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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1.  รศ.ดร.เชาวยุทธ   มณีรัตน  อาจารยคณะศลิปศาสตร 
สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตยะลา 

2.  นายพิทกัษ   ทิพยวารี   อาจารยคณะศกึษาศาสตร 
     สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตยะลา 
3.  นางอวาทิพย  แว   นักวิชาการสาธารณสุข  7 
     โรงพยาบาลยะลา 
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ภาคผนวก ข 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 65

 
 

 
แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

เร่ือง วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศกึษา สถาบันการพลศึกษา   วิทยาเขตยะลา  
******************** 

  คําชี้แจง 
1.แบบสอบถามการวิจยัฉบับนี้  จัดทําขึ้นเพือ่สํารวจวิถีชีวติการสงเสริมสุขภาพ 

ของนักศึกษา สถาบันการพลศึกษา   วิทยาเขตยะลา 
  2.การตอบแบบสอบถามจะไมมีการระบุชือ่และรวบรวมขอมูลเปนภาพรวม ดังนั้น
จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอผูใหขอมูล 
  3. แบบสอบถามการวิจยัฉบบันี้มีทั้งหมด 2 ตอน ดังนี ้
                   ตอนที่ 1   เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  

ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับวิถีชีวติการสงเสริมสุขภาพของ 
นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา   วิทยาเขตยะลา ประกอบดวย 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ   14   ขอ 
2. ดานโภชนาการ    15   ขอ 
3. ดานกิจกรรมทางดานรางกาย   10   ขอ 
4. ดานการจดัการกับความเครยีด   10   ขอ 
5. ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล   10   ขอ 
6. ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณ     11   ขอ 

        4. โปรดตอบขอคําถามทุกขอตามสภาพที่เปนจริง ทั้งนีเ้พื่อที่จะไดขอมูลที่เปนจริง
และทําใหผลการวิจัยเชื่อถือได 
 

ขอขอบพระคุณที่กรุณาตอบแบบสอบถามในครั้งนี ้
 
        นายวรยทุธ   ชัยเจริญสมบัติ 

          นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาสรางเสริมสุขภาพ 
           มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตาน ี

            ผูวิจัย 
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ตอนที่ 1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  กรุณาตอบแบบสอบถามตามความเปนจรงิเกี่ยวกับตวัทาน โดยทําเครือ่งหมาย /  

 ลงใน (    )  หนาขอความทีต่รงกับตัวทาน 
 
1.  เพศ 
  (  ) ชาย     (  ) หญิง 
 

2.  อายุ 
(  ) อายนุอยกวาหรือเทากับ 20  ป  (  ) อายุมากกวา 20 ป  

   

3.  นักศึกษากาํลังศึกษาคณะ 
  (  ) คณะศึกษาศาสตร    สาขาวิชา............................... 

(  )  คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ   โปรแกรมวิชา........................ 
(  )  คณะศิลปศาสตร    โปรแกรมวิชา........................ 
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ตอนที่  2 แบบสอบถามเกี่ยวกับวิถีชีวติการสงเสริมสุขภาพของนกัศึกษา  
กรุณาตอบแบบสอบถามตามความเปนจรงิเกี่ยวกับตวัทาน โดยทําเครือ่งหมาย /  
ลงในชองที่ตรงกับความเห็นของทานเพียงชองเดียวเทานัน้ 

ปฏิบัติประจํา หมายถึง ปฏิบัติทุกวันหรือมากกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห 
ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัตินอยกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาหหรือปฏิบัติบางเปนบางวัน 
ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมเคยปฏิบัติเลยในหนึ่งสัปดาหที่ผานมา 

 
1.  ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  
  

ขอท่ี 
 

ขอความ 
ปฏิบตั ิ
ประจํา 

ปฏิบตั ิ
บางครัง้ 

ไมเคย 
ปฏิบตั ิ

1 มีการตรวจสุขภาพรางกายประจําป    
2 มีการตรวจสุขภาพฟนทกุ 6 เดือน    
3 อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 คร้ัง    
4 แปรงฟนหลังรับประทานอาหารทุกครั้ง    
5 สวมใสเสื้อผาที่สะอาดเสมอ    
6 หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีหรือควันบุหร่ี    
7 สังเกตอาการผิดปกติของรางกายตนเอง    

8 ขอคําปรึกษาจากเจาหนาที่สาธารณสุขเกี่ยวกับ 
การปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคระบาด 

   

9 ใหความรวมมอืกับองคกรตาง ๆ เพื่อปองกัน ควบคุม การ
ระบาดของโรคในชุมชนที่ทานอาศัยอยู  

   

10 ปรึกษากับบุคคลในครอบครัวเมื่อรูสึกเจ็บปวยเล็กนอย    

11 ใหคําชี้แนะเกีย่วกับการปฏิบัติตัวที่เหมาะสม 
ตอสุขภาพแกคนในครอบครัว ญาติ  เพื่อน ๆ  

   

12 ซ้ือยาจากรานขายยามารับประทานเองเมื่อมีอาการไมสบาย    

13 ไปพบแพทย พยาบาล หรือเจาหนาที่สาธารณสุขทันทีเมือ่
มีอาการผิดปกติ 

   

14 หาความรูใหม ๆ ที่จะนํามาใชเปนประโยชนในการดูแล
สุขภาพของตนเอง  
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2.  ดานโภชนาการ  
  

ขอท่ี ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1 รับประทานอาหารครบ 5 หมู    
2 รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ และตรงตามเวลา    
3 ลางมือทุกครั้งกอนรับประทานอาหาร    
4 ดื่มน้ําอัดลม  น้ําชา  กาแฟ    

5 รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวติดมนั หรืออาหารที่มี
ไขมัน เชน แกงกะทิ   ไกทอด   มันฝรั่งทอด   

   

6 รับประทานอาหารที่มีกากใยสูง เชน ผัก ผลไม    
7 รับประทานขนมคบเขี้ยว และของหวาน      
8 รับประทานอาหารชา ๆ เคี้ยวละเอียดกอนกลืน    
9 รับประทานอาหารที่มีรสจัด  เชน  เค็มจัด เผ็ดจัด หวานจัด    
10 รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ    

11 เลือกซ้ืออาหารโดยพิจารณารานที่ปกปดอาหารจาก
แมลงวัน และคนขายแตงกายสะอาดมากกวาความอรอย 

   

12 ดื่มนมที่เหมาะสมตามวยั    

13 อานสลากขางกลองเพื่อตรวจสอบวันหมดอายุกอนเลือก
ซ้ืออาหารมารับประทาน 

   

14 งดอาหารมื้อเชา เพราะไมมีเวลา    
15 ดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว    
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3.  ดานกิจกรรมทางดานรางกาย  
  

ขอท่ี ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1 กําหนดโปรแกรมการออกกาํลังกายและ 
ออกกําลังกายตามแผนที่กําหนด 

   

2 ออกกําลังกายนานติดตอกันครั้งละ 30 – 40 นาที     
3 ออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ   3  คร้ัง    

4 ทํากิจกรรมประจําวันที่ตองใชแรงติดตอกนันาน 15 – 30 
นาทีตอคร้ัง (เชน รดน้ําตนไม ถูบาน  ลางรถ) 

   

5 หลังจากออกกาํลังกายมักจะผอนคลายเพื่อใหรางกาย 
กลับสูสภาวะปกต ิ

   

6 เลือกชนิดการออกกําลังกายไดเหมาะสมกบัเพศและวัย
ของทาน 

   

7 กอนออกกําลังกาย ทานมกีารอบอุนรางกาย    
8 ออกกําลังกายอยางมีความสขุและสนุกสนาน    
9 ออกกําลังกายจนรูสึกวาหัวใจเตนเรว็และแรงขึ้น    

10 ออกกําลังกายโดยการเดนิเลน เตนแอโรบคิ วิ่ง  
หรือออกกําลังกายอื่น ๆ ที่ทานชอบ 
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4.  ดานการจัดการกับความเครียด 
  

ขอท่ี ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1 นอนหลับพักผอนวันละ 6-8 ชั่วโมง    

2 ทานผอนคลายความเครียด โดยฟงเพลง    
นอนพักผอน ทํางานอดิเรกหรือพูดคุยกับเพื่อน  

   

3 เมื่อมีปญหาทานควบคุมจิตใจใหสงบและปลอยวางได    
4 การออกกําลังกายถือวาผอนคลายความเครยีดไดวิธีหนึ่ง    

5 เมื่อไมสบายใจทานพยายามคนหาสาเหตแุละแกไข 
ที่สาเหตุอยางมีสติและใชเหตุผล 

   

6 ทานสามารถเผชิญกับปญหาตาง ๆ ไดอยางมีความสุข    
7 ทานบอกกับตนเองวาปญหาทุกอยางแกไขได    
8 ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึน้ในชวีิตได    

9 เมื่อไมสบายใจ ทานปรึกษาหารือกับเพื่อนที่สนิทหรือผูที่
ทานไววางใจ 

   

10 เมื่อทานมีความเครียด ทานใชวิธีคลายเครียดโดยการ
อานอัลกรุอาน ซิเกร  นั่งสมาธิและสวดมนต 
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5.  ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล 
  

ขอท่ี ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1 ทานสามารถพูดคุยหรือปรึกษาปญหาตาง ๆ กับบุคคล  
ในครอบครัว 

   

2 รูสึกยินดีอยางจริงใจกับความสําเร็จของเพื่อนหรือผูอ่ืน    
3 ทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน ๆ และอาจารยไดด ี    
4 พบปะสังสรรคหรือพูดคุยกบัเพื่อนเกาหรือบุคคลอื่น     
5 ไปรวมงานทําบุญหรือกิจกรรมทางศาสนา    
6 ไปรวมงานสังคมตาง ๆ เชน งานแตงงาน   งานศพ    
7 พึ่งพาชวยเหลือซ่ึงกันและกนักับเพื่อน ๆ หรือบุคคลอื่น    

8 เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําและใหกําลังใจกับเพื่อนหรือ
บุคคลอื่น 

   

9 แสดงความรักหวงใยตอเพื่อน และบุคคลอื่น    

10 แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับสมาชิกในครอบครัวและ
บุคคลอื่นในสังคม 
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6.  ดานการพฒันาดานจิตวญิญาณ 
  

ขอท่ี ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1 วางแผนเปาหมายในชวีิตวาตองการเรียนใหสําเร็จเพื่อ
อนาคตขางหนา  

   

2 คนหาวิธีที่จะทําใหเกิดความสําเร็จในเรื่องที่ตองการ    
3 พยายามทําใจใหพอใจกับชวีิตที่เปนอยูในปจจุบัน    
4 ไดทําในสิ่งทีช่อบในแตละวัน    
5 พยายามทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา    

6 แสวงหาและปฏิบัติในสิ่งที่ถูกตอง เพื่อทําใหชีวิตมี
ความสุข 

   

7 เตรียมพรอมทีอ่าจจะพบความเปลี่ยนแปลงในอนาคต    
8 มีการกําหนดและคิดถึงอนาคตอยูเสมอ    
9 ประพฤติตนใหเปนประโยชนตอสวนรวม     
10 มีความสุขและพอใจกับสภาพแวดลอมที่เปนอยู    
11 พยายามฝกการคิดเชิงสรางสรรค     
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะห 
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ภาคผนวก  ง 
คุณภาพเครื่องมือการวิจัย 
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คุณภาพเครื่องมือในการวิจัย 
 

1.  ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา  (Content Validity )  แบบสอบถามวิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา   วิทยาเขตยะลา 
 
 

ดานที่  1  ดานความรับผดิชอบตอสุขภาพ 
 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญคนที ่ขอที่ 
1 2 3 

∑R  IOC  

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 0 +1 +1 2 0.6 
6 +1 +1 +1 3 1.0 
7 +1 +1 +1 3 1.0 
8 0 +1 +1 2 0.6 
9 +1 0 +1 2 0.6 
10 +1 0 +1 2 0.6 
11 +1 0 +1 2 0.6 
12 +1 +1 +1 3 1.0 
13 +1 +1 +1 3 1.0 
14 0 +1 +1 2 0.6 
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ดานที่  2  ดานโภชนาการ 
 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญคนที ่ขอที่ 
1 2 3 

∑R  IOC  

1 +1 +1 +1 3 1.0 
2 +1 +1 +1 3 1.0 
3 0 +1 +1 2 0.6 
4 0 +1 0 1 0.3* 
5 +1 0 +1 2 0.6 
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 1 0.3* 
11 +1 +1 +1 3 1.0 
12 +1 +1 +1 3 1.0 
13 +1 0 +1 2 0.6 
14 +1 +1 +1 3 1.0 
15 +1 +1 +1 3 1.0 

 
 

หมายเหตุ     * ขอที่ไมผานเกณฑและไดปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ 
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ดานที่  3  ดานกิจกรรมทางดานรางกาย 
 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญคนที ่ขอที่ 
1 2 3 

∑R  IOC  

1 +1 +1 +1 3 1.0 
2 +1 +1 0 2 0.6 
3 +1 0 +1 2 0.6 
4 +1 -1 +1 1 0.3* 
5 +1 +1 +1 3 1.0 
6 +1 +1 +1 3 1.0 
7 +1 +1 +1 3 1.0 
8 +1 +1 0 2 0.6 
9 +1 +1 +1 3 1.0 
10 +1 +1 +1 3 1.0 

 
 

หมายเหตุ     * ขอที่ไมผานเกณฑและไดปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ 
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ดานที่  4  ดานการจัดการกับความเครียด 
 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญคนที ่ขอที่ 
1 2 3 

∑R  IOC  

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 0 +1 +1 2 0.6 
8 +1 +1 +1 3 1.0 
9 +1 +1 +1 3 1.0 
10 +1 +1 +1 3 1.0 
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ดานที่  5  ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
 
 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญคนที ่ขอที่ 
1 2 3 

∑R  IOC  

1 +1 +1 0 2 0.6 
2 0 +1 +1 2 0.6 
3 +1 +1 +1 3 1.0 
4 +1 +1 +1 3 1.0 
5 0 +1 +1 2 0.6 
6 +1 +1 0 2 0.6 
7 +1 +1 +1 3 1.0 
8 +1 +1 +1 3 1.0 
9 0 +1 +1 2 0.6 
10 +1 +1 +1 3 1.0 
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ดานที่  6  ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณ 
 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญคนที ่ขอที่ 
1 2 3 

∑R  IOC  

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 0.6 
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 0 +1 +1 2 0.6 
11 +1 +1 +1 3 1.0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




