
 
ภาคผนวก ข 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
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ภาคผนวก ข-1 
 

                                                                 เลขที่แบบสอบถาม 
แบบสอบถาม 

 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม                                                  
 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม  โปรดเติมขอความลงในชองวางหรือทาํเครื่องหมาย  /    
ลงใน (   )  หนาขอความที่เปนคําตอบของทาน                                                              สําหรับ
ผูวิจัย 
 
1. ชื่อ นาง/นางสาว.......................สกุล.........................อาย ุ……..ป .......เดือน 
2. สถานภาพ  (   ) 1.โสด      (   ) 2. สมรส      (    )  3. มาย       (    ) 4. หยา/แยก 
3. ศาสนา      (   ) 1. พุทธ    (    )  2. คริสต    (    )  3. อิสลาม   (    ) 4.  ฮนิดู   
                     (   ) 5. อ่ืน ๆ  ระบุ.......................................................... 
4. อาชพี       (   ) 1. แมบาน      (   ) 2. เกษตรกรรม     (    )  3. คาขาย     
                    (   ) 4. รับราชการ  (   ) 5. ธรุกิจสวนตวั    (   ) 6.  รับจาง.................... 
                    (   ) 7. ไมไดประกอบอาชีพ  (   ) 8.  อ่ืนๆ ระบุ.................................... 
 
........................................................................................................................ 
......................................................................................................................... 
....................................................................................................................... 
........................................................................................................................ 
......................................................................................................................... 
....................................................................................................................... 
14.เสนรอบเอวกอนเริ่มโครงการ........... .เซนติเมตร          (สําหรับผูชวยวิจัย)  
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   สวนที ่2 แบบประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก 

 
     ตอนที ่1 เปนแบบสอบถามความเชื่อมั่นในการบริโภคอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก 

1. ทานเชื่อมัน่วาทานสามารถกินผัก ไดวันละประมาณ 5 ทัพพี ข้ึนไป       
                                                                                                         สําหรับผูวิจยั 

          

 
           

 
ไมมั่นใจเลย       มั่นใจมากที่สุด 

0          10          20         30        40        50          60         70         80         90        100 

 
2.ทานเชื่อมัน่วา............................................................................................  

          

 
           

.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………….. 

0          10          20         30        40        50          60         70         80         90        100 

 
 
20. ทานเชื่อมัน่วา......................................................................................... 

          

 
           

 
ไมมั่นใจเลย       มั่นใจมากที่สุด 

0          10          20         30        40        50          60         70         80         90        100 
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สวนที่  2  แบบประเมินการปฏิบัติพฤติกรรมการรบัประทานอาหารและการออกกําลงักาย 
 

คําชี้แจง    คําถามตอไปนีก้รุณาใหความคิดเห็นแตละขอวาตรงกับการปฏิบัติของทานในขณะนี้
มากนอยเพียงใด โดยทาํเครื่องหมาย  /   ลงในตารางคําตอบแตละขอ จํานวน 20 ขอ 

  
ประเมินผลการปฏิบัติพฤติกรรม  

ลํา
ดับ 

 
พฤติกรรม สม่ําเสมอ 

(ทุกวัน)    
บอย 

(สัปดาห
ละ   5-6 
วัน)        

ปาน
กลาง 

(สัปดาห
ละ  3-4  
วัน)        

นอย 
(สัปดาห
ละ 1-2  
วัน)      

ไมได
ปฏิบัติ 

 

ชอง
สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ทานกนิอาหารโดย..........       

2. ทานกนิอาหาร.................        

3. ทานกนิอาหาร................        

4. ทานกนิ............................       

5. ทานกนิ......................       

6. ทานกิน..........................       

7. ทาน..............................       

8. ทานลด..........................        

... .....................................       

... .....................................       

... .....................................       

... .....................................       

... .....................................       

20 ทาน..............................       
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ผลการคํานวณหาคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา 
แบบประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนกั 

 
CVI = จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานใหความคิดเห็นในระดับ 3 และ 4 

จํานวนคําถามทั้งหมด 
 ความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน พบวา จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานให
ความเห็นในระดับ 3 และ 4 มีจํานวนทัง้สิน้ 16 ขอ ไดแก ขอ 1,2,4,5,6,7,8,9,11,12,13, 
14,17,18,19,20 
 
CVI =    16/20 
CVI =    0.80 

 
ผลการคํานวณหาคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา 

แบบประเมินการปฏิบัติพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 
 

CVI = จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานใหความคิดเห็นในระดับ 3 และ 4 
จํานวนคําถามทั้งหมด 

 ความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน พบวา จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานให
ความเห็นในระดับ 3 และ 4 มีจํานวนทัง้สิน้ 16 ขอ ไดแก ขอ 1,2,3,4,5,7,8,9,10,11,12, 
15,16,17,18,20 
 
CVI =    16/20 
CVI =    0.80 
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ภาคผนวก ข-2 
 

  ตัวอยางแผนการสอน 
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แผนการสอนความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนและหลักการลดน้ําหนัก 

......................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................... 
 

แผนการสอนสวนที่ 1 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน 
 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

 สรางสัมพันธภาพ ผูวิจัย:  
1. กลาวทักทายสมาชกิกลุม   ดวย
สีหนายิ้มแยมแจมใส แสดง ความ
เปนมิตร และพูดคุยเรื่องทั่วไปเพื่อ
สรางความคุนเคย 
2. แนะนําตวัและชี้แจง
วัตถุประสงคในการสอนกลุมยอย  
ประโยชนที่สมาชิกกลุมจะไดรับ 
ระยะเวลาที่ใชและบทบาทของ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ประเมินความ
สนใจ     สีหนา  
การตอบคําถาม 
การรวมแสดง
ความคิดเหน็ของ
ผูเรียน 
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สวนที่ 2 โภชนาการกับการลดน้ําหนัก (50 นาที) 
 

เนื้อหา   ........................................................................................................................................................... 
 
วัตถุประสงค ................................................................................................................................................ 

 
 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

อธิบายความสําคัญ
ของภาวะโภชนาการ
กับการลดน้าํหนักได
ถูกตอง 
 
 
 
 

ความสําคัญของโภชนาการกับการลด
น้ําหนัก เปนอยางไร 
    อาหารเปนปจจัยสําคัญที่เกี่ยวของกับความ
อวน เพราะสาเหตุหลักของความอวนไดแกการ
ไดรับพลังงานเขาไปมากกวาความตองการของ
รางกาย  โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน 
ผู ที่ มี ภ า ว ะ น้ํ า ห นั ก เ กิ น ห รื อ อ ว น มั ก มี
ประสบการณในการพยายามลดน้ําหนักดวย 

ผู วิ จั ย : ใ ช คํ า ถ า ม
ปลายเปดใหผู เ รียนบอก
ความสํ าคัญของภาวะ
โ ภ ชน าก า ร กั บ ก า ร ลด
น้ําหนักตามความเขาใจ
ของผูเรียน 

ภาพนิง่(PowerPoint)  
แสดงถึงความสําคัญ
ของภาวะโภชนาการ
กับการลดน้าํหนกั 
และ Food Model 
 
 

ประเมินความ
สนใจ  สีหนา การ
ตอบคําถาม การ
รวมแสดงความ
คิดเห็นของผูเรียน 
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สวนที่ 3 เรื่อง การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก (50 นาที) 
 
เนื้อหา  ................................................................................................................................................................................ 
 
วัตถุประสงค      ................................................................................................................................................................. 

 
   แผนการสอนสวนที่ 3 เรื่อง การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก 

 
วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

บอกความสําคัญและ
ประโยชนของการออก
กําลังกายที่เหมาะสมได 
 
 
 

 

 ออกกําลังกายดีอยางไร     
         การออกกําลงักายหมายถงึการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ทีม่ีการ
วางแผน หรือการเตรียมการ โดยจะทํากจิกรรม
ซ้ํา ๆ   โดยมีวตัถุประสงคเพือ่เพิ่มหรือคงไวซึ่ง
สมรรถภาพของรางกายใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่ง ................................................. 

 ผูวิจัย:นําเขาสูบทเรียนโดย
การแนะนําตนเอง การพูดคุย
ถึงประสบการณและสราง
สัมพันธภาพ โดยใชคําถาม 
ดังนี ้
.................................... 
.................................. 

ภาพนิง่
(PowerPoint) 
แสดงถึง
ความสาํคัญและ
ประโยชนของการ
ออกกําลงักาย
เหมาะสม 

ประเมินความ
สนใจ     สีหนา 
การตอบคําถาม 
การรวมแสดง
ความคิดเหน็ของ
ผูเรียน 
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ภาคผนวก ข-3 
 

ตัวอยางแผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม 
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แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม 
.............................................................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................................................ 

          แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 1: การสรางสมรรถนะแหงตนในการกําหนดเมนูอาหารเพื่อการลดน้าํหนัก 
 วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 
 

เนื้อหา 
 

กิจกรรม 
 

สื่อการสอน 
 

การประเมนิผล 
เพื่อสรางสมัพนัธภาพ
และชี้แจงวัตถปุระสงค
และขั้นตอนในการ
อภิปรายกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทนํา 
          หลังจากผูเขากลุมมีความรู
เกี่ยวกับหลกัการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลงักายเพื่อการลดน้ําหนกัแลว 
ครั้งนี้จะเปนการเขากลุมเพือ่สรางความ
เชื่อมั่นในการบริโภคอาหารเพื่อการลด
น้ําหนกั โดยใชเวลาในการเขากลุม 
................................................. 
................................................ 
................................................... 
................................................ 

1.จัดเตรียมสถานที่สําหรับผูเขารวมกลุม  
   14 คน และจัดใหนัง่เปนรูปวงกลม 
2.เตรียมชื่อ ปากกาและกระดาษ สําหรับ 
    ผูเขารวมกลุม     
3.อธิบายวัตถปุระสงคและแนวทางในการ 
    อภิปรายกลุม 
………………………………………. 
……………………………………….. 
…………………………………………. 
……………………………………. 
……………………………… 

 
 
 
 
 
 
…………………. 
………………… 
………………….. 
………………….. 
 

 
ผูเขารวมกลุมมี
ความเขาใจ
วัตถุประสงค
และขั้นตอน
การรวม
อภิปรายกลุม 
……………… 
……………… 
………….. 
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แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 2 
................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 

แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 2 
การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมินผล 

1.สรางความเชื่อมั่นของ
ตนเองในการปรับ
พฤติกรรมการการออก
กําลังกายโดยการเดินเรว็
เพื่อการลดน้ําหนกัได
ถูกตอง 
 
 
 

  หลงัจากที่เราไดปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อการลดน้ําหนักไปแลว สิ่งที่
มีความจาํเปนตอการลดน้ําหนกัที่
สําคัญอีกประการหนึ่งไดแกการออก
กําลังกาย และการออกกาํลงักายที่
ปลอดภัยและสอคลองกับวธิีชีวิติของ
เรามากที่สุดไดแกการเดินเรว็ ซึง่การ
อภิปรายกลุมวันนี้ จะใชเวลา 
…………………………………… 

   1.จัดเตรียมสถานที่สําหรบัผูเขารวม
กลุม    14 คน และจัดใหนัง่เปนรูป
วงกลม 
2.เตรียมชื่อ ปากกาและกระดาษ 
สําหรับ ผูเขารวมกลุม     
3.อธิบายวัตถปุระสงคและแนวทางใน
การอภิปรายกลุม 
................................................ 
.................................................... 

-คูมือการลดน้าํหนัก 
-ตัวอยางผูที่มี
ประสบการณในการ
ออกกําลงักายที่สามารถ
ลดน้ําหนกัไดตาม 
เปาหมาย 
 
………………………… 
……………………….. 

-ประ เมิ นคว าม
เชื่อมั่นในการนํา
แบบปฏิ บั ติของ
บุคคลตัวอยางไป
ทํา 
 
 
…………………. 
…………………. 

 (157)



 

 
แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 3 

....................................................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................................................... 
แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 3 

ติดตามผลการดําเนินงาน และปรับแผนการลดน้ําหนักใหเปนไปตามเปาหมาย 
     ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

1.ประเมินปญหา             
อุปสรรคในการลด
น้ําหนกัได 
2.ปรับแผนการปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อลดน้ําหนกั 
 
 
 

       หลังจากที่ทานไดประเมินผล
การปฏิบัติกิจกรรมลดน้ําหนักใน 
ระยะเวลา 1 เดือน หรือ 4 สัปดาห
แรกของการทดลอง โดยการชั่ง
น้ํ าหนัก  วัดรอบ  เอว  ผลบันทึก
กิจกรรมเพื่อลดน้ําหนักแลว ผลการ
ลดน้ําหนักของแตละทานเปนไป
ตามแผนที่เราตั้...................... 

ประเมินผลการประชุมกลุมครั้งที่ 2 
โดยการชัง่น้าํหนกั วัดรอบ เอว ดูสมุด
บันทกึ และตอบแบบ สอบถามการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลังกาย และการรับรู
สมรรถนะแหงตน และซักถามปญหา 
ผูวิจัย ………………………….. 
 

  

 

 (158)



ภาคผนวก ข-4 
 

ตัวอยางแผนการเยีย่มบานเพื่อลดน้ําหนัก 
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แผนการเยี่ยมบานเพื่อการลดน้ําหนัก 
 

.............................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................... 
แผนการติดตามเยี่ยมบานเพื่อการลดน้ําหนัก 

 
วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมินผล 

1. บันทึกการบริโภคอาหาร
เพื่อการลดน้ําหนักและการ
เดินเร็วเพื่อลดน้ําหนักได 
และปฏิบัติพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเดิน
เร็วไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม 

       การติดตามเยี่ยมบานใน       
ครั้งนี้ มีจุดประสงคเพื่อติดตาม
การบันทึกการรับประทานอาหาร
และการออกกําลังกายหลังจากที่
ไดเขารวมกลุมและฝกปฏิบัติ
เพื่อใหทานสามารถลดน้ําหนักได
ตามเปาหมายที่กําหนดไวตอนที่
เขากลุม และเพื่อประเมินปญหา 
อุปสรรค รวมทั้งชวยเหลือในการ
หาแนวทางแกไขเพื่อใหทาน
สามารถลดน้ําหนักไดสําเร็จ 

นัดวันและเวลาที่ผูเขารวมโครงการสะดวกในการให
ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบาน  
     เมื่อถึงบานผูเขารวมโครงการ   ผูวิจัยกลาว
ทักทายผูเขารวมโครงการและทักทายบุคคลใน
ครอบครัว และซักถามดังนี้ 
-วันนี้ทานรับประทานอาหารอะไรบาง 
มีการเดินเร็วไดทุกวันหรือไม วันละกี่นาที  และขอดู
สมุดบันทึกโดยเปรียบเทียบกับเปาหมายที่กําหนด 
-ใหกําลังใจเมื่อสามารถบันทึกการรับประทานอาหาร
และการออกกําลัง………………………………… 
...................................................................... 
...................................................................... 

สมุดบันทึกการ
รับประทานอาหารและ
การออกกําลังกาย 

สามารถบันทึกการ
รับประทานอาหารและ
การเดินเร็ว ได และ
ปฏิบัติการจัด
เมนูอาหาร และการ
เดินเร็วไดอยางถูกตอง
และเหมาะสม 
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ตัวอยางคูมือการลดน้ําหนัก 
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คูมอืการลดน้ําหนัก 

สําหรับหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 

 
www.kalyanamitra.org

 

 

นางนัฐพ
นักศึกษาพยาบา
สาขาการพยาบ

คณะพยาบาลศาสตร  
 

 

 
 
 
 
 

โดย 
ร  กกสูงเนิน  
ลศาสตรมหาบัณฑิต  
าลเวชปฏบิัติชุมชน  
 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
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                          ทําไมจึงตองลดน้ําหนัก ? 
 ตอนที ่1  การบริโภคเพื่อการลดน้ําหนัก  
 ภาวะน้าํหนกัเกินมาตรฐานหรือภาวะอวน  หมายถึงการมีไขมันทั้งรางกาย
มากกวาปกติ (อวนทัง้ตัว) หรือมีไขมันภายในชองทอง และ หรือไขมันใตผิวหนงัหนาทองเพิ่มข้ึน 
หรืออวนลงพงุ รวมกับอวนทัง้ตัว โดยใชคาดัชนีมวลกาย  ต้ังแต 25 kg/m2 ข้ึนไป เปนเกณฑของ
ภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐาน  สวนคนเอเชยีกําหนดไมเกนิ 23 kg/m2 และกําหนดเสนรอบวงเอวคือ 
มากกวา 90 เซนติเมตร ในเพศชาย และมากกวา 80 เซนติเมตร ในเพศหญิง  ความอวนกอใหเกิด
ปญหาสุขภาพตามมาหลายประการ ดังตอไปนี้ 

.....................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
......................................... 

                                 
                

กินอยางไรไมใหอวน ? 
 

การลดความอวน ควรเริ่มจากหลักการงายๆ ดังตอไปนี ้
      1.พจิารณาตัวเอง โดยการบันทึกการรับประทานอาหาร และสิง่แวดลอมตาง ๆ เพื่อเปนการ
พิจารณาวา ทาํไมถึงกินมาก อะไรกระตุนใหกนิมาก  และพิจารณาการออกกําลังกายที่ถกูตอง
ของตนเอง 

      2.การควบคุมตัวเอง  โดยใชหลักควบคุมพฤติกรรมที่ควบคุมไมได เชน การรบัประทานอาหาร
คนเดียวจะไดควบคุมปริมาณอาหารของตนเองได 
..............................................................................................................................................
............................................................................................................................................ 
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ตอนที่ 2 การออกกําลังกายโดย 
การเดินเร็วเพ่ือการลดน้ําหนัก 

 
ออกกําลังกายสําคัญอยางไร 

 
 การออกกาํลังกายหมายถงึการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ทีม่ีการวางแผน 
หรือการเตรียมการ โดยจะทํากจิกรรมซ้ํา ๆ   โดยมวีัตถปุระสงคเพื่อเพิ่มหรือคงไวซึง่สมรรถภาพ
ของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ประโยชนของการออกกาํลังกาย  ชวยใหกลามเนื้อ
แข็งแรง     และอดทน กลามเนื้อสวนใดมีการออกกําลงักายสม่าํเสมอ กลามเนื้อสวนนั้นจะมีการ
พัฒนาและแข็งแรง  การทรงตัวดีข้ึนและรูปรางดีข้ึน ทาํใหรางกายมีความกระฉับกระเฉง วองไว 
การทรงตวัดี และรูปรางสมสวน ผิดกับผูที่ไมออกกําลงักาย อาจจะมีรูปรางอวน ลงพงุได  
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 

การออกกาํลงักายโดยวธิกีารเดินเร็วเพื่อการลดน้าํหนัก 
                 การออกกําลงักายดวยการเดนิเร็ว เปนวิธทีีค่นพบวาสามารถชวยในการลด

น้ําหนกัอยางไดผล แตตองมีการปฏิบัติใหถูกวธิีและทาํอยางตอเนื่อง  เนื่องจากการเดินเร็วเปนการ
ออกกําลงักายที่ไมหนักมาก จําเปนตองใชระยะเวลาในการเดินทีน่านกวาการออกกาํลังกาย
ประเภทหนัก  โดยควรเดินทกุวัน วนัละ 45-60 นาที จงึจะไดผลในการลดน้ําหนกั 

..................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 

  “ เชื่อมั่นวาพวกเราจะสามารถลดน้ําหนักไดอยางแนนอน” 
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แบบบันทึกกิจกรรมเพื่อลดน้ําหนัก 
 
 
 
 
 
 

ของ 
 
 
 
 
 

นาง/ นางสาว.................................................. 
วัน เดือน ป ที่เร่ิมบันทึก......./............../............... 

 
 

บันทึกขอมูลทั่วไป 
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รายการบันทกึเมนูอาหารเพื่อการลดน้าํหนัก 

 
รายการอาหาร/ปริมาณ 

 
 

สัปดาหที ่

 
วัน 

เชา กลางวัน บาย เย็น 

ปญหา/
อุปสรรค 

จันทร      
อังคาร 

 
 
 

    
1 
 
 
 
 
 
 

พุธ 

     

 
 
 

           ตารางบันทกึกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว 
เดินเร็ว 

เดือน 
สัปดาห

ที่ วันที ่  
(นาที) 

ชีพจรสูงสุด  
ขณะออกกําลังกาย 

(คร้ัง/นาที) 

อัตราการ
หายใจ 

(คร้ัง/นาที) 

ปญหา
และ

อุปสรรค 

1     
2     
3     
4     
5     

 1 

6     
 

บันทึก 
 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
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