
 
 
 
 
 
 
 
 

 

บทท่ี 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  (Quasi – Experimental Research)  มีรูปแบบเปน One  
Group  Pretest – Posttest  Design เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองตอ
พฤติกรรมการดูแลตนเองและระดับความดันโลหิตของผูปวยความดันโลหิตชนิดไมทราบสาเหตุที่มี
ความดันโลหิตสูงเกินระดับ 1 ในชุมชนตําบลทับตีเหล็ก  อําเภอเมือง  จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

3.1 ลักษณะของประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 

 ประชากร  คือ  ผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุในชุมชนตําบลทับตีเหล็ก  
อําเภอเมือง  จังหวัดสุพรรณบุรีที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยโรงพยาบาลเจาพระยมราชวาเปนความ
ดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ  และมารับการรักษาตอเนื่องที่สถานีอนามัยตําบลทับตีเหล็ก  
อําเภอเมือง  จังหวัดสุพรรณบุรีระหวางเดือน  มิถุนายน – กรกฎาคม 2552   จํานวน  142 คน 
 
 กลุมตัวอยาง  เลือกกลุมตัวอยางจากประชากรอยาง เจาะจง  โดยกําหนดเกณฑดังนี้  เปน
ผูปวยที่มีระดับความดันโลหิตซีสโตลิกเกิน 159 มิลลิเมตรปรอท  หรือไดแอสโตลิกเกิน  99  
มิลลิเมตรปรอท  หรือ ผูปวยความดันโลหิตสูงเกินระดับ 1  ขึ้นไปตามเกณฑ JNC VII.  2003  ไมพบ
ภาวะแทรกซอนตอสมอง  หัว  ไต  และตา  ไมมีปญหาในการติดตอส่ือสาร  ไมมีการปรับหรือ
เปลี่ยนยาระหวางการวิจัยและยินดีเขารวมโครงการโดยสมัครใจจํานวน  54  คน  คิดเปนรอยละ 38  
ของประชากร 
 

3.2  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้แบงเปน  2  ประเภท  คือ 
3.2.1  โปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองที่ประยุกตมาจากแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของตนเอง
ของโอเร็ม  ซ่ึงนําใชในกระบวนการกลุมและใชส่ือคอมพิวเตอรเพาเวอรพอยในการใหความรูโดยมี
การดําเนินการ  4   คร้ัง  คือ    
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คร้ังท่ี  1  ใชระยะเวลา ½ วัน  ประกอบดวยขั้นสลายพฤติกรรมและขั้นสรางมนุษยสัมพันธ  
และเกิดปฏิสัมพันธ  มีกิจกรรมดังนี้ 

1.1  ขั้นสลายพฤติกรรม  เปนการละลายพฤติกรรมเพื่อทําใหผูปวยรูสึกวาทุกคนไมแตกตาง
กันโดยผูวิจัยใชกิจกรรมที่ตั้งชื่อวา  “เราคือกลุมความดันเกิน”  โดยเนนการสนับสนุนใหผูปวย
แนะนําตัวเองและบอกคาความดันโลหิตของตนเองใหคนอื่นไดรับทราบ  โดยผูวิจัยจะเสริมความรู
เกี่ยวกับการแบงคาความดันโลหิตตามการแบงของ JNC VII.  2003  และเนนย้ําเพื่อสรางความรูสึก
เปนพวกเดียวกันวา  “เราคือกลุมความดันเกิน”   

1.2  ขั้นสรางมนุษยสัมพันธและเกิดปฏิสัมพันธ  หลังจากขั้นที่  1.1  แลวผูปวยจะรูสึกวามี
ผูอ่ืนประสบปญหาเชนเดียวกับตนเอง  เร่ิมทําความรูจักกันและเขาใจความรูสึกของการเผชิญ
ประสบการณการเปนโรคเดียวกัน  ผูวิจัยจะสนับสนุนใหเกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและ
กันดวยกิจกรรมชื่อวา  “ดอกไมมหัศจรรย”  ดวยการใหผูปวยแตละคนหมุนเวียนกันถือดอกไม
มหัศจรรย  โดยอธิบายใหผูปวยทราบวาขณะที่ใครถือดอกไมมหัศจรรยไวนั้น  จะตองบอกเลาวธีิการ
ดูแลตนเองทั้งการดูแลตนเองทั่วไป  การดูแลเมื่อมีอาการผิดปกติและการดูแลเมื่อมีอาการที่บงชี้ถึง
การเกิดภาวะแทรกซอนใหผูอ่ืนทราบ  ไมวาจะเปนประสบการณทางดานบวกหรือดานลบจนครบ
ทุกคนในกลุม  โดยใชระยะเวลาประมาณ 45 นาทีและสุดทายผูวิจัยจะเสริมความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับ
โรคความดันโลหิตสูงและการปฏิบัติตน  เร่ืองการปฏิบัติตัวที่ถูกตองสําหรับผูปวยความดันโลหิตสูง  
การแบงคาความดันโลหิตตามเกณฑมาตราฐาน  โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร  ซ่ึงใชระยะเวลา
ประมาณ 20 นาที 

คร้ังท่ี 2  ระยะเวลา ½ วัน  ประกอบดวยขั้นสรางมนุษยสัมพันธเกิดปฏิสัมพันธและขั้น
สรางสรรคกอเกิดความคิดริเร่ิม  มีกิจกรรมดังนี้ 

2.1  ขั้นสรางมนุษยสัมพันธและเกิดปฏิสัมพันธ  เปนกิจกรรมจะใหมีการพูดคุยสรางความ
ไววางใจกัน  ทําใหผูปวยกลาเลนกิจกรรมรวมกันโดยไมขัดเขินโดยใชกิจกรรมใหผูปวยความดัน
โลหิตสูงทบทวนความรูจากการจัดกิจกรรมในครั้งที่ 1 ภายในกลุม 

2.2  ขั้นสรางสรรคกอเกิดความคิดริเร่ิม  หลังจากขั้น 2.1  แลวผูปวยจะเริมรวมกิจกรรม  
กลาแสดงออกตอผูปวยในกลุมมากขึ้น  ผูวิจัยจะสนับสนุนใหกลุมเลือกผูนํากลุมโดยใชกิจกรรม  
“เรามีผูนํา”   ดวยการใหกลุมเลือกผูนําในกลุม  คือ  ผูปวยที่สามารถตอบคําถามและสามารถปรับ
พฤติกรรมไดถูกตองมากที่สุดตามที่ผูวิจัยไดใหความรูไปเมื่อมีการเขากลุมในครั้งที่ 1  ใหผูนํากลุม
นํากลุมวางแผนการรับประทานยาและเลือกอาหารโดยใชระยะเวลาประมาณ 45 นาที  และสุดทาย
ผูวิจัยเสริมความรูที่ถูกตองเกี่ยวรับประทานยาและเลือกอาหาร  เร่ืองการรับประทานยาและการเลือก
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รับประทานอาหารในแตละวันสําหรับผูปวยความดันโลหิตสูงพรอมทั้งสาธิตการทําอาหารเพื่อ
ควบคุมความดันโลหิต    โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร  ซ่ึงใชระยะเวลาประมาณ 50 นาที 

คร้ังท่ี 3  ระยะเวลา ½ วัน  ประกอบดวยขั้นสรางสรรคกอเกิดความคิดริเร่ิม  และขั้นการ
ระดมความคิด  มีกิจกรรมดังนี้   

3.1  ขั้นสรางสรรคกอเกิดความคิดริเร่ิม  เปนรูปแบบการกระตุนเพื่อทําใหผูปวยไดคิด  โดย
ใชกิจกรรมที่ตั้งชื่อวา  “คนเกงเรามีเยอะ”  โดยเนนกลุมเลือกผูนําเพิ่มคือ  แบงกลุมยอยและผูนําแต
ละกลุมเปนผูนําทํากิจกรรมโดยเนนใหผูปวยรวมกันทบทวนความรูในการรับประทานยาและเลือก
อาหารในแตละวันเพื่อควบคุมความดันโลหิตสูง 

3.2  ขั้นการระดมความคิด  หลังจากขั้นที่ 3.1 แลวผูวิจัยโนมนาวใหทั้งผูนํากลุมและสมาชิก
วางแผนรวมกันในการออกกําลังกายเพื่อควบคุมความดันโลหิตสูงโดยใชระยะเวลาประมาณ 45 
นาที  และสุดทายผูวิจัยเสริมความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  เร่ืองการออกกําลังกายเพื่อ
ควบคุมความดันโลหิตพรอมทั้ งสาธิตการออกกํา ลังกายและฝกปฏิบัติรวมกัน   โดยใช
ส่ือคอมพิวเตอร  ซ่ึงใชระยะเวลาประมาณ 60 นาที 

คร้ังท่ี 4  ระยะเวลา ½ วัน  ประกอบดวยขั้นการระดมความคิดและขั้นประเมินผลมีกิจกรรม
ดังนี้ 

4.1 ขั้นการระดมความคิด  เปนการปลูกฝงการทํางานรวมกันในกลุม ใหรูจักคิดพูดและรับ
ฟงความคิด เห็นของคนอื่น เปดใจใหกวาง ยอมรับความคิดแปลกแตกตาง  มีการเชื่อมความคิดโยง
ระหวางกลุม นําเสนอความคิดกลุมตนตอกลุมอื่นๆ กิจกรรมจะเนนการอภิปรายและหาขอสรุปรวม
เพี่อเปนความคิดของกลุม  โดยผูวิจัยแบงกลุมยอยโดยใหมีผูนําในแตละกลุม  ใหสมาชิกระดม
ความคิดเรื่องวิธีการผอนคลายความเครียดเพื่อควบคุมความดันโลหิตสูง    และเสนอวิธีการผอน
คลายความเครียดที่ไดตอกลุมโดยใชระยะเวลาประมาณ 45 นาทีและสุดทายผูวิจัยจะเสริมความรูที่
ถูกตองเกี่ยววิธีการผอนคลายความเครียดโดยการนั่งสมาธิ  และฝกปฏิบัติรวมกันโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอร  ซ่ึงใชระยะเวลาประมาณ 60 นาที 

4.2 ขั้นประเมินผล หลังจากขั้นที่ 4.1 แลวใหสมาชิกกลุมประเมินความสําเร็จของ
กระบวนการในแตละขั้นตอน  โดยท่ีผูวิจัยใหสมาชิกทบทวนความรูเร่ืองตาง ๆ และประเมิน
พฤติกรรมการดูแลตนเองแตละคนรวมทั้งวัดความดันโลหิต  และการวางแผนติดตามเยี่ยมบานของ
แตละกลุม  ซ่ึงใชระยะเวลาประมาณ 30 นาที 
3.2.2  เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล  ประกอบดวยแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองและ
เครื่องวัดความดันโลหิต  ซ่ึงมีรายละเอียด  ดังนี้   

3.2.2.1  แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเอง  เปนแบบสอบถามที่ดัดแปลงมาจาก 
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แบบสอบถามการเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพ  เร่ือง  โรคความดันโลหิตสูง ของกรมสนับสนุน
บริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข  (2547)  และแบบวัดการดูแลตนเองของผูสูงอายุที่มีภาวะ
ความดันโลหิตสูงของทัศนีย  เกริกกุลธร (2545)  ซ่ึงสรางบนพื้นฐานทฤษฎีการดูแลตนเองของโอ
เร็ม  โดยแบบสอบถามแบงออกเปน  2  สวน  ดังนี้   

สวนที่  1  ประกอบดวยขอคําถามเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล  ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพ
การสมรส  ระดับการศึกษา  อาชีพ  รายได 
 สวนที่  2  ประกอบดวยขอคําถามพฤติกรรมการดูแลตนเองแบบมาตราสวนประมาณคารวม
ทั้งสิ้น  40  ขอ  แบงออกเปน  4  ดานแตละดานแบงพฤติกรรมเปน 5 ระดับและมีเกณฑการให
คะแนน     ดังนี้ 
 

ไมเคย หมายถึง   ไมมีการปฏิบัติเลย  (1  คะแนน) 
นานๆ คร้ัง   หมายถึง   มีการปฏิบัตินอยครั้ง หรือ 1 – 3 คร้ังตอเดือน (2  คะแนน) 
บางครั้ง      หมายถึง   มีการปฏิบัติปานกลาง หรือ 1 – 2 คร้ังตอสัปดาห (3คะแนน) 
บอยครั้ง      หมายถึง   มีการปฏิบัติเปนสวนใหญ หรือ 3 – 4 คร้ังตอสัปดาห  

   (4  คะแนน) 
เปนประจํา   หมายถึง   มีการปฏิบัติเกือบทุกครั้ง หรือทุกครั้ง หรือมากกวา 4 คร้ังตอ 

   สัปดาห (5  คะแนน) 
 
 ดานการปฏิบัติตัวทั่วไป     มีขอคําถาม 10 ขอ คะแนนเต็ม  50 คะแนน 
 ดานรับประทานยาและการเลือกอาหาร   มีขอคําถาม 14 ขอ คะแนนเต็ม  70 คะแนน 

ดานการออกกําลังกาย     มีขอคําถาม   5 ขอ คะแนนเต็ม  25 คะแนน 
ดานการผอนคลายความเครียด    มีขอคําถาม 11 ขอ คะแนนเต็ม  55 คะแนน 
 
3.2.2.2  เครื่องวัดความดันโลหิต เปนเครื่องวัดความดันโลหิตชนิดปรอท  มีขนาดถุงลมผา

พันรอบแขนเสนผาศูนยกลางสําหรับผูใหญ 29 – 40 เซนติเมตร   
 

3.3 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 
แบงเปนการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรค

ความดันโลหิตสูงและการตรวจสอบคุณภาพการวัดความดันโลหิต  ดังนี้ 
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3.3.1  การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรค
ความดันโลหิตสูง  ผูวิจัยไดตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content  Validity) โดยใหผูเชี่ยวชาญ
เกี่ยวกับความดันโลหิตสูง  3  ทานพิจารณาความถูกตองและความสอดคลองของเนื้อหาใน
แบบสอบถามและปรับแกตามขอเสนอแนะ  นอกจากนั้น  ผูวิจัยยังไดตรวจสอบความเชื่อมั่น 
(Reliability) ดวยการนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับผูที่มีความดันโลหิตสูงเกินระดับ 1ในชุมชนที่
ไมไดเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 20 ราย และคํานวณหาคาความเชื่อมั่นจากคาสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาค (Chronbach’s Coefficient  Alpha)  ไดคาเทากับ  0.78  

 
3.3.2  การตรวจสอบคุณภาพการวัดความดันโลหิต  มีวิธีการดังนี้ 

3.3.2.1 การเลือกเครื่องวัดความดันโลหิต  ผูวิจัยเลือกใชเครื่องวัดความดันโลหิตชนิด
ปรอท  (Mercury Sphygmomanometer) เครื่องใหมที่ไดรับการรับรองการตรวจสอบจากโรงพยาบาล
เจาพระยายมราช  ซ่ึงเครื่องวัดความดันโลหิตชนิดปรอทใหผลไดถูกตองกวาเครื่องวัดแบบอื่นๆ 
(JNC VII.  2003,  Ludwig.  1998: 548 - 549)  

3.3.2.2  การตรวจสอบประสิทธิภาพการวัด  ผูวิจัยเตรียมผูวัดความดันโลหิต 2 คน  โดยมีการ
อธิบายใหมีความเขาใจตรงกันถึงเทคนิควิธีการวัดความดันโลหิต  ซ่ึงเปนพยาบาลวิชาชีพ  และให
วัดความโลหิตผูใชบริการรายเดียวกันโดยใชหูฟงแบบ 2 คนฟงพรอมกันเพื่อใหแนใจวาผูวัดสามารถ
อานคาไดตรงกัน   สําหรับเทคนิคการวัดความดันโลหิต   ใชวิ ธีการตามแนวทางที่ประชุม
คณะกรรมการความรวมมือแหงชาติวาดวยเรื่องความดันโลหิตสูงและลูดวิก  (JNC VII.  2003,  
Ludwig.  1998: 548 - 549) ดังนี้ 

-  ใหผูปวยงดสูบบุหร่ีและงดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน กอนการวัด 30 นาที 
-  ใหผูปวยนั่งบนเกาอี้มีพนักพิงหลัง วางเทาบนพื้น และมีที่วางแขน หนุนแขนใหสูง 

ระดับหัวใจ  
- วัดความดันโลหิตภายหลังจากใหผูปวยไดนั่งพักเงียบๆ อยางนอย 5 นาที 
- เลือกผาพันรอบแขนใหมีขนาดของถุงลมใน  Cuff  พันรอบแขนไดประมาณอยางนอย 

รอยละ 80  ของเสนรอบวงแขนขางที่ถูกวัด 
-  บันทึกความดันโลหิตซีสโตลิคเมื่อเร่ิมไดยินเสียงแรกของ Korokoff (Phase 1) และ

ความดันโลหิตไดแอสโตลิคเมื่อเสียงหายไป (Phase 5) 
-  วัดความดันโลหิตอยางนอย  2  คร้ัง  หางกัน  2 นาที   แลวคํานวณคาความดันโลหิต

เฉลี่ย  ซ่ึงคาเฉลี่ยที่ไดจะเปนคาความดันโลหิตที่นาเชื่อถือของผูปวย ในกรณีที่วัด 2 คร้ังแลวไดคา
แตกตางกันมากกวา 5 มิลลิเมตรปรอท  จะวัดครั้งที่ 3 แลวหาคาเฉลี่ยอีกครั้ง 
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2.2.7  บอกใหผูปวยทราบถึงระดับความดันโลหิตที่วัดได  และความจําเปนในการวัดเปน
ระยะหลายครั้ง  เนื่องจากการวัดความดันโลหิตในบางรายอาจไดยินเสียงแรก  แลวเสียงจะหายไป
ระยะหนึ่ง  แลวจะกลับมาไดยินอีกครั้งในระดับที่ต่ําลง (Auscultatory  Gap)  จึงอาจทําใหอานคาได
ต่ํากวาความเปนจริง   ดังนั้น  จะกําหนดใหใชมือจับชีพจร  แลวบีบลมเขา Cuff จนกระทั่งคลําชีพจร
ไมได  โดยบีบลมเขา Cuff ใหสูงกวาตําแหนงที่คลําชีพจรไมไดประมาณ 20-30 มิลลิเมตรปรอท 
และกําหนดใหปลอยลมออกจาก Cuff ไมใหปรอทลดลงมากกวา 2 มิลลิเมตรปรอทตอ 1 วินาทีหรือ
ตอการเตนของหัวใจหนึ่งครั้ง ถาปลอยลมเร็วเกินไปคาที่อานไดจะต่ํากวาคาจริง และถาปลอยชา
เกินไปจะอานไดคาที่สูงกวาปกติ   (Ludwig. 1998: 549) ในการอานคาความดันโลหิตกําหนดใหอาน
คาตัวเลขตามที่วัดไดจริง หามปดตัวเลขทายเปน 0 หรือ 5 เพราะอาจทําใหเกิดความคลาดเคลื่อนใน
การแปลผลได 
 

3.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล  ตามขั้นตอนดังนี้ 
3.4.1  ผูวิจัยขออนุญาตสาธารณสุขอําเภอเมืองจังหวัดสุพรรณบุรี  เพื่อดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  
ณ  สถานีอนามัยตําบลทับตีเหล็ก  อําเภอเมือง  จังหวัดสุพรรณบุรี 
 
3.4.2  เลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑที่กําหนดไว  โดยระหวางที่ผูปวยรอตรวจ  ผูวิจัยแนะนําตัวแจง
วัตถุประสงคการวิจัยและวิธีการทั้งหมดใหผูปวยทราบ  สอบถามความสมัครใจในการเปนผูถูกวิจัย
และอธิบายการพิทักษสิทธิในการเขารวมวิจัย (ภาคผนวก ข.) 
 
3.4.3  อธิบายการพิทักษสิทธิ์ในการเขารวมวิจัย  เมื่อผูปวยเขาใจและยินดีเขารวมโครงการและลง
ลายมือช่ือแลว  ผูวิจัยจึงเริ่มสัมภาษณเพื่อเก็บขอมูลกอนการทดลองตามแบบสอบถามรวมทั้งวัด
ความดันโลหิตตามวิธีการที่กําหนดไว 
 
3.4.4  ผูวิจัยนัดวันเพื่อเชิญผูปวยเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองโดยกระบวนการกลุม
ทั้งสิ้น 4  คร้ังและดําเนินการตามที่กําหนดไวในโปรแกรม 
 
3.4.5  ผูวิจัยประเมินผลการใชโปรแกรมโดยสัมภาษณผูรวมวิจัยดวยแบบสอบถามชุดเดียวกันกับที่
ใชกอนการวิจัยและนําผลที่ไดไปวิเคราะหขอมูล  
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3.5  การพิทักษสิทธ์ิผูเขารวมวิจัย 
 

ผูวิจัยไดคํานึงถึงเกิดผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นทั้งทางดานรางกายและจิตใจของผูรวมวิจยั  โดย
กําหนดใหยินยอมเขารวมการวิจัยภายใตหลักเกณฑของจริยธรรมในการวิจัย  ทั้งนี้เพื่อปองกันการ
เกิดผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น  และกอนการศึกษาวิจัย  ผูวิจัยไดนําเสนอโครงการวิจัยตอคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยคณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติเพื่อขออนุมัติ 
(ภาคผนวก ก.) เมื่อไดรับการอนุมัติแลว  ผูวิจัยจึงไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยตาม
ขั้นตอนที่กําหนด  
 

3.6 การวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปรายละเอียดดังนี้ 
3.6.1  ขอมูลคุณลักษณะสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง  วิเคราะหโดยสถิติรอยละและคาเฉลี่ย   
 
3.6.2  ขอมูลคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเอง คาความดันโลหิตซีสโตลิค และคาความดันไดแอสโต
ลิค  วิเคราะหโดยสถิติรอยละ คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
3.6.2  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองโดยรวม   คะแนนเฉลี่ย
ดานการปฏิบัติตัวทั่วไป  คะแนนเฉลี่ยดานรับประทานยาและการเลือกอาหาร  คะแนนเฉลี่ยดานการ
ออกกําลังกาย  และคะแนนเฉลี่ยดานการผอนคลายความเครียด    คาความดันโลหิตซีสโตลิคและคา
ความดันโลหิตไดแอสโตลิคกอนและหลังการใชโปรแกรมโดยสถิติการทดสอบที (Paired t-test)  
กําหนดระดับนัยสําคัญที่ 0.05 
 

 
 


