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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก. 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. นายประยุทธ  สุกกอนทอง อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตยะลา 

 
2. นางอวาทิพย  แว   นักวิชาการสาธารณสุข   โรงพยาบาลศูนยยะลา   

ตําบลสะเตง  อําเภอเมือง  จงัหวัดยะลา 
 

3. นายมะยาซิน  สาเมาะ  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ    
     อําเภอเมือง  จงัหวัดปตตาน ี
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ภาคผนวก  ข. 
สําเนาหนังสือราชการ ขอเชญิเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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ที่  ศธ  0521.0.0707 /                                               ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 
           มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร   

    วิทยาเขตปตตานี  อําเภอเมือง    
    จังหวดัปตตานี  94000 

 

 20  พฤศจิกายน   2551 
 
 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน   นางอวาทิพย  แว 
 

  ดวยนางสาวพิชามญช  จันทุรส  นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิชาสรางเสริม
สุขภาพ  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  กําลังทําวิทยานิพนธ  
เร่ือง “ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่  5-6  สังกัดสํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษา ยะลาเขต 1  ”  โดยมี  ดร.สุชาดา  ฐิติระวีวงศ   และรองศาสตราจารย  ดร.ชิดชนก 
เชิงเชาว  เปนอาจารยที่ปรึกษา    

  ในการนี้  ภาควิชาพลศึกษาพิจารณาแลวเห็นวาทานเปนผูมีคุณสมบัติเหมาะสม  
จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานไดกรุณาเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ  ความเที่ยงตรงเนื้อหา  
ตลอดทั้งในขอเสนอแนะอื่นๆ  เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูวิจัยในการปรับปรุงเครื่องมือเพื่อการวิจัย
ตอไป 
 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห จะเปนพระคุณยิ่ง 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
 

            ( ผูชวยศาสตราจารย  สมเกียรติ  สุขนันตพงศ ) 
         หัวหนาภาควิชาพลศึกษา    

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.0-7331-3094 
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ที่  ศธ  0521.0.0707 /                     ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 
          มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร   

   วิทยาเขตปตตานี  อําเภอเมอืง    
   จังหวดัปตตานี  94000 

 

                                                                  20  พฤศจิกายน   2551 
 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน   นายประยุทธ  สุกกอนทอง 
 
  ดวยนางสาวพิชามญช  จันทุรส  นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิชาสรางเสริม
สุขภาพ  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  กําลังทําวิทยานิพนธ  
เร่ือง “ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่  5-6  สังกัดสํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษา ยะลาเขต 1  ”  โดยมี   
ดร.สุชาดา  ฐิติระวีวงศ   และรองศาสตราจารย  ดร.ชิดชนก เชิงเชาว  เปนอาจารยที่ปรึกษา    

  ในการนี้  ภาควิชาพลศึกษาพิจารณาแลวเห็นวาทานเปนผูมีคุณสมบัติเหมาะสม  
จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานไดกรุณาเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ  ความเที่ยงตรงเนื้อหา  
ตลอดทั้งในขอเสนอแนะอื่นๆ  เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูวิจัยในการปรับปรุงเครื่องมือเพื่อการวิจัย
ตอไป 
 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห จะเปนพระคุณยิ่ง 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
 

            ( ผูชวยศาสตราจารย  สมเกียรติ  สุขนันตพงศ ) 
         หัวหนาภาควิชาพลศึกษา    

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.0-7331-3094 
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ศธ  0521.0.0707 /                    ภาควิชาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสตร 
         มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร   

  วิทยาเขตปตตานี  อําเภอเมอืง    
  จังหวดัปตตานี  94000 

 
 

 20  พฤศจิกายน   2551 
 
 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน   นายมะยาซิน  สาเมาะ 
 

  ดวยนางสาวพิชามญช  จันทุรส  นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิชาสรางเสริม
สุขภาพ  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  กําลังทําวิทยานิพนธ  
เร่ือง “ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่  5-6  สังกัดสํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษา ยะลาเขต 1  ”  โดยมี  ดร.สุชาดา  ฐิติระวีวงศ   และรองศาสตราจารย  ดร.ชิดชนก 
เชิงเชาว  เปนอาจารยที่ปรึกษา    

  ในการนี้  ภาควิชาพลศึกษาพิจารณาแลวเห็นวาทานเปนผูมีคุณสมบัติเหมาะสม  
จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานไดกรุณาเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ  ความเที่ยงตรงเนื้อหา  
ตลอดทั้งในขอเสนอแนะอื่นๆ  เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูวิจัยในการปรับปรุงเครื่องมือเพื่อการวิจัย
ตอไป 
 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห จะเปนพระคุณยิ่ง 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
 

            ( ผูชวยศาสตราจารย  สมเกียรติ  สุขนันตพงศ ) 
         หัวหนาภาควิชาพลศึกษา    
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.0-7331-3094 
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ที่  ศธ  052.2.07 /       คณะศกึษาศาสตร 
        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร   

วิทยาเขตปตตานี  อําเภอเมือง    
จังหวดัปตตานี  94000 

                 26  มกราคม   2553 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะหเกบ็ขอมูลเพื่อการวิจัย 
 

เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนนิบงชนูปถัมภ 
 

ส่ิงที่สงมาดวย  รายละเอียดงานวิจยัโดยสังเขป  พรอมเครื่องมือการวิจยั  จํานวน  1  ชุด 
 
  ดวยนางสาวพชิามญช  จันทรุส  นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิชาสรางเสริม
สุขภาพ  ภาควชิาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  
กําลังทําวิทยานิพนธในหัวขอ  “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนกัเรียนระดับประถมศึกษาป
ที่  5-6  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศกึษา ยะลาเขต 1”  โดยมี  ดร.สุชาดา  ฐิติระวีวงศ และรอง
ศาสตราจารย  ดร.ชิดชนก เชิงเชาว  เปนอาจารยที่ปรึกษา   ซ่ึงขณะนี้อยูระหวางดําเนนิการเก็บ
ขอมูล  เพื่อใหเครื่องมือที่ใชในการวิจัยถูกตองและสมบูรณ   
 

  ในการนี้  จึงขอความอนุเคราะหจากทาน  ไดกรุณาใหนกัศึกษาไดเก็บขอมูลจาก
นักเรียนโรงเรียนนิบงชนูปถัมภ 
 
    จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณา  จะเปนพระคุณยิ่ง 
 
                ขอแสดงความนับถือ 
 
 

                      (รองศาสตราจารย ดร.ชุมศักดิ์  อินทรรักษ) 
            คณบดีคณะศึกษาศาสตร    
คณะศกึษาศาสตร 
โทร.073-331301 
โทรสาร.073-348322 
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ที่  ศธ  0521.2.07/      คณะศกึษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  
วิทยาเขตปตตานี  อําเภอเมือง   
จังหวดัปตตานี  94000 

 

    26  มกราคม   2553 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะหเกบ็ขอมูลเพื่อการวิจัย 
 

เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนอนุบาลยะลา 
 

ส่ิงที่สงมาดวย  รายละเอียดงานวิจยัโดยสังเขป  พรอมเครื่องมือการวิจยั  จํานวน  1  ชุด 
 

  ดวยนางสาวพชิามญช  จันทรุส  นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิชาสรางเสริม
สุขภาพ  ภาควชิาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  
กําลังทําวิทยานิพนธในหัวขอ  “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนกัเรียนระดับประถมศึกษาป
ที่  5-6  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ยะลาเขต 1”  โดยมี  ดร.สุชาดา  ฐิติระวีวงศ และรอง
ศาสตราจารย  ดร.ชิดชนก เชิงเชาว  เปนอาจารยที่ปรึกษา   ซ่ึงขณะนี้อยูระหวางดําเนนิการเก็บ
ขอมูล  เพื่อใหเครื่องมือที่ใชในการวิจัยถูกตองและสมบูรณ   
  ในการนี้  จึงขอความอนุเคราะหจากทาน ไดกรุณาใหนกัศึกษาไดเก็บขอมูลจาก
นักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะลา 

 
    จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณา  จะเปนพระคุณยิ่ง 
 
          ขอแสดงความนับถือ 
 
 

         ( รองศาสตราจารย ดร.ชุมศกัดิ์  อินทรรักษ ) 
                 คณบดีคณะศกึษาศาสตร     
คณะศกึษาศาสตร 
โทร.073-331301 
โทรสาร.073-348322 
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ภาคผนวก  ค. 
คุณภาพเครื่องมือในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



89 

การหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย 
1. ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา  (Content  Validity) แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ของนักเรียนระดับประถมศกึษาปที่  5 – 6  สังกัดสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษายะลาเขต 1 
 

 

คะแนนความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญ 

R

 
IOC สวนท่ีของแบบสอบถาม คําถาม 

ขอท่ี 
คนท่ี  1 คนท่ี  2 คนท่ี  3   

สวนท่ี  1       
ขอมูลทั่วไป       

เพศ 1 +1 +1 +1 3 1.0 
อาชีพของมารดา   2 +1 +1 0 2 0.67 
ระดับการศึกษาของมารดา 3 +1 +1 +1 3 1.0 
รายไดของครอบครัว   4 +1 +1 +1 3 1.0 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 +1 +1 +1 3 1.0 

* หมายเหตุ.  ขอที่ไมผานเกณฑ 
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ตอนที่ 2. แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง 
 

คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ สวนท่ีของ
แบบสอบถาม 

คําถาม
ขอท่ี คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

R   
IOC 

สวนท่ี 2 1 +1 +1 +1 3 1.0 
2 +1 +1 +1 3 1.0 
3 +1 +1 +1 3 1.0 
4 +1 +1 +1 3 1.0 
5 +1 +1 +1 3 1.0 
6 +1 +1 +1 3 1.0 
7 +1 +1 +1 3 1.0 
8 +1 +1 +1 3 1.0 
9 +1 +1 +1 3 1.0 
10 +1 +1 +1 3 1.0 
11 +1 +1 +1 3 1.0 
12 +1 +1 +1 3 1.0 
13 +1 +1 +1 3 1.0 
14 +1 +1 +1 3 1.0 

แบบทดสอบ
ความรูเกี่ยวกบั
การดูแลสุขภาพ
ตนเอง 

15 +1 +1 +1 3 1.0 
 
* หมายเหตุ.  ขอที่ไมผานเกณฑ 
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติตอการดูแลสขุภาพตนเอง 
 

คะแนนความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญ สวนท่ีของ

แบบสอบถาม 
คําถามขอท่ี 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 
R  

 
IOC 

สวนท่ี 3 1 +1 +1 +1 3 1.0 
2 +1 +1 +1 3 1.0 
3 +1 +1 +1 3 1.0 
4 +1 0 +1 2 0.67 
5 +1 0 +1 2 0.67 
6 +1 +1 +1 3 1.0 
7 +1 0 +1 2 0.67 
8 0 +1 +1 2 0.67 
9 +1 +1 +1 3 1.0 
10 +1 0 +1 2 0.67 
11 +1 0 +1 2 0.67 
12 +1 +1 +1 3 1.0 
13 +1 +1 +1 3 1.0 
14 +1 +1 +1 3 1.0 

แบบสอบถาม
ทัศนคติตอ
การดูแล
สุขภาพตนเอง 

15 0 +1 +1 2 0.67 
 
* หมายเหตุ.  ขอที่ไมผานเกณฑ 
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ตอนที่ 4 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
 

คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ สวนท่ีของ
แบบสอบถาม 

คําถามขอท่ี 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

R   IOC 

สวนท่ี 4 1 +1 +1 +1 2 1.0 
2 +1 +1 +1 2 1.0 
3 +1 +1 +1 3 1.0 
4 +1 0 +1 2 0.67 
5 +1 +1 +1 3 1.0 
6 +1 +1 +1 2 1.0 
7 +1 0 +1 2 0.67 
8 +1 +1 +1 3 1.0 
9 +1 +1 +1 3 1.0 
10 +1 +1 +1 3 1.0 
11 +1 +1 +1 3 1.0 
12 +1 +1 0 2 0.67 
13 +1 +1 0 2 0.67 
14 +1 0 +1 2 0.67 
15 +1 +1 +1 3 1.0 
16 +1 +1 +1 3 0.67 
17 +1 +1 +1 3 1.0 
18 +1 +1 +1 3 1.0 
19 +1 +1 0 2 0.67 
20 +1 +1 +1 3 1.0 
21 +1 +1 +1 3 1.0 
22 +1 +1 +1 3 1.0 
23 +1 +1 +1 3 1.0 
24 +1 0 +1 2 0.67 
25 +1 +1 +1 3 1.0 

แบบสอบถาม
วัดพฤติกรรม
การดูแล
สุขภาพตนเอง 

26 +1 +1 +1 3 1.0 
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คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ สวนท่ีของ

แบบสอบถาม 
คําถามขอท่ี 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 
R   IOC 

27 +1 +1 +1 3 1.0 สวนท่ี 4 (ตอ) 
28 +1 +1 0 2 0.67 

 
* หมายเหตุ.  ขอที่ไมผานเกณฑ 
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1.  ความเชื่อมัน่ของเครื่องมือ(Reliability) แบบทดสอบวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองทั้งฉบับ 
ตาราง 1    แบบสอบซ้ํา(Test-retest) ผลการวิเคราะหหาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบวัดพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพ 

คะแนนที่ไดท้ังฉบับ คนท่ี 
คร้ังท่ี 1 (X) คร้ังท่ี  2 (Y) X 2  Y 2  X Y  

1 124 156 15,376 24,336 19,344 
2 132 137 17,424 18,769 18,084 
3 132 130 17,424 16,900 17,160 
4 139 147 19,321 21,609 20,433 
5 102 120 10,404 14,400 12,240 
6 122 130 148,84 16,900 15,860 
7 113 119 12,769 14,161 13,447 
8 117 127 13,689 16,129 14,859 
9 117 130 13,689 16,900 15,210 
10 115 125 13,225 15,625 14,375 
11 128 132 16,384 17424 16896 
12 143 140 20,449 19,600 20,020 
13 139 145 19,321 21,025 20,155 
14 122 128 14,884 16384 15616 
15 112 130 12,544 16,900 14,560 
16 147 155 21,609 24,025 22,785 
17 134 145 17956 21025 19,430 
18 140 155 19,600 24,025 21,700 
19 129 135 16,641 18,225 17,415 
20 125 140 15,625 19,600 17,500 
รวม 2,532 2,726 323,218 373,962 347,089 

X = 2,532                    = 2,726  =323,218  = 373,962 Y 2Y2X
 

XY = 347,089 

 



 

rxy

2. หาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ  โดยวิธีของคาความเชื่อมั่นแบบสอบซ้ํา หาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธอยางงาย  (Pearson’s product moment correlation coefficient) (อางในลวน และอังคณา 
สายยศ, 2536 : 163 - 164) 

 

   = 2222 YYNXN

YXXYN

x
xy

X

Y

XY

y2

N

rxy

 

          เมื่อ  r    แทน   คาสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น 

                     แทน   ผลรวมทั้งหมดของคะแนนความเชื่อดานสุขภาพกับกิจกรรมการ
ดูแลตนเองสอบถามครั้งแรก 

                   แทน   ผลรวมทั้งหมดของคะแนนความเชื่อดานสุขภาพกับกิจกรรมการ
ดูแลตนเองสอบถามครั้งที่สอง 
                แทน   ผลรวมทั้งหมดของผลคูณระหวางคะแนนความเชื่อดานสุขภาพ
กับกิจกรรมการดูแลตนเองสอบถามครั้งแรก ( X ) และคะแนนความเชือ่ดานสุขภาพกับกิจกรรม
การดูแลตนเองสอบถามครั้งที่สอง ( Y ) 
                แทน   ผลรวมทั้งหมดของคะแนนความเชื่อดานสุขภาพแตละตัวยกกําลัง
สองของคะแนนสอบถามครั้งแรก 
               แทน   ผลรวมทั้งหมดของคะแนนคะแนนความเชื่อดานสุขภาพแตละตวั
ยกกําลังสองของคะแนนสอบถามครั้งสอง 

 
                                               =         0.78 

  

 

   คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนเทากับ 0.78 

x2

                      แทน   จํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด  
 
 

 = 2222 YYNXN

YXXYN

x

rxy    แทนคาสูตร          =  
22 )726,2()962,373(20)532,2()218,323)(20(

)726,2)(532)089(20 ,347 ,2(
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ตาราง 3  วิเคราะหหาความเชื่อมั่นของแบบสอบเจตคติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียน  15  ขอ 
 
นร.   
 
ขอ 

1                       2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20   p q pq

1                         1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 15 0.75 0.25 0.19
2                         1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 0.85 0.15 0.13
3                         1 0 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 0.7 0.3 0.21
4                         0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 6 0.3 0.7 0.21
5                         0 1 1 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 0.75 0.25 0.19
6                         1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 0.9 0.1 0.09
7                         0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 16 0.8 0.2 0.16
8                         0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 16 0.8 0.2 0.16
9                         1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 19 0.95 0.05 0.05
10                         1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 0.85 0.15 0.13
11                         0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 16 0.8 0.2 0.16
12                         0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 16 0.8 0.2 0.16
13                         1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 16 0.8 0.2 0.16
14                         1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 18 0.9 0.1 0.09
15                         1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 17 0.85 0.15 0.13
X 9                     13 13 11 11 11 8 10 8 8 13 15 13 13 13 14 14 15 13 11 236     pq     = 2.21 
X2 81                       169 169 121 121 121 64 100 64 64 169 225 169 169 169 196 196 225 169 121 2882  
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3. โดยวิธีของคาความเชื่อมัน่ตามวิธีของคเูดอร – ริชารดสัน 20 (Kuder – Richardson 20)        
อางใน สุชาติ  ประสิทธิ์รัฐสินธุ, 2540 : 227 )  
   

r  = tt 1
1k

k

st

pq
2

 

   
 r        แทน    คาความเชื่อมั่นของแบบวัดกิจกรรมการดูแลตนเอง tt

  k           แทน   จํานวนขอทั้งหมดในแบบวดักิจกรรมในการดูแลตนเอง 

  p         แทน   สัดสวนของจํานวนคนที่ตอบถูกในแตละขอ 
  q           แทน   สัดสวนของจํานวนคนที่ตอบผิดในแตละขอ 
       แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนทัง้หมด st

2

 
แทนคาสูตร 
 

    = st

2

)1(

22

NN
xxN

 

 
         Kr 20   = 1

1k
k

sx

pq
2  

 

1920
236288220 2

2
xs  

                    =  (57640-55696)/380 
                     =  1944/380 
                     =  5.12 
 

ความเชื่อมั่น             =  
12.5
21.21

14
15  

      =  1.07(1-0.43) 
        =  1.07(0.57) 
        =  0.61 
 

คาความเชื่อมัน่แบบสอบถามเจตคติการดแูลสุขภาพตนเองเทากับ  0.61 
 

 



         = 1.07(0.78) 
         =  0.83 

         =  1.07 (1-0.22) 

 

4. คาความเชื่อมั่นตามวิธีของคูเดอร – ริชารดสัน  20 (Kuder – Richardson 20)  
(อางใน สุชาต ิประสิทธิ์รัฐสินธุ, 2540 : 227 ) คร้ังที่ 2. 
 

          Kr 20   = 1
1k

k

s x

pq
2

tt

 

 
  r  = 1

1k
k

st

pq
2

t

st

2

st

2

 

   r t        แทน    คาความเชื่อมั่นของแบบวัดกิจกรรมการดูแลตนเอง 

  k           แทน   จํานวนขอทั้งหมดในแบบวดักิจกรรมในการดูแลตนเอง 

  p         แทน   สัดสวนของจํานวนคนที่ตอบถูกในแตละขอ 
  q           แทน   สัดสวนของจํานวนคนที่ตอบผิดในแตละขอ 
       แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนทัง้หมด 

 
แทนคาสูตร 
 

    = 
)1(

22

NN
xxN

 

 

          Kr 20   = 1
1k

k

sx

pq
2  

 
              

120 9
21320 22489

2
x

s  

                                    =   (49780- 45369)/380 
                         =  4411/380 
                       =  11.61 
 
ความเชื่อมั่น              = 

คาความเชื่อมัน่แบบวดักจิกรรมการดูแลตนเองเทากับ  0.83 

61.11
541

14
15 .2  
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ตาราง 4  วิเคราะหหาความยากงายแบบสอบถามวัดพฤตกิรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเองของนกัเรียน  28  ขอ 
 
นร.
 
ขอ 

1                    2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20   

1 4                     4 4 5 4 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 92

2 4                     5 4 5 1 5 4 2 5 4 1 3 5 4 3 5 4 5 5 1 75

3 4                     4 4 4 5 5 5 4 4 4 3 5 4 3 4 3 3 5 4 4 81

4 4                     5 5 3 4 5 2 5 3 5 3 5 5 4 3 4 4 4 4 5 82

5 4                     4 4 4 5 5 5 5 5 5 3 4 5 4 2 5 3 5 4 5 86

6 4                     5 5 5 5 5 4 1 4 4 3 4 5 5 4 5 3 4 3 5 83

7 4                     4 4 4 3 5 5 3 5 4 4 5 5 4 5 4 3 3 3 4 81

8 2                     3 3 5 3 1 1 3 2 3 3 4 2 4 2 4 4 3 2 3 57

9 2                     5 5 5 3 1 1 5 3 3 4 4 3 5 1 5 4 4 4 2 69

10 4                     5 5 5 4 1 5 1 5 2 5 5 5 4 4 5 4 4 4 5 82

11 4                     3 3 5 4 5 5 1 5 5 3 4 5 2 5 5 3 4 5 2 78

12 3                     3 3 4 3 2 2 5 2 2 3 3 4 2 2 4 4 2 4 5 62

13 2                     1 1 4 3 2 1 5 1 1 3 3 2 1 2 1 2 3 1 5 44

14 2                     2 3 5 2 1 1 5 1 3 3 4 3 2 2 4 4 1 3 5 56
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นร. 
 
ขอ 

1                    2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20   

15 
4                     3 3 3 4 5 5 3 5 4 4 3 4 4 4 4 5 4 5 4 80

16 
4                     3 3 5 4 5 5 5 5 4 4 5 4 4 5 5 5 5 1 1 82

17 
3                     4 4 5 3 5 5 5 4 3 4 3 4 3 5 4 3 2 4 3 76

18 
5                     2 2 4 3 2 1 2 2 2 1 4 1 2 1 2 3 2 5 3 49

19 
4                     2 3 5 2 2 1 3 1 1 4 5 2 3 1 4 3 5 4 5 60

20 
4                     3 2 4 4 4 2 4 3 2 5 5 4 2 1 5 4 5 5 5 73

21 
2                     5 5 5 2 5 5 5 5 4 5 4 5 2 5 5 2 4 4 2 81

22 
4                     3 4 4 4 4 5 1 4 5 3 3 2 2 5 5 3 4 1 1 67

23 
5                     5 5 5 4 5 4 1 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 92

24 
5                     5 5 5 5 1 1 4 3 3 5 4 5 4 2 5 4 4 4 2 76

25 
5                     5 4 2 2 5 4 2 5 4 3 5 5 5 3 5 5 5 5 4 83
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 (ตอ) 
 
นร. 
 
ขอ 

1                    2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
  

26 
5                     4 4 2 3 5 5 4 4 5 4 4 5 3 3 5 5 4 4 3 81

27 
3                     5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 1 4 5 4 5 5 5 4 5 90

28 
5                     5 5 5 5 5 5 2 3 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 2 91

X                     105 107 107 122 98 106 99 94 104 102 103 114 113 96 93 123 107 110 107

101
 

99 2109 

X2 11025                    11449 11449 14884 9604 11236 9801 8836 10816 10404 10609 12996 12769 9216 8649 15129 11449 12100 11449 9801 223671 
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ภาคผนวก  ง. 
แบบสอบถามการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



103 
 

 
 
 

แบบสอบถามเพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดบัประถมศึกษาปท่ี  5-6   

สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษายะลาเขต 1 
 

 แบบสอบถามฉบับนี้เปนสวนประกอบการทําวิทยานพินธ  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของนักเรียน  อันจะเปนประโยชนตอการพฒันาการเรียนการสอนดานสุขภาพใน
ระดับประถมศึกษาซึ่งไมมผีลตอคะแนนสอบของนักเรียนแตอยางใด  ขอใหนักเรียนตอบคําถาม
ตามความเปนจริง  ผูวิจัยจะเก็บคําตอบของนักเรียนไวเปนความลับ  ขอขอบคุณที่ใหความรวมมือมา  
ณ  โอกาสนี ้
 

 แบบสอบถามชุดนี้  มี  4  ตอน  คือ 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน 
 ตอนที่  2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง 
 ตอนที่  3  แบบสอบถามเจตคติตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
 ตอนที่  4  แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
 

 ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบถวนตามความเปนจริงและความคิดเห็นของทาน
เพราะคําตอบของทานทุกขอจะเปนประโยชนตอการพฒันางานพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเอง  
ของนักเรียนระดับประถมศกึษาสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษายะลาเขต 1  ผูวิจัยขอรับรองวา
ขอมูลที่ทานตอบใหทั้งหมดจะถือเปนความลับและจะนาํเสนอผลการวิจัยในลักษณะภาพรวม
เทานั้น  จึงไมมีผลกระทบตอตัวทาน  นอกจากความเปนวิทยาทานที่เปนประโยชนอยางยิ่งตอ
สวนรวม 
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณทกุทานที่กรุณาใหความรวมมืออยางดียิ่งมา  ณ  โอกาสนี้ 
 
 

     ขอขอบพระคุณอยางสูง 
 

               (นางสาวพิชามญช  จนัทุรส) 
    นักศึกษาปริญญาโท  สาขาสรางเสริมสุขภาพ 
    มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตาน ี
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แบบสอบถาม 
เร่ือง  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดบัประถมศึกษาปท่ี  5 – 6   

สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษายะลาเขต 1 
 
ตอนที่  1  แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป 
คําชี้แจง    ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  /  ลงใน  (  )  และกรอกขอความในชองวางที่ตรงกับความเปน     
                  จริง 
1. เพศ          สําหรับผูวิจัย 
 1  (  )  หญิง  2  (  )  ชาย         Sex (    ) 
2. อาชีพหลักของมารดา 
 1  (  )  เกษตรกร  2  (  )  คาขาย         Occ (    ) 

3  (  )  รับจาง  4  (  )  รับราชการ 
 5  (  )  อ่ืนๆ  (โปรดระบุ ..................................) 
3. ระดับการศกึษาสูงสุดของมารดา            Edu (    ) 
 1  (  )  ระดับประถมศึกษาปที่  1- 6   

2  (  )  ระดับมธัยมศึกษาปที่  1 – 3 
 3  (  )  ระดับมธัยมศึกษาปที่  4 – 6  หรือ  ปวช.    

4  (  )  ระดับอนุปริญญา  หรือ  ปวส. 
 5  (  )  ปริญญาตรี     

6   (  )  สูงกวาปริญญาตรี 
4. รายไดของครอบครัวประมาณเดือนละ          Inc (    ) 
 1  (  )  ต่ํากวา  10,000  บาท 
 2  (  )  10,000 – 20,000  บาท 
 3  (  )  21,000 – 30,000  บาท 
 4  (  )  อ่ืนๆ  โปรดระบุ  ...................................บาท 
5. จํานวนสมาชิกในครอบครัว  ..........................  คน        Sme (    ) 
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ตอนที่  2  แบบทดสอบความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง 
คําชี้แจง   ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย  (X)  ทับหนาขอความท่ีทานเห็นวาถูกท่ีสุด 
ตัวอยาง    ขอใดเปนน้ําสะอาด 
  (1).  น้ําบอ  (2).  น้ําคลอง 
  (3).  น้ําฝน  (4).  น้ําบาดาล 
............................................................................................................................................................. 
1. วิธีการรักษาความสะอาดปากและฟนทีด่ีที่สุด  ควรปฏิบัติอยางไร 
 (1).  แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง (2). ใชน้ํายาบวนปากเปนประจํา          K1[    ] 
 (3). อมฟลูออไรด   (3). พบทันตแพทยทุก  1  ป 
2. เราควรลางมือเมื่อใด 
 (1). กอนรับประทานอาหาร  (2). หลังจากเขาหองน้ํา          K2[     ] 
 (ค). หลังการเลน    (4). ถูกทุกขอ 
3. รางกายที่สะอาดมีประโยชนอยางไร 
 (1). ไมเปนโรค    (2). ทําใหเปนโรคติดตอ                        K3[     ] 
 (3). เปนโรคผวิหนังงาย   (4). ไมมใีครอยากอยูใกล 
4. อาหารประเภทโปรตีนอยูในขอใด 
 (1). ขาว  น้ําตาล  เผือก  มัน  (2). เนย  น้ํามนัมะพราว                         K4[     ]  
 (3). นม  เนื้อ  ไข    (4). ผักใบเขียวทุกชนดิ 
5. เมื่อเปนหวดัเราควรรับประทานผลไมชนดิใด 
 (1). มะละกอ    (2). กลวย                                                K5[    ] 
 (3). สม     (4). แตงโม 
6. แกวตาตองการทํา  ขนมโค  ใหเปนสีมวงควรใสสีประเภทใดจึงจะปลอดภัยที่สุด 
 (1). สีสังเคราะห    (2). สียอมผาสีแดงผสมกับสีน้ําเงิน        K6[     ] 
 (3). สีจากใบเตย    (4). สีจากดอกอัญชัน 
7. นักเรียนควรนอนหลับวนัละกี่ช่ัวโมง 
 (1). 5  ช่ัวโมง    (2). 6  ช่ัวโมง                        K7[     ] 
 (3). 7  ช่ัวโมง    (3.  9  ช่ัวโมง 
8. การออกกําลังกายมีประโยชนอยางไร 
 (1). ทาํใหรางกายแข็งแรง  สุขภาพด ี (2). ทําใหเกดิโรคไดงาย                        K8[     ]  
 (3). ทําใหผิวหนังเหีย่วยน   (4). ทําใหแกเร็ว 
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9. บุคคลในขอใดทํากจิกรรมไดเหมาะสมที่สุด 
       (1). คุณตาออกกําลังกายวันละ  3  ช่ัวโมง         (2). ด.ช.  สมปองเลนกีฬาอยางหกัโหม   K9[    ] 
       (3). ด.ญ.  สมศรีนอนวันละ  6  ช่ัวโมง             (4). ด.ญ.  ตาหวานรดน้ําตนไมตอนเย็น 
10. ขอใดเสี่ยงตอการเกิดอุบตัิเหตุมากที่สุด 
       (1). ตอยรีดผาเสร็จแลวรีบถอดปลั๊ก            (2). แตงลงจากรถเมื่อรถยังไมหยดุ           K10[   ] 
       (3). เตยชวยพอเปลี่ยนสายไฟภายในบาน       (4). แตวจุดธูปไหวพระกอนเขานอน 
11. เมื่อถูกมีดบาด  เลือดออก  นักเรยีนจะทําอยางไร 
       (1). พันดวยใยแมงมุม            (2). ปลอยทิ้งไว                                        K11[    ] 
       (3). ทายาหมอง             (4).ใชผาสะอาดกดแผลไวเพื่อใหเลือดหยดุไหล 
12. ขณะที่เปนหวัดนักเรยีนควรปฏิบัติตนอยางไร 
       (1). กินน้าํแข็ง            (2). อาบน้ําสระผม                                    K12[     ] 
       (3). ดื่มน้ํามากๆ  และพกัผอนอยางเพยีงพอ  (4). งดการออกกําลังกายทุกชนิด 
13. ขอใดเปนวิธีการปองกันไมใหเปนโรคอุจจาระรวง 
       (1). รับประทานอาหารรสจัด    (2).รับประทานอาหารสะอาดและดื่มน้ําที่สะอาด          K13[    ] 
       (3). ไมรับประทานอาหารที่ปรุงเสร็จใหมๆ     (4). ไมลางมือกอนรับประทานอาหาร 
14. การกระทาํในขอใดสามารถปองกันโรคตาแดงได 
       (1). สบตาคนที่เปนตาแดง    (2). ไมใชผาเช็ดหนาของเพือ่นที่เปนตาแดง     K14[    ] 
       (3). นั่งใกลกับคนที่เปนตาแดง   (4). แลบลิ้นใสคนที่เปนตาแดง 
15. ขอใดทําใหเกิดโรคพยาธิปากขอ 
        (1). รับประทานผักสดและผลไมที่ลางสะอาด (2). รับประทานอาหารสุกๆ  ดิบๆ       K15[     ] 
        (3). ถายอจุจาระในสวมที่ถูกสุขลักษณะ (4). สวมรองเทากอนออกจากบาน 
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ตอนที่  3  แบบสอบถามเจตคติตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
คําชี้แจง    ใหนักเรียนพิจารณาขอความในรายการ  และเขียนเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกบั 
                  ความคิดเห็นของนักเรียนใหมากท่ีสุด  เพียงชองเดียว  โดยเลือกตอบ 

    “เห็นดวย”  เมื่อนักเรียนมคีวามคิดเหน็ตรงกับขอความนั้น 
    “ไมเห็นดวย”  เมื่อนักเรียนมคีวามคิดเหน็ไมตรงกับขอความนั้น 

ตัวอยาง 
 

เจตคติการดูแลสุขภาพตนเอง 
ลําดับท่ี ขอความ เห็นดวย ไมเห็น

ดวย 
หมายเหตุ 

0. การอาบน้ําทําใหรางกายสะอาด /   
 
   จากตัวอยางตอบ  “เห็นดวย”  หมายความวา  ผูตอบมีความคิดเหน็วาการอาบน้ําทาํใหรางกาย 
                                                                          สะอาด 
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เจตคติการดูแลสุขภาพตนเอง ลําดับ
ท่ี ขอความ เห็น

ดวย 
ไมเห็น
ดวย 

หมาย
เหตุ 

สําหรับ
ผูวิจัย 

1. 
การแปรงฟนแบบปดขึ้นปดลงทําใหไม
สะดวก ............ ............ ............ 

A1 (       ) 
 

2. มือคนเราสะอาดอยูแลว ไมจาํเปนตองลาง
มือกอนรับประทานอาหาร 

............ ............ ............ A2 (       ) 

3. การใชชอนกลางเมื่อรับประทานอาหาร
รวมกับผูอ่ืนเปนเรื่องยุงยาก ............ ............ ............ A3 (       ) 

4. การแคะหู  ทําใหชองหูสะอาด ............ ............ ............ A4 (       ) 

5. การนอนหวัค่าํและตื่นแตเชาทุกวันชวยให
เรารูสึกสดชื่น ............ ............ ............ A5 (       ) 

6. ถึงแมวาการออกกําลังจะเหนื่อย  แตจะทํา
ใหรางกายกระปรี้กระเปรา 

............ ............ ............ A6 (       ) 

7. การอยูเฉยๆ  เปนการใชเวลาไมคุมคา ............ ............ ............ A7 (       ) 

8. แมวาอาหารประเภทเนื้อ  นม  ไข  จะมี
ราคาแพง  แตใหประโยชนมาก ............ ............ ............ A8 (       ) 

9. การรับประทานผักและผลไมมีประโยชน
ตอรางกาย 

............ ............ ............ A9 (       ) 

10. การวางของเลนบนพื้นทําใหเดินไมสะดวก ............ ............ ............ A10 (     ) 

11. การเช็ดตวัเมื่อมีอาการตัวรอน เปนไข ทํา
ใหสบายตวั ............ ............ ............ A11 (     ) 

12. ยาสามัญประจาํบานใชในการรักษาการ
เจ็บปวยเล็กๆ  นอยๆ  ได ............ ............ ............ A12 (     ) 

13. แมวาการฉีดวคัซีนจะตองเจบ็ตัว  แตฉันก็
ยินดใีหฉีด ............ ............ ............ A13 (     ) 

14. การมีสุขภาพที่แข็งแรงจะทาํใหติดโรค
จากผูอ่ืนไดยาก 

............ ............ ............ A14 (     ) 

15. การปดกวาดเช็ดถูที่พักอาศยั  ใหสะอาดอยู
เสมอเปนสิ่งที่ควรทํา ............ ............ ............ A15 (     ) 
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ตอนที่  4  แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการดูสุขภาพตนเอง 
คําชี้แจง   แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองนี้  ตองการทราบพฤติกรรมที่นักเรียนได 
                ปฏิบัติจริงตอการดูแลสุขภาพตนเอง  โปรดอานขอความแตละขออยางระมัดระวัง  แลว 
                เขียนเครื่องหมาย  /  ลงในชองทีต่รงกับความเปนจริงที่ปฏิบัติ  เพียงขอละ  1  คําตอบ  ซ่ึง 
                มีตัวเลือกใหเลือกตอบ  5  ระดับคือ  ทําทุกครั้ง,  ทําบอยครั้ง,  ทําบางครั้ง, ทํานานๆ คร้ัง 
และไมเคยทําเลย   

ทําทุกครั้ง หมายถึง  นักเรียนไดปฏิบัติตามขอความนั้นทุกครั้ง  หรือ 
                                                       เกือบทุกครั้ง  เทียบเปนรอยละ  81-100 
ทําบอยครั้ง หมายถึง  นักเรียนไดปฏิบัติตามขอความนั้นไมทุกครัง้  
                                                       แตคอนขางมาก  เทียบเปนรอยละ  61-80 
ทําบางครั้ง หมายถึง  นักเรียนไดปฏิบัติตามขอความนั้นบางครั้ง 
    เทียบเปนรอยละ  41-60 
ทํานาน  ๆ  คร้ัง หมายถึง  นักเรียนไดปฏิบัติตามขอความนั้นครั้ง 
                                                       เทียบเปนรอยละ  21-40 
ไมเคยทําเลย หมายถึง  นักเรียนไดปฏิบัติตามขอความนั้นเล็กนอย   
                                                       หรือไมเคยปฏิบัติเลย  เทียบเปนรอยละ  0-20 

 
ตัวอยาง

ความเปนจริงที่ปฏิบัติ 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ทําทุก

คร้ัง 
ทําบอย 
คร้ัง 

ทํา
บางครั้ง 

ทํานานๆ  
คร้ัง 

ไมเคยทํา
เลย 

0. ฉันนั่งดูโทรทัศนหางจออยางนอย   
    2  เมตร 

....../...... ............ .............. ............... ............... 

00. หลังอาบน้ําฉันเช็ดซอกเทาให
แหง ............ ............ .............. ......./...... ............... 

 
 จากตัวอยางขอ  0.  หมายความวา เมื่อนั่งดูโทรทศันนักเรยีนจะอยูหางจากจออยางนอย  2  
เมตรทุกครั้ง 
 จากตัวอยางขอ  00.  หมายความวา  หลังจากอาบน้ํา  นกัเรียนเช็ดซอกเทาใหแหงนอยคร้ัง 
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ความเปนจริงท่ีปฏิบัต ิ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ทําทุก

คร้ัง 
ทําบอย 
คร้ัง 

ทํา
บางครัง้ 

ทํานานๆ  
คร้ัง 

ไมเคย
ทําเลย 

สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ฉันอาบน้ําอยางนอยวนัละ 2 คร้ัง ............ ............ .............. ............... ............ B1 (        ) 
2. ฉันสระผมอยางนอยสัปดาห 
   ละ 2  คร้ัง ............ ............ .............. ............... ............ B2 (        ) 

3. ฉันแปรงฟนหรือบวนปาก 
    หลังรับประทานอาหาร ............ ............ .............. ............... ............ B3 (        ) 

4. เมื่อเล็บยาวหรือเล็บสกปรก 
    ฉันตัดเล็บ ............ ............ .............. ............... ............ B4 (        ) 

5. ฉันลางมือใหสะอาดกอน 
    รับประทานอาหาร 

............ ............ .............. ............... ............ B5 (        ) 

6. ฉันรับประทานอาหารครบ   
    3  มื้อ  ใน  1  วัน ............ ............ .............. ............... ............ B6 (        ) 

7. ฉันรับประทานอาหารตรงเวลา ............ ............ .............. ............... ............ B7 (        ) 
8. ฉันรับประทานอาหารรสจัด  
    เชน  เผ็ดจัด  หวานจัด  เคม็ 
    จัด  หรือ  เปรี้ยวจดั 

............ ............ .............. ............... ............ B8 (        ) 

9. ฉันรับประทานอาหาร ประเภท 
   หมัก  ดอง  เชน  ผลไมดอง ............ ............ .............. ............... ............ B9 (        ) 

10. ฉันลางผลไมใหสะอาดกอน 
      รับประทานอาหาร 

............ ............ .............. ............... ............ B10 (      ) 

11. ฉันดื่มน้ําอยางนอยวันละ 
      6-8   แกว      ............ ............ .............. ............... ............ B11 (      ) 

12. กอนออกกาํลังกายฉันรับ 
      ประทานอาหารจนอิ่ม ............ ............ .............. ............... ............ B12 (      ) 

13. หลังออกกําลังกายฉันอาบน้ํา 
      ทันที ............ ............ .............. ............... ............ B13 (      ) 

14. หลังออกกาํลังกายฉันดื่มน้ํา 
      จํานวนมากทันท ี

............ ............ .............. ............... ............ B14 (      ) 
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ความเปนจริงท่ีปฏิบัต ิ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ทําทุก

คร้ัง 
ทําบอย 
คร้ัง 

ทํา
บางครัง้ 

ทํานานๆ  
คร้ัง 

ไมเคย
ทําเลย 

สําหรับ
ผูวิจัย 

15. ฉันนอนหวัค่ําและตืน่แตเชา ............ ............ ............ ............... ............ B15 (       ) 
16. ฉันนอนหลับสนิทตลอดทั้งคืน ............ ............ ............ ............... ............ B16 (       ) 
17. ฉันทํางานยามวาง  เชน   
    ปลูกตนไม  สะสมรูปภาพ   
    เปนตน 

............ ............ ............ ............... ............ B17 (       ) 

18. ฉันวิ่งลงบันไดดวยการวิง่ ............ ............ ............ ............... ............ B18 (       ) 
19. ฉันเลนหยอกลอกันขณะ 
      เดินเลนบนถนน 

............ ............ ............ ............... ............ B19 (       ) 

20. ฉันปนปายในที่สูง  เชน 
     ตามรั้วตนไม ............ ............ ............ ............... ............ B20 (       ) 

21. ฉนัเก็บของเลนเขาทีห่ลังจาก 
      เลนเสรจ็ ............ ............ ............ ............... ............ B21 (       ) 

22. เมื่ออุจจาระรวง  (ทองเสีย) 
      ฉันดื่มน้ําตมสุกผสมผง 
      น้ําตาล    เกลือแร 

............ ............ ............ ............... ............ B22 (       ) 

23. เมื่อตองออกจากบานฉนั 
      สวมรองเทา ............ ............ ............ ............... ............ B23 (       ) 

24. ฉันใชเสื้อผาและของใช 
     รวมกับผูอ่ืน 

............ ............ ............ ............... ............ B24 (       ) 

25. ฉนัใชชอนกลางเมื่อรับ 
       ประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน ............ ............ ............ ............... ............ B25 (       ) 

26. เมื่อรูสึกผิดปกติในชองปาก 
     ฉันสํารวจความผิดปกต ิ ............ ............ ............ ............... ............ B26 (       ) 

27. ฉันเลือกซื้ออาหารจากราน 
      ที่สะอาดไมมีแมลงวันตอม ............ ............ ............ ............... ............ B27 (       ) 

28. ฉันเขารับการฉีดวัคซีนเมื่อ 
      เจาหนาทีม่าใหบริการ ............ ............ ............ ............... ............ B28 (       ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


