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  แบบสอบถามขอมูลการวิจัย 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 37 

แบบสอบถามทั้งหมดประกอบดวยขอคําถาม 3 ชุด ดังนี้ 
ชุดที่ 1 ขอมูลท่ัวไปและปจจัยท่ีเก่ียวของ 
ชุดที่ 2 แบบวัดคุณภาพชีวิต  
ชุดที่ 3 แบบสอบถามความเครียดและแบบวัดความเครียด 

คําชี้แจง โปรดใสเครื่องหมาย   ลงในชอง  ให  กับความเห็นของทานมากที่สุด  
 

ชุดที่ 1 ขอมูลท่ัวไปและปจจัยท่ีเก่ียวของ 
ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคล 
1. เพศ   ชาย   หญิง 
2. อายุ................................ป 
3. น้ําหนักตัวปจจุบัน/ครั้งลาสุด.....................................กิโลกรัม 
4. ความสูง................................เซนติเมตร 
5. สถานภาพสมรส 
   โสด   สมรส   หยา   แยกกันอยู    อื่นๆ 
6. ทานนับถือศาสนา 
   พุทธ   คริสต   อิสลาม   อื่นๆ 
7. ระดับการศึกษาสูงสุด 
   ไมไดรับการศึกษา   ประถมศึกษา   มัธยมศึกษาตอนตน 
   มัธยมศึกษาตอนปลาย   ปวช. ปวส. ปวท. อนุปริญญา   

  ปริญญาตรี/เทียบเทา    สูงกวาปริญญาตรี   อื่นๆ 
8. สถานภาพการทํางานปจจุบัน 
   ไมทํางาน   ธุรกิจสวนตัว / เจาของกิจการ    ชวยธุรกิจในครัวเรือน      

   ลูกจางรัฐบาล   ลูกจางรัฐวิสาหกิจ   ลูกจางบริษัท / ลูกจางเอกชน 
  รับจางทั่วไป     อื่นๆ (ระบุ) ........................   

9. รายไดรวมถึงผลประโยชนตอบแทนอื่นๆจากสถานภาพปจจุบันตัวเฉลี่ยเอนละเทาไร 
   นอยกวาหรือเทากับ 1,000 บาท   มากกวา 1,000 – 5,000 บาท 

  มากกวา 5,000 – 10,000 บาท   มากกวา 10,000 – 20,000 บาท 
  มากกวา 20,000 บาทขึ้นไป 
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ตอนที่  2 สถานะสุขภาพ 

ขอ
ท่ี 

สวนที่ 2 
สถานะสุขภาพ 

1. ทานคิดวาสถานะสุขภาพโดยรวมของทานเปนอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลในวัยเดียวกัน 
      ไมดีมาก ๆ             ไมดี             ปานกลาง/ไมตางกัน            ดี                ดีมาก ๆ 

2. ในรอบ 1 ปที่ผานมา ทานมีอาการปวยหรือรูสึกไมสบายหรือไม 
      ไมมี                       มี 

  -     ถาตอบวา “ ไมมี ” ใหขามไปสวนที่ 3 (การรับรูสวนบุคคลตอการออกกําลังกาย) 
-     ถาตอบวา “ มี ”  ใหตอบคําถามตอไป 

  2.1  ลักษณะของอาการปวยหรือรูสึกไมสบาย 
          เจ็บปวยปจจุบัน            เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว           เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง 

 
ตอนที่ 3  การรับรูสวนบุคคลตอการออกกําลังกาย 

สวนที่ 3 
การรับรูสวนบุคคลตอการออกกําลังกาย 

ขอ
ท่ี 

ขอความ 

ไมเห็น
ดวย 
อยาง
ย่ิง 

 
[ 1 ] 

ไม
เห็น
ดวย 

 
 
[ 2 ] 

ไม
แนใจ 

 
 

 
[ 3 ] 

เห็น
ดวย 

 
 

 
[ 4 ] 

เห็น 
ดวยอยาง

ย่ิง 
 

 
[ 5 ] 

การรับรูถึงโอกาสเสี่ยงของการเจ็บปวยถาไมออกกําลังกาย 
1. การไมออกกําลังกายทําใหรางกายออนแอ/เจ็บปวยงาย      

การรับรูถึงประโยชนของการออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
2. การออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยใหรางกายแข็งแรง 

กระปรี้กระเปรา 

     

3.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยสงเสริมสุขภาพจิตให
ดีขึ้น 

     

4. การออกกําลังกายชวยลดความเสี่ยงของการตายกอน
วัยอันควรจากโรคหัวใจ 

     

5. การออกกําลังกายชวยลดความเสี่ยงการเกิด
โรคเบาหวาน 

     
 

6.  การออกกําลังกายชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง 
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                               ขอความ 

ไมเห็น
ดวย 
อยาง
ย่ิง 

[ 1 ] 

ไมเห็น
ดวย 

 
 

[ 2 ] 

ไม
แนใจ 

 
 

[ 3 ] 

เห็น
ดวย 

 
 

[ 4 ] 

เห็น 
ดวยอยาง

ย่ิง 
 

   [ 5 ] 

7. การออกกําลังกายชวยลด/ควบคุมความดันโลหิตใน
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 

     
 
 

8.  การออกกําลังกายชวยลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคมะเร็งเตานมและมะเร็งลําไส 

     

9. การออกกําลังกายชวยลด ละ เลิกบุหรี่      

การรับรูถึงอุปสรรคของการออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
10. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหเสียเวลาในการ

ทํางาน 

     

11.  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหเสียเวลาในการ
เที่ยวสนุกสนาน/ทํากิจกรรมอื่น ๆ 

     

12.  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหเสียคาใชจาย
เกี่ยวกับอุปกรณกีฬา/อื่น ๆ เพิ่มขึ้น 

     

 
 
ตอนที่  4  การออกกําลังกายและผลกระทบของการออกกําลังกาย 

ขอ
ท่ี 

สวนที่  4  
การออกกําลังกายและผลกระทบของการออกกําลังกาย 

1. ปจจุบันนี้ ทานออกกําลังกายหรือไม 
      ไมออกกําลังกาย             ออกกําลังกาย 

  -     ถาตอบวา “ออกกําลังกาย”  ใหตอบคําถามตอไป 

  1.1  สวนใหญทานออกกําลังกายประเภทใด 
         เตนแอโรบิก               ฟตเนส              เดินออกกําลังกาย             ว่ิง/จอกกิ้ง 
        รํามวยจีน/โยคะ/ไมพลอง    เลนกีฬา เชน ปนจักรยาน  เปนตน 
        อื่น ๆ  ระบุ ........................................ 
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    (ตอ) 

 
 
 
                         การออกกําลังกายและผลกระทบของการออกกําลังกาย 

  1.2 ระยะเวลาในแตละครั้งของการออกกําลังกายตามที่ระบุในขอ 1.1 นานเทาใด 
        นอยกวา 30 นาที                                 มากกวาหรือเทากับ 30 – 60 นาที 
        มากกวา 60 – 90 นาที                          ต้ังแต 90 นาทีขึ้นไป 
 

  1.3  ตามปกติทานออกกําลังกายตามที่ระบุในขอ 1.1 บอยเพียงใด 
        เปนประจําทุกวัน             1 – 2 ครั้งตอสัปดาห              3 – 4 ครั้งตอสัปดาห 
        มากกวา 4 ครั้งตอสัปดาห           ไมแนนอน/ระบุไมได 

  1.4  ทานออกกําลังกายเพราะสาเหตุใด ระบุเหตุผลที่สําคัญที่สุดเพียง 1 ขอเทานั้น 
        เพื่อสุขภาพที่ดี/แข็งแรง 
        แกไขความบกพรองของรางกาย เชน อวน ไขมันในเลือดสูง ภูมิแพ เปนตน 
        ความสนุกสนาน        ออกกําลังกายตามบุคคลในครอบครัว หรือเพื่อน 
        ออกกําลังกายตามสื่อ/กระแสสังคม      ถูกบังคับ         อื่น ระบุ ...................... 

 
 ระดับความคิดเห็น 

ขอ
ที่ 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 
ตามท่ีระบุในขอ 1.1 

เกิดขึ้นโดยตรงกับตัวทานหรือยัง 

แยลง 
 
 

     [ 1 ] 

เหมือนเดิม/ยังไมเห็น 
ความเปลี่ยนแปลงใด 

ๆ 
[ 2 ] 

ดีขึ้น/ 
แข็งแรง
ขึ้น 
[ 3 ] 

1. ความแข็งแรงดานรางกาย    

2.  ความเครียดหรือความวิตกกังวลทางจิตใจ    

3.  อาการของโรคหรือการเจ็บปวยที่เปนอยู    
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ชุดที่ 2 แบบวัดคุณภาพชีวิต 

เครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ  ฉบับภาษาไทย 
( WHOQOL – BREF – THAI ) 

คําชี้แจง  ขอคําถามตอไปน้ีจะถามถึงประสบการณอยางใดอยางหนึ่งของทาน  ในชวง  2 สัปดาหที่ผาน
มาใหทานสํารวจตัวทานเองและประเมินเหตุการณหรือความรูสึกของทาน  แลวทําเครื่องหมาย    ในชอง
คําตอบที่ เหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากที่สุด  ในการตอบแบบสอบถาม ใหผูตอบแบบสํารวจความรูสึก
ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมาวาอยูในระดับใด คําตอบจะแบงเปน 5 ระดับ คือ 

ไมเลย หมายถึง ทานไมมีความรูสึกเชนนั้นเลย รูสึกไมพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก 
เล็กนอย หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนั้นนานๆ ครั้งรูสึกเชนนั้นเล็กนอย รูสึกไมพอใจหรือรูสึกแย 
ปานกลาง หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนั้นปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือรูสึกแยระดับกลางๆ 
มาก หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนั้นบอยๆ รูสึกเชนนั้นมาก รูสกึพอใจหรือรูสึกด ี
มากที่สุด หมายถึง ทานมีความรู สึกเชนนั้นเสมอ รูสึกเชนนั้นมากที่สุด หรือรูสกึวาสมบูรณ 

รูสึกพอใจมาก รูสึกดี 
 
 

ขอท่ี ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ไมเลย 
เล็ก 
นอย 

ปาน 
กลาง 

มาก
มาก
ท่ีสุด 

1 ทานพอใจกับสุขภาพของทานในตอนนี้เพียงใด      

2 การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง ปวดตามตัว ทําใหทาน
ไมสามารถทําในสงที่ตองการไดมากนอยเพียงใด 

     

3 ทานมีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตาง ๆ ในแตละวันไหม ( ทั้งเรื่องงาน 
หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน ) 

     

4 ทานพอใจกับการนอนหลับของทานมากนอยเพียงใด      

5 ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต ( เชนมีความสุข ความสงบ มีความหวัง ) 
มากนอยเพียงใด 

     

6 ทานมีสมาธิในการทํางานตาง ๆ ดีเพียงใด      

7 ทานรูสึกพอใจในตนเองมากนอยเพียงใด      

8 ทานยอมรับรูปรางหนาตาของตัวเองไหม      

9 ทานมีความรูสึกไมดี เชน รูสึกเหงา เศรา หดหู  
สิ้นหวัง  วิตกกังวลบอยแคไหน 

     

  10 ทานรูสึกพอใจมากนอยแคไหนที่สามารถทําอะไร ๆ ผานไปไดในแต
ละวัน 
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ขอท่ี ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ไมเลย 
เล็ก 
นอย 

ปาน 
กลาง 

มาก
มาก
ท่ีสุด 

   11 ทานจําเปนตองไปรับการรักษาพยาบาลมากนอยเพียงใด เพื่อจะทํางาน
หรือมีชีวิตอยูไปไดในแตละวัน 

     

12 ทานพอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยางที่เคยทํามามากนอย
เพียงใด 

     

13 ทานพอใจตอการผูกมิตร หรือเขากับคนอื่น อยางที่ผานมาแคไหน      

14 ทานพอใจกับการชวยเหลือที่เคยไดรับจากเพื่อน ๆ แคไหน      

15 ทานรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมในแตละวัน      

16 ทานพอใจกับสภาพบานเรือนที่อยูตอนนี้มากนอยเพียงใด      

17 ทานมีเงินพอใชจายตามความจําเปนมากนอยเพียงใด      

18 ทานพอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุขไดตามความจําเปน
เพียงใด 

     

19 ทานไดรูเรื่องราวขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละวันมากนอยเพียงใด      

20 ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียดมากนอยเพียงใด      

21 สภาพแวดลอมมีผลตอสุขภาพของทานมากนอยเพียงใด      

22 ทานพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหน(หมายถึงการคมนาคม)ของ
ทานมากนอยเพียงใด 

     

23 ทานรูสึกวาชีวิตทานมีความหมายมากนอยแคไหน      

24 ทานสามารถไปไหนมาไหนดวยตนเองไดดีเพียงใด      

25 ทานพอใจในชีวิตทางเพศของทานแคไหน 
(ชีวิตทางเพศหมายถึงเมื่อเกิดความรูสึกทางเพศขึ้นแลวทานมีวิธีจัดการ
ทําใหผอนคลายลงได  รวมถึง การชวยตัวเองหรือการมีเพศสัมพันธ) 

     

26 ทานคิดวาทานมีคุณภาพชีวิต(ชีวิตความเปนอยู)อยูในระดับใด      
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ชุดที่ 3 แบบสอบถามความเครียดและแบบวัดความเครียด 

แบบวัดความเครียดสวนปรงุ 
ในระยะ 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณในขอใดที่เกิดขึ้นกับตัวคุณบาง Sstr………..

ระดับของความเครียด 
คําถามในระยะ  6 เดือนที่ผานมา ไมรูสึก เล็กนอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 
1. กลัวทํางานพลาด      

2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      

3. ครอบครัวมีความขัดแยงในเรื่องเงินทองหรือ
เรื่องงานในบาน 

     

4. เปนกังวลเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ  
น้ํา   เสียง  และดิน 

     

5. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      

6. เงินไมพอใชจาย      

7. กลามเนื้อปวดตึง      

8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9. ปวดหลัง      

10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      

11. ปวดหัวขางเดียว      

12. รูสึกวิตกกังวล      

13. รูสึกคับของใจ      

14. รูสึกโกรธหรือหงุดหงิด      

15. รูสึกเศรา      

16. ความจําไมดี      

17. รูสึกสับสน      

18. ต้ังสมาธิลําบาก      

19. รูสึกเหนื่อยงาย      

20. เปนหวัดบอย ๆ      

 
 

คะแนน 0 – 23  เครียดระดบันอย(mild stress) 
 
คะแนน 24 – 41  เครียดระดบัปานกลาง(moderate stress) 

คะแนน 42 – 61   เครียดระดับสูง(height stress) คะแนน 62 ขึ้นไป   เครียดระดับรุนแรง(severe stress) 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ – สกุล  นางสาวรสนนัท   แกวเสน 
วันเดือนปเกิด  30  มีนาคม  พ.ศ.  2527 

ท่ีอยูปจจุบัน  2/13 หมู 1 ต.ชางเผือก  อ.เมือง  จ.เชียงใหม 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2544   ระดับมัธยมศกึษาตอนปลายโรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ 
   พ.ศ. 2548    ระดับปริญญา ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.พลศึกษา) 
   มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน ปจจุบันเปนผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส จังหวัดเชียงใหม 

 


