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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามชุดท่ี  1  ขอมูลสวนบุคคล 
 

1. เพศ      [ ] ชาย     [ ] หญิง 
2. อายุ.............ป 
3. ปจจุบันทานมีน้ําหนักตัว.........................กิโลกรัม   สวนสูง........................เซนติเมตร         
4. สถานภาพสมรส 

[ ] 1. โสด           [ ] 2. มาย 
[ ] 3.  คู         [ ] 4. หยา / แยกกันอยู 

5. ศาสนา 
[ ]  1. พุทธ         [ ]  2. อื่นๆ  โปรดระบุ…………… 

6. ระดับการศึกษา 
[ ] 1.ไมไดรับการศึกษา    [ ] 2. ประถมศึกษา 
[ ] 3.มัธยมศึกษา     [ ] 4. อนุปริญญา / ประกาศนียบัตร 
[ ] 5.ปริญญาตรี     [ ] 6. อื่น ๆ  โปรดระบุ........................... 

7.  รายไดประมาณ.....................................บาทตอเดือน 
8. จํานวนสมาชิกในครอบครัว………คน 
9.  ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ 

[ ] 1. อยูคนเดียว     [ ] 2. อยูกับบิดามารดา 
[ ] 3. อยูกับบุตรหลานและ/หรือญาติพ่ีนอง           [ ] 4. อยูกับคูครอง 

         [ ] 5. อื่น ๆ  โปรดระบุ...........................  
10. อาชีพ 
 [ ] 1. ไมไดทํางาน    [ ] 2. คาขาย 
 [ ] 3. เกษตรกร           [ ] 4. รับจางแบกหาม 

[ ] 5. รับจางทั่วไป    [ ] 6. ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
[ ] 7. อื่นๆ  โปรดระบุ...........................   

11. ลักษณะงานในอาชีพของทาน (เลือกไดมากกวา 1 ขอ) 
[ ] 1. ยกของหนัก          [ ] 2. เดินตลอด 
[ ] 3. ใชแรงในการดึง, ลาก, ผลัก          [ ] 4. นั่ง / ยืนอยูกับที่         
[ ] 5. งานที่มีแรงสั่นสะเทือน เชน การขับรถบรรทุก  ขับขี่รถจักรยานยนต  ขุดดิน 
[ ] 6. กมๆเงยๆตลอด   [ ] 7. อื่นๆ  โปรดระบุ...........................   

12. งานเสริมที่ทํานอกเหนือจากงานประจํา.............................................................. 
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13. การออกกําลังกาย  
[ ] 1.ไมไดทํา                   [ ] 2. ทํา ระบุชนิด................................... 

14. โรคประจําตัว   (เลือกไดมากกวา 1 ขอ) 
[ ] 1. ไมมี     [ ] 2. กระเพาะอาหารอักเสบหรือเปนแผล 
[ ] 3. นิ่วในไต/นิ่วในทอไต/กรวยไตอักเสบ          [ ] 4. โรคหัวใจ   
[ ] 5. ตับออนอักเสบ          [ ]  6. ความดันโลหิตสูง   
[ ] 7. เบาหวาน        [ ]  8. อื่น ๆ  โปรดระบุ..........................         

15. ทานมีอาการปวดหลังครั้งแรกเมื่อ  .................................เดือน / ป 
16. สาเหตุของอาการปวดหลังครั้งแรกของทาน (เลือกไดมากกวา 1 ขอ) 

[ ] 1. ยกของหนัก                   [ ]  2. บิดตัว/กมตัว       [ ] 3. หกลม      
[ ] 4. ขับรถนาน                 [ ] 5.  นั่ง / เดิน / ยืนนาน           [ ] 6. เลนกีฬา   
[ ] 7.ไมทราบสาเหตุ              [ ] 8. อื่นๆ  โปรดระบุ ...............  

17.ลักษณะอาการปวดหลังที่เกิดกับทาน 
[ ]  1. เปนๆหายๆ                   [ ] 2. ปวดขณะทํางานถาหยุดทํางานแลวดีขึ้น   
[ ]  3. ปวดตลอดเวลา   [ ] 4.  อื่นๆ  โปรดระบุ...................................... 

18. การรักษาอาการปวดหลังที่ไดรับครั้งแรก 
[ ] 1. รับประทานยา        [ ] 2. การทํากายภาพบําบัด       [ ] 3. การนวดหลัง       
[ ] 4. การออกกําลังกาย  [ ] 5.  อื่นๆ  โปรดระบุ ...............    

19. ขณะที่มีอาการปวดหลังทานสามารถทํากิจวัตรประจําวันไดดังนี้ 
[ ] 1. ทําไดตามปกติ [ ] 2.ทําไปพักไป      [ ] 3. ทําไมไดเลย    
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แบบสอบถามชุดท่ี 2  ปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิด 
ท่ีเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลัง 

                                                            
ระดับความคิดความรูสึก  

 
ขอความ 

เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม 
เห็น 
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

 1.  การรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
1.1 การติดตามขาวสารและความรูจากสื่อตางๆเกี่ยวกับโรคปวดหลังชวยให
ทานมีความรูในการปฏิบัติตัวไดถูกตอง 

    

1.2 การสังเกตอาการผิดปกติจากอาการปวดหลังและไปพบแพทยเพื่อการ
ตรวจรักษาจะชวยปองกันความรุนแรงที่อาจเกิดขึ้นได 

    

1.3 ………………………………………………………………………..     
1.4 …………………………………………………………………………     
1.5 …………………………………………………………………………     
1.6 ………………………………………………………………………..     
1.7 ………………………………………………………………………..     
2.  การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
2.1  ภาระที่ตองรับผิดชอบทั้งภายในครอบครัวและในที่ทํางานทําใหไมมี
เวลาศึกษาหาความรูเกี่ยวกับโรคปวดหลัง 

    

2.2 การขาดความรูในการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันอาการปวดหลัง เชน ทาทางที่
ถูกตองในการทํากิจวัตรประจําวัน   การบริหารรางกาย  เปนตน ทําใหไม
สามารถปฏิบัติตัวไดถูกตอง 

    

2.3 ……………………………………………………………………….     
2.4  ………………………………………………………………………     
2.5 ………………………………………………………………………     
2.6 ………………………………………………………………………     
3.  อิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
3.1 แพทยและพยาบาลไดใหคําแนะนําที่ชวยใหทานสามารถดูแลอาการปวด
หลังไดถูกตอง 

    

3.2 แพทยและพยาบาลมีสวนชวยเหลือทานในการดูแลอาการปวดหลังทํา
ใหทานมาพบแพทยทุกครั้งที่มีปญหาปวดหลัง 
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ระดับความคิดความรูสึก  
 

ขอความ 
เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม 
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

3.3 ………………………………………………………………………     
3.4 ………………………………………………………………………     
3.5 ………………………………………………………………………     
3.6 ………………………………………………………………………     
3.7 ………………………………………………………………………     
4.  อิทธิพลดานสถานการณตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
4.1 สถานที่ทํางานมีสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการบรรเทาหรือปองกันอาการปวด
หลัง เชน มีโตะหรือเกาอี้ที่มีความสูงพอดีกับตัวทาน   

    

4.2  เวลาในการหยุดพักกลางวันหรือหยุดพักระหวางทํางานในที่ทํางานของ
ทานเปนผลดีตออาการปวดหลัง 

    

4.3 ………………………………………………………………………     
4.4  ………………………………………………………………………     
4.5  ………………………………………………………………………     
4.6  ………………………………………………………………………     
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แบบสอบถามชุดท่ี 3 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลงั 
 

 
ขอความ 

ปฏิบัติ 
เปน 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บอย 
ครั้ง 

ปฏิบัติ 
เปน

บางครั้ง 

ไม 
เคย

ปฏิบัติ 
1.  ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
1.1 ทานศึกษาหาความรู  สนใจติดตามขาวสารดานสุขภาพเก่ียวกับอาการ
ปวดหลัง  สาเหตุ  การรักษา การปฏิบัติตัวจากแหลงตางๆ เชน  
ดูโทรทัศน  ฟงวิทยุ  อานหนังสือ  เอกสารคําแนะนําจากหองตรวจ 

    

1.2 ทานสังเกตการเปลี่ยนแปลงหรืออาการผิดปกติของอาการปวดหลัง
เชน  ปวดมากขึ้นนานกวา 2 สัปดาห ปวดหลังราวไปที่ขา  มีอาการชา
หรือออนแรงของขา 

    

1.3 ………………………………………………………………………     
1.4 ………………………………………………………………………     
1.5 ………………………………………………………………………     
1.6………………………………………………………………………     
1.7 ………………………………………………………………………     
1.8 ………………………………………………………………………     
1.9 ………………………………………………………………………     
2. กิจกรรมทางดานรางกาย      
2.1 ทานออกกําลังกายที่ไมมีผลกระทบตออาการปวดหลัง เชน  เดินเร็วๆ  
ว่ิง  ปนจักรยาน  สัปดาหละอยางนอย 3 ครั้ง  

    

2.2 ทานออกกําลังกายนานติดตอกันอยางนอย 30 นาที     
2.3 ………………………………………………………………………     
2.4  ………………………………………………………………………     
2.5 ………………………………………………………………………     
2.6 ………………………………………………………………………     
3. ดานโภชนาการ 
3.1 ทานรับประทานผักและผลไมวันละอยางนอย 1 มื้อ 

    

3.2 ทานรับประทานเนื้อปลา  หรือเนื้อสัตวไมติดมัน     
3.3 ………………………………………………………………………     
3.4 ………………………………………………………………………     
3.5 ………………………………………………………………………     
3.6 ………………………………………………………………………     
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ขอความ 

ปฏิบัติ 
เปน 
ประจํา 

ปฏิบัติ 
บอย 
ครั้ง 

ปฏิบัติ 
เปน

บางครั้ง 

ไม 
เคย

ปฏิบัติ 
4. การจัดการกับความเครียด 
4.1 ทานจะอยูคนเดียวเมื่อรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ  

    

4.2 ทานทําจิตใจใหสบายไมกังวลเกี่ยวกับอาการปวดหลัง     
4.3  ทานพยายามคนหาสาเหตุและแกไขโดยใชเหตุผล  เมื่อทานมีปญหา     
4.4 ………………………………………………………………………     
4.5     
4.6     
4.7       
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ภาคผนวก ข 
สถิติท่ีใชในการศึกษา 

 
 1.  การหาความเชื่อมั่นของแบบสัมภาษณ โดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) (ประคอง กรรณสูต, 2542 หนา 45-46) 

 
 จากสูตร  α =  n 1-Σsi2 
     n-1     st2 

α =  คาความเชื่อมั่นของแบบสัมภาษณ 
Σ si2 =  ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 
n =  จํานวนขอในแบบสอบถาม 
st2 =  ความแปรปรวนของคะแนนทั้งหมด 

 

2.  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยการหาคาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา  
(Content Validity Index) (Davis, 1992, p 58). 

 
คาดัชนีความตรงดานเนื้อหา   =     จํานวนขอที่เห็นดวยตรงกัน 

      จํานวนขอทั้งหมด    
  ดัชนีความตรงกันตามเนือ้หาของแบบสอบถามปจจยัดานความรู – ความเขาใจ และ

ความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง ไดจากคาเฉลี่ยของ
คาดัชนีความตรงกันตามเนื้อหาของผูทรงคุณวุฒ ิ3 ทาน ดังนี้ 
  ความตรงกันของผูทรงคุณวฒุิคนที่ 1 และ 2 =      20 /26 =  0.77 
  ความตรงกันของผูทรงคุณวฒุิคนที่ 1 และ 3 =       23/26 =  0.88  

ความตรงกันของผูทรงคุณวฒุิคนที่ 2 และ 3 =       21/26 =  0.81 
            รวม =       2.46 
จํานวนคูของผูทรงคุณวุฒ ิ    =      3 
         ดังนั้นคาความตรงกันของผูทรงคุณวฒุิ =      2.46 =  0.82 

                            3 
 คาดัชนีความตรงดานเนื้อหาแบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง
ไดจากคาเฉลี่ยของคาความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน 
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จํานวนขอที่เหน็ดวยตรงกนัของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 2  =         26 /28 =  0.93 
จํานวนขอที่เหน็ดวยตรงกนัของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3  =         25 /28 =  0.89 
จํานวนขอที่เหน็ดวยตรงกนัของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 3  =         23 /28 =  0.82 
          รวม  =         2.64 
คาดัชนีความตรงดานเนื้อหา (content validity index) =         2.64 =  0.88 
        3 
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ภาคผนวก ค 
 
ตารางภาคผนวกที่  1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคะแนนรายขอของปจจัยดาน  
                                        การรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (n = 200) 
 

ระดับความคิดเห็น    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
การรับรูประโยชนของ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 

เห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 
การติดตามขาวสารและความรูจากสื่อตางๆทําใหปฏิบัติตัวได
ถูกตอง 

94 
(47.0) 

105 
(52.5) 

1 
(0.5) 

0 
(0.0) 

การสังเกตอาการผิดปกติและไปพบแพทยชวยปองกันความ
รุนแรงที่อาจเกิดขึ้น 

104 
(52.0) 

96 
(48.0) 

0 
 (0.0) 

0 
(0.0) 

การออกกําลังกายอยางถูกวิธีและสม่ําเสมอทําใหรางกาย
แข็งแรง  คลายความตึงเครียด 

97 
(48.5) 

100 
(50.0) 

3 
(1.5) 

0 
(0.0) 

การบริหารกลามเนื้อหลังและหนาทองสม่ําเสมอทําให
กลามเนื้อแข็งแรงปองกันอาการปวดหลัง 

52 
(26.0) 

120 
(60.0) 

27 
(13.5) 

1 
(0.5) 

การอยูในทาทางการทํางานและกิจวัตรประจําวันที่ถูกตอง  
ชวยบรรเทาอาการปวดหลัง 

82 
(41.0) 

103 
(51.5) 

15 
(7.5) 

0 
(0.0) 

การงดสูบบุหรี่และงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลล  ปองกันการ
เกิดอาการปวดหลังเรื้อรัง 

41 
(20.5) 

104 
(52.0) 

50 
(25.0) 

5 
(2.5) 

การทํางานอดิเรก ทองเที่ยวหรือพักผอนทําใหจิตใจสดชื่น  ลด
อาการปวดหลัง 

53 
(26.5) 

124 
(62.0) 

21 
(10.5) 

2 
( 1.0) 
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ตารางภาคผนวกที่  2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคะแนนรายขอของปจจัยดาน 
                            การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (n = 200) 
 

ระดับความคิดเห็น    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
การรับรูอุปสรรคของ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 

เห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 
ภาระรับผิดชอบในครอบครัวและที่ทํางานทําใหไมมีเวลาหา
ความรูเกี่ยวกับโรคปวดหลัง 

25 
(12.5) 

104 
 (52.0) 

64 
 (32.0) 

7  
(3.5) 

การขาดความรูในการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันอาการปวดหลัง ทํา
ใหปฏิบัติตัวไมถูกตอง 

50 
(25.0) 

126 
 (63.0) 

21 
 (10.5) 

3 
 (1.5) 

 การที่ไมอยากออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพราะเหน็ดเหนื่อย
จากการทํางานหนัก 

39 
(19.5) 

91 
(45.5) 

60 
 (30.0) 

10 
 (5.0) 

การออกกําลังกายหรือบริหารรางกายไมชวยลดอาการปวด
หลัง 

6  
(3.0) 

49  
(24.5) 

112 
(56.0) 

33 
(16.5) 

การควบคุมน้ําหนักตัวไมไดเพราะไมลดการรับประทาน
อาหารที่มีแปงและไขมันสูง 

30 
(15.0) 

89 
 (44.5) 

72  
(36.0) 

9 
 (4.5) 

การทํางานโดยไมมีวันหยุดทําใหไมมีเวลาทองเที่ยวหรือ
พักผอน 

26 
(13.0) 

97  
(48.5) 

66  
(33.0) 

11  
(5.5) 
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ตารางภาคผนวกที่  3   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคะแนนรายขอของปจจัยดาน 
                        อิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (n = 200) 

   
ระดับความคิดเห็น    จํานวน 

                                    (รอยละ) 
 

อิทธิพลระหวางบุคคลตอ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 
เห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 
การใหคําแนะนําของแพทยและพยาบาลชวยใหสามารถดูแล
อาการปวดหลังไดถูกตอง 

87 
(43.5) 

108 
(54.0) 

5 
(2.5) 

0 
(0.0) 

การชวยเหลือของแพทยและพยาบาลในการดูแลอาการปวด
หลังทําใหมาพบแพทยทุกครั้ง 

84 
(42.0) 

107  
(53.5) 

9 
(4.5) 

0 
(0.0) 

การเขารวมกิจกรรมในสังคมชวยใหผอนคลายภาวะเครียดจาก
อาการปวดหลัง 

26 
(13.0) 

121 
(60.5) 

52 
(26.5) 

1 
(0.5) 

การที่สมาชิกในครอบครัวดูแลเอาใจใสเรื่องการรับประทาน
อาหารทําใหควบคุมน้ําหนักตัวได 

44 
(22.0) 

130 
(65.0) 

25 
(12.5) 

1 
(0.5) 

บุคลากรทีมสุขภาพใหความสะดวกในการมารับบริการ
เกี่ยวกับอาการปวดหลังทุกครั้ง 

61 
(30 ) 

123 
(61.5) 

16 
(8.0) 

0 
(0.0) 

การไดรับความรักและความเขาใจจากสมาชิกในครอบครัวทํา
ใหมีกําลังใจในการดูแลอาการปวดหลัง 

56 
(28.0) 

138 
(69.0) 

6 
(3.0) 

0 
(0.0) 

สมาชิกในครอบครัวชวยหาขอมูลในการปฏิบัติตัวเพื่อบรรเทา
อาการปวดหลัง 

44 
(22.0) 

134 
(67.0) 

22 
(11.0) 

0 
(0.0) 
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ตารางภาคผนวกที่  4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคะแนนรายขอของปจจัยดาน 
                        อิทธิพลดานสถานการณตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (n = 200) 
 

ระดับความคิดเห็น    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
อิทธิพลระหวางบุคคลตอ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 
เห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 
สถานที่ทํางานมีสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการบรรเทาอาการ 
ปวดหลัง  

36 
(18) 

124 
(62) 

37 
(18.5) 

3 
(1.5) 

เวลาในการหยุดพักกลางวันหรือหยุดพักระหวางทํางานเปน
ผลดีตออาการปวดหลัง 

51 
(25.5) 

133 
(66.5) 

16 
(8) 

0 
(0.0) 

การพูดคุยกับผูปวยที่มีอาการปวดหลังทําใหไดแลกเปลี่ยน
ขอมูลในการดูแลตนเอง 

34 
(17) 

151 
(75.5) 

15 
(7.5) 

0 
(0.0) 

บรรยากาศที่ตึงเครียดในที่ทํางานทําใหเครียดและเหนื่อยลา 60 
(30 ) 

98 
(49) 

39 
(19.5) 

3 
(1.5) 

ทานปฏิบัติตามคําแนะนําที่ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ
สุขภาพจากสื่อมวลชน  

30 
(15) 

160 
(80) 

10 
(5) 

0 
(0.0) 

ความสะอาดและเปนระเบียบของบาน ทําใหสบายใจ ผอนคลาย 72 
(36) 

124 
(62) 

4 
(2) 

0 
(0.0) 
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ตารางภาคผนวกที่  5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง    จําแนกตามคะแนนรายขอของ   
                           พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  (n = 200) 
 

ความถี่ในการปฏิบัติ    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

การศึกษาหาความรูดานสุขภาพเกี่ยวกับอาการปวดหลังจาก
แหลงตางๆ  

25 
(12.5) 

83 
(41.5) 

84 
(42.0) 

8 
(4.0) 

การสังเกตการเปลี่ยนแปลงหรืออาการผิดปกติของอาการ 
ปวดหลัง 

61 
(30.5) 

84 
(42.0) 

 

50 
(25.0 ) 

61 
(2.5) 

การไปพบแพทย เมื่อมีอาการปวดหลังหรือมีอาการผิด ปกติ  78 
(39.0) 

80 
(40.0) 

40 
(20.0) 

2 
(1.0) 

การรับการตรวจรักษาตามแพทยนัด   101 
(50.5) 

76 
(38.0) 

21 
(10.5) 

2 
(1.0) 

การปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยหรือพยาบาล 106 
(53.0) 

76 
(38.0) 

17 
(8.5) 

1 
(0.5) 

การซื้อยาแกปวดหลังมารับประทานเองเมื่อมีอาการปวด 11 
(5.5) 

28 
(14.0) 

 

80 
(40.0) 

81 
(40.5) 

การเลี่ยงกิจกรรมที่ทําใหเกิดอาการปวดหลัง  34 
(17.0) 

54 
(27.0) 

101 
(50.5) 

11 
(5.5) 

การสูบบุหรี่ 14 
(7.0) 

6 
(3.0) 

26 
(13.0) 

154 
(77.0) 

การดื่มสุราหรือเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอลอื่น ๆ      9 
(4.5) 

8 
(4.0) 

80 
(40.0) 

103 
(51.5) 
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ตารางภาคผนวกที่  6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามคะแนนรายขอของ      
     พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ดานกิจกรรมทางดานรางกาย  (n = 200) 

 
ความถี่ในการปฏิบัติ    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 ดานกิจกรรมทางดานรางกาย   ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

การออกกําลังกายที่ไมมีผลกระทบตออาการปวดหลัง  สัปดาห
ละอยางนอย 3 ครั้ง  

30 
(15.0) 

49 
(24.5) 

48 
(24.0) 

73 
(36.5) 

การออกกําลังกายนานติดตอกันอยางนอย 30 นาที 29 
(14.5) 

49 
(24.5) 

50 
(25.0) 

72  
(36.0) 

การเปลี่ยนอิริยาบถและทาทางในการทํางาน  เมื่อทํางานหรือ
กิจกรรมภายในบานอยางตอเนื่อง 

39 
(19.5) 

109 
(54.5) 

48 
(24.0) 

4 
(2.0) 

การนั่ง  ยืนและทํากิจกรรมตางๆในลักษณะหลังตรง 17 
(8.5) 

64 
(32.0) 

111 
(55.5) 

8 
(4.0) 

การบริหารรางกายโดยบริหารกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อ
หนาทอง 

13 
(6.5) 

26 
(13.0) 

75 
(37.5) 

86 
(43.0) 

การเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องในระหวางทํา 
กิจวัตรประจําวัน  

56 
(28.0) 

82 
(41.0) 

54 
(27.0) 

8 
(4.0) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 109

ตารางภาคผนวกที่  7  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามคะแนนรายขอของ 
                                        พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ดานโภชนาการ  (n = 200) 
 

ความถี่ในการปฏิบัติ    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 ดานโภชนาการ  ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 การรับประทานผักและผลไมวันละอยางนอย 1 มื้อ 87 
(43.5) 

86 
(43.0) 

26 
(13.0 ) 

1 
(0.5) 

การรับประทานเนื้อปลา  หรือเนื้อสัตวไมติดมัน 43 
(21.5) 

96 
(48.0) 

59 
(29.5) 

2 
(1.0) 

การดื่มนมหรือนมถั่วเหลืองวันละอยางนอย 1 แกว 31 
(15.5) 

70 
(35.0) 

82 
(41.0) 

17 
(8.5) 

การดื่มน้ําชา  กาแฟ 53 
(26.5) 

56 
(28.0) 

41 
(20.5) 

50 
(25.0) 

การจํากัดอาหารหวาน  อาหารที่มีไขมันสูง   15 
(7.5) 

65 
(32.5) 

97 
(48.5) 

23 
(11.5) 

การควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวนจนเกินไป 29 
(14.5) 

74 
(37.0) 

64  
(32.0) 

33 
(16.5) 
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ตารางภาคผนวกที่  8  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคะแนนรายขอของ 
                                        พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ดานการจัดการกับความเครียด  (n = 200) 
 

ความถี่ในการปฏิบัติ    จํานวน 
                                    (รอยละ) 

 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 ดานการจัดการกับความเครียด ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

การอยูคนเดียวเมื่อรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ  13 
(6.5) 

65 
(32.5) 

91 
(45.5) 

31 
(15.5) 

การทําจิตใจใหสบายไมกังวลเกี่ยวกับอาการปวดหลัง 21 
(10.5) 

105 
(52.5) 

63 
(31.5) 

11 
(5.5) 

การคนหาสาเหตุและแกไขโดยใชเหตุผล  เมื่อมีปญหา 65 
(32.5) 

101 
(50.5) 

30 
(15.0) 

4 
(2.0) 

การแบงเวลาในการทํางานและการพักผอนอยางเหมาะสม 35 
(17.5) 

102 
(51.0) 

54 
(27.0) 

9 
(4.5) 

การสรางอารมณขันใหกับตนเอง  66 
(33.0) 

89 
(44.5) 

39 
(19.5) 

6 
(3.0) 

การผอนคลายความเครงเครียดดวยการทํากิจกรรม  89 
(44.5) 

83  
(41.5) 

27 
(13.5) 

1 
(0.5) 

การผอนคลายหรือเปลี่ยนแปลงอิริยาบถเมื่อรูสึกออนลาจาก
การทํางาน 

96 
(48.0) 

73 
(36.5) 

29 
(14.5) 

2 
(1.0) 
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ภาคผนวก ง 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 

1.รองศาสตราจารย      มรรยาท  ณ นคร  ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร 
      คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม 
 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร. กนกพร สุคําวัง          ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร 
      คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม 
 
3. รองศาสตราจารย ดร. สุภารัตน  วังศรีคณู ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร 
      คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม 
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ภาคผนวก  จ 
 

การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 
 

 การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางในการศึกษาในครั้งนี้ ผูศึกษาไดพิทักษสิทธิ์ผูเขารวม
ศึกษาดังนี้   ดิฉันชื่อนางสาวจิราภรณ  ธรรมสโรช  เปนนักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหา
บัณฑิตมหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังทําการคนควาอิสระเรื่อง    “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
ผูปวยปวดหลังสวนลางที่มารับบริการที่หองตรวจกระดูกและขอ  โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม”  ทานเปนผูหนึ่งที่ดิฉันคิดวาจะสามารถใหขอมูลที่เปนประโยชนตอการศึกษาครั้งนี้ได
และถาทานยินดีเขารวมการศึกษา ดิฉันใครขอความรวมมือจากทานใหทานตอบแบบสอบถามตาม
ความเปนจริงหรือที่ทานเห็นวาเปนจริงมากที่สุด  ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามนี้จะ
วิเคราะหผลโดยรวมโดยไมปรากฏชื่อของทานและจะเก็บขอมูลไวเปนความลับ  ทานมีสิทธิที่จะ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการศึกษาครั้งนี้  หากยินดีเขารวมในการศึกษาทานมีสิทธิที่จะยกเลิก
การเขารวมการศึกษาหรือยุติการใหขอมูลไดตลอดเวลาตามที่ทานตองการโดยไมมีผลกระทบใดๆ 
หากมีขอสงสัยใดๆเกี่ยวกับการศึกษาครั้งนี้  ดิฉันยินดีตอบคําถามแกทานและขอขอบคุณที่ทานให
ความรวม มือเปนอยางดี 

ขอแสดงความนับถือ 
นางสาวจิราภรณ   ธรรมสโรช  

      ผูศึกษา 
 
 
สําหรับผูเขารวมการศึกษา 
        ดิฉัน / กระผม  ไดทราบรายละเอียดของการศึกษาดังที่ไดอธิบายไวขางตน  มคีวามเขาใจและ
สมัครใจเขารวมในการศึกษาครั้งนี้ 
        

............................................................ 
           (ลายมือช่ือผูเขารวมการศกึษา) 
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ภาคผนวก ฉ 
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