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ภาคผนวก ก

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

สวนท่ี 1. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง โปรดเติมขอความลงในชองวางและใสเครื่องหมาย  ลงใน [ ] ตามความเปนจริง
เกี่ยวกับตัวทาน กรุณาตอบใหครบทุกขอ
1.อายุปจจุบันของทานเปนเทาใด……ป (ระบุปเต็ม)
2.เพศ

[ ]  ชาย
[ ]  หญิง

3.ทานมีสถานภาพสมรสใด
[  ]  โสด
[  ]  คู
[  ]  มาย
[  ]  หยา
[  ]  แยกกันอยู

4.ทานมีวุฒิการศึกษาสูงสุดระดับใด
[    ]  มัธยมศึกษาตอนตน
[ ]  มัธยมศึกษาตอนปลาย
[ ]  อนุปริญญา
[ ]  ปริญญาตรี
[ ]  สูงกวาปริญญาตรีÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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5.รายไดโดยรวมของครอบครัวตอเดือน………บาท
5.1 รายไดโดยรวมของครอบครัวตอเดือนเพียงพอกับคาใชจายหรือไม

[     ] ไมเพียงพอ
[     ] พอดีกับคาใชจาย
[     ] เหลือเก็บ

6.ระยะเวลาที่ทานปฏิบัติงานในโรงพยาบาลนี้……ป……เดือน
7.ปจจุบันทานดํารงตําแหนง..............................................…….
8.ลักษณะการปฏิบัติงานของทานเปนอยางไร

[     ]  ตามเวลาราชการ (ขามไปตอบขอ 10)
[     ]  เปนผลัด (ตอบขอขอ 9)

9.ทํางานเปนผลัด
[     ]  3 ผลัด
[     ]  ลวงเวลา

10.ทานมีงานอื่นนอกเหนือจากงานประจําหรือไม
[     ]  ไมมี
[     ]  มี (มีใหระบุรายละเอียดตอไปนี้)

10.1 งานที่ทานทํานอกเวลาไดแก
[     ] งานเกี่ยวกับสุขภาพ (คลินิก,สถานพยาบาล,ขายผลิตภันฑ
สงเสริมสุขภาพ,สถานเสริมความงาม เปนตน)
[     ] งานนอกเหนือทางดานสุขภาพ

10.2 ทานใชเวลาในการทํางานนอกเวลา คร้ัง/อาทิตย
[     ] อาทิตยละไมเกิน 3 คร้ัง
[     ] ทุกวัน

11.ปจจุบันทานมีน้ําหนักตัวเทาใดระบุ……กิโลกรัม (กรุณาชั่งน้ําหนักดวย)
     ปจจุบันทานมีสวนสูง……เซนติเมตร
12.ทานคิดวาทานมีภาวะน้ําหนักอยางไร

[      ] ต่ํากวาปกติ
[      ] ปกติ
[      ] สูงกวาปกติ
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13.ทานมีโรคประจําตัวหรือมีอาการไมสุขสบายอะไรบางที่มีอาการเรื้อรัง
[     ] ไมมี
[     ] มีโปรดตอบขอตอไป
13.1 ทานไปรับการรักษาหรือไม

[     ] ไป
[     ] ไมไป

13.2 ผลการรักษาของทานเปนอยางไร
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . … … … . . . . .  
………………………….................................................................
.........................................................……………………………....
.........................................................……………………………....

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂà
Copyright  by Chiang Mai
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…….ปกติ
…….สูงกวาปกติ
ªÕÂ§ãËÁè
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สวนท่ี 2. แบบสอบถามการปฏิบัติกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพของบุคลากรที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล
คําชี้แจง 1. โปรดอานแบบสอบถาม และทําเครื่องหมาย  ลงในชองดานขวามือ ที่ตรงกับการ
ปฏิบัติของทานมากที่สุด เพียงคําตอบเดียว และกรุณาตอบใหครบทุกขอ โดยแตละขอคําตอบมี
ความหมายดังนี้

ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง ทานปฏิบัติกิจกรรมในเรื่องนั้นๆเปนประจํา สม่ําเสมอ
หมายเหตุ เปนประจําตอเนื่อง หมายถึง ถากิจกรรมนั้นครบรอบการกระทําปละครั้ง การปฏิบัติ

เปนประจําสม่ําเสมอ หมายถึงการปฏิบัติตอเนื่องกันปละครั้งเปน
ระยะเวลาติดตอกันเปนเวลา 5 ปและถากิจกรรมนั้นครบรอบการ
กระทํา 1 อาทิตยตอคร้ังหรือเดือนละครั้ง คําวาเปนประจํา
สม่ําเสมอหมายถึงการปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนเวลาอยางนอย 12 
เดือน

ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ทานปฏิบัติกิจกรรมในเรื่องนั้นๆเปนสวนใหญ
แตไมตอเนื่อง

ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง ทานปฏิบัติกิจกรรมในเรื่องนั้นๆบาง นานๆครั้ง
ไมเคยปฏิบัติเลย หมายถึง ทานปฏิบัติกิจกรรมในเรื่องนั้นๆนอยมาก

หรือไมเคยปฏิบัติเลย
คําชี้แจง 2 โปรดระบุเหตุผลในกรณี ที่ทําใหทานไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมในขอนั้นๆได

ตัวอยาง

กิจกรรม ปฏิบัติเปน
ประจํา

ปฏิบัติบอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

เหตุผล

1.ทานเขารวมโปรแกรม
การออกกําลังกาย

ไมมีเวลา/
สวนใหญ
จะทํางาน
นอกเวลา
ตลอด
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1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพโดยมีการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้เปนประจําหรือไมอยางไร

กิจกรรม
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

เหตุผล

1. ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการดูแลตนเองใหมี
สุขภาพดี เชน อานบทความ หนังสือ การดู
โทรทัศน การฟงวิทยุ นิตยสารตางๆ เกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพเปนตน
2.เมื่อมีปญหาทางดานสุขภาพทานมักจะซื้อยามา
รับประทานเอง หรือคนหาวิธีการในการรักษา
ความเจ็บปวยดวยตนเอง*
3.ทานตรวจ หรือสังเกตความผิดปกติของรางกาย
ดวยตนเอง เชน การตรวจเตานม การสังเกต
อาการของโรคมะเร็งปากมดลูก เปนตน
4.ทานไปรับการตรวจสุขภาพประจําปทั้งการ
ตรวจรางกายและการตรวจทางหองปฏิบัติการ
5.ทานไปรับการตรวจสุขภาพฟนหรือการดูแล
อนามัยในชองปากประจําป
6. ทานสูบบุหร่ี*
7.ทานใชสารใหโทษหรือยาบางอยางที่ทําใหติด
และมีผลเสียตอสุขภาพ เชนยานอนหลับเปนตน*
8.ทานดื่มน้ําสะอาดวันละ 6- 8 แกว
9.ทานดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีอัลกอฮอลเปน
สวนประกอบ เปนประจํา*

* ขอคําถามเชิงลบ
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2. ดานกิจกรรมทางกายโดยมีการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้เปนประจําหรือไมอยางไร

กิจกรรม
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

เหตุผล

1.ทานออกกําลังกายกอนหรือหลังรับประทาน
อาหารในระยะเวลานอยกวา 30 นาที*
2. ทานเลนกีฬาดวยความมุงหวังใหสุขภาพดี
3.ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เชน วิ่ง เดินเร็ว
ขี่จักรยาน เตนแอโรบิค เลนฟุตบอล บาสเกตบอล
4.ทานไดทําการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา
5. ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจนรูสึกเหนื่อย
หรืออยางนอย 30 นาที
6 ทานลดการเคลื่อนไหวรางกายลงอยางชาๆเมื่อ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจนรูสึกเหนื่อยมาก
หรือเมื่อตองการหยุดออกกําลังกาย
7.จํานวนครั้งในการออกกําลังกายของทาน นอย
กวา 3 - 5 คร้ังตอสัปดาหและในแตละครั้งใชเวลา
นอยกวา 30 นาที*

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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3. ดานโภชนาการโดยมีการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้เปนประจําหรือไมอยางไร

กิจกรรม
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

เหตุผล

1. ทานรับประทานอาหารครบ 5 หมู
2.ทานรับประทานพืชผักและผลไม
3.ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟ ชา
โคคาโคลา เครื่องดื่มชูกําลัง*
4.ทานไมดื่มเครื่องดื่มที่มีอัลกอฮอลเปนสวน
ประกอบ
5.ทานชอบรับประทานอาหารรสจัด เชน เค็มจัด
หวานจัด เผ็ดจัด*
6.ทานรับประทานอาหารสุกๆดิบๆเชน แหนมดิบ
ปลาดิบ หลูดิบหรือของดอง / อาหารปนเปอน
อัลฟาทอกซิน เชนถ่ัวลิสง พริกปน อาหารปงยาง
เปนตน*
7.ทานรับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูปเชน
บะหมี่สําเร็จรูปผลิตภัณฑเครื่องกระปองตางๆ*
8.ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมัน
ชนิดอิ่ม ตัวสูง เชน เครื่องในสัตว ไขแดง กะทิ
หนังสัตวเปนตน
9.ทานรับประทานอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน

* ขอคําถามเชิงลบ
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4 .ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคลโดยมีการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้เปนประจําหรือไมอยางไร

กิจกรรม
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

เหตุผล

1.ทานกลาวทักทายและ / หรือมีการแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นหรือปรึกษาเมื่อมีปญหากับ
เพื่อนรวมงาน
2.ทาน ไมได เขารวมกิจกรรมของหนวยงานหรือ
ชมรมตางๆ เชนการแขงขันกีฬาประจําป การ
เขารวมกิจกรรมทางศาสนา วัฒนธรรม เชน
การทําบุญในวันสําคัญทางศาสนา ประเพณีรดน้ํา
ดําหัว*
3. ทาน มักจะถูกทอดทิ้ง จากสมาชิกในครอบครัว
และผูอ่ืน*
4.ทานถูกละเลยในการแสดงความหวงใย
 ความรัก ความอบอุนแก ผูอ่ืน*
5.ทานไดทํากิจกรรมรวมกับสมาชิกในครอบครัว
และ / หรือเพื่อนฝูง
6.ทานไมคอยจะมีเวลาใหกับเพื่อนหรือ
ครอบครัว*
7. ทานรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน
8.ทานไดแสดงความชื่นชมยกยองในความสําเร็จ
ของผูอ่ืน

* ขอคําถามเชิงลบ
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5.การพัฒนาทางดานจิตวิญญาณโดยมีการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้เปนประจําหรือไมอยางไร

กิจกรรม
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

เหตุผล

1.ทานมีเปาหมายในการดําเนินชีวิตของตนเอง
และมีการกระทําเพื่อใหเปาหมายประสบ
ความสําเร็จ
2.ทานได อุทิศตน เวลา ความสามารถทางดาน
(วิชาการ,แรงงาน) ในการทํากิจกรรมเพื่อใหเกิด
ประโยชนตอสวนรวม
3.ทานไดดําเนินชีวิตในแตละวันอยาง
กระตือรือรน
4.ทานไดปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหมีความสงบสุขใน
ชีวิตประจําวัน เชน สวดมนตภาวนา ทําสมาธิ,
เขาโบสถ ,มัสยิด
5.ทานไดสรางคุณคาในตนเองโดยการเปนคนมี
น้ําใจในการใหการชวยเหลือบุคคลอื่นเทาที่ทําได
6.ทานไมยอมรับและไมพึงพอใจในความสําเร็จ
ของตนเอง*
7.ทานคิดวาชีวิตในปจจุบันดีเพราะคิดวา เพียงพอ
แลวไมจําเปนตองมีการปรับปรุงการดําเนินชีวิต*

* ขอคําถามเชิงลบ
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6.ดานการจัดการกับความเครียดโดยมีการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้เปนประจําหรือไมอยางไร

กิจกรรม
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอย
คร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

เหตุผล

1.ทานสรางตนเองใหมีอารมณขันโดยการ ยิ้ม,
หัวเราะ
2.ทานใชเวลาในการนอนหลับนอยกวา
วันละ 7-8 ชั่วโมง *
3.ทานคิดถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจมีความสุข
4.ทานไดทํากิจกรรมที่ปองกันและลดความเครียด
 เชนทําสมาธิ ฟงเพลง อานหนังสือ เปนตน
5.ทานไมสามารถยอมรับในเหตุการณของชีวิต
ที่เปล่ียนแปลงได*
6.ทานไมไดมีการวางแผนการดําเนินชีวิต
ประจําวัน*
7.ทานไมเคยใหอภัยหรือคลายความโกรธกับความ
ผิดของผูอ่ืน*
8.ทานมีวิธีการแสดงออกถึงความรูสึกไมพึงพอใจ
โดยไมสงผลเสียตอตนเอง
9.ทานไดตระหนักดีถึงตนเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดได
10.ทานมีวิธีการควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้นเพื่อ
ไมใหเกิดผลเสียตามมาได

* ขอคําถามเชิงลบ
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ภาคผนวก ข

การคํานวณคาความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิและคาดัชนีความตรงตามตามเนื้อหา

1. คาความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิ (Interrater agreement)
=  จํานวนขอที่เห็นดวยตรงกัน + จํานวนขอที่ไมเห็นดวยตรงกัน

จํานวนขอทั้งหมด

เนื่องจากแบบสอบถาม การปฏิบัติกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพของบุคลากรมีทั้งหมด 50 ขอซ่ึงมีการ
คํานวณ ดังนี้
วิธีคํานวณ

ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 2 = 47+ 0 =  0.94
   50

ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3  = 43+ 0 =  0.86
   50

ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3  = 42+ 0 =  0.84
   50

รวม 0.94 + 0.86 +0.84  = 2.64
จํานวนคูของผูทรงคุณวุฒิ  =   3 คู

ดังนั้นคาความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิ  = 2.64 = 0.88
     3ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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2. ดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: CVI)
= จํานวนขอที่เห็นดวยตรง
           จํานวนขอทั้งหมด

วิธีคํานวณ

ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 2 =    46 = 0.92
   50

ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3  =    44 = 0.88
   50

ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3  =     40 = 0.8
    50

รวม 0.92 + 0.88 +0.8  =  2.6
จํานวนคูของผูทรงคุณวุฒิ             =   3 คู

ดังนั้นดัชนีความตรงตามเนื้อหา  = 2.6 = 0.86
     3
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ภาคผนวก ค
ตารางแสดงขอมูลการปฏิบัติกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรที่ปฏิบัติงาน

ในโรงพยาบาลแมสะเรียง

ตารางภาคผนวกที่ 1 จํานวนและรอยละของกลุมผูรักษาจําแนกตามรายขอการปฏิบัติกิจกรรม
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ (n= 12)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการ
ดูแลตนเองใหมีสุขภาพดี
2.เมื่อมีปญหาทางดานสุขภาพ
มักซื้อยามาทานเองหรือคนหาวิธี
รักษาดวยตนเอง*
3.ตรวจหาความผิดปกติของรางกาย
ดวยตนเอง
4.ตรวจสุขภาพประจําปทั้งทางการ
ตรวจรางกายและการตรวจทางหอง
ปฏิบัติการ
5.ตรวจสุขภาพในชองปากประจําป
6.ทานสูบบุหรี่*
7ใชสารใหโทษหรือยาบางอยางที่
ทําใหติดและมีผลเสียตอสุขภาพ*
8.ดื่มน้ําสะอาดวันละ6 – 8 แกว
9.ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลเปนสวนประกอบ*

3(25.0)

2(16.6)

1(8.3)

5(41.7)

5(41.7)
0
0

3(25.0)
1(8.3)

5(41.7)

6(50.1)

4(33.4)

5(41.7)

2(16.6)
0
0

7(58.4)
1(8.3)

3(25.0)

3(25.0)

5(41.7)

1(8.3)

5(41.7)
1(8.3)

2(16.6)

1(8.3)
3(25.0)

1(8.3)

1(8.3)

2(16.6)

1(8.3)

0
11(91.7)
10(83.4)

1(8.3)
7(58.4)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 2 จํานวนและรอยละของกลุมผูรักษาจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
ดานกิจกรรมทางกาย(n= 12)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ออกกําลังกายกอนหรือหลัง
รับประทานอาหารนอยกวา30นาที*
2.เลนกีฬาดวยความมุงหวังใหสุขภาพ
ดี
3.ออกกําลังกายกรือเลนกีฬาเชน ว่ิง 
เดินเร็ว เตนแอโรบิค เลนฟุตบอล 
บาสเกตบอล
4.อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา
5.ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจน
รูสึกเหนื่อยหรืออยางนอย 30 นาที
6.ลดการเคลื่อนไหวรางกายลงเมื่อ
ตองการหยุดออกกําลังกาย
7จํานวนครั้งในการออกกําลังกาย  
นอยกวา 3-5 ครั้ง ตอสัปดาหและใน
แตละครั้งใชเวลานอยกวา 30 นาที*

0

2(16.7)

2(16.7)

2(16.7)

6(50.0)

1(8.3)

4(33.3)

0

4(33.3)

4(33.3)

4(33.3)

5(41.7)

7(58.3)

2(16.7)

5(41.7)

6(50.0)

6(50.0)

4(33.3)

1(8.3)

3(25.1)

5(41.7)

7(58.3)

0

0

2(16.7)

0

1(8.3)

1(8.3)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 3 จํานวนและรอยละของกลุมผูรักษาจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานโภชนาการ (n= 12)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.รับประทานอาหารครบ 5 หมู
2.รับประทานพืชผักและผลไม
3.ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟ  
ชา โคคาโคลา เครื่องดื่มชูกําลัง*
4.หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล
5.รับประทานอาหารรสจัด*
6.รับประทานอาหารสุกๆดิบๆหรือ
ของหมักดอง อาหารปนเปอน*
7รับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูป*
8.หลีกเลี่ยงรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง
9. รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
ทุกวัน

5(41.7)
7(58.3)
5(41.7)

8(66.6)
0
0

1(8.3)
3(25.0)

4(33.3)

6(50.0)
5(41.7)
3(25.0)

2(16.7)
3(25.0)
2(16.7)

6(50.0)
4(33.3)

3(25.0)

1(8.3)
0

3(25.0)

2(16.7)
4(33.3)
7(58.3)

5(41.7)
5(41.7)

3(25.0)

0
0

1(8.3)

0
5(41.7)
3(25.0)

0
0

2(16.7)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 4 จํานวนและรอยละของกลุมผูรักษาจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (n= 12)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.กลาวทักทายและ / หรือมีการแลก
เปลี่ยนความคิดเห็นหรือปรึกษาเมื่อมี
ปญหากับเพื่อนรวมงาน
2.การไมเขารวมกิจกรรมของหนวย
งานหรือชมรมตางๆ*
3.มักถูกทอดทิ้งจากสมาชิกในครอบ
ครัวและผูอื่น*
4.ถูกละเลยในการแสดงความหวงใย 
ความรักความอบอุนแก ผูอื่น*
5.ไดทํากิจกรรมรวมกับสมาชิกใน
ครอบครัวและ / หรือเพื่อนฝูง
6.ไมคอยมี เวลาใหกับ เพื่อนหรือ
ครอบครัว*
7รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
8.ไดแสดงความชื่นชมยกยองใน
ความสําเร็จของ ผู อื่น

5(41.7)

2(16.6)

0

0

5(41.7)

0

4(33.4)
6(50.0)

5(41.7)

6(50.0)

1(8.3)

2(16.6)

4(33.4)

4(33.4)

8(66.6)
5(41.7)

2(16.6)

4(33.4)

4(33.4)

5(41.7)

3(24.9)

5(41.7)

0
1(8.3)

0

0

7(58.3)

5(41.7)

0

3(24.9)

0
0
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ตารางภาคผนวกที่ 5 จํานวนและรอยละของกลุมผูรักษาจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานการเจริญทางจิตวิญญาณ(n= 12)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลยกิจกรรม

จาํนวน (รอยละ) จาํนวน (รอยละ) จาํนวน (รอยละ) จาํนวน (รอยละ)
1.มีเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ
ตนเองและมีการกระทําเพื่อให
เปาหมายประสบความสําเร็จ
2.ได อุทิศตน เวลา ความสามารถ
ทางดาน (วิชาการ,แรงงาน) ในการทํา
กิจกรรมเพื่อใหเกิดประโยชนตอสวน
รวม
3 .ดําเ นิ น ชี วิ ต ในแต ล ะ วันอย า ง
กระตือรือรน
4.ปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหมีความสงบสุข
ในชีวิตประจําวัน เชน สวดมนต
ภาวนา ทําสมาธิ, เขาโบสถ , มัสยิด
5.ไดสรางคุณคาในตนเองโดยการ
เปนคนมีน้ําใจในการใหการ
ชวยเหลือบุคคลอื่นเทาที่ทําได
6.ไมยอมรับและไมพึงพอใจใน
ความสําเร็จของตนเอง*
7.ชีวิตในปจจุบันดีเพราะคิดวา
เพียงพอ แลวไมตองมีการปรับปรุง
การดําเนินชีวิต*

4(33.4)

2(16.7)

0

0

2(16.7)

1(8.3)

0

7(58.3)

9(75.0)

8(66.6)

1(8.3)

8(66.6)

1(8.3)

1(8.3)

1(8.3)

1(8.3)

4(33.4)

10(83.4)

2(16.7)

7(58.3)

7(58.3)

0

0

0

1(8.3)

0

3(25.1)

4(33.4)

* ขอคําถามเชิงลบ

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



102

ตารางภาคผนวกที่ 6 จํานวนและรอยละของกลุมผูรักษาจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานการจัดการกับความเครียด(n= 12)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.สรางตนเองใหมีอารมณขันโดยการ 
ยิ้ม , หัวเราะ
2.ใชเวลาในการนอนหลับนอยกวา 
วันละ 6-8 ช่ัวโมง*
3.คิดถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจมี
ความสุข
4.ไดทํากิจกรรมที่ปองกันและลด
ความเครียด เชนทําสมาธิ ฟงเพลง 
อานหนังสือ เปนตน
5.ไมสามารถยอมรับในสิ่งที่ตนเอง 
เปลี่ยนแปลงได*
6.ไมไดมีการวางแผนการดําเนิน
ชีวิต*
7ไมเคยใหอภัยหรือคลายความโกรธ
กับความผิดของผูอื่น*
8. มีวิธีการแสดงออกถึงความรูสึกไม
พึงพอใจ โดยไมสงผลเสียตอตนเอง
9.ไดตระหนักดีถึงตนเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด ได
10. มีวิธีการควบคุมความเครียดที่เกิด
ขึ้นเพื่อไมใหเกิดผลเสียตามมาได

4(33.3)

1(8.4)

3(25.0)

6(50.0)

1(8.4)

0

0

2(16.7)

1(8.4)

2(16.7)

5(41.7)

4(33.3)

8(66.6)

2(16.7)

4(33.3)

2(16.7)

1(8.4)

9(74.9)

10(83.2)

8(66.6)

3(25.0)

7(58.3)

1(8.4)

4(33.3)

4(33.3)

7(58.3)

8(66.6)

1(8.4)

1(8.4)

2(16.7)

0

0

0

0

3(25.0)

3(25.0)

3(25.0)

0

0

0

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 7 จํานวนและรอยละของกลุมพยาบาลจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ (n= 68)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการดูแล
ตนเองใหมีสุขภาพดี
2.เมื่อมีปญหาทางดานสุขภาพมักซื้อ
ยามาทานเองหรือคนหาวิธีรักษาดวย
ตนเอง*
3.ตรวจหาความผิดปกติของรางกาย
ดวยตนเอง
4.ตรวจสุขภาพประจําปทั้งทางการ
ตรวจรางกายและการตรวจทางหอง
ปฏิบัติการ
5.ตรวจสุขภาพในชองปากประจําป
6.ทานสูบบุหรี่*
7ใชสารใหโทษหรือยาบางอยางที่ทํา
ใหติดและมีผลเสียตอสุขภาพ*
8.ดื่มน้ําสะอาดวันละ6 – 8 แกว
9.ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลเปนสวนประกอบ*

15(22.1)

1(1.5)

16(23.5)

50(73.5)

15(22.1)
1(1.5)

0

39(57.4)
2(2.9)

35(51.5)

7(10.3)

25(36.9)

11(16.2)

23(33.8)
1(1.5)

0

22(32.3)
3(4.4)

18(26.4)

39(57.4)

21(30.8)

6(8.8)

24(35.3)
1(1.5)

10(14.7)

6(8.8)
32(47.1)

0

21(30.8)

6(8.8)

1(1.5)

6(8.8)
65(95.5)
58(85.3)

1(1.5)
31(45.6)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 8 จํานวนและรอยละของกลุมพยาบาลจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
ดานกิจกรรมทางกาย (n= 68)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ออกกําลังกายกอนหรือหลัง
รับประทานอาหารนอยกวา30นาที*
2.เลนกีฬาดวยความมุงหวังใหสุขภาพ
ดี
3.ออกกําลังกายกรือเลนกีฬาเชน ว่ิง 
เดินเร็ว เตนแอโรบิค เลนฟุตบอล  
บาสเกตบอล
4.อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา
5.ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจนรูสึก
เหนื่อยหรืออยางนอย 30 นาที
6.ลดการเคลื่อนไหวรางกายลงเมื่อ
ตองการหยุดออกกําลังกาย
7จํานวนครั้งในการออกกําลังกาย  
นอยกวา 3-5 ครั้งตอสัปดาหและใน
แตละครั้งใชเวลานอยกวา 30 นาที*

2(2.9)

6(8.8)

4(5.9)

3(4.4)

2(2.9)

6(8.8)

12(17.6)

3(4.4)

14(20.6)

49(72.1)

14(20.6)

15(22.1)

24(35.3)

20(29.4)

32(47.1)

43(63.2)

11(16.1)

36(52.9)

43(63.2)

32(47.1)

29(42.7)

31(45.6)

5(7.4)

4(5.9)

15(22.1)

8(11.8)

6(8.8)

7(10.3)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
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ตารางภาคผนวกที่ 9 จํานวนและรอยละของกลุมผูพยาบาลจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานโภชนาการ (n= 68)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.รับประทานอาหารครบ 5 หมู
2.รับประทานพืชผักและผลไม
3.ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟ   
ชา โคคาโคลา เครื่องดื่มชูกําลัง*
4.หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล
5.รับประทานอาหารรสจัด*
6.รับประทานอาหารสุกๆดิบๆ หรือ
ของหมักดอง อาหารปนเปอน*
7รับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูป*
 8.หลีกเลี่ยงรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง
9. รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
ทุกวัน

36(52.9)
43(63.2)
19(28.0)

26(38.2)
8(11.8)
1(1.5)

2(2.9)
7(10.3)

24(35.2)

26(38.3)
22(32.4)
16(23.5)

22(32.4)
11(16.2)
8(11.8)

21(30.9)
25(36.8)

21(30.9)

6(8.8)
3(4.4)

24(35.2)

17(25.0)
37(54.4)
43(63.2)

45(66.2)
33(48.5)

22(32.4)

0
0

9(13.3)

3(4.4)
12(17.6)
16(23.5)

0
3(4.4)

1(1.5)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 10 จํานวนและรอยละของกลุมพยาบาลจําแนกตามการปฏิบัติกิจกรรม
ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (n= 68)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.กลาวทักทายและ / หรือมีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือปรึกษา
เมื่อมีปญหากับเพื่อนรวมงาน
2.การไมเขารวมกิจกรรมของ
หนวยงานหรือชมรมตางๆ*
3.มักถูกทอดทิ้งจากสมาชิกใน
ครอบครัวและผูอื่น*
4.ถูกละเลยในการแสดงความหวงใย 
ความรักความอบอุนแก ผูอื่น*
5.ไดทํากิจกรรมรวมกับสมาชิกใน
ครอบครัวและ / หรือเพื่อนฝูง
6.ไมคอยมี เวลาใหกับ เพื่อนหรือ
ครอบครัว*
7.รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
8.ไดแสดงความชื่นชมยกยอง
ในความสําเร็จของ ผู อื่น

30(44.1)

1(1.5)

1(1.5)

0

34(50.0)

1(1.5)

29(42.6)
29(42.6)

34(50.0)

8(11.8)

0

2(2.9)

28(41.2)

8(11.8)

35(51.5)
36(52.9)

4(5.9)

38(55.8)

20(29.4)

17(25.0)

6(8.8)

35(51.5)

4(5.9)
3(4.5)

0

21(30.9)

47(69.1)

49(72.1)

0

24(35.2)

0
0

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 11 จํานวนและรอยละของกลุมพยาบาลจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานการเจริญทางจิตวิญญาณ (n= 68)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.มีเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ
ตนเองและมีการกระทําเพื่อใหเปา
หมายประสบความสําเร็จ
2.ได อุทิศตน เวลา ความสามารถ
ทางดาน (วิชาการ,แรงงาน) ในการ
ทํากิจกรรมเพื่อใหเกิดประโยชนตอ
สวนรวม
3 .ดําเนินชี วิตในแตละวันอย าง
กระตือรือรน
4.ปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหมีความสงบ
สุขในชีวิตประจําวัน เชน สวดมนต
ภาวนา ทําสมาธิ, เขาโบสถ , มัสยิด
5.ไดสรางคุณคาในตนเองโดยการ
เปนคนมีน้ําใจในการใหการชวย
เหลือบุคคลอื่นเทาที่ทําได
6.ไมยอมรับและไมพึงพอใจใน
ความสําเร็จของตนเอง*
7.ชีวิตในปจจุบันดีเพราะคิดวาเพียง
พอ แลวไมตองมีการปรับปรุงการ
ดําเนินชีวิต*

31(45.5)

17(25.0)

19(27.9)

8(11.8)

15(22.1)

0

2(2.9)

32(47.1)

41(60.3)

39(57.4)

18(26.5)

49(72.0)

11(16.1)

17(25.0)

4(5.9)

10(14.7)

9(13.2)

37(54.4)

4(5.9)

39(57.4)

37(54.4)

1(1.5)

0

1(1.5)

5(7.3)

0

18(26.5)

12(17.7)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 12 จํานวนและรอยละของกลุมพยาบาลจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานการจัดการกับความเครียด (n= 68)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.สรางตนเองใหมีอารมณขันโดยการ 
ยิ้ม , หัวเราะ
2.ใชเวลาในการนอนหลับนอยกวา 
วันละ 6-8 ช่ัวโมง*
3.คิดถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจ
มีความสุข
4.ไดทํากิจกรรมที่ปองกันและลด
ความเครียด เชนทําสมาธิ ฟงเพลง 
อานหนังสือ เปนตน
5.ไมสามารถยอมรับในสิ่งที่ตนเอง 
เปลี่ยนแปลงได*
6.ไมไดมีการวางแผนการดําเนิน
ชีวิต*
7ไมเคยใหอภัยหรือคลายความโกรธ
กับความผิดของผูอื่น*
8. มีวิธีการแสดงออกถึงความรูสึกไม
พึงพอใจ โดยไมสงผลเสียตอตนเอง
 9.ไดตระหนักดีถึงตนเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด ได
10. มีวิธีการควบคุมความเครียดที่เกิด
ขึ้นเพื่อไมใหเกิดผลเสียตามมาได

24(35.3)

17(25.0)

27(39.7)

32(47.1)

0

1(1.5)

0

7(10.3)

17(25.0)

19(27.9)

41(60.3)

30(44.1)

35(51.5)

32(47.1)

7(10.3)

7(10.3)

3(4.4)

30(44.1)

39(57.4)

32(47.1)

3(4.4)

20(29.4)

6(8.8)

4(5.8)

37(54.4)

28(41.1)

40(58.8)

27(39.7)

12(17.6)

17(25.0)

0

1(1.5)

0

0

24(35.3)

32(47.1)

25(36.8)

4(5.9)

0

0

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 13 จํานวนและรอยละของกลุมผูสนับสนุนการรักษาจําแนกตามรายขอ
การปฏิบัติกิจกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ (n= 23)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการดูแลตน
เองใหมีสุขภาพดี
2.เมื่อมีปญหาทางดานสุขภาพมักซื้อ
ยามาทานเองหรือคนหาวิธีรักษาดวย
ตนเอง*
3.ตรวจหาความผิดปกติของรางกาย
ดวยตนเอง
4.ตรวจสุขภาพประจําปทั้งทางการ
ตรวจรางกายและการตรวจทางหอง
ปฏิบัติการ
5.ตรวจสุขภาพในชองปากประจําป
6.ทานสูบบุหรี่*
7ใชสารใหโทษหรือยาบางอยางที่ทํา
ใหติดและมีผลเสียตอสุขภาพ*
8.ดื่มน้ําสะอาดวันละ6 – 8 แกว
9.ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลเปนสวนประกอบ*

5(21.7)

2(8.7)

1(4.3)

10(43.5)

3(13.1)
1(4.3)

0

10(43.5)
1(4.3)

9(39.2)

7(30.4)

6(26.1)

1(4.3)

5(21.7)
0
0

8(34.8)
3(13.1)

8(34.8)

9(39.2)

9(39.2)

11(47.9)

11(47.9)
1(4.3)
1(4.3)

5(21.7)
11(47.8)

1(4.3)

5(21.7)

7(30.4)

1(4.3)

4(17.3)
21(91.4)
22(95.7)

0
8(34.8)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 14 จํานวนและรอยละของกลุมผูสนับสนุนการรักษาจําแนกตามรายขอ
การปฏิบัติดานกิจกรรมทางกาย (n= 23)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏิบัติ

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ออกกําลังกายกอนหรือหลัง
รับประทานอาหารนอยกวา30นาที*
2.เลนกีฬาดวยความมุงหวังใหสุขภาพ
ดี
3.ออกกําลังกายกรือเลนกีฬาเชน ว่ิง 
เดินเร็ว เตนแอโรบิค เลนฟุตบอล  
บาสเกตบอล
4.อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา
5.ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจนรูสึก
เหนื่อยหรืออยางนอย 30 นาที
6.ลดการเคลื่อนไหวรางกายลงเมื่อ
ตองการหยุดออกกําลังกาย
7จํานวนครั้งในการออกกําลังกาย  
นอยกวา 3-5 ครั้งตอสัปดาหและใน
แตละครั้งใชเวลานอยกวา 30 นาที*

3(13.0)

5(21.7)

3(13.0)

6(26.0)

4(17.4)

6(26.0)

5(21.7)

0

5(21.7)

3(13.0)

3(13.0)

4(17.4)

6(26.0)

2(8.8)

14(61.0)

11(47.8)

14(61.0)

10(43.6)

11(47.8)

8(35.0)

12(52.1)

6(26.0)

2(8.8)

3(13.0)

4(17.4)

4(17.4)

3(13.0)

4(17.4)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 15 จํานวนและรอยละของกลุมผูสนับสนุนการรักษาจําแนกตามรายขอ
การปฏิบัติกิจกรรมดานโภชนาการ (n= 23)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.รับประทานอาหารครบ 5 หมู
2.รับประทานพืชผักและผลไม
3.ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟ  
ชา โคคาโคลา เครื่องดื่มชูกําลัง*
4.หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล
5.รับประทานอาหารรสจัด*
6.รับประทานอาหารสุกๆดิบๆ หรือ
ของหมักดอง อาหารปนเปอน*
7รับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูป*
8.หลีกเลี่ยงรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง
9. รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
ทุกวัน

10(43.5)
16(69.6)
7(30.4)

6(26.2)
6(26.2)
1(4.3)

2(8.7)
1(4.3)

12(52.2)

11(47.8)
7(30.4)
4(17.5)

9(39.1)
3(13.0)
5(21.7)

5(21.7)
8(34.9)

2(8.7)

2(8.7)
0

9(39.1)

5(21.7)
9(39.1)
13(56.5)

15(65.3)
13(56.5)

7(30.4)

0
0

3(13.0)

3(13.0)
5(21.7)
4(17.5)

1(4.3)
1(4.3)

2(8.7)

* ขอคําถามเชิงลบ

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



112

ตารางภาคผนวกที่ 16 จํานวนและรอยละของกลุมผูสนับสนุนการรักษาจําแนกตามรายขอ
การปฏิบัติกิจกรรมดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (n= 23)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.กลาวทักทายและ / หรือมีการแลก
เปลี่ยนความคิดเห็นหรือปรึกษาเมื่อมี
ปญหากับเพื่อนรวมงาน
2.การไมเขารวมกิจกรรมของ
หนวยงานหรือชมรมตางๆ*
3.มักถูกทอดทิ้งจากสมาชิกใน
ครอบครัวและผูอื่น*
4.ถูกละเลยในการแสดงความหวงใย 
ความรักความอบอุนแก ผูอื่น*
5.ไดทํากิจกรรมรวมกับสมาชิกใน
ครอบครัวและ / หรือเพื่อนฝูง
6.ไมคอยมี เวลาใหกับ เพื่อนหรือ
ครอบครัว*
7 รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
8.ไดแสดงความชื่นชมยกยองใน
ความสําเร็จของ ผู อื่น

12(52.2)

1(4.3)

1(4.3)

1(4.3)

11(47.9)

2(8.7)

10(43.5)
8(34.8)

10(43.5)

2(8.7)

1(4.3)

1(4.3)

7(30.4)

2(8.7)

13(56.5)
12(52.2)

1(4.3)

10(43.5)

2(8.7)

4(17.4)

5(21.7)

12(52.2)

0
2(8.7)

0

10(43.5)

19(82.7)

17(74.0)

0

7(30.4)

0
1(4.3)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 17 จํานวนและรอยละของกลุมผูสนับสนุนการรักษาจําแนกตามรายขอ
การปฏิบัติกิจกรรมดานการเจริญทางจิตวิญญาณ(n= 23)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.มีเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ
ตนเองและมีการกระทําเพื่อให
เปาหมายประสบความสําเร็จ
2.ได อุทิศตน เวลา ความสามารถทาง
ดาน (วิชาการ,แรงงาน) ในการทํากิจ
กรรมเพื่อใหเกิดประโยชนตอสวน
รวม
3 .ดําเ นิ น ชี วิ ต ในแต ล ะ วันอย า ง
กระตือรือรน
4.ปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหมีความสงบสุข
ในชีวิตประจําวัน เชน
สวดมนตภาวนา ทําสมาธิ,
เขาโบสถ , มัสยิด
5.ไดสรางคุณคาในตนเองโดยการ
เปนคนมีน้ําใจในการใหการชวย
เหลือบุคคลอื่นเทาที่ทําได
6.ไมยอมรับและไมพึงพอใจใน
ความสําเร็จของตนเอง*
7.ชีวิตในปจจุบันดีเพราะคิดวา
เพียงพอ แลวไมตองมีการปรับปรุง
การดําเนินชีวิต*

7(30.4)

7(30.4)

10(43.5)

4(17.4)

6(26.1)

3(13.1)

1(4.3)

14(60.9)

12(52.2)

7(30.4)

3(13.0)

16(69.6)

3(13.1)

4(17.4)

2(8.7)

4(17.4)

6(26.1)

12(52.2)

1(4.3)

13(56.4)

8(34.8)

0

0

0

4(17.4)

0

4(17.4)

10(43.5)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 18 จํานวนและรอยละของกลุมผูสนับสนุนการรักษาจําแนกตามรายขอ
การปฏิบัติกิจกรรมดานการจัดการกับความเครียด (n= 23)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.สรางตนเองใหมีอารมณขันโดยการ 
ยิ้ม , หัวเราะ
2.ใชเวลาในการนอนหลับนอยกวา
วันละ 6-8 ช่ัวโมง*
3.คิดถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจมี
ความสุข
4.ไดทํากิจกรรมที่ปองกันและลด
ความเครียด เชนทําสมาธิ ฟงเพลง 
อานหนังสือ เปนตน
5.ไมสามารถยอมรับในสิ่งที่ตนเอง 
เปลี่ยนแปลงได*
6.ไมไดมีการวางแผนการ
ดําเนินชีวิต*
7ไมเคยใหอภัยหรือคลายความโกรธ
กับความผิดของผูอื่น*
8.มีวิธีการแสดงออกถึงความรูสึกไม
พึงพอใจ โดยไมสงผลเสียตอตนเอง
9.ไดตระหนักดีถึงตนเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด ได
10. มีวิธีการควบคุมความเครียดที่เกิด
ขึ้นเพื่อไมใหเกิดผลเสียตามมาได

11(47.8)

7(30.4)

10(43.5)

9(39.1)

0

2(8.7)

2(8.7)

4(17.4)

7(30.4)

7(30.4)

10(43.5)

7(30.4)

11(47.8)

11(47.8)

3(13.1)

3(13.1)

2(8.7)

9(39.1)

13(56.5)

11(47.8)

2(8.7)

8(34.8)

2(8.7)

3(13.1)

15(65.2)

6(26.0)

11(47.8)

7(30.4)

2(8.7)

4(17.4)

0

1(4.4)

0

0

5(21.7)

12(52.2)

8(34.8)

3(13.1)

1(4.4)

1(4.4)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 19 จํานวนและรอยละของกลุมลูกจางจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ (n= 81)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการดูแล
ตนเองใหมีสุขภาพดี
2.เมื่อมีปญหาทางดานสุขภาพมักซื้อ
ยามาทานเองหรือคนหาวิธีรักษาดวย
ตนเอง*
3.ตรวจหาความผิดปกติของรางกาย
ดวยตนเอง
4.ตรวจสุขภาพประจําปทั้งทางการ
ตรวจรางกายและการตรวจทางหอง
ปฏิบัติการ
5.ตรวจสุขภาพในชองปากประจําป
6.ทานสูบบุหรี่*
7ใชสารใหโทษหรือยาบางอยางที่ทํา
ใหติดและมีผลเสียตอสุขภาพ*
8.ดื่มน้ําสะอาดวันละ6 – 8 แกว
9.ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลเปนสวนประกอบ

20(24.7)

1(1.2)

11(13.6)

41(50.6)

9(11.1)
4(4.9)

0

46(56.8)
4(4.9)

29(35.8)

8(9.9)

7(8.6)

12(14.8)

12(14.8)
6(7.4)
1(1.2)

25(30.9)
6(7.4)

30(37.0)

41(50.6)

40(49.4)

23(28.4)

46(56.8)
10(12.3)
12(14.8)

9(11.1)
42(51.9)

2(2.5)

31(38.3)

23(28.4)

5(6.2)

14(17.3)
61(75.4)
68(84.0)

1(1.2)
29(35.8)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 20 จํานวนและรอยละของกลุมลูกจางจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
ดานกิจกรรมทางกาย (n= 81)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.ออกกําลังกายกอนหรือหลัง
รับประทานอาหารนอยกวา30นาที*
2.เลนกีฬาดวยความมุงหวังให
สุขภาพดี
3.ออกกําลังกายกรือเลนกีฬาเชน ว่ิง 
เดินเร็ว เตนแอโรบิค
เลนฟุตบอล  บาสเกตบอล
4.อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา
5.ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจน
รูสึกเหนื่อยหรืออยางนอย 30 นาที
6.ลดการเคลื่อนไหวรางกายลง
เมื่อตองการหยุดออกกําลังกาย
7จํานวนครั้งในการออกกําลังกาย  
นอยกวา 3-5 ครั้งตอสัปดาหและใน
แตละครั้งใชเวลานอยกวา 30 นาที*

3(3.7)

10(12.4)

9(11.1)

8(9.9)

8(9.9)

13(16.0)

12(14.8)

15(18.5)

24(29.6)

25(30.9)

23(28.4)

16(19.8)

15(18.5)

19(23.5)

48(59.3)

36(44.4)

39(48.1)

35(43.2)

44(54.3)

42(51.9)

41(50.6)

15(18.5)

11(13.6)

8(9.9)

15(18.5)

13(16.0)

11(13.6)

9(11.1)

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 21 จํานวนและรอยละของกลุมลูกจางจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานโภชนาการ (n= 81)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.รับประทานอาหารครบ 5 หมู
2.รับประทานพืชผักและผลไม
3.ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟ 
ชา โคคาโคลา เครื่องดื่มชูกําลัง*
4.หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล
5.รับประทานอาหารรสจัด*
6.รับประทานอาหารสุกๆดิบๆ หรือ
ของหมักดอง อาหารปนเปอน*
7รับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูป*
8.หลีกเลี่ยงรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง
9. รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
ทุกวัน

30(37.0)
53(65.4)
28(34.5)

24(29.7)
10(12.3)

2(2.5)

4(5.0)
6(7.3)

48(59.3)

32(39.6)
23(28.4)

8(9.9)

23(28.4)
16(19.8)
14(17.3)

23(28.4)
22(27.2)

17(21.0)

18(22.2)
5(6.2)

31(38.3)

27(33.3)
37(45.7)
50(61.7)

53(65.4)
48(59.3)

13(16.0)

1(1.2)
0

14(17.3)

7(8.6)
18(22.2)
15(18.5)

1(1.2)
5(6.2)

3(3.7)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 22 จํานวนและรอยละของกลุมลูกจางจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (n= 81)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.กลาวทักทายและ / หรือมีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือปรึกษา
เมื่อมีปญหากับเพื่อนรวมงาน
2.การไมเขารวมกิจกรรมของ
หนวยงานหรือชมรมตางๆ*
3.มักถูกทอดทิ้งจากสมาชิกใน
ครอบครัวและผูอื่น*
4.ถูกละเลยในการแสดงความหวงใย 
ความรักความอบอุนแก ผูอื่น*
5.ไดทํากิจกรรมรวมกับสมาชิกใน
ครอบครัวและ / หรือเพื่อนฝูง
6.ไมคอยมี เวลาใหกับ เพื่อนหรือ
ครอบครัว*
7รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
8.ไดแสดงความชื่นชมยกยองใน
ความสําเร็จของ ผู อื่น

37(45.7)

4(5.0)

1(1.2)

3(3.7)

37(45.7)

5(6.2)

36(44.5)
39(48.2)

28(34.6)

12(14.8)

0

9(11.1)

30(37.1)

12(14.8)

37(45.7)
33(40.7)

15(18.5)

32(39.5)

10(12.3)

18(22.2)

13(16.0)

32(39.5)

7(8.6)
9(11.1)

1(1.2)

33(40.7)

70(86.5)

51(63.0)

1(1.2)

32(39.5)

1(1.2)
0

* ขอคําถามเชิงลบÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตารางภาคผนวกที่ 23 จํานวนและรอยละของกลุมลูกจางจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานการเจริญทางจิตวิญญาณ(n= 81)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.มีเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ
ตนเองและมีการกระทําเพื่อให
เปาหมายประสบความสําเร็จ
2.ได อุทิศตน เวลา ความสามารถ
ทางดาน (วิชาการ,แรงงาน) ในการ
ทํากิจกรรมเพื่อใหเกิดประโยชนตอ
สวนรวม
3 .ดําเ นิ น ชี วิ ต ในแต ล ะ วันอย า ง
กระตือรือรน
4.ปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหมีความสงบสุข
ในชีวิตประจําวัน เชน สวดมนต
ภาวนา ทําสมาธิ, เขาโบสถ , มัสยิด
5.ไดสรางคุณคาในตนเองโดยการ
เปนคนมีน้ําใจในการใหการชวย
เหลือบุคคลอื่นเทาที่ทําได
6.ไมยอมรับและไมพึงพอใจใน
ความสําเร็จของตนเอง*
7.ชีวิตในปจจุบันดีเพราะคิดวาเพียง
พอ แลวไมตองมีการปรับปรุงการ
ดําเนินชีวิต*

34(42.0)

31(38.3)

30(37.0)

21(25.9)

33(40.7)

3(3.7)

10(12.3)

35(43.2)

41(50.6)

41(50.6)

26(32.1)

38(46.9)

13(16.0)

6(7.4)

9(11.1)

8(9.9)

8(9.9)

29(35.8)

8(9.9)

42(51.9)

37(45.7)

3(3.7)

1(1.2)

2(2.5)

5(6.2)

2(2.5)

23(28.4)

28(34.6)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ตารางภาคผนวกที่ 24 จํานวนและรอยละของกลุมลูกจางจําแนกตามรายขอการปฏิบัติ
กิจกรรมดานการจัดการกับความเครียด(n= 81)

ระดับการปฏิบัติกิจกรรม(รอยละ)
ปฏบิติั

เปนประจาํ
ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติเลย

กิจกรรม

จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ) จาํนวน(รอยละ)
1.สรางตนเองใหมีอารมณขันโดยการ
ยิ้ม , หัวเราะ
2.ใชเวลาในการนอนหลับนอยกวา
วันละ 6-8 ช่ัวโมง*
3.คิดถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจมี
ความสุข
4.ไดทํากิจกรรมที่ปองกันและลด
ความเครียด เชนทําสมาธิ ฟงเพลง
อานหนังสือ เปนตน
5.ไมสามารถยอมรับในสิ่งที่ตนเอง
เปลี่ยนแปลงได*
6.ไมไดมีการวางแผนการดําเนิน
ชีวิต*
7ไมเคยใหอภัยหรือคลายความโกรธ
กับความผิดของผูอื่น*
8. มีวิธีการแสดงออกถึงความรูสึกไม
พึงพอใจ โดยไมสงผลเสียตอตนเอง
9.ไดตระหนักดีถึงตนเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดได
10. มีวิธีการควบคุมความเครียดที่เกิด
ขึ้นเพื่อไมใหเกิดผลเสียตามมาได

41(50.6)

27(33.3)

40(49.4)

43(53.1)

3(3.8)

9(11.2)

3(3.8)

10(12.3)

19(23.5)

23(28.4)

32(39.6)

19(23.5)

37(45.7)

22(27.2)

10(12.3)

15(18.5)

8(9.8)

19(23.5)

36(44.4)

36(44.4)

7(8.6)

35(43.2)

4(4.9)

15(18.5)

41(50.6)

27(33.3)

22(27.2)

30(37.0)

19(23.5)

16(19.8)

1(1.2)

0

0

1(1.2)

27(33.3)

30(37.0)

48(59.2)

22(27.2)

7(8.6)

6(7.4)

* ขอคําถามเชิงลบ
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ภาคผนวก ง

รายนามผูทรงคุณวุฒิ

รองศาสตราจารย วราภรณ     ศิริสวาง ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน
คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม

รองศาสตราจารย ชลอศรี       แดงเปยม ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน
คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม

นาย อดิศักดิ์                           มะโนวงค หัวหนาฝายเวชกรรมชุมชน
 ประจําโรงพยาบาลแมสะเรียง

อําเภอแมสะเรียง จังหวัดแมฮองสอน
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวรุงทิวา  อนุเมธางกูร

วัน เดือน ปเกิด 29  มิถุนายน  2516

ท่ีอยูปจจุบัน 213 หมู 3 ตําบลแมสะเรียง อําเภอแมสะเรียง
จังหวัดแมฮองสอน

ประวัติการศึกษา สําเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรระดับตน
วิทยาลัยพยาบาลลําปาง ปการศึกษา 2537
สําเร็จการศึกษาปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต (ตอเนื่อง)
วิทยาลัยพยาบาลเครือขายลําปาง ปการศึกษา 2545

ประสบการณการทํางาน พยาบาลวิชาชีพระดับ 5 ประจําตึกผูปวยนอกอุบัติเหตุ
และฉุกเฉิน โรงพยาบาลแมสะเรียง อําเภอแมสะเรียง
จังหวัดแมฮองสอน
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