
ภาคผนวก  ก  ผลการวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติม
ตาราง 8
จํานวน และรอยละของการรับรูความสามารถของตนเองของประชากรวัยทอง
  การรับรูความสามารถของตนเอง                จํานวน (รอยละ)

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง         ไมเห็นดวย                ไมแนใจ             เห็นดวย               เห็นดวยอยางยิ่ง
การรับรูความสามารถของตนเองดานทั่วไป
1. เมื่อทานวางแผนวาจะทําสิ่งใด………..                   2 (1.00)                             8 (4.00)                   3 (1.50)                113 (55.90)                76 (37.60)
2. ปญหาหนึ่งของทานคือทานไม…………              25 (12.40)                       105 (52.00)                 10 (5.00)                  50 (24.80)                  12 (5.90)
3. ถาทานไมสามารถทําสิ่งใดไดสําเร็จ……                     -                                     7 (3.50)                   5 (2.50)                113 (55.90)                77 (38.10)
4. ทานมักจะทําสิ่งตางๆไมสําเร็จ…………              32 (15.80)                       117 (57.90)                   6 (3.00)                  38 (18.80)                    9 (4.50)
5. ทานมักจะลมเลิกการกระทําใดๆ……….              36 (17.80)                       134 (66.30)                  4  (2.00)                    15 (7.40)                  13 (6.40)
6. ทานมักจะหลีกเลี่ยงการเผชิญ…………               30 (14.90)                       101 (50.00)                   3 (1.50)                  47 (23.30)                  21(7.40)
7. ถาทานเห็นวาสิ่งที่กําลังกระทํา………..               31 (15.30)                        105 (52.00)                      (4.50)                  46 (22.80)                 11 (5.40)
8. เมื่อทานตองทําสิ่งที่ไมนาพึงพอใจ…….               25 (12.40)                         51 (25.20)                   6 (3.00)           80 (39.60)      40 (19.80)
9. เมื่อทานตัดสินใจที่จะทําอะไรแลว…….                    2 (1.00)          10 (5.00)      2 (1.00)         100 (49.50)      88 (43.60)
10. ถาทานกระทําสิ่งใดแลวไมประสบ…..                31 (15.30)      136 (67.30)                  4 (2.00)           24 (11.90)           7(3.50)
11. ทานมักไมสามารถจัดการกับปญหา...    26 (12.90)      117 (57.90)                15 (7.40)                   40 (19.80)          4 (2.00)



ตาราง 8  (ตอ)
       การรับรูความสามารถของตนเอง                จํานวน (รอยละ)

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง          ไมเห็นดวย        ไมแนใจ              เห็นดวย                 เห็นดวยอยางยิ่ง
การรับรูความสามารถของตนเองดานทั่วไป
12. ทานหลีกเลี่ยงที่เรียนรูสิ่งใหมๆ………..            34 (16.80)      118 (58.40)                   9 (4.50)             35 (17.30)               6 (3.00)
13. ความลมเหลวทําใหทาน………………      7 (3.50)          11 (5.40)       4 (2.00)           107 (53.00)           73 (36.10)
14. ทานรูสึกไมมั่นใจในความสามารถ……             46 (22.80)       118 (58.40)                   7 (3.50)             25 (12.40)   6 (3.00)
15. ทานเปนคนที่พึ่งพาตนเอง.                               4 (2.00)             8 (4.00)             -             85 (42.10)         105 (52.00)
16. ทานเปนคนที่ยอมแพอะไรงายๆ   79 (39.10)       105 (52.00)                  2 (1.00)                     14 (6.90)               2 (1.00)
17. ทานไมสามารถจัดการกับปญหา……..   58 (28.70)       116 (57.40)                   5 (2.50)               16 (7.90)               7 (3.50)
การรับรูความสามารถของตนเองดานสังคม
18. มันเปนสิ่งที่ยากสําหรับทาน…………..   56 (27.70)                   118 (58.40)                   3 (1.50)               17 (8.40)               8 (4.00)
19. ถาทานมองเห็นคนที่ทานอยากจะพบ….       7 (3.50)                       18 (8.90)                   3 (1.50)           111 (55.00)           63 (31.20)
20. ถาทานพบคนที่นาสนใจ………………..   22 (10.90)         69 (34.20)                12 (5.90)             89 (44.10)             10 (5.00)
21. เมื่อทานพยายามที่จะเปนเพื่อน………..     15 (7.40)         36 (17.80)                10 (5.00)           112 (55.40)           29 (14.40)
22. ทานไมสามารถวางตัวไดถูกตอง……….   25 (12.40)                    105 (52.00)       4 (2.00)                  44 (21.80)           24 (11.90)
23. ทานมีเพื่อนใหมโดยใชความสามารถ….       5 (2.50)           17 (8.40)                  4 (2.00)           126 (62.40)           50 (24.80)



ตาราง  9
จํานวน และรอยละของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของประชากรวัยทอง

         พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

       ปฏิบัติสม่ําเสมอ   ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง         ไมเคยปฏิบัติ
ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต
1. ฉันรูสึกวาชีวิตมีการเปลี่ยนแปลง………… 88 (43.60)    77 (38.10) 35 (17.30)          2 (1.00)
2. ฉันเชื่อวาชีวิตของฉันมีเปาหมาย           127 (62.90)                52 (25.70) 22 (10.90)          1 (0.50)
3. ฉันตั้งความหวังไวกับอนาคตขางหนา           111 (55.00)    59 (29.20)              26 (12.90)          6 (3.00)
4. ฉันรูสึกพอใจในตนเอง……………………             99 (49.00)                        54 (26.70)              44 (21.80)          5 (2.50)
5. ฉันไดตั้งเปาหมายของชีวิตในระยะยาว           105 (52.00)    65 (32.20)              28 (13.90)          4 (2.00)
6. ฉันรูสึกวาเวลาที่ผานไป………………….. 57 (28.20)    86 (42.60)                          51 (25.20)          2 (4.00)
7. ฉันรูวาอะไรเปนสิ่งสําคัญตอชีวิตฉัน           112 (55.40)                64 (31.70)              23 (11.40)                      3 (1.50)
8. ฉันรูสึกวาธรรมะเปนที่พึ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ           130 (64.40)    50 (24.80)                          22 (10.90)               -
9. ฉันสนใจที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆ…………….. 54 (26.70)    82 (40.60)                          65 (32.20)          1 (0.50)



ตาราง  9 (ตอ)
       พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง           ไมเคยปฏิบัติ
ดานการดูแลรับผิดชอบตอสุขภาพ
1. ฉันปรึกษาแพทยหรือบุคลากร…………….      26 (12.90)                47 (23.30)              119 (58.90)             10 (5.00)
2. ฉันสนใจและติดตามขอมูลขาวสาร……….   116 (57.40)                            53 (24.20)                31 (18.30)                                2 (1.00)
3. ฉันไดสอบถามผูรู…………………………     37 (18.30)                               62 (30.70)                97 (48.00)               6 (3.00)
4. ฉันสอบถามจากผูอื่น……………………..     22 (10.90)                65 (32.20)              105 (52.00)                          10 (5.00)
5. ฉันปรึกษาปญหาทางสุขภาพ……………       18 (8.90)                60 (29.70)              109 (54.00)             15 (7.40)
6. ฉันไดคอยสังเกตความผิดปกติ…………..     50 (24.80)                79 (39.10)                91 (31.70)               9 (4.50)
7. ฉันไดรวมเขาฟงบรรยาย…………………       18 (8.90)    51 (25.20)  114 (56.40)             19 (9.40)
8. ฉันไดขอความชวยเหลือ…………………     31 (15.30)                79 (39.10)                91 (45.00)               1 (0.50)
ดานการออกกําลังกาย
1. ฉันไดทําตามแผนการออกกําลังกาย     39 (19.30)                47 (23.30)                62 (30.70)            54 (26.70)
2. ฉันไดออกกําลังกายที่ใชแรงมาก………….     57 (28.20)                             49 (24.30)                60 (29.70)            36 (17.80)
3. ฉันไดหาโอกาสออกกําลังที่ใชแรงนอย……     69 (34.20)                62 (30.70)                45 (22.30)            26 (12.90)
4. ฉันไดบิดตัวและเหยียดแขนเหยียดขา…….   109 (54.00)    63 (31.20)                            28 (13.90)                2 (1.00)



ตาราง  9 (ตอ)
            พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง     ไมเคยปฏิบัติ
ดานการออกกําลังกาย (ตอ)
5. ฉันพยายามหาโอกาสออกกําลังกาย………     88 (43.60)                63 (31.20)                47 (23.30)           4 (2.00)
6. ฉันตรวจนับชีพจรทุกครั้ง…………………..       14 (6.90)                31 (15.30)                57 (28.20)     100 (49.50)
7. ฉันไดพยายามเพิ่มอัตรา…………………...     24 (11.90)                62 (30.70)                68 (33.70)       48 (23.80)
ดานการรับประทานอาหาร
1. ฉันเลือกรับประทานอาหาร…………………     41 (20.30)                 64 (31.70)                 63 (31.20)       34 (16.80)
2. ฉันหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด……..     51 (25.20)                 54 (26.70)                 60 (29.70)       37 (18.30)
3. ฉันรับประทานขาวเปนอาหารหลัก………….     72 (35.60)                 86 (39.60)     48 (23.80)           2 (1.00)
4. ฉันรับประทานผลไมทุกวัน                              73 (36.10)                 75 (37.10)                 53 (26.20)           1 (0.50)
5. ฉันรับประทานผักทุกวัน                         132 (65.30)                 51 (25.20)                               18 (8.90)           1 (0.50)
6. ฉันดื่มนมหรือทานโยเกิตทุกวัน     23 (11.40)     53 (26.20)                 95 (47.00)                   31 (15.30)
7. ฉันรับประทานปลา,เนื้อสัตวไมติดมัน………..     79 (39.10)                 80 (39.60)                 40 (19.80)           3 (1.50)
8. ฉันมีความสนใจอานฉลาก……………………     94 (46.50)                 73 (36.10)                 35 (17.30)                -
9. ฉันรับประทานอาหารเชาทุกมื้อ   171 (84.70)                   19 (9.40)                   11 (5.40)                           1 (0.50)



ตาราง   9  (ตอ)
          พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง     ไมเคยปฏิบัติ
ดานการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น
1. ฉันไดพูดคุยหรือปรึกษาปญหา…………     51 (25.20)                71 (35.10)                            77 (38.10)        3 (1.50)
2. ฉันสามารถแสดงความรูสึก…………….     78 (38.60)                69 (34.20)                54 (26.70)        1 (0.50)
3. ฉันไดรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น           135 (66.80)                51 (25.20)                                   15 (7.40)        1 (0.50)
4. ฉันใชเวลาในการสังสรรกับเพื่อนที่ใกลชิด     65 (32.20)                80 (39.60)                57 (28.20)             -
5. ฉันสามารถแสดงความหวงใย…………   105 (52.00)                70 (34.70)                27 (13.40)             -
6. ฉันไดสัมผัสหรือไดรับการสัมผัส……….     79 (39.10)                 85(42.10)                37 (18.30)         1 (0.50)
7. ฉันเสาะแสวงหาเพื่อนที่รูใจหรือใหความใกลชิด     51 (25.20)                68 (33.70)                79 (39.10)         4 (2.00)
8. ฉันไดรับความชวยเหลือและกําลังใจ…….    69 (34.20)                75 (37.10)                             56 (27.70)         2 (1.00)
9. ฉันไดปรับความเขาใจ……………………    47 (23.30)    83 (41.10)                69 (34.20)         3 (1.50)
ดานการจัดการกับความเครียด
1. ฉันพักผอนอยางเพียงพอ…………………          118 (58.40)                54 (26.70)     26 (12.90)         4 (2.00)
2.ฉันไดหาเวลาพักผอนในแตละวัน…………          107 (53.00)                68 (33.70)                 25 (12.40)         2 (1.00)
3. ฉันทําใจยอมรับได………………………..    78 (38.60)                59 (29.20)                 62 (30.70)         3 (1.50)



ตาราง  9 (ตอ)
            พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง     ไมเคยปฏิบัติ
ดานการจัดการกับความเครียด (ตอ)
4. ฉันเขารวมกิจกรรมสันทนาการ………….       20 (9.90)               37 (18.30)                          122 (60.40)                   23 (11.40)
5. ฉันสวดมนตไหวพระกอนนอนทุกคืน     92 (45.50)   44 (21.80)                47 (23.30)         19 (9.40)
6. ฉันหาวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง…………..     65 (32.20)               99 (49.00)                37 (18.30)            1(0.50)
7. ฉันบริหารเวลาใหสมดุลย……………….     93 (46.00)               63 (31.20)                43 (21.30)           3 (1.50)
8. ฉันไดหาโอกาสทําสมาธิ…………………     38 (18.80)               33 (16.30)                56 (27.70)       75 (37.10)
9. ฉันไดหยุดพักทุกครั้งเมื่อรูสึกวาเหนื่อย   121 (59.90)                            59 (29.20)                21 (10.40)                       1 (0.50)



ภาคผนวก  ข

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย

เรื่อง   " ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
ประชากรวัยทอง "
คําชี้แจง
              แบบสอบถามสําหรับประชากรวัยทองในครั้งนี้  เปนสวนหนึ่งของการศึกษาในหลักสูตร
พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลครอบครัวและชุมชน คณะพยาบาลศาสตร  
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เร่ือง  ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของประชากรวัยทองในอําเภอคลองทอม จังหวัดกระบี่ ซึ่งแบบสอบถาม
ประกอบดวยขอมูล 3 สวน คือ
                    สวนที่  1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลมีจํานวน  9  ขอ
                    สวนที่  2  แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเอง  มีจํานวน  23  ขอ
                    สวนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  มีจํานวน  51  ขอ

                                                      



แบบสอบถามขอมูลประชากรวัยทอง

สวนที่  1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง      กรุณาทําเครื่องหมาย  /   ลงในชองวาง (   ) หนาขอความเพียงตัวเลือกเดียว  หรือ
เติมคําลงในชองวางที่ตรงกับความเปนจริงของตัวทานมากที่สุด
1. เพศ
                  (  ) 1. ชาย
                  (  ) 2. หญิง
2.  อายุ……….ป  (เศษเดือนปดทิ้ง)
3.  สถานภาพสมรส
                  (  ) 1.โสด
                  (  ) 2. คู
                  (  ) 3. หยา / แยก
                  (  ) 4.หมาย
4.   ระดับการศึกษาสูงสุด
                  (  ) 1.ไมไดรับการศึกษา
                  (  ) 2. ประถมศึกษา
                  (  ) 3. มัธยมศึกษา
                  (  ) 4. อนุปริญญา หรือประกาศนียบัตร
                  (  ) 5. ปริญญาตรีหรือเทียบเทา
                  (  ) 6. สูงกวาปริญญาตรี
5.   อาชีพในปจจุบัน

           (  ) 1.ไมไดประกอบอาชีพ
           (  ) 2. รับจาง (ระบุ)
           (  ) 3. เกษตรกรรม (ระบุ)
           (  ) 4.ประกอบอาชีพสวนตัว (ระบุ)….
           (  ) 5. รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ / เอกชน



 6.    รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน
                 (  )  1.นอยกวา  3,000 บาท
                 (  )  2. 3,001-5,000  บาท
                 (  )  3. 5,001- 7,000 บาท
                 (  )  4. 7,001 – 10,000 บาท
                 (  )  5. มากกวา  10,000  บาท
7.   ความเพียงพอของรายได

          (  )  1. เพียงพอ
          (  )  2. ไมเพียงพอ

8. โรคประจําตัว
                 (  )  1. ไมมี
                 (  )  2. มี(ระบุ)………
9.    ทานอยูกับใครในครอบครัว (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
                 (  )  1. อยูคนเดียว
                 (  )  2. อยูกับคูสมรส
                 (  )  3. อยูกับคูสมรสและบุตร
                 (  )  4. อยูกับบุตร
                 (  )  5. อยูกับญาติหรือคนรูจัก
                 (  )  6. อ่ืนๆ ระบุ……



สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเอง
คําชี้แจง คําถามตอไปนี้เปนการสอบถามเพื่อตองการทราบถึงความเชื่อเกี่ยวกับการรับรูความ
สามารถของตัวทานในการปฏิบัติตนในเรื่องตางๆขอใหทานพิจารณาคําถามแตละขอและทําเครื่อง
หมาย / ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานใหมากที่สุดขอใหตอบเพียงคําตอบเดียวและ
ตอบใหครบทุกขอ

ขอความ
ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

ไมเห็น
ดวย

ไมแน
ใจ

เห็น
ดวย

เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

สําหรับ
ผูวิจัย

1. เมื่อทานวางแผนวาจะทําสิ่งใดแลว ทาน
มั่นใจวาทานสามารถทําไดตามแผน
2.  ปญหาหนึ่งของทานคือ ทานไมสามารถเริ่ม  
ตนทําสิ่งตางๆไดทั้งๆที่ควรจะทํา
3. ถาทานไมสามารถทําสิ่งใดไดสําเร็จในครั้ง
แรกทานจะพยายามทําจนกวาจะทําได
4. ทานมักจะทําสิ่งตางๆไมสําเร็จตามเปา
หมายที่ต้ังไว
5. ทานมักจะลมเลิกการกระทําใดๆกอนที่จะ
ทําไดสําเร็จ
6. ทานมักจะหลีกเลี่ยงการเผชิญกับความยุง
ยากตางๆ
7. ถาหากทานเห็นวาสิ่งที่กําลังกระทําอยูนั้น
ยุงยากเกินไปทานจะไมพยายามที่จะทําอีก
เลย
8. เมื่อทานตองทําสิ่งที่ไมนาพึงพอใจ  ทานก็
จะทําจนกวาสําเร็จ



ขอความ
ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

ไมเห็น
ดวย

ไมแน
ใจ

เห็นดวย เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

สําหรับ
ผูวิจัย

9. เมื่อทานตัดสินใจที่จะทําอะไรแลวทาน
จะลงมือทําทันที
10. ถาทานกระทําสิ่งใดแลวไมประสบความ
สําเร็จในครั้งแรกทานจะเลิกทันที
11. ทานมักไมสามารถจัดการกับปญหาที่
เกิดขึ้นโดยไมคาดคิดได
12. ทานหลีกเลี่ยงที่จะเรียนรูส่ิงใหมที่เห็นวา
มันยากเกินไป
13. ความลมเหลวทําใหทานมีความ
พยายามมากขึ้น
14. ทานรูสึกไมมั่นใจในความสามารถของ
ทานที่จะทําสิ่งตางๆ
15. ทานเปนคนที่พึ่งพาตนเอง
16. ทานเปนคนที่ยอมแพอะไรงายๆ
17. ทานไมสามารถจัดการกับปญหาสวน
ใหญที่เขามาในชีวิตของทานได
18. มันเปนสิ่งที่ยากสําหรับทานที่จะมี
เพื่อนใหม
19.ถาทานมองเห็นคนที่ทานอยากจะพบ
ทานจะเปนฝายที่เขาไปหาเขาแทนที่จะรอให
เขามาพบทาน
20. ถาทานพบคนที่นาสนใจ แตเขาเปนคน
ที่ทําความคุน เคยดวยยาก  ทานจะไม
พยายามที่จะเปนเพื่อนกับเขาทันที



ขอความ
ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

ไมเห็น
ดวย

ไมแน
ใจ

เห็น
ดวย

เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

สําหรับ
ผูวิจัย

21. เมื่อทานพยายามที่จะเปนเพื่อนกับคนที่
คิดวาไมนาสนใจในครั้งแรกทานก็จะไมทอ
ถอยงายๆ
22. ทานไมสามารถวางตัวไดถูกตอง เมื่ออยู
ในกลุมคนจํานวนมาก
23. ทานมีเพื่อนใหมโดยใชความสามารถ
ของทานเอง



สวนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
คําชี้แจง     แบบสอบถามนี้ตองการทราบถึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของทาน  ในแบบสอบ
ถามจะมีขอความถามถึงการปฏิบัติกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของทานขอใหทานตอบตาม
ความเปนจริง  โปรดทําเครื่องหมาย    /   ในชองที่ตรงกับความเปนจริงแตละขอ  ขอใหตอบเพียง
คําตอบเดียวและตอบใหครบทุกขอ

                   ปฏิบัติสม่ําเสมอ  หมายถึง   ทํากิจกรรมนั้นๆทุกวันอยางสม่ําเสมอ
                   ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง  ทํากิจกรรมนั้นบอยครั้งในแตละอาทิตย
                   ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ทํากิจกรรมนั้นบางเปนบางเดือน
                   ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง  ไมไดทํากิจกรรมนั้นๆเลย



                 ขอความ

1. ฉันไดพูดคุยหรือปรึกษาปญหาของ
ฉันและความกังวลใจกับบุคคลใกลชิด
2. ฉันเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมัน
ตํ่าและคอเลสเตอรอลต่ํา
3. ฉันปรึกษาแพทยหรือบุคลากรทาง
การแพทยเมื่อมีอาการผิดปกติของราง
กาย
4. ฉันพักผอนอยางเพียงพออยางนอย
วันละ 6-8 ชั่วโมง
5. ฉันไดทําตามแผนการออกกําลังกาย
6. ฉันรูสึกวาชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดี
7. ฉันสามารถแสดงความรูสึกชมเชย
และยินดีกับความสําเร็จของผูอ่ืนได
อยางไมขัดเขิน
8. ฉันหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน
จัดและขนมหวานจัด
9. ฉันสนใจติดตามขอมูลขาวสารทาง
ดานสุขภาพจากแหลงตางๆ เชน โทร
ทัศน วิทยุหนังสือพิมพ ฯลฯ
10.  ฉันไดออกกําลังกายที่ใชแรงมาก
เปนเวลา 20-30 นาที อยางนอย 3 คร้ัง/
สัปดาห เชน เดินเร็ว, แอโรบิก, ถีบจักร
ยาน

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

11.  ฉันไดหาเวลาพักผอนในแตละวัน
เชน นั่งดูทีวี, นอนเลน, หรืองีบหลับ
12.  ฉันเชื่อวาชีวิตของฉันมีเปาหมาย
13.  ฉันไดรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน
14. ฉันรับประทานขาวเปนอาหารหลัก
สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
เชน กวยเตี๋ยว, ขนมจีน
15. ฉันไดสอบถามผูรู เชน แพทยแผน
ปจจุบัน, แพทยแผนไทย, หมอชาวบาน 
เพื่อความเขาใจในการดูแลสุขภาพตน
เองยามเจ็บปวย
16.ฉันไดหาโอกาสออกกําลังที่ใชแรง
นอยหรือปานกลาง (เชน เดินติดตอกัน
นาน 30-40 นาที อยางนอย 5 คร้ัง/
สัปดาห)
17.  ฉันทําใจยอมรับไดกับความเปลี่ยน
แปลงในชีวิตไมวาจะเปนเรื่องดีหรือราย
18 ฉันตั้งความหวังไวกับอนาคตขาง
หนา
19. ฉันใชเวลาสังสรรคกับเพื่อนที่
ใกลชิด
20. ฉันรับประทานผลไมทุกวัน
21. ฉันเขารวมกิจกรรมสันทนาการหรือ
เขารวมชมรม เชน ชมรมกีฬาวายน้ํา,
ชมรมดูนก, เตนแอโรบิก ฯลฯ

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

22 ฉันสอบถามจากผูอ่ืนเมื่อมีขอสงสัย
ในคําแนะนําของแพทยหรือพยาบาล
23.  ฉันสวดมนตไหวพระกอนนอนทุก
คืน
24.  ฉันรูสึกพอใจในตนเองและไมมุง
หวังในสิ่งที่เปนไปไมได
25.  ฉันสามารถแสดงความหวงใย,
ความรักและใหความอบอุนกับผูอ่ืนโดย
ไมขัดเขิน
26.  ฉันรับประทานผักทุกวัน
27.  ฉันปรึกษาปญหาทางสุขภาพกับ
แพทยหรือพยาบาล
28.  ฉันไดบิดเนื้อบิดตัวและเหยียดแขน
เหยียดขาอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห
(เชน ทํากอนลุกจากที่นอนหรือเมื่อรูสึก
เหมื่อยลาจากการนั่งทํางาน)
29. ฉันหาวิธีที่เหมาะสมกับตนเองที่จะ
ควบคุมความเครียด
30. ฉันไดต้ังเปาหมายของชีวิตในระยะ
ยาว
31. ฉันไดสัมผัสหรือไดรับการสัมผัสโดย
บุคคลที่ใหความรักความหวงใยหรือเอา
ใจใสในตัวฉัน

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

32. ฉันดื่มนมหรือทานโยเกิตทุกวัน
33.  ฉันไดคอยสังเกตความผิดปกติของ
รางกายดวยตนเองอยางนอยเดือนละ
คร้ัง เชน ตรวจเตานมดวยตัวเอง
34.  ฉันพยายามหาโอกาสออกกําลัง
กายเล็กๆนอยๆในแตละวัน เชน (เดิน
เลนหลังรับประทานอาหาร, เดินขึ้น
บันไดแทนการใชลิฟท)
35.  ฉันบริหารเวลาใหสมดุลระหวาง
การทํางานกับการพักผอน
36.  ฉันรูสึกวาเวลาที่ผานแตละวันนั้น
นาสนใจและทาทาย
37.  ฉันเสาะแสวงหาเพื่อนที่รูใจหรือให
ความใกลชิด
38.  ฉันรับประทานปลา, เนื้อสัตวไมติด
มัน, ไก, ไข, และถั่วเมล็ดแหงทุกวัน
39.  ฉันไดตรวจนับชีพจรทุกครั้งกอน
และหลังออกกําลังกาย
40. ฉันไดหาโอกาสทําสมาธิเปนเวลา
15-20 นาที
41. ฉันรูวาอะไรเปนสิ่งที่สําคัญในชีวิต
ฉัน
42. ฉันไดรับความชวยเหลือและกําลัง
ใจจากพอแม พี่นอง ญาติ หรือเพื่อนๆ

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

43. ฉันมีความสนใจอานฉลากคุณคา
ทางโภชนาการที่ขางซองอาหารหรือขาง
หรือขางขวด
44. ฉันไดรวมเขาฟงบรรยาย หรือการ
ใหสุขศึกษาเกี่ยวกับการดูแลตนเองทาง
สุขภาพ
45. ฉันไดพยายามเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจเวลาออกกําลังกาย
46. ฉันไดหยุดพักทุกครั้งเมื่อรูสึกวา
เหนื่อย
47. ฉันรูสึกวาธรรมะเปนที่พึ่งยึดเหนี่ยว
ทางจิตใจ
48. ฉันไดปรับความเขาใจและ
ประนีประนอมเมื่อมีความขัดแยงกับผู
อ่ืน
49. รับประทานอาหารเชาทุกมื้อ
50 ฉันไดขอความชวยเหลือหรือขอคํา
ปรึกษาแนะแนวจากผูอ่ืนเมื่อจําเปน
51.  ฉันสนใจที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆและสิ่ง
ที่ทาทายความสามารถ

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ภาคผนวก ค

การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมการวิจัย

                     ดิฉัน นางสาวอไุรวรรรณ  วศิาลวาณชิย เปนนกัศกึษาปรญิญาโท สาขาการพยาบาล
ครอบครวัและชมุชน  มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร  มคีวามประสงคจะทาํการศกึษาเพือ่หา ความ
สัมพนัธระหวางการรบัรูความสามารถของตนเองและพฤตกิรรมสงเสรมิสุขภาพของประชากรวยัทอง
ในอาํเภอคลองทอม จงัหวดักระบี ่ ซึง่ผลจากการศกึษาครัง้นีจ้ะเปนประโยชนเพือ่ใชเปนแนวทางใน
การจัดระบบการใหบริการเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพแกประชากรวยัทองในอาํเภอคลองทอมทัง้ใน
คลนิกิและในชมุชนเพือ่ใหมคุีณภาพชวีติทีดี่ตอไป
                      ดิฉันจงึคดิวา  ทานคอืบุคคลสาํคญัในการเปนผูใหขอมลูในครัง้นี ้  ซึง่ถาทานยนิดเีขา
รวมในการวจิยัครัง้นี ้  ดิฉันขอใหทานเซน็ชือ่ในใบยนิยอมเขารวมการวจิยั  หลงัจากทีท่านไดอานราย
ละเอยีดตางๆครบถวนแลว ทานมสิีทธทิีจ่ะตอบรบัหรือปฎิเสธการเขารวมในการวจิยัครัง้นีไ้ดตลอด
เวลา และไมวาทานจะเขารวมหรอืไมยนิยอมเขารวมการวจิยัหรอืไมกต็ามจะไมมคีวามเสยีหายหรอื
อันตรายเกดิขึน้แกทานแตอยางใด ขอมลูจากการตอบแบบสอบถามของทานจะใชเพือ่การนาํเสนอขอ
มลูเพือ่การศกึษาเทานัน้  และจะปกปดแหลงทีม่าของขอมลูอยางเครงครดั  หากทานมขีอสงสัยใดๆ 
ในระหวางเขารวมการวจิยัสามารถสอบถามดฉัินไดตลอดเวลา
                         ผูวจิยัขอขอบคณุสาํหรบัความรวมมอืในการศกึษาการวจิยัครัง้นี้

           ขอแสดงความนบัถอื
                                                                                                    อุไรวรรณ    วศิาลวาณชิย



ภาคผนวก ง

ใบยินยอมเขารวมการวิจัย

                      ขาพเจา (นาย  นาง  นางสาว)……………………… ยนิยอมเปนตวัอยางในการทาํวจิยั
เร่ือง " ความสมัพนัธระหวางการรบัรูความสามารถของตนเองและพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพของประชากร
วยัทอง " โดยหวัหนาโครงการ คือ  นางสาวอไุรวรรณ  วศิาลวาณชิย  นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาการ
พยาบาลครอบครวัและชมุชน โดยมอีาจารย ดร.อุมาพร ปุญญโสพรรณ และอาจารย ดร.ปยะนชุ จติต
นนูท เปนอาจารยทีป่รึกษา การวจิยัเรือ่งนีจ้ะเปนประโยชนสําหรบัเปนแนวทางในการจดัระบบการให
บริการเกีย่วกบัการสงเสรมิสุขภาพแกประชากรวยัทองในอาํเภอคลองทอมทัง้ในคลนิกิและในชมุชนเพือ่
ใหมคุีณภาพชวีติทีดี่ตอไป
                        ในการเปนกลุมตัวอยางของการวจิยัในเร่ืองดงักลาว ขาพเจาไดรับทราบรายละเอยีดของ
คําชีแ้จงกอนตอบแบบสอบถามจากนกัวจิยัแลว
                         ขาพเจาเขาใจอยางแทจริงวา

1.  ขาพเจาอาจจะไมไดรับผลประโยชนโดยตรงในการเขารวมการวิจัยครั้งนี้
2. ขาพเจาสามารถจะถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยไดตลอดเวลา  และการ

ถอนตัวจะไมมีผลใดๆเกิดขึ้นแกขาพเจา
3.  ขอมูลตางๆที่ขาพเจาไดใหในการทําวิจัยเรื่องนี้จะถูกนําเสนอในทางวิชาการ

โดยปกปดแหลงที่มาของขอมูลอยางเครงครัด
                         4.  ขาพเจาเขาใจอยางแทจริงวาการเขารวมวิจัยในครั้งนี้ จะไมมีอันตรายใดๆแก
ขาพเจา
 

ผูใหขอมูล……………………………วันที่……………………………………
นักวิจัย……………………………….วันที่……………………………………
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