
ภาคผนวก  ก  ผลการวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติม
ตาราง 8
จํานวน และรอยละของการรับรูความสามารถของตนเองของประชากรวัยทอง
  การรับรูความสามารถของตนเอง                จํานวน (รอยละ)

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง         ไมเห็นดวย                ไมแนใจ             เห็นดวย               เห็นดวยอยางยิ่ง
การรับรูความสามารถของตนเองดานทั่วไป
1. เมื่อทานวางแผนวาจะทําสิ่งใด………..                   2 (1.00)                             8 (4.00)                   3 (1.50)                113 (55.90)                76 (37.60)
2. ปญหาหนึ่งของทานคือทานไม…………              25 (12.40)                       105 (52.00)                 10 (5.00)                  50 (24.80)                  12 (5.90)
3. ถาทานไมสามารถทําสิ่งใดไดสําเร็จ……                     -                                     7 (3.50)                   5 (2.50)                113 (55.90)                77 (38.10)
4. ทานมักจะทําสิ่งตางๆไมสําเร็จ…………              32 (15.80)                       117 (57.90)                   6 (3.00)                  38 (18.80)                    9 (4.50)
5. ทานมักจะลมเลิกการกระทําใดๆ……….              36 (17.80)                       134 (66.30)                  4  (2.00)                    15 (7.40)                  13 (6.40)
6. ทานมักจะหลีกเลี่ยงการเผชิญ…………               30 (14.90)                       101 (50.00)                   3 (1.50)                  47 (23.30)                  21(7.40)
7. ถาทานเห็นวาสิ่งที่กําลังกระทํา………..               31 (15.30)                        105 (52.00)                      (4.50)                  46 (22.80)                 11 (5.40)
8. เมื่อทานตองทําสิ่งที่ไมนาพึงพอใจ…….               25 (12.40)                         51 (25.20)                   6 (3.00)           80 (39.60)      40 (19.80)
9. เมื่อทานตัดสินใจที่จะทําอะไรแลว…….                    2 (1.00)          10 (5.00)      2 (1.00)         100 (49.50)      88 (43.60)
10. ถาทานกระทําสิ่งใดแลวไมประสบ…..                31 (15.30)      136 (67.30)                  4 (2.00)           24 (11.90)           7(3.50)
11. ทานมักไมสามารถจัดการกับปญหา...    26 (12.90)      117 (57.90)                15 (7.40)                   40 (19.80)          4 (2.00)



ตาราง 8  (ตอ)
       การรับรูความสามารถของตนเอง                จํานวน (รอยละ)

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง          ไมเห็นดวย        ไมแนใจ              เห็นดวย                 เห็นดวยอยางยิ่ง
การรับรูความสามารถของตนเองดานทั่วไป
12. ทานหลีกเลี่ยงที่เรียนรูสิ่งใหมๆ………..            34 (16.80)      118 (58.40)                   9 (4.50)             35 (17.30)               6 (3.00)
13. ความลมเหลวทําใหทาน………………      7 (3.50)          11 (5.40)       4 (2.00)           107 (53.00)           73 (36.10)
14. ทานรูสึกไมมั่นใจในความสามารถ……             46 (22.80)       118 (58.40)                   7 (3.50)             25 (12.40)   6 (3.00)
15. ทานเปนคนที่พึ่งพาตนเอง.                               4 (2.00)             8 (4.00)             -             85 (42.10)         105 (52.00)
16. ทานเปนคนที่ยอมแพอะไรงายๆ   79 (39.10)       105 (52.00)                  2 (1.00)                     14 (6.90)               2 (1.00)
17. ทานไมสามารถจัดการกับปญหา……..   58 (28.70)       116 (57.40)                   5 (2.50)               16 (7.90)               7 (3.50)
การรับรูความสามารถของตนเองดานสังคม
18. มันเปนสิ่งที่ยากสําหรับทาน…………..   56 (27.70)                   118 (58.40)                   3 (1.50)               17 (8.40)               8 (4.00)
19. ถาทานมองเห็นคนที่ทานอยากจะพบ….       7 (3.50)                       18 (8.90)                   3 (1.50)           111 (55.00)           63 (31.20)
20. ถาทานพบคนที่นาสนใจ………………..   22 (10.90)         69 (34.20)                12 (5.90)             89 (44.10)             10 (5.00)
21. เมื่อทานพยายามที่จะเปนเพื่อน………..     15 (7.40)         36 (17.80)                10 (5.00)           112 (55.40)           29 (14.40)
22. ทานไมสามารถวางตัวไดถูกตอง……….   25 (12.40)                    105 (52.00)       4 (2.00)                  44 (21.80)           24 (11.90)
23. ทานมีเพื่อนใหมโดยใชความสามารถ….       5 (2.50)           17 (8.40)                  4 (2.00)           126 (62.40)           50 (24.80)



ตาราง  9
จํานวน และรอยละของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของประชากรวัยทอง

         พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

       ปฏิบัติสม่ําเสมอ   ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง         ไมเคยปฏิบัติ
ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต
1. ฉันรูสึกวาชีวิตมีการเปลี่ยนแปลง………… 88 (43.60)    77 (38.10) 35 (17.30)          2 (1.00)
2. ฉันเชื่อวาชีวิตของฉันมีเปาหมาย           127 (62.90)                52 (25.70) 22 (10.90)          1 (0.50)
3. ฉันตั้งความหวังไวกับอนาคตขางหนา           111 (55.00)    59 (29.20)              26 (12.90)          6 (3.00)
4. ฉันรูสึกพอใจในตนเอง……………………             99 (49.00)                        54 (26.70)              44 (21.80)          5 (2.50)
5. ฉันไดตั้งเปาหมายของชีวิตในระยะยาว           105 (52.00)    65 (32.20)              28 (13.90)          4 (2.00)
6. ฉันรูสึกวาเวลาที่ผานไป………………….. 57 (28.20)    86 (42.60)                          51 (25.20)          2 (4.00)
7. ฉันรูวาอะไรเปนสิ่งสําคัญตอชีวิตฉัน           112 (55.40)                64 (31.70)              23 (11.40)                      3 (1.50)
8. ฉันรูสึกวาธรรมะเปนที่พึ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ           130 (64.40)    50 (24.80)                          22 (10.90)               -
9. ฉันสนใจที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆ…………….. 54 (26.70)    82 (40.60)                          65 (32.20)          1 (0.50)



ตาราง  9 (ตอ)
       พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง           ไมเคยปฏิบัติ
ดานการดูแลรับผิดชอบตอสุขภาพ
1. ฉันปรึกษาแพทยหรือบุคลากร…………….      26 (12.90)                47 (23.30)              119 (58.90)             10 (5.00)
2. ฉันสนใจและติดตามขอมูลขาวสาร……….   116 (57.40)                            53 (24.20)                31 (18.30)                                2 (1.00)
3. ฉันไดสอบถามผูรู…………………………     37 (18.30)                               62 (30.70)                97 (48.00)               6 (3.00)
4. ฉันสอบถามจากผูอื่น……………………..     22 (10.90)                65 (32.20)              105 (52.00)                          10 (5.00)
5. ฉันปรึกษาปญหาทางสุขภาพ……………       18 (8.90)                60 (29.70)              109 (54.00)             15 (7.40)
6. ฉันไดคอยสังเกตความผิดปกติ…………..     50 (24.80)                79 (39.10)                91 (31.70)               9 (4.50)
7. ฉันไดรวมเขาฟงบรรยาย…………………       18 (8.90)    51 (25.20)  114 (56.40)             19 (9.40)
8. ฉันไดขอความชวยเหลือ…………………     31 (15.30)                79 (39.10)                91 (45.00)               1 (0.50)
ดานการออกกําลังกาย
1. ฉันไดทําตามแผนการออกกําลังกาย     39 (19.30)                47 (23.30)                62 (30.70)            54 (26.70)
2. ฉันไดออกกําลังกายที่ใชแรงมาก………….     57 (28.20)                             49 (24.30)                60 (29.70)            36 (17.80)
3. ฉันไดหาโอกาสออกกําลังที่ใชแรงนอย……     69 (34.20)                62 (30.70)                45 (22.30)            26 (12.90)
4. ฉันไดบิดตัวและเหยียดแขนเหยียดขา…….   109 (54.00)    63 (31.20)                            28 (13.90)                2 (1.00)



ตาราง  9 (ตอ)
            พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง     ไมเคยปฏิบัติ
ดานการออกกําลังกาย (ตอ)
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. ฉันไดพยายามเพิ่มอัตรา…………………...     24 (11.90)                62 (30.70)                68 (33.70)       48 (23.80)
ดานการรับประทานอาหาร
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. ฉันรับประทานขาวเปนอาหารหลัก………….     72 (35.60)                 86 (39.60)     48 (23.80)           2 (1.00)
4. ฉันรับประทานผลไมทุกวัน                              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,เนื้อสัตวไมติดมัน………..     79 (39.10)                 80 (39.60)                 40 (19.80)           3 (1.50)
8. ฉันมีความสนใจอานฉลาก……………………     94 (46.50)                 73 (36.10)                 35 (17.30)                -
9. ฉันรับประทานอาหารเชาทุกมื้อ   171 (84.70)                   19 (9.40)                   11 (5.40)                           1 (0.50)



ตาราง   9  (ตอ)
          พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง     ไมเคยปฏิบัติ
ดานการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น
1. ฉันไดพูดคุยหรือปรึกษาปญหา…………     51 (25.20)                71 (35.10)                            77 (38.10)        3 (1.50)
2. ฉันสามารถแสดงความรูสึก…………….     78 (38.60)                69 (34.20)                54 (26.70)        1 (0.50)
3. ฉันไดรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น           135 (66.80)                51 (25.20)                                   15 (7.40)        1 (0.50)
4. ฉันใชเวลาในการสังสรรกับเพื่อนที่ใกลชิด     65 (32.20)                80 (39.60)                57 (28.20)             -
5. ฉันสามารถแสดงความหวงใย…………   105 (52.00)                70 (34.70)                27 (13.40)             -
6. ฉันไดสัมผัสหรือไดรับการสัมผัส……….     79 (39.10)                 85(42.10)                37 (18.30)         1 (0.50)
7. ฉันเสาะแสวงหาเพื่อนที่รูใจหรือใหความใกลชิด     51 (25.20)                68 (33.70)                79 (39.10)         4 (2.00)
8. ฉันไดรับความชวยเหลือและกําลังใจ…….    69 (34.20)                75 (37.10)                             56 (27.70)         2 (1.00)
9. ฉันไดปรับความเขาใจ……………………    47 (23.30)    83 (41.10)                69 (34.20)         3 (1.50)
ดานการจัดการกับความเครียด
1. ฉันพักผอนอยางเพียงพอ…………………          118 (58.40)                54 (26.70)     26 (12.90)         4 (2.00)
2.ฉันไดหาเวลาพักผอนในแตละวัน…………          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 (ตอ)
            พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ                      จํานวน (รอยละ)

 ปฏิบัติสม่ําเสมอ ปฏิบัติบอยครั้ง   ปฏิบัติบางครั้ง     ไมเคยปฏิบัติ
ดานการจัดการกับความเครียด (ตอ)
4. ฉันเขารวมกิจกรรมสันทนาการ………….       20 (9.90)               37 (18.30)                          122 (60.40)                   23 (11.40)
5. ฉันสวดมนตไหวพระกอนนอนทุกคืน     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. ฉันบริหารเวลาใหสมดุลย……………….     93 (46.00)               63 (31.20)                43 (21.30)           3 (1.50)
8. ฉันไดหาโอกาสทําสมาธิ…………………     38 (18.80)               33 (16.30)                56 (27.70)       75 (37.10)
9. ฉันไดหยุดพักทุกครั้งเมื่อรูสึกวาเหนื่อย   121 (59.90)                            59 (29.20)                21 (10.40)                       1 (0.50)



ภาคผนวก  ข

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย

เรื่อง   " ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
ประชากรวัยทอง "
คําชี้แจง
              แบบสอบถามสําหรับประชากรวัยทองในครั้งนี้  เปนสวนหนึ่งของการศึกษาในหลักสูตร
พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลครอบครัวและชุมชน คณะพยาบาลศาสตร  
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เร่ือง  ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของประชากรวัยทองในอําเภอคลองทอม จังหวัดกระบี่ ซึ่งแบบสอบถาม
ประกอบดวยขอมูล 3 สวน คือ
                    สวนที่  1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลมีจํานวน  9  ขอ
                    สวนที่  2  แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเอง  มีจํานวน  23  ขอ
                    สวนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  มีจํานวน  51  ขอ

                                                      



แบบสอบถามขอมูลประชากรวัยทอง

สวนที่  1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง      กรุณาทําเครื่องหมาย  /   ลงในชองวาง (   ) หนาขอความเพียงตัวเลือกเดียว  หรือ
เติมคําลงในชองวางที่ตรงกับความเปนจริงของตัวทานมากที่สุด
1. เพศ
                  (  ) 1. ชาย
                  (  ) 2. หญิง
2.  อายุ……….ป  (เศษเดือนปดทิ้ง)
3.  สถานภาพสมรส
                  (  ) 1.โสด
                  (  ) 2. คู
                  (  ) 3. หยา / แยก
                  (  ) 4.หมาย
4.   ระดับการศึกษาสูงสุด
                  (  ) 1.ไมไดรับการศึกษา
                  (  ) 2. ประถมศึกษา
                  (  ) 3. มัธยมศึกษา
                  (  ) 4. อนุปริญญา หรือประกาศนียบัตร
                  (  ) 5. ปริญญาตรีหรือเทียบเทา
                  (  ) 6. สูงกวาปริญญาตรี
5.   อาชีพในปจจุบัน

           (  ) 1.ไมไดประกอบอาชีพ
           (  ) 2. รับจาง (ระบุ)
           (  ) 3. เกษตรกรรม (ระบุ)
           (  ) 4.ประกอบอาชีพสวนตัว (ระบุ)….
           (  ) 5. รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ / เอกชน



 6.    รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน
                 (  )  1.นอยกวา  3,000 บาท
                 (  )  2. 3,001-5,000  บาท
                 (  )  3. 5,001- 7,000 บาท
                 (  )  4. 7,001 – 10,000 บาท
                 (  )  5. มากกวา  10,000  บาท
7.   ความเพียงพอของรายได

          (  )  1. เพียงพอ
          (  )  2. ไมเพียงพอ

8. โรคประจําตัว
                 (  )  1. ไมมี
                 (  )  2. มี(ระบุ)………
9.    ทานอยูกับใครในครอบครัว (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
                 (  )  1. อยูคนเดียว
                 (  )  2. อยูกับคูสมรส
                 (  )  3. อยูกับคูสมรสและบุตร
                 (  )  4. อยูกับบุตร
                 (  )  5. อยูกับญาติหรือคนรูจัก
                 (  )  6. อ่ืนๆ ระบุ……



สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเอง
คําชี้แจง คําถามตอไปนี้เปนการสอบถามเพื่อตองการทราบถึงความเชื่อเกี่ยวกับการรับรูความ
สามารถของตัวทานในการปฏิบัติตนในเรื่องตางๆขอใหทานพิจารณาคําถามแตละขอและทําเครื่อง
หมาย / ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานใหมากที่สุดขอใหตอบเพียงคําตอบเดียวและ
ตอบใหครบทุกขอ

ขอความ
ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

ไมเห็น
ดวย

ไมแน
ใจ

เห็น
ดวย

เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

สําหรับ
ผูวิจัย

1. เมื่อทานวางแผนวาจะทําสิ่งใดแลว ทาน
มั่นใจวาทานสามารถทําไดตามแผน
2.  ปญหาหนึ่งของทานคือ ทานไมสามารถเริ่ม  
ตนทําสิ่งตางๆไดทั้งๆที่ควรจะทํา
3. ถาทานไมสามารถทําสิ่งใดไดสําเร็จในครั้ง
แรกทานจะพยายามทําจนกวาจะทําได
4. ทานมักจะทําสิ่งตางๆไมสําเร็จตามเปา
หมายที่ต้ังไว
5. ทานมักจะลมเลิกการกระทําใดๆกอนที่จะ
ทําไดสําเร็จ
6. ทานมักจะหลีกเลี่ยงการเผชิญกับความยุง
ยากตางๆ
7. ถาหากทานเห็นวาสิ่งที่กําลังกระทําอยูนั้น
ยุงยากเกินไปทานจะไมพยายามที่จะทําอีก
เลย
8. เมื่อทานตองทําสิ่งที่ไมนาพึงพอใจ  ทานก็
จะทําจนกวาสําเร็จ



ขอความ
ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

ไมเห็น
ดวย

ไมแน
ใจ

เห็นดวย เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

สําหรับ
ผูวิจัย

9. เมื่อทานตัดสินใจที่จะทําอะไรแลวทาน
จะลงมือทําทันที
10. ถาทานกระทําสิ่งใดแลวไมประสบความ
สําเร็จในครั้งแรกทานจะเลิกทันที
11. ทานมักไมสามารถจัดการกับปญหาที่
เกิดขึ้นโดยไมคาดคิดได
12. ทานหลีกเลี่ยงที่จะเรียนรูส่ิงใหมที่เห็นวา
มันยากเกินไป
13. ความลมเหลวทําใหทานมีความ
พยายามมากขึ้น
14. ทานรูสึกไมมั่นใจในความสามารถของ
ทานที่จะทําสิ่งตางๆ
15. ทานเปนคนที่พึ่งพาตนเอง
16. ทานเปนคนที่ยอมแพอะไรงายๆ
17. ทานไมสามารถจัดการกับปญหาสวน
ใหญที่เขามาในชีวิตของทานได
18. มันเปนสิ่งที่ยากสําหรับทานที่จะมี
เพื่อนใหม
19.ถาทานมองเห็นคนที่ทานอยากจะพบ
ทานจะเปนฝายที่เขาไปหาเขาแทนที่จะรอให
เขามาพบทาน
20. ถาทานพบคนที่นาสนใจ แตเขาเปนคน
ที่ทําความคุน เคยดวยยาก  ทานจะไม
พยายามที่จะเปนเพื่อนกับเขาทันที



ขอความ
ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

ไมเห็น
ดวย

ไมแน
ใจ

เห็น
ดวย

เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

สําหรับ
ผูวิจัย

21. เมื่อทานพยายามที่จะเปนเพื่อนกับคนที่
คิดวาไมนาสนใจในครั้งแรกทานก็จะไมทอ
ถอยงายๆ
22. ทานไมสามารถวางตัวไดถูกตอง เมื่ออยู
ในกลุมคนจํานวนมาก
23. ทานมีเพื่อนใหมโดยใชความสามารถ
ของทานเอง



สวนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
คําชี้แจง     แบบสอบถามนี้ตองการทราบถึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของทาน  ในแบบสอบ
ถามจะมีขอความถามถึงการปฏิบัติกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของทานขอใหทานตอบตาม
ความเปนจริง  โปรดทําเครื่องหมาย    /   ในชองที่ตรงกับความเปนจริงแตละขอ  ขอใหตอบเพียง
คําตอบเดียวและตอบใหครบทุกขอ

                   ปฏิบัติสม่ําเสมอ  หมายถึง   ทํากิจกรรมนั้นๆทุกวันอยางสม่ําเสมอ
                   ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง  ทํากิจกรรมนั้นบอยครั้งในแตละอาทิตย
                   ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ทํากิจกรรมนั้นบางเปนบางเดือน
                   ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง  ไมไดทํากิจกรรมนั้นๆเลย



                 ขอความ

1. ฉันไดพูดคุยหรือปรึกษาปญหาของ
ฉันและความกังวลใจกับบุคคลใกลชิด
2. ฉันเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมัน
ตํ่าและคอเลสเตอรอลต่ํา
3. ฉันปรึกษาแพทยหรือบุคลากรทาง
การแพทยเมื่อมีอาการผิดปกติของราง
กาย
4. ฉันพักผอนอยางเพียงพออยางนอย
วันละ 6-8 ชั่วโมง
5. ฉันไดทําตามแผนการออกกําลังกาย
6. ฉันรูสึกวาชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดี
7. ฉันสามารถแสดงความรูสึกชมเชย
และยินดีกับความสําเร็จของผูอ่ืนได
อยางไมขัดเขิน
8. ฉันหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน
จัดและขนมหวานจัด
9. ฉันสนใจติดตามขอมูลขาวสารทาง
ดานสุขภาพจากแหลงตางๆ เชน โทร
ทัศน วิทยุหนังสือพิมพ ฯลฯ
10.  ฉันไดออกกําลังกายที่ใชแรงมาก
เปนเวลา 20-30 นาที อยางนอย 3 คร้ัง/
สัปดาห เชน เดินเร็ว, แอโรบิก, ถีบจักร
ยาน

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

11.  ฉันไดหาเวลาพักผอนในแตละวัน
เชน นั่งดูทีวี, นอนเลน, หรืองีบหลับ
12.  ฉันเชื่อวาชีวิตของฉันมีเปาหมาย
13.  ฉันไดรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน
14. ฉันรับประทานขาวเปนอาหารหลัก
สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
เชน กวยเตี๋ยว, ขนมจีน
15. ฉันไดสอบถามผูรู เชน แพทยแผน
ปจจุบัน, แพทยแผนไทย, หมอชาวบาน 
เพื่อความเขาใจในการดูแลสุขภาพตน
เองยามเจ็บปวย
16.ฉันไดหาโอกาสออกกําลังที่ใชแรง
นอยหรือปานกลาง (เชน เดินติดตอกัน
นาน 30-40 นาที อยางนอย 5 คร้ัง/
สัปดาห)
17.  ฉันทําใจยอมรับไดกับความเปลี่ยน
แปลงในชีวิตไมวาจะเปนเรื่องดีหรือราย
18 ฉันตั้งความหวังไวกับอนาคตขาง
หนา
19. ฉันใชเวลาสังสรรคกับเพื่อนที่
ใกลชิด
20. ฉันรับประทานผลไมทุกวัน
21. ฉันเขารวมกิจกรรมสันทนาการหรือ
เขารวมชมรม เชน ชมรมกีฬาวายน้ํา,
ชมรมดูนก, เตนแอโรบิก ฯลฯ

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

22 ฉันสอบถามจากผูอ่ืนเมื่อมีขอสงสัย
ในคําแนะนําของแพทยหรือพยาบาล
23.  ฉันสวดมนตไหวพระกอนนอนทุก
คืน
24.  ฉันรูสึกพอใจในตนเองและไมมุง
หวังในสิ่งที่เปนไปไมได
25.  ฉันสามารถแสดงความหวงใย,
ความรักและใหความอบอุนกับผูอ่ืนโดย
ไมขัดเขิน
26.  ฉันรับประทานผักทุกวัน
27.  ฉันปรึกษาปญหาทางสุขภาพกับ
แพทยหรือพยาบาล
28.  ฉันไดบิดเนื้อบิดตัวและเหยียดแขน
เหยียดขาอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห
(เชน ทํากอนลุกจากที่นอนหรือเมื่อรูสึก
เหมื่อยลาจากการนั่งทํางาน)
29. ฉันหาวิธีที่เหมาะสมกับตนเองที่จะ
ควบคุมความเครียด
30. ฉันไดต้ังเปาหมายของชีวิตในระยะ
ยาว
31. ฉันไดสัมผัสหรือไดรับการสัมผัสโดย
บุคคลที่ใหความรักความหวงใยหรือเอา
ใจใสในตัวฉัน

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

32. ฉันดื่มนมหรือทานโยเกิตทุกวัน
33.  ฉันไดคอยสังเกตความผิดปกติของ
รางกายดวยตนเองอยางนอยเดือนละ
คร้ัง เชน ตรวจเตานมดวยตัวเอง
34.  ฉันพยายามหาโอกาสออกกําลัง
กายเล็กๆนอยๆในแตละวัน เชน (เดิน
เลนหลังรับประทานอาหาร, เดินขึ้น
บันไดแทนการใชลิฟท)
35.  ฉันบริหารเวลาใหสมดุลระหวาง
การทํางานกับการพักผอน
36.  ฉันรูสึกวาเวลาที่ผานแตละวันนั้น
นาสนใจและทาทาย
37.  ฉันเสาะแสวงหาเพื่อนที่รูใจหรือให
ความใกลชิด
38.  ฉันรับประทานปลา, เนื้อสัตวไมติด
มัน, ไก, ไข, และถั่วเมล็ดแหงทุกวัน
39.  ฉันไดตรวจนับชีพจรทุกครั้งกอน
และหลังออกกําลังกาย
40. ฉันไดหาโอกาสทําสมาธิเปนเวลา
15-20 นาที
41. ฉันรูวาอะไรเปนสิ่งที่สําคัญในชีวิต
ฉัน
42. ฉันไดรับความชวยเหลือและกําลัง
ใจจากพอแม พี่นอง ญาติ หรือเพื่อนๆ

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ขอความ

43. ฉันมีความสนใจอานฉลากคุณคา
ทางโภชนาการที่ขางซองอาหารหรือขาง
หรือขางขวด
44. ฉันไดรวมเขาฟงบรรยาย หรือการ
ใหสุขศึกษาเกี่ยวกับการดูแลตนเองทาง
สุขภาพ
45. ฉันไดพยายามเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจเวลาออกกําลังกาย
46. ฉันไดหยุดพักทุกครั้งเมื่อรูสึกวา
เหนื่อย
47. ฉันรูสึกวาธรรมะเปนที่พึ่งยึดเหนี่ยว
ทางจิตใจ
48. ฉันไดปรับความเขาใจและ
ประนีประนอมเมื่อมีความขัดแยงกับผู
อ่ืน
49. รับประทานอาหารเชาทุกมื้อ
50 ฉันไดขอความชวยเหลือหรือขอคํา
ปรึกษาแนะแนวจากผูอ่ืนเมื่อจําเปน
51.  ฉันสนใจที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆและสิ่ง
ที่ทาทายความสามารถ

ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

(4)

ปฏิบัติบอย
คร้ัง
(3)

ปฏิบัติบาง
คร้ัง
(2)

ไมเคยปฏิบัติ

(1)



ภาคผนวก ค

การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมการวิจัย

                     ดิฉัน นางสาวอไุรวรรรณ  วศิาลวาณชิย เปนนกัศกึษาปรญิญาโท สาขาการพยาบาล
ครอบครวัและชมุชน  มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร  มคีวามประสงคจะทาํการศกึษาเพือ่หา ความ
สัมพนัธระหวางการรบัรูความสามารถของตนเองและพฤตกิรรมสงเสรมิสุขภาพของประชากรวยัทอง
ในอาํเภอคลองทอม จงัหวดักระบี ่ ซึง่ผลจากการศกึษาครัง้นีจ้ะเปนประโยชนเพือ่ใชเปนแนวทางใน
การจัดระบบการใหบริการเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพแกประชากรวยัทองในอาํเภอคลองทอมทัง้ใน
คลนิกิและในชมุชนเพือ่ใหมคุีณภาพชวีติทีดี่ตอไป
                      ดิฉันจงึคดิวา  ทานคอืบุคคลสาํคญัในการเปนผูใหขอมลูในครัง้นี ้  ซึง่ถาทานยนิดเีขา
รวมในการวจิยัครัง้นี ้  ดิฉันขอใหทานเซน็ชือ่ในใบยนิยอมเขารวมการวจิยั  หลงัจากทีท่านไดอานราย
ละเอยีดตางๆครบถวนแลว ทานมสิีทธทิีจ่ะตอบรบัหรือปฎิเสธการเขารวมในการวจิยัครัง้นีไ้ดตลอด
เวลา และไมวาทานจะเขารวมหรอืไมยนิยอมเขารวมการวจิยัหรอืไมกต็ามจะไมมคีวามเสยีหายหรอื
อันตรายเกดิขึน้แกทานแตอยางใด ขอมลูจากการตอบแบบสอบถามของทานจะใชเพือ่การนาํเสนอขอ
มลูเพือ่การศกึษาเทานัน้  และจะปกปดแหลงทีม่าของขอมลูอยางเครงครดั  หากทานมขีอสงสัยใดๆ 
ในระหวางเขารวมการวจิยัสามารถสอบถามดฉัินไดตลอดเวลา
                         ผูวจิยัขอขอบคณุสาํหรบัความรวมมอืในการศกึษาการวจิยัครัง้นี้

           ขอแสดงความนบัถอื
                                                                                                    อุไรวรรณ    วศิาลวาณชิย



ภาคผนวก ง

ใบยินยอมเขารวมการวิจัย

                      ขาพเจา (นาย  นาง  นางสาว)……………………… ยนิยอมเปนตวัอยางในการทาํวจิยั
เร่ือง " ความสมัพนัธระหวางการรบัรูความสามารถของตนเองและพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพของประชากร
วยัทอง " โดยหวัหนาโครงการ คือ  นางสาวอไุรวรรณ  วศิาลวาณชิย  นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาการ
พยาบาลครอบครวัและชมุชน โดยมอีาจารย ดร.อุมาพร ปุญญโสพรรณ และอาจารย ดร.ปยะนชุ จติต
นนูท เปนอาจารยทีป่รึกษา การวจิยัเรือ่งนีจ้ะเปนประโยชนสําหรบัเปนแนวทางในการจดัระบบการให
บริการเกีย่วกบัการสงเสรมิสุขภาพแกประชากรวยัทองในอาํเภอคลองทอมทัง้ในคลนิกิและในชมุชนเพือ่
ใหมคุีณภาพชวีติทีดี่ตอไป
                        ในการเปนกลุมตัวอยางของการวจิยัในเร่ืองดงักลาว ขาพเจาไดรับทราบรายละเอยีดของ
คําชีแ้จงกอนตอบแบบสอบถามจากนกัวจิยัแลว
                         ขาพเจาเขาใจอยางแทจริงวา

1.  ขาพเจาอาจจะไมไดรับผลประโยชนโดยตรงในการเขารวมการวิจัยครั้งนี้
2. ขาพเจาสามารถจะถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยไดตลอดเวลา  และการ

ถอนตัวจะไมมีผลใดๆเกิดขึ้นแกขาพเจา
3.  ขอมูลตางๆที่ขาพเจาไดใหในการทําวิจัยเรื่องนี้จะถูกนําเสนอในทางวิชาการ

โดยปกปดแหลงที่มาของขอมูลอยางเครงครัด
                         4.  ขาพเจาเขาใจอยางแทจริงวาการเขารวมวิจัยในครั้งนี้ จะไมมีอันตรายใดๆแก
ขาพเจา
 

ผูใหขอมูล……………………………วันที่……………………………………
นักวิจัย……………………………….วันที่……………………………………
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