การจดัการ
ความเครียด และการปฏิบัติตัวด้าน
เพศสัมพนัธ์ ว่าผูป่้วยสามารถปฏิบติั
พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น 
แต่ละด้านได้ตามเป้าหมายที่ตั้ งไว้
หรือไม่ หากไม่สามารถปฏิบัติได ้
ผูว้ิจยัร่วมกบัผูป่้วยคน้หาสาเหตุที่ท  า
ให้ไม่สามารถปฏิบติักิจกรรมนั้นได ้
หรือหาวธีิปฏิบติัใหม่ที่เหมาะสมกว่า 
หรือหาแหล่งสนับสนุนที่จะช่วยน า
วธีิการไปใชไ้ด ้จากนั้นให้ผูป่้วยเป็น

  -แบบบันทึกการ
จดัการตนเองของ
ผู ้ป่ วยที่ เป็ น โรค
กล้ าม เน้ื อหั วใจ
ตาย 

   -ผูป่้วยท าการ
ประเมินสาเหตุ
ที่ ท  า ใ ห้ ไ ม่
สามารถปฏิบัติ
กิ จก รรม ก าร
จัดการตน เอง
ทั้ ง 5 ด้านและ
ตัดสินใจเลือก 
แน วท างก าร
จดัการตนเองที่
เหม าะสมกับ
ตนเองได ้
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 
 

 
 
 
5 นาที 

 
 
 
 

 
5 นาที 

 
 
 
 
เพือ่ส่งเสริมให้ผูป่้วย
มีความมั่นใจในการ
ปฏิบัติกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพ 

ผู ้ตัด สิน ใจ เลื อกวิ ธีก ารที่ เห็น ว่ า
เหมาะสมกับตนเอง และสามารถ
ปฏิบัติได้กระตุ ้นให้ผู ้ป่วยปฏิบัติ
กิจกรรมนั้นอยา่งต่อเน่ือง 
   -ผู ้วิจัยประเมินความมั่น ใจของ
ผู ้ ป่ วยในก ารปฏิ บัติ พ ฤ ติ ก รรม
สุขภาพทั้ ง 5 ด้าน หากผู ้ป่วยไม่ มี
ความมั่นใจ ผูว้ิจยัจะประเมินปัญหา 
อุปสรรคที่ท  าให้ผูป่้วยไม่มั่นใจว่า
สามารถปฏิบตัิได ้ 
   -ผู ้วิ จัยก ล่ าวส รุปทบทวน การ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 5 ด้าน
ของผู ้ป่ วย ปัญ หาและอุปสรรค 
วิธีการแก้ไขปัญหา สนับสนุนให้
ผูป่้วยปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ ดี
ต่อไป และนัดหมายการโทรศัพท์
ติดตามอีก 2 สปัดาห์ต่อไป 

 
 
 
 
   -ผู ้ ป่ ว ย ใ ห้
ความ ร่วม มื อ
ใ น ก า ร ร ะ บุ
ปัญหาในการ
ป ฏิ บั ติ
พ ฤ ติ ก ร ร ม
สุ ขภ าพ ทั้ ง  5 
ดา้น 
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การโทรศัพท์ติดตามคร้ังที่ 3: 5 สัปดาห์หลังจ าหน่ายออกจากโรงพยาบาล (20-25 นาที) 
ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 
10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อติดตามผลการ
ป ฏิ บั ติ ต า ม แ ผ น
กิจกรรมของผูป่้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   -ผู ้วิจัยสอบถามเร่ืองการจัดการ
ตนเองพฤติกรรมสุขภาพในแต่ละ
ด้ านทั้ งหม ด  5 ด้ าน  ได้แ ก่  ก าร
บริโภคอาหาร การปฏิบตัิตวัดา้นการ
รักษา การออกก าลังกาย การจดัการ
ความเครียด และการปฏิบัติตัวด้าน
เพศสัมพนัธ์ ว่าผูป่้วยสามารถปฏิบติั
พฤติกรรมสุขภาพในแต่ละด้านได้
ตามเป้าหมายที่ตั้งไวห้รือไม่ หากไม่
สามารถปฏิบติัไดผู้ว้จิยัร่วมกบัผูป่้วย
ค้นหาสาเหตุที่ท  าให้ไม่สามารถ
ปฏิบัติ กิจกรรมนั้ นได้ หรือหาวิธี
ปฏิบัติใหม่ที่ เหมาะสมกว่าหรือหา

   -แบบบนัทึกการ
จั ด ก า ร ต น เอ ง
ส าห รับ ผู ้ ป่ ว ยที่
เป็นโรคกล้ามเน้ือ
หวัใจตาย 

   -ผูป่้วยท าการ
ประเมินสาเหตุ
ที่ ท  า ใ ห้ ไ ม่
สามารถปฏิบัติ
กิ จก รรม ก าร
จัดการตน เอง
ทั้ ง 2 ด้านและ
ตัดสินใจเลือก 
แน วท างก าร
จดัการตนเองที่
เหม าะสมกับ
ตนเองได ้
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 
 

 
 
 
5 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
เพือ่ส่งเสริมให้ผูป่้วย
มีความมั่นใจในการ
ปฏิบัติกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหล่งสนับสนุนที่จะช่วยน าวิธีการ
ไปใชไ้ด ้ 
 
 
   -ผู ้วิ จัยก ล่ าวส รุปทบทวน การ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 5 ด้าน
ของผู ้ป่ วย ปัญ หาและอุปสรรค 
วิธีการแก้ไขปัญหา สนับสนุนให้
ผูป่้วยปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ ดี
ต่อไป และกล่าวยุติการโทรศัพท์
ติ ด ต าม  รวม ทั้ ง แ จ้ งห ม าย เล ข
โทรศพัทท์ี่สามารถติดต่อไดใ้นกรณี
ที่ มี ปัญหา อุปสรรคในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ จากนั้นขอความ
ร่วม มื อ แล ะนั ดหม ายผู ้ ป่ ว ยใน
สัปดาห์ที่ 12 เพื่อตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยที่ เป็น
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ระยะเวลา วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล 
 
 

 

โรคกล้ามเน้ือหัวใจตาย อาการเจ็บ
อก จากนั้ นผู ้วิจัยกล่ าวขอบคุณที่
ผูป่้วยและครบครัวให้ความร่วมมือ
ในการเขา้ร่วมกิจกรรม 



 
 

 

 
ภาคผนวก ค 

 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 ผู้ทรงคุณวุฒิ สังกัด 

1.  แพทยห์ญิงสุธาสิณี  ธรรมอารี ภาควชิาอายรุศาสตร์ 
 คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยันเรศวร 
  
2.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. นิตยา  ภิญโญค า ภาควชิาการพยาบาลอายรุศาสตร์ 
 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
  
3.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. ชมนาด  วรรณพรศิริ ภาควชิาการพยาบาลผูใ้หญ่ 
 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร 
 
4.  อาจารย ์ดร. ณัฐธยาน์  สุวรรณคฤหาสน์ ภาควชิาการพยาบาลอายรุศาสตร์ 
 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
  
5.  นางสาว รุจิรัตน์  ผดัวนั ผูป้ฏิบติัการพยาบาลขั้นสูง  
 สาขาอายรุศาสตร์และศลัยศาสตร์  
 งานการพยาบาลอายรุศาสตร์  
 ฝ่ายการพยาบาล  
 โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่  
  
 



 
 

 
ประวัติผู้เขียน 

 
ช่ือ-สกลุ นางสาวเชิญขวญั  อินทร์แกว้ 
 
วัน เดือน ปีเกิด  15 พฤษภาคม 2523 
 
ประวัติการศึกษา ปริญญาพยาบาลศาสตรบณัฑิต มหาวทิยาลยันเรศวร 
  พ.ศ. 2546 
 
ประวัติการท างาน พยาบาลวชิาชีพ กลุ่มงานพยาบาล 
  โรงพยาบาลเกษมราษฎร์ ประชาช่ืน กรุงเทพมหานคร 
  พ.ศ. 2546-2548 
   
  พยาบาลวชิาชีพ  
  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลหนองสะแก  
  จงัหวดัพิษณุโลก พ.ศ. 2548-2549 
   
  พยาบาลวชิาชีพ กลุ่มงานพยาบาล 
  โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร จงัหวดัพษิณุโลก 
  พ.ศ. 2549-2551 
 


