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บทคดัย่อ 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา
กระบวนการจดัการตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยความดนัโลหิตสูง ท่ีเขา้รับการ
รักษาในคลินิกความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลอุโมงค ์จงัหวดัล าพนู ประชากร
กลุ่มตวัอยา่งคดัเลือกแบบเจาะจง จ านวน 20 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวิจยั   ประกอบดว้ย 
1) แผนการจดัการตนเองส าหรับผูป่้วยความดนัโลหิตสูง  2) คู่มือการจดัการตนเองส าหรับผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูงและแบบบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพดว้ยตนเอง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล   
ประกอบดว้ย 1) แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 2) แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยความ
ดนัโลหิตสูง  
 การใช้กระบวนการจดัการตนเอง  โดยการจดัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและการจดั
กระบวนการกลุ่มผ่านกิจกรรมหลัก คือ 1) การตั้ งเป้าหมาย 2) การรวบรวมข้อมูล 3) การ
ประมวลผลและประเมินขอ้มูล 4) การตดัสินใจ 5) การปฏิบติั 6) การประเมินตนเอง  น าไปสู่การ
เรียนรู้และปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ แบ่งเป็น 6 ดา้น ดงัต่อไปน้ี 1) ดา้นการควบคุมอาหารและ
ควบคุมน ้ าหนกัตวั พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีเป้าหมายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีชดัเจน และ
มีการบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพไวเ้ปรียบเทียบ 2) ดา้นการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอย่างไดเ้รียนรู้การ
ปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพดว้ยตนเอง ทราบถึงขอ้จ ากดัในการปฏิบติั และการประเมินตนเองยงัช่วย
ให้ทักษะการจดัการตนเองในการออกก าลังกายให้คงอยู่ 3) ด้านการจดัการความเครียด กลุ่ม
ตวัอยา่งมีการน าขอ้มูลมาบนัทึกไว ้และรวบรวมเปรียบเทียบผลของการปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง ส่งผล
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ให้ตดัสินใจปฏิบติัพฤติกรรมอย่างต่อเน่ือง 4) ดา้นการหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง กลุ่มตวัอย่างมีความรู้
ความเขา้ใจเก่ียวกบัการเจบ็ป่วยของตนเอง มีความเช่ือมัน่และมัน่ใจในตนเองวา่จะปฏิบติัพฤติกรรม
สุขภาพได้อย่างเหมาะสม 5) ด้านการรับประทานยา กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ความเข้าใจท่ีถูกตอ้ง
เก่ียวกบัการออกฤทธ์ิของยาท่ีรับประทานในแต่ละวนั พร้อมทั้งมีการสังเกตอาการผิดปกติหรือ
อาการขา้งเคียงจากการใช้ยา 6) ดา้นการมาตรวจตามนดั กลุ่มตวัอย่างมาตรวจตามนดัทุกคร้ัง และ
น ายาท่ีรับประทานมาดว้ยทุกคร้ัง 
 จากการศึกษาในคร้ังน้ีสรุปไดว้่า กระบวนการจดัการตนเองมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ท าให้ผูป่้วยความดันโลหิตสูงท่ีได้รับการจดักระบวนการจดัการตนเองมีการปฏิบติัพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเหมาะสมกบัโรคความดนัโลหิตสูง 
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ABSTRACT 
 

This research is Participatory Performing research which has an objective for Self-
management Process on Health Behaviors of Hypertensive Patients threaten at High blood 
pressure clinic, Hospital of Health Promotion Tambon Umong, Lamphun province. Twenty 
representative samples are specifically selected. Used equipments for doing this research consist 
of 1) High blood pressure patients Self-management plan 2) High blood pressure patients Self-
management handbook and Self health behavior record. Used equipments for data collection 
consist of 1) Individual data record 2) High blood pressure patients’ health behavior 
questionnaire. 

Self-management Process applying by Participatory Learning and Group Process 
arranging have done through main activities 1) Goal selection 2) Information Collection                  
3) Information Procrssing and Evalution 4) Decision-making 5) Action 6) Self-reaction which 
lead to learning and adapting health behavior. Six health behavior adaption are 1) Dietary and 
weight control – Representative samples have a clear target for health behavior changing and 
have a comparing record. 2) Exercise – Representative samples learn how to practice health 
behavior, limit and evaluating themselves for existing exercising management skill. 3) Stress 
management – Representative samples have a data record and compare the practicing results 
continuously for last long activity. 4) Risk avoidance – Representative samples understand about 
their illness and have self-confidence that they will perform health behavior appropriately.            
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5) Medication – Representative samples clearly understand about daily medicine activation and 
observe disorders or side-effect from medicine taken. 6) Appointment check-up – Representative 
samples sees the doctors by appointment every time and also bring the medicine. 

This research sums up that Self-management  Process has an effect on health behavior. 
High blood pressure patients that took Self-management Process have appropriate health behavior 
for their illness. 
 
 


