
                                                                                                                                                       85

ภาคผนวก ก

ผลการศึกษาเพิ่มเติม

ตาราง 5
รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพรายขอ (N = 120)
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ระดับการปฏิบัติ (รอยละ)

ประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมปฏิบัติ
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ
1. ฉันสังเกตความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับรางกายตนเอง
2. ฉนัไปพบครอูนามยัหรือบอกผูปกครองเมือ่ไมสบาย
3. ฉันไปพบแพทยหรือพยาบาลเพื่อบอกถึงอาการ
ผิดปกติ
4. ฉนัปรกึษา ครู เพือ่น เมือ่มอีาการผดิปกตขิองรางกาย
5. ฉนัหาความรูเกีย่วกบัการดแูลสขุภาพจากแหลงตางๆ
เชน โทรทศัน หนงัสอืสุขภาพ
6.  ฉนัสอบถามความรูเร่ืองการดแูลสขุภาพจากบคุคล
ใกลชิด เชน ครู เพือ่น พอแม
7. ฉนัหาแพทยหรือพยาบาลทีใ่หคาํแนะนาํในการดแูล
สุขภาพ
8. ฉันใชสิทธิที่ตนเองพึงไดรับจากรัฐในการรับการ
ดูแลสุขภาพ
9. ฉันรับประทานและใชยาไดอยางถูกตอง
10. ฉันขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นเมื่อมีปญหา
สุขภาพ
ดานการออกกําลังกาย
11. ฉันออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตัวฉัน
12. ฉันเลือกวิธีออกกําลังกายที่ทําใหฉันรูสึกสนุก
13. ฉันหาสถานที่ออกกําลังกายได

48.3
33.3
35.8

28.3
60.0

40.0

24.2

40.8

54.2
27.5

48.3
68.3
41.7

40.0
45.8
48.3

50.0
37.5

46.7

53.3

35.0

32.5
53.3

40.8
28.3
46.7

10.8
20.0
10.8

20.0
2.5

13.3

12.5

13.3

13.3
14.2

10.8
3.3
8.3

0.8
0.8
5.0

1.7
         -

         -

10.0

10.8

          -
5.0

           -
           -

3.3
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ตาราง 5 (ตอ)
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ระดับการปฏิบัติ (รอยละ)

ประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมปฏิบัติ
14. ฉันรูวาเมื่อไหรที่ฉันควรหยุดออกกําลังกาย
15. ฉันผอนคลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย
(ยืดเสนยืดสาย)
16. ฉันปองกันตนเองไมใหเกิดการบาดเจ็บขณะ
ออกกําลังกาย
17. ฉันออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
18. ฉนัออกกาํลังกายแตละครัง้ไดนานอยางนอย 30นาที
ดานโภชนาการ
19. ฉันจัดหาอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพตามงบ
ประมาณที่มีอยู
20. ฉันรับประทานอาหารครบ 5 หมูในแตละวัน
21. ฉันบอกไดวาอาหารชนิดใดที่มีกากสูง
22. ฉนัเลอืกชนดิอาหารทีด่ตีอตวัฉนัจากฉลากทีต่ดิไว
23. ฉันดื่มน้ํามากเทาที่ฉันตองการในแตละวัน
24. ฉันรับประทานอาหารครบวันละ 3 มื้อ
25. ฉันหลีกเลี่ยงการรับประทานขนมขบเคี้ยว
อบกรอบตางๆ
26. ฉันรับประทานผักและผลไมทุกวัน
27. ฉันหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง
เชน หนังไกทอด ไอศกรีม พิซซา
28. ฉันหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม
ดานการพัฒนาจิตวิญญาณ
29. ฉันดูแลตนเองใหไมรูสึกโดดเดี่ยว 
30. ฉันทําสิ่งตางๆที่ทําใหฉันรูสึกดีเกี่ยวกับตนเอง
31. ฉันหลีกเลี่ยงกิจกรรม/เหตุการณที่ทําใหเกิด
ความเบื่อหนาย
32. ฉันตั้งและปรับเปลี่ยนจุดหมายในชีวิตให
เหมาะสมกับเหตุการณในชีวิต

18.3
29.2

35.0

52.5
50.0

44.2

62.5
37.5
26.7
62.5
65.8
23.3

75.0
17.5

20.0

27.5
46.7
16.7

28.3

44.2
49.2

49.2

33.3
40.8

45.0

32.5
42.5
55.8
32.5
27.5
36.7

18.3
41.7

39.2

51.7
40.8
50.0

55.8

31.7
17.5

15.8

12.5
7.5

10.8

3.3
20.0
16.7
4.2
5.0

29.2

5.0
30.0

27.5

18.3
10.8
25.0

13.3

5.8
4.2

           -

1.7
1.7

            -

1.7
           -

0.8
0.8
1.7

10.8

1.7
10.8

13.3

2.5
1.7
8.3

2.5
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ตาราง 5 (ตอ)
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ระดับการปฏิบัติ (รอยละ)

ประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมปฏิบัติ
33. ฉันบอกไดวาอะไรเปนสิ่งสําคัญในชีวิตฉัน
34. ฉันบอกจุดเดนและจุดดอยของตัวเองได
35. ฉันมองสิ่งตางๆที่เกิดขึ้นกับตัวฉันไปในทางที่ดี
36. ฉันหาสิ่งยึดเหนี่ยวที่ทําใหตัวเองรูสึกดีขึ้นเมื่อ
มีเร่ืองไมสบายใจ
37. ฉันแสดงออกถึงความพอใจในชีวิตที่เปนอยู
ใหผูอ่ืนทราบ
38. ฉันทําสิ่งที่ทําใหฉันมีความสุขในชีวิตได
ดานการปฏิสัมพันธระหวางบุคคล
39. ฉันพูดคุยกับเพื่อน และคนในครอบครัวเกี่ยวกับ
ส่ิงที่ทําใหฉันไมสบายใจ 
40. ฉันทักทายเพื่อน ครู หรือคนรูจักกอนเสมอ
41. ฉันพูดคุยกับบุคคลที่ทําใหฉันไมพอใจ
42. ฉันแสดงความรักและหวงใยคนอื่น
43. ฉันพูดคุยกับเพื่อนเมื่อมีเร่ืองเขาใจผิดหรือไม
เขาใจกัน
44. ฉันแสดงความยินดีกับเพื่อนเมื่อเพื่อนประสบ
ความสําเร็จ
ดานการจัดการกับความเครียด
45. ฉันแสวงหาสิ่งที่จะชวยใหฉันรูสึกผอนคลาย
46. ฉันหาวิธีการที่จะจัดการกับความเครียด
47. ฉันปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆได
48. ฉันปรึกษาครู เพื่อน เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ
49. ฉันผอนคลายความเครียด โดยการดูทีวี เลนกีฬา
อานหนังสือการตูน
50. ฉันมีเวลาพักผอนในวันหยุด เชน ดูทีวี เลนเกมส
นอนเลน

41.7
23.3
34.2
25.0

37.5

63.3

35.0

50.0
25.0
55.8
29.2

38.3

40.0
30.0
37.5
20.8
58.3

58.3

45.0
55.0
50.0
55.8

45.0

29.2

50.8

40.0
49.2
38.3
47.5

42.5

45.8
46.7
43.3
54.2
33.3

32.5

12.5
18.3
13.3
12.5

15.0

6.7

12.5

10.0
20.0
5.0

20.0

17.5

12.5
20.8
15.8
20.8
8.3

7.5

0.8
3.3
2.5
6.7

2.5

0.8

1.7

           -
5.8
0.8
3.3

1.7

1.7
2.5
3.3
4.2

          -

1.7
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ตาราง 5 (ตอ)
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ระดับการปฏิบัติ (รอยละ)

ประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมปฏิบัติ
51. ฉันหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหไมสบายใจ
52. ฉนัขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนเมือ่มเีร่ืองไมสบายใจ

24.2
42.5

49.2
43.3

20.8
12.5

5.8
1.7
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ภาคผนวก ข

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง

ดิฉัน นางเกษร   ปนทับทิม เปนนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขา          
การพยาบาลครอบครัวและชุมชน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กําลังทําการ
ศกึษาวจิยั เร่ือง “ความรูสึกมคีณุคาในตนเอง การรบัรูความสามารถของตน และพฤตกิรรมสรางเสรมิ        
สุขภาพของวยัรุนทีม่คีวามพกิารทางการไดยนิในโรงเรียนโสตศึกษาภาคใต” การวิจัยคร้ังนี้ตองการ
ทราบถึงพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของ       
วัยรุนที่มีความพิการทางการไดยิน ขอมูลที่ไดจากทานจะเปนประโยชนอยางมากในการนํามาใช 
วางแผนจัดทําโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพที่ถูกตองของ        
วัยรุนที่มีความพิการทางการไดยินตอไป โครงการวิจัยคร้ังนี้ไดผานการตรวจสอบจริยธรรมในการ
วจิยั  จากคณะกรรมการจรยิธรรมของคณะพยาบาลศาสตร   มหาวทิยาลัยสงขลานครนิทรเรียบรอยแลว

ดิฉันคิดวาทานคือบุคคลสําคัญในการใหขอมูลคร้ังนี้ ดิฉันจึงใครขอความรวมมือจากทาน
ในการใหขอมูลและตอบคําถามตามความเปนจริง การเขารวมวิจัยคร้ังนี้เปนไปตามความสมัครใจ
ของทาน ทานมีสิทธิที่จะตอบรับ หรือปฏิเสธ โดยไมมีผลกระทบตอทานแตอยางใดเพราะขอมูล
ของทานจะถูกเก็บไวเปนความลับ และจะนําเสนอในภาพรวมของงานวิจัยเทานั้น หากทานมี           
ขอสงสัยใดๆ ในระหวางเขารวมวิจัยสามารถสอบถามดิฉันไดตลอดเวลา และดิฉันหวังเปนอยางยิ่ง
วาจะไดรับความรวมมือจากทานเปนอยางดี และขอขอบคุณสําหรับความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี้

   นางเกษร        ปนทับทิม
ผูวิจัย

หมายเหตุ  หากทานยินดีที่จะเขารวมวิจัยในครั้งนี้ ทานสามารถแสดงความรวมมือไดทั้งแบบมี       
ลายลักษณอักษร และไมมีลายลักษณอักษร หากทานประสงคจะเขารวมวิจัยแบบมีลายลักษณอักษร 
ทานสามารถลงนามดานลางขอความนี้
สําหรับผูเขารวมวิจัย

ขาพเจาไดรับทราบรายละเอียดจากแบบฟอรมการพิทักษสิทธิผูเขารวมวิจัย และทําความ
เขาใจตามคําอธิบายขางตนแลว จึงไดลงนามยินดีเขารวมการวิจัยคร้ังนี้

ลงชื่อ …………………..
          ผูเขารวมวิจัย

วันที่…..เดือน……………. พ.ศ. …….
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ภาคผนวก ค

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง  ทําเครื่องหมาย  ลงใน (  ) หนาขอความ หรือ เติมคําตอบลงในชองวางที่ตรงกับความ
เปนจริงของทานมากที่สุด

1.   โรงเรียนโสตศึกษาจังหวัด ……………………..
2. อายุ …………… ป
3. เพศ      (   )  1. ชาย (   )  2. หญิง
4. ระดับการศึกษา

(   )  1. มัธยมศึกษาปที่ 1     (   )  2. มัธยมศึกษาปที่ 2 (   )  3. มัธยมศึกษาปที่ 3
(   )  4. มัธยมศึกษาปที่ 4     (   )  5. มัธยมศึกษาปที่ 5      (   )  6. มัธยมศึกษาปที่ 6

5. การนับถือศาสนา  (  )  1. พุทธ      (  )  2. คริสต      (  )  3. อิสลาม
6. การศึกษาสูงสุดของบิดา

(  )  1. ประถมศึกษา (  )  2. มัธยมศึกษา
(  )  3. ประกาศนียบัตร หรืออนุปริญญา (  )  4. ปริญญาตรี และสูงกวา
(  )  5. อ่ืนๆ ระบุ………………………..

7. การศึกษาสูงสุดของมารดา
(  )  1. ประถมศึกษา (  )  2. มัธยมศึกษา
(  )  3. ประกาศนียบัตร หรืออนุปริญญา (  )  4. ปริญญาตรี และสูงกวา
(  )  5. อ่ืนๆ ระบุ………………………..

8. อาชีพของบิดา
(  )  1. รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ     (  )  2. คาขาย      (  ) 3. รับจาง
(  )  4. เกษตรกรรม (ทําไร ทํานา ทําสวน ประมง)     (  )  5. อ่ืนๆ ระบุ………………

9.  อาชีพของมารดา
(  )  1. รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ     (  )  2. คาขาย      (  ) 3. รับจาง
(  )  4. เกษตรกรรม (ทําไร ทํานา ทําสวน ประมง)     (  )  5. อ่ืนๆ ระบุ………………

10. สถานที่พักอาศัยในปจจุบัน
       (  )  1. บานตนเอง (  )  2. บานญาติ

                     (  )  3. หอพักโรงเรียน (  )  4. อ่ืนๆ ระบุ………………………..
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11. จํานวนพี่นอง ………….. คน
12. จํานวนเพื่อนที่สนิท……. คน
13. จํานวนครูที่สนิท……….. คน
14. ผลการเรียนภาคการศึกษาลาสุดไดเกรดเฉลี่ย………
15. ภาวะสุขภาพในปจจุบัน
       (  ) 1. แข็งแรง   (  ) 2. เจ็บปวย ระบุโรคที่เปน……………
16. ลักษณะอารมณของทาน

                     (  ) 1. อารมณดี มั่นคง      (  ) 2. อารมณเสีย หงุดหงิดงาย   (  ) 3. อ่ืนๆ ระบุ…………
17. การปรับตัวของทานในเรื่องตางๆ
        (  ) 1. ปรับตัวไดดี     (  ) 2. ปรับตัวไดไมดี
18. การประสบความสําเร็จในการทําสิ่งตางๆที่ผานมา
        (  ) 1. เปนประจํา ทุกเรื่อง     (  ) 2. นานๆครั้ง  เปนบางเรื่อง
        (  ) 3. ไมเคยประสบความสําเร็จเลย
19. สัมพันธภาพระหวางทานกับบุคคลในครอบครัว
        (  ) 1. ดี   (  ) 2.ไมดี
20. สัมพันธภาพระหวางทานกับครู
        (  ) 1. ดี  (  ) 2.ไมดี
21. สัมพันธภาพระหวางทานกับเพื่อนๆ
        (  ) 1. ดี (  ) 2.ไมดี

สวนท่ี 2.1 แบบสอบถามความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้เปนการถามถึงความคิดเห็นของทานที่มีตอตนเอง ขอใหทานพิจารณาวา          
ขอความใดตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด และขอใหทานตอบตามความเปนจริงโดยใส       
เครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับคําตอบของทาน ขอละ 1 ชอง

เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง      เมื่อทานเห็นดวยวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือตรงกับ
     ความเปนจริงมากที่สุด

เห็นดวย             หมายถึง      เมื่อทานเห็นดวยวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือตรงกับ
                                              ความเปนจริงมาก
ไมเหน็ดวย          หมายถงึ       เมือ่ทานเหน็ดวยวาขอความนัน้ไมตรงกบัความรูสึกหรือไมตรง
                                              กับความเปนจริง
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ไมเหน็ดวยอยางยิง่ หมายถงึ    เมือ่ทานเหน็ดวยวาขอความนัน้ไมตรงกบัความรูสึกหรอืไมตรง
                                               กับความเปนจริงเลย

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง

1. ฉันรูสึกวาฉันเปนบุคคลที่มีคุณคาอยางนอยก็
เทาเทียมกับบุคคลอื่น
2. ฉันรูสึกวาฉันมีอะไรดีหลายอยางในตัวฉัน
3. ฉันสามารถทําสิ่งตางๆไดดีเหมือนกับคน
สวนใหญ
4. ฉันรูสึกวาตัวฉันไมคอยมีอะไรที่นาภาคภูมิใจ
5. ฉันมีทัศนคติที่ดีตอตนเอง
6. ฉันพึงพอใจในตนเอง
7. ฉันควรนับถือตนเองมากกวานี้
8. ฉันรูสึกวาฉันเปนบุคคลที่ไมมีประโยชน
9. ฉันไมมีอะไรดีเลย

สวนท่ี 2.2 แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตน
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้เปนการถามถึงความคิดเห็นของทานเกี่ยวกับความสามารถของทานใน
การกระทําพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ขอใหทานพิจารณาวาขอความใดตรงกับความคิดเห็นมาก 
ที่สุดขอใหทานตอบตามความเปนจริง โดยใสเครื่องหมาย ในชองที่ตรงกับคําตอบของทานขอละ 
1 ชอง
       มั่นใจมากที่สุด  หมายถึง  ทานมั่นใจวาสามารถปฏิบัติในเรื่องนั้นไดแนนอน
       มั่นใจมาก          หมายถึง ทานมั่นใจวาสามารถปฏิบัติในเรื่องนั้นไดเกือบแนนอน
       มั่นใจนอย         หมายถึง  ทานไมคอยมั่นใจวาสามารถปฏิบัติในเรื่องนั้นได
       ไมมั่นใจ            หมายถึง  ทานไมมั่นใจวาสามารถปฏิบัติเร่ืองนั้นไดเลย
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ขอความ มั่นใจ
มากที่สุด

ม่ันใจมาก มั่นใจนอย ไมม่ันใจ

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ
1. ฉันสามารถสังเกตความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับ
รางกายตนเอง
2.  ฉนัสามารถไปพบครอูนามยัหรือบอกผูปกครองเมือ่
ไมสบาย
3. ฉันสามารถไปพบแพทยหรือพยาบาลเพื่อบอก
ถึงอาการผิดปกติ
4. ฉันสามารถปรึกษา ครู เพื่อน เมื่อมีอาการ
ผิดปกติของรางกาย
5. ฉนัสามารถหาความรูเกีย่วกบัการดแูลสขุภาพจาก
แหลงตางๆ เชน โทรทศัน หนงัสอืสุขภาพ
6. ฉนัสามารถสอบถามความรูเร่ืองการดแูลสขุภาพจาก
บคุคลใกลชิด เชน ครู เพือ่น พอแม
7. ฉนัสามารถหาแพทยหรือพยาบาลทีใ่หคาํแนะนาํ
ในการดแูลสขุภาพ
8. ฉันสามารถใชสิทธิที่ตนเองพึงไดรับจากรัฐใน
การรับการดูแลสุขภาพ
9. ฉันสามารถรับประทานและใชยาไดอยาง
ถูกตอง
10. ฉันสามารถขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นเมื่อ
มีปญหาสุขภาพ
ดานการออกกําลังกาย
11. ฉนัสามารถออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมกบัตวัฉัน
12. ฉันสามารถเลือกวิธีออกกําลังกายที่ทําใหฉัน
รูสึกสนุก
13. ฉันสามารถหาสถานที่ออกกําลังกายได
14. ฉนัสามารถรูวาเมือ่ไหรทีฉ่นัควรหยดุออกกาํลังกาย
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ขอความ มั่นใจ
มากที่สุด

ม่ันใจมาก มั่นใจนอย ไมม่ันใจ

15. ฉันสามารถผอนคลายกลามเนื้อหลังการ
ออกกําลังกาย (ยืดเสนยืดสาย)
16. ฉันสามารถปองกันตนเองไมใหเกิดการ
บาดเจ็บขณะออกกําลังกาย
17. ฉันสามารถออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห
18. ฉันสามารถออกกําลังกายแตละครั้งไดนาน
อยางนอย 30 นาที
ดานโภชนาการ
19. ฉันสามารถจัดหาอาหารที่มีประโยชนตอ
สุขภาพตามงบประมาณที่มีอยู
20. ฉันสามารถรับประทานอาหารครบ 5 หมูใน
แตละวัน
21. ฉันสามารถบอกไดวาอาหารชนิดใดที่มีกากสูง
22. ฉันสามารถเลือกชนิดอาหารที่ดีตอตัวฉันจาก
ฉลากที่ติดไว
23.  ฉนัสามารถดืม่น้าํมากเทาทีฉ่นัตองการในแตละวนั
24. ฉันสามารถรับประทานอาหารครบวันละ 3 มื้อ
25. ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานขนม
ขบเคี้ยวอบกรอบตางๆ
26.  ฉนัสามารถรบัประทานผกั และผลไมทกุวนั
27. ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง เชน หนังไกทอด ไอศกรีม พิซซา
28. ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม
ดานพัฒนาจิตวิญญาณ
29. ฉันสามารถดูแลตนเองใหไมรูสึกโดดเดี่ยว
30. ฉันสามารถทําสิ่งตางๆที่ทําใหฉันรูสึกดี
เกี่ยวกับตนเอง
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ขอความ มั่นใจ
มากที่สุด

ม่ันใจมาก มั่นใจนอย ไมม่ันใจ

31. ฉันสามารถหลีกเลี่ยงกิจกรรม/เหตุการณที่
ทําใหเกิดความเบื่อหนาย
32. ฉันสามารถตั้งและปรับเปลี่ยนจุดหมายในชีวิต
ใหเหมาะสมกับเหตุการณในชีวิต
33.  ฉนัสามารถบอกไดวาอะไรเปนสิง่สาํคญัในชวีติฉนั
34.  ฉนัสามารถบอกจดุเดนและจดุดอยของตวัเองได
35. ฉันสามารถมองสิ่งตางๆที่เกิดขึ้นกับตัวฉันไป
ในทางที่ดี
36. ฉันสามารถหาสิ่งยึดเหนี่ยวที่ทําใหตัวเอง
รูสึกดีขึ้นเมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ
37. ฉันสามารถแสดงออกถึงความพอใจในชีวิต
ที่เปนอยูใหผูอ่ืนทราบ
38.  ฉนัสามารถทาํสิง่ทีท่าํใหฉนัมคีวามสขุในชวีติได
ดานการปฏิสัมพันธระหวางบุคคล
39. ฉนัสามารถพดูคยุกบัเพือ่นและคนในครอบครวั
เกีย่วกบัสิง่ทีท่าํใหฉนัไมสบายใจ
40.  ฉนัสามารถทกัทาย  เพือ่น ครู หรือคนรูจกักอนเสมอ
41. ฉันสามารถพูดคุยกับบุคคลที่ทําใหฉันไมพอใจ
42. ฉันสามารถแสดงความรัก และหวงใยคนอื่น
43. ฉันสามารถพูดคุยกับเพื่อนเมื่อมีเร่ืองเขาใจผิด
หรือไมเขาใจกัน
44. ฉันสามารถแสดงความยินดีกับเพื่อนเมื่อเพื่อน
ประสบความสําเร็จ
 ดานการจัดการกับความเครียด
45. ฉันสามารถแสวงหาสิ่งที่จะชวยใหฉันรูสึก
ผอนคลาย
46. ฉนัสามารถหาวธีิการทีจ่ะจดัการกบัความเครยีด
47. ฉนัสามารถปรบัตวัใหเขากบัสถานการณตางๆได
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ขอความ มั่นใจ
มากที่สุด

ม่ันใจมาก มั่นใจนอย ไมม่ันใจ

48.  ฉนัสามารถปรกึษา ครู เพือ่น เมือ่มเีร่ืองไมสบายใจ
49. ฉันสามารถผอนคลายความเครียดโดยการ ดูทีวี
เลนกีฬา อานหนังสือการตูน
50. ฉันสามารถมีเวลาพักผอนในวันหยุด เชน ดูทีวี
เลนเกมส นอนเลน
51. ฉันสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหไมสบายใจ
52. ฉันสามารถขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนเมื่อมี
เร่ืองไมสบายใจ

สวนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้เปนการถามถึงการกระทํากิจกรรมที่เกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพของทาน
ขอใหทานพิจารณาวาขอความใดตรงกับการกระทําของทานมากที่สุด และขอใหทานตอบตามความ
เปนจริงโดยใสเครื่องหมาย ในชองที่ตรงกับคําตอบของทาน ขอละ 1 ชอง

ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง   ทานทํากิจกรรมนั้นสม่ําเสมอ/ทุกวัน
ปฏิบัติบอยครั้ง        หมายถึง   ทานทํากิจกรรมนั้นคอนขางสม่ําเสมอ/เกือบทุกวัน
ปฏิบัติเปนบางครั้ง   หมายถึง   ทานทํากิจกรรมนั้นไมสม่ําเสมอ/ไมทุกวัน /นานๆครั้ง
ไมเคยปฏิบัติ            หมายถึง   ทานไมเคยทํากิจกรรมนั้นๆเลย

ขอความ ปฏิบัติ
ประจํา

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ
1. ฉันสังเกตความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับรางกายตนเอง
2. ฉันไปพบครูอนามัยหรือบอกผูปกครองเมื่อไมสบาย
3. ฉันไปพบแพทยหรือพยาบาลเพื่อบอกถึงอาการผิดปกติ
4. ฉันปรึกษา ครู เพื่อน เมื่อมีอาการผิดปกติของรางกาย
5. ฉนัหาความรูเกีย่วกบัการดแูลสขุภาพจากแหลงตางๆ เชน
โทรทัศน หนงัสอืสุขภาพ
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ขอความ ปฏิบัติ
ประจํา

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

6.  ฉนัสอบถามความรูเร่ืองการดแูลสขุภาพจากบคุคลใกลชิด
เชน ครู เพือ่น พอแม
7.  ฉนัหาแพทยหรือพยาบาลทีใ่หคาํแนะนาํในการดแูลสขุภาพ
8. ฉันใชสิทธิที่ตนเองพึงไดรับจากรัฐในการรับการดูแล
สุขภาพ
9. ฉันรับประทานและใชยาไดอยางถูกตอง
10.ฉันขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นเมื่อมีปญหาสุขภาพ
ดานการออกกําลังกาย
11. ฉันออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตัวฉัน
12. ฉันเลือกวิธีออกกําลังกายที่ทําใหฉันรูสึกสนุก
13.  ฉนัหาสถานทีอ่อกกาํลังกายได
14.  ฉนัรูวาเมือ่ไหรทีฉ่นัควรหยดุออกกาํลังกาย
15. ฉนัผอนคลายกลามเนือ้หลังการออกกาํลังกาย (ยดืเสนยดืสาย)
16.ฉนัปองกนัตนเองไมใหเกดิการบาดเจบ็ขณะออกกาํลังกาย
17. ฉันออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
18. ฉันออกกําลังกายแตละครั้งไดนานอยางนอย 30 นาที
ดานโภชนาการ
19. ฉันจัดหาอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพตามงบ
ประมาณที่มีอยู
20. ฉนัรับประทานอาหารครบ 5 หมูในแตละวนั
21. ฉันบอกไดวาอาหารชนิดใดที่มีกากสูง
22. ฉันเลือกชนิดอาหารที่ดีตอตัวฉันจากฉลากที่ติดไว
23. ฉันดื่มน้ํามากเทาที่ฉันตองการในแตละวัน
24. ฉันรับประทานอาหารครบวันละ 3 มื้อ
25. ฉนัหลีกเลีย่งการรบัประทานขนมขบเคีย้วอบกรอบตางๆ
26. ฉนัรับประทานผกั และผลไมทกุวนั
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ขอความ ปฏิบัติ
ประจํา

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

27. ฉันหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน
หนังไกทอด ไอศกรีม พิซซา
28. ฉันหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม
ดานพัฒนาจิตวิญญาณ
29. ฉันดูแลตนเองใหไมรูสึกโดดเดี่ยว
30. ฉันทําสิ่งตางๆที่ทําใหฉันรูสึกดีเกี่ยวกับตนเอง
31. ฉันหลีกเลี่ยงกิจกรรม/เหตุการณที่ทําใหเกิดความเบื่อ
หนาย
32. ฉันตั้งและปรับเปลี่ยนจุดหมายในชีวิตใหเหมาะสมกับ
เหตุการณในชีวิต
33. ฉนับอกไดวาอะไรเปนสิง่สาํคญัในชวีติฉนั
34. ฉันบอกจุดเดนและจุดดอยของตัวเองได
35. ฉันมองสิ่งตางๆที่เกิดขึ้นกับตัวฉันไปในทางที่ดี
36. ฉันหาสิ่งยึดเหนี่ยวที่ทําใหตัวเองรูสึกดีขึ้นเมื่อมีเร่ือง
ไมสบายใจ
37.  ฉนัแสดงออกถงึความพอใจในชวีติทีเ่ปนอยูใหผูอ่ืนทราบ
38. ฉันทําสิ่งที่ทําใหฉันมีความสุขในชีวิตได
ดานการปฏิสัมพันธระหวางบุคคล
39. ฉนัพดูคยุกบัเพือ่นและคนใน ครอบครวั เกีย่วกบัสิง่ทีท่าํ
ใหฉนัไมสบายใจ
40. ฉนัทกัทาย  เพือ่น ครู หรือคนรูจกักอนเสมอ
41. ฉันพูดคุยกับบุคคลที่ทําใหฉันไมพอใจ
42. ฉันแสดงความรัก และหวงใยคนอื่น
43. ฉันพูดคุยกับเพื่อนเมื่อมีเร่ืองเขาใจผิดหรือไมเขาใจกัน
44. ฉันแสดงความยินดีกับเพื่อนเมื่อเพื่อนประสบความ
สําเร็จ
 ดานการจัดการกับความเครียด
45. ฉนัแสวงหาสิง่ทีจ่ะชวยใหฉนัรูสึกผอนคลาย
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ขอความ ปฏิบัติ
ประจํา

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

46. ฉันหาวิธีการที่จะจัดการกับความเครียด
47. ฉันปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆได
48. ฉนัปรกึษา ครู เพือ่น เมือ่มเีร่ืองไมสบายใจ
49. ฉันผอนคลายความเครียดโดยการ ดูทีวี เลนกีฬา อาน
หนังสือการตูน
50. ฉันมีเวลาพักผอนในวันหยุด เชน ดูทีวี เลนเกมส
นอนเลน
51. ฉันหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหไมสบายใจ
52.  ฉันขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนเมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ
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ภาคผนวก ง

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงของเครื่องมือวิจัย

1.  รองศาสตราจารย ดร. ลดาวัลย   ประทีปชัยกูร
     ภาควิชาการพยาบาลกุมารเวชศาสตร  คณะพยาบาลศาสตร
     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

2. รองศาสตราจารย ดร.วันดี    สุทธรังษี
     ภาควิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช  คณะพยาบาลศาสตร
     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

3. อาจารยสุวภา   บุญรัตน
    อาจายประจําโรงเรียนโสตศึกษาจังหวัดสงขลา อ.หาดใหญ จ. สงขลา
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ภาคผนวก จ

การทดสอบขอมูลตามขอตกลงเบื้องตน
ของการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ (multiple regression analysis)

ผูวิจัยไดทดสอบขอมูลตามขอตกลงเบื้องตน (กัลยา, 2546; ธวัชชัย, 2532; เพชรนอย, 2546; 
สมจิต, 2545) ดังนี้

1. ทดสอบการแจกแจงปกติ (normality) ของตัวแปรที่ศึกษาและคาคลาดเคลื่อน โดยใช
กราฟ 2 ชนิด คือ กราฟอีสโตแกรม (histogram) และกราฟ normal probability plot (P-P Plot)          
ผลการทดสอบพบวา ตวัแปรความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  การรับรูความสามารถของตน  พฤตกิรรม
สรางเสรมิสขุภาพ และคาคลาดเคลื่อน (residual) มีการกระจายในลักษณะที่ใกลเคียงการแจกแจง
แบบปกติ ดังภาพ 4, 5, 6, 7 และ 8

ภาพ 4  ผลการทดสอบการกระจายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองโดยกราฟอีสโตแกรม
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ภาพ 5 ผลการทดสอบการกระจายของการรับรูความสามารถของตนโดยกราฟอีสโตแกรม

ภาพ 6 ผลการทดสอบการกระจายของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพโดยกราฟอีสโตแกรม
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ภาพ 7 ผลการทดสอบการกระจายของคาคลาดเคลื่อน (residual)โดยกราฟอีสโตแกรม

 ภาพ 8  ผลการทดสอบการกระจายของคาคลาดเคลื่อนโดย normal probability plot (P-P Plot)

Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual
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2. ทดสอบความสมัพนัธเชงิเสนตรง (linearity)  ระหวางตวัแปรอสิระ (x) และตวัแปรตาม (y)
และความสัมพันธเชิงเสนตรงระหวางคาคลาดเคลื่อนและตัวแปรตาม โดยใช partial regression plot 
และแผนภาพการกระจาย (scatter plot) ผลการทดสอบพบวา รูปแบบความสัมพันธของตวัแปร 
ความรูสึกมคีณุคาในตนเอง และการรบัรูความสามารถของตน กบัพฤตกิรรมสรางเสรมิสขุภาพ และ
ความสมัพนัธระหวางคาคลาดเคลือ่นและพฤตกิรรมสรางเสรมิสขุภาพ เปนความสมัพนัธเชงิเสนตรง
(linearity)  ดังภาพ 9, 10 และ 11

ภาพ 9 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางความรูสึกมีคุณคาในตนเองกับพฤติกรรมสรางเสริม 
สุขภาพโดยใช partial regression plot
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ภาพ 10 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนกับพฤติกรรมสรางเสริม 
สุขภาพโดยใช partial regression plot

ภาพ 11 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางคาคลาดเคลื่อนกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพโดย
ใชแผนภาพการกระจาย (scatter plot)

3. ทดสอบคาความแปรปรวนของคาคลาดเคลื่อนมีการเปลี่ยนแปลงที่คงที่ (constant 
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variance) โดยใชแผนภาพการกระจายของคาคลาดเคลื่อน (scatter plot) ผลการทดสอบพบวา           
คาความแปรปรวนของคาคลาดเคลื่อนมีการเปลี่ยนแปลงที่คงที่ ดังภาพ 11

4. ทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระ โดยตัวแปรอิสระตองไมมีความสัมพันธกัน
สูงมาก (multicollinearity) โดยใชเมตริกสหสัมพันธทดสอบ และใชเกณฑคา r = .65 ขึ้นไป (Burns 
& Grove, 1997 อางตาม เพชรนอย, 2546) ผลการทดสอบพบวา ตวัแปรอสิระทัง้ 2 ตวั คอื ความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง และการรับรูความสามารถของตน ไมมีความสัมพันธกันสูงมาก โดยมีคา              
ความสัมพันธ เทากับ  .55 และใช collinearity  statistics ทดสอบ โดยพจิารณาคา VIF (variance 
inflation factor) ซ่ึงคาปกตไิมควรมากกวา 10 (Stevens, 1992; Pedhazur, 1997 อางตาม เพชรนอย, 
2546) และพจิารณาคา Tolerance ซ่ึง คาปกตไิมควรเขาใกล 0 (Pedhazur, 1997 อางตาม เพชรนอย, 
2546)  ผลการทดสอบพบวา  คา VIF และ Tolerance เทากับ 1.43 และ 0.69 ตามลําดับ ซ่ึงแสดงวา   
ตัวแปรอิสระไมมีความสัมพันธกันสูง และเปนอิสระตอกัน

5. ทดสอบความเปนอสิระของคาความคลาดเคลือ่น   (autocorrelation)   โดยพิจารณาจากคา
Dubin-Watson ซ่ึงคาตองอยูระหวาง 1.5-2.5 (กัลยา, 2546) ผลการทดสอบพบวา คา Dubin-Watson 
เทากับ 1.78 แสดงวาคาคลาดเคลื่อนมีความเปนอิสระตอกัน




