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แบบวัดภาวการณพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ของผูสูงอาย ุ
 

คําชี้แจง: 
 

แบบวัดภาวการณพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ของผูสูงอายุฉบับนี้ มีจุดมุงหมาย

เพื่อวัดระดับความเชื่อมั่นในตนเอง การรับรูเกี่ยวกับภาวการณพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance)  

ขอคําถามทุกขอไมมีผลกระทบตอตัวผูตอบแบบสอบถามฉบับนี้แตอยางใด ผูตอบแบบสอบถาม

ฉบับนี้ กรุณาอาน และตอบคําถามทุกขอตามตัวเลือกที่ตรงกับระดับความมั่นเชื่อมั่น ความมั่นใจ 

หรือทานเห็นดวยกับขอคําถามนั้น ๆ วาเปนขอที่ทานเห็นดวยมากที่สุด คําตอบที่ผูตอบ

แบบสอบถามฉบับนี้ไดตอบถือเปนความลับเฉพาะ เพื่อนําผลไปใชในการวิจัยศึกษาทางวิชาการ

เทานั้น 

แบบวัดภาวการณพึ่งพาตนเอง  (Self-Reliance) ของผูสูงอายุฉบับนี้ แบงออกเปน  

2 สวน คือ 

สวนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูสูงอายุ 

สวนที่ 2  แบบวัดภาวการณพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ของผูสูงอายุ แบงออกเปน 

4 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 การพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ทางดานรางกาย มีจํานวน 10 ขอ 

ตอนที่ 2 การพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ทางดานจิตใจ มีจํานวน 10 ขอ 

ตอนที่ 3 การพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ทางดานสังคม มีจํานวน 15 ขอ 

ตอนที่ 4 การพึ่งตนเอง (Self-Reliance) ทางดานการเงิน มีจํานวน 5 ขอ 

ถาทานผูตอบแบบสอบถามไดตอบแบบสอบถามอยางถูกตอง ครบถวน และตรงกับ

ระดับความมั่นใจของทานที่ไดตอบขอคําถามนั้น ๆ และเปนความจริงอยางแทจริง จะเปน

ประโยชนตองานวิจัย และผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง ผูวิจัยขอขอบคุณที่ทานไดใหความรวมมือเปน

อยางดีมา ณ โอกาสนี้ 

 

พระมหาพีรพฒัน พันศิริ 

นักศึกษา 
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สวนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูสูงอายุ 
คําชี้แจง: กรุณาอานขอคําถามแตละขอ และตอบคําถามทุกขอตามความเปนจริง โดยทํา

เครื่องหมาย O (วงกลม) ลอมตัวเลขขอที่ตรงกับขอมูลของทาน หรือเติมคําลงในชองวาง 

1. เพศ  

1. ชาย 2.  หญิง 

2. อายุ............ป 

3. สถานภาพสมรส 

1. โสด 2.  สมรส 

3. หมาย 4.  หยา หรือ แยกทาง 

4. ปจจุบันทานอาศัยอยูรวมกับ 

1. ครอบครัว บุตร หลาน หรือ ญาติพี่นอง  

2.  คนอื่นที่ไมใชญาติ 

3. อยูคนเดียว 

5. จํานวนลูกชาย/ลูกสาว และบุตรบุญธรรม (ถามี) 

1. 1 คน 2.  2 คน 

3. 3 คน  หรือมากกวา 4.  ไมมี 

6. ระดับการศึกษาสูงสุด 

1. ประถมศึกษา 2.  มัธยมศึกษา 

3. อุดมศึกษา 4.  ไมไดเรียน 

7. ปจจุบันทานมีอาชีพ 

1. ไมไดทําอะไร 2.  ขาราชการบํานาญ 

3. ลูกจาง 4.  ธุรกิจสวนตัว / อาชีพอิสระ 

8. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 

1. นอยกวา 1,000 บาท 2.  1,001-3,000 บาท 

3. 3,001-5,000 บาท 4.  5,001-7,000 บาท 

5. มากกวา 7,001 บาท 

9. ที่มาของรายไดที่ไดรับในแตละเดือน 

1. เงินเดือน คาจาง รายไดสวนตัว 2.  คูสมรส หรือ บุตร หลาน 

3. เงินบํานาญ 4.  ดอกเบี้ยเงินฝากธนาคาร 

5. ไมมี 
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10.  ปจจุบันทานเปนสมาชิกขององคกรทางสังคมดังตอไปนี้ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

1. สมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2. กรรมการชุมชนที่ทานอยูอาศัย 

3. สมาชิกชมรมเกี่ยวกับสุขภาพ เชน ชมรมออกกําลังกาย เปนตน 

4. ไมไดเปนสมาชิกของชมรมอะไร 

11. จากขอที่ 10 ทานมีปกติเขารวมกิจกรรมบอยมากแคไหน (ตอเดือน) 

1. เดือนละ 1-5 คร้ัง 2. มากกวา 5 คร้ัง 

12. ปกติในหนึ่งวันทานรับฟงขาวสารชองทางใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

1. หนังสือพิมพ 2.  โทรทัศน 

3. วิทยุ  4.  อ่ืน ๆ เชน สภากาแฟในชุมชนที่อยูของทาน 

 
สวนที่ 2 แบบวัดภาวการณพึ่งพาตนเอง (Self-Reliance) ของผูสูงอายุ 
ตอนที่ 1 ภาวการณพึ่งพาตนเองดานรางกาย 
คําชี้แจง: โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความชื่อมั่นของทานมากที่สุด 

ระดับความเชือ่มั่นในการพึง่พาตนเอง 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานรางกาย มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. ฉันจะพยายามดูแลตนเองไมตองใหใครมาคอยหวง 

คอยกังวลสงสารฉัน 

     

2. ฉันมักจะเลอืกเสื้อผาสวมใสเอง ไปไหน มาไหนดวย

ตนเอง 

     

3. ฉันสามารถทาํกิจกรรมตาง ๆ ไดดีเทากับคนในวยั

เดียวกนักระทาํ เชน การวิง่ออกกําลงักายตอนเชา 

     

4. เมื่อฉันเจ็บปวย ไมสบาย ฉันสามารถดูแลตนเองใน

เบื้องตน 

     

5. ฉันระมัดระวงัตัวเองอยูเสมอขณะเดินขึ้นลงบันได 

หรือบนพื้นที่ล่ืน 

     

6. เมื่อนอนไมหลบัฉันจะแกไข โดยการสวดมนต  

นั่งสมาธ ิหรือทํากจิกรรมอื่น ๆ 

     

7. ฉันสามารถดแูลพึ่งพาตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม

หรือกิจวัตรประจําวนัไดเปนปกติ 
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ระดับความเชือ่มั่นในการพึง่พาตนเอง 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานรางกาย มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

8. ฉันมักจะสังเกตความผิดปกติของรางกายและ

ปรึกษาผูรูหรือหมออยูเสมอ ๆ 

     

9. หากลกูหลานไมใหฉันอยูดวยกับเขาดวยเหตุผลใดก็

ตาม ฉันก็อยูลําพงัตัวคนเดยีวได 

     

10. ปจจุบัน ฉันมคีวามเชื่อมั่นวาสุขภาพรางกายของฉนั

มีความสมบูรณแข็งแรง 

     

 
ตอนที่ 2 ภาวการณพึ่งพาตนเองดานจิตใจ 
คําชี้แจง: โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความชื่อมั่นของทานมากที่สุด 

 

ความถี่ในการคิดถึงเรื่องนัน้ ๆ 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานจิตใจ มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. ฉันไมมัวแตคิดถึงอายทุี่ลวงไป ดวยความหวาดวิตก 

อาลัยอาวรณ แตจะคิดวา ฉันเปนคนหนึง่ที่ผานโลก 

มากพอ มีความเฉลียวฉลาดจากการได

ประสบการณตาง ๆ มามากแลว 

     

2. ฉันจะภาคภูมใิจในตนเองวา ฉันยงัคงเปนคนที่มี

คุณคามีประโยชนตอสังคม แมรางกายอาจจะ

เปนไปไดที่ไมสามารถจะกระทําสิง่ใด ๆ เหมือนกับ

คร้ังยังหนุมสาว 

     

3. ฉันจะไมคิดมากเกนิไป ในเมื่อลูกหลานเขาก็มี

เหตุผลที่จะตองใชชีวิตของเขาในดานตาง ๆ จะให

เขามาเอาใจใสฉันตลอดเวลาไดอยางไร 

     

4. ฉันระลึกอยูเสมอวาเมื่อฉันพูดผิด ทาํผิด จะคิดแกไข 

และเด็กรุนใหมอาจจะมีความรู ความฉลาดในเรื่อง

บางเรื่องมากกวาคนรุนฉนัก็ได 
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ความถี่ในการคิดถึงเรื่องนัน้ ๆ 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานจิตใจ มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

5. ฉันระลึกอยูเสมอวาลกูหลานคนไหน จะมจีิตใจดูแล

เลี้ยงดูฉันไดหรือไมก็แลวแตเขา เขาจะมีความ

กตัญูกตเวทไีดเพียงใดก็แลวแตเขา ฉันจะไม

นอยใจ 

     

6. ฉันคิดอยูเสมอวา ส่ิงใดที่ปรารถนาอาจไมสม

ปรารถนาเสมอไป ฉันจะไมนําเรื่องที่ไมพงึพอใจมา

พูดบนไมหยุดปากจนลูกหลานหรือคนอ่ืนรําคาญ 

ขาดความยาํเกรง 

     

7. ฉันตระหนักและระวังความรูสึกของตนเอง 

ระมัดระวังภาวะอารมณหงดุหงิด ฉุนเฉียว นอยใจ

อยูเสมอ 

     

8. เมื่อฉันมีปญหาฉันรูวาฉันตองการความชวยเหลือ 

ฉันจะเปนฝายขอรองเอง โดยไมอวดดื้อถอืดีวารูไป

เสียหมดทุกอยาง 

     

9. ฉันรูสึกพงึพอใจในความสําเร็จในชีวิตที่ผานมาอยู

เสมอ ๆ เมื่อฉันนกึถึงอดีต 

     

10. ปจจุบัน ฉันไมรูสึกลําบากอะไร เมื่อตองอยูคนเดียว 
     

 



 128 

ตอนที่ 3 ภาวการณพึ่งพาตนเองดานสังคม 
คําชี้แจง: โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความชื่อมั่นของทานมากที่สุด 

 

การปฏิสัมพนัธทางสังคม 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานสังคม มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. ฉันมักจะทาํกจิกรรมตาง ๆ รวมกับครอบครัว บุตร

หลาน คนใกลชิด ที่บานของฉันเสมอ ๆ 

     

2. ฉันมักจะเลือกทํางานที่จะเกดิประโยชนถึงผูอ่ืน 

เพื่อที่ฉันจะไดภูมิใจวาตัวเองยังมีประโยชนตอสังคม 

     

3. ฉันมักจะพบปะกับเพื่อน ๆ เพื่อจะไดพูดคยุสนทนา

กัน วิพากษวิจารณถึงเรื่องของโลก ไดคุยทบทวนถึง

ชีวิตแตหนหลงัที่เคยมีสุขมทีุกขมา 

     

4. ฉันเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ของสมาคมที่เกีย่วของกับ

ผูสูงอายุอยางสม่ําเสมอ 

     

5. ฉันมีความสุขใจเสมอ ๆ เมือ่มีคนคุนเคยหรือคน

ใกลชิดมาขอคําแนะนํา 

     

6. ฉันเขารวมกิจกรรมทางสังคมหรือไปรวมงาน

ประเพณี เชน งานบวช งานแตง หรืองานขึ้นบาน

ใหม อยูเสมอ ๆ 

     

7. ฉันสนใจติดตามขาวสารตาง ๆ เชน จาก

หนงัสือพมิพ วารสาร รายการวิทยุ เกี่ยวกบัการดูแล

สุขภาพผูสูงอาย ุ

     

8. เมื่อมีปญหาฉนัมักจะปรึกษากับ สาม/ีภริยา บุตร

หลาน ญาติพีน่อง หรือเพื่อน ๆ อยูเสมอ 

     

9. ฉันมักสงัสรรค ทาํกิจกรรมกบัเพื่อน ๆ ในวยัเดียวกนั 

ญาติพี่นอง หรือบุตรหลาน ๆ อยูเสมอ ๆ 

     

10. ฉันมักจะจัดระเบียบสภาพแวดลอมภายในบานเอง 

เพื่อความเปนระเบียบ 
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การปฏิสัมพนัธทางสังคม 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานสังคม มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

11. ฉันสามารถปรบัตัวเพื่อเรียนรูส่ิงใหม ๆ และพรอมที่

จะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง ทั้งเขารวมกจิกรรม

ทางสังคมอยูเสมอ 

     

12. หลาน ๆ มักจะใหฉันชวยเหลืออยูเสมอ ๆ เชน การ

ขอเงินคาขนม เปนตน 

     

13. ฉันมักจะใหการชวยเหลือเพื่อน ๆ ในเรื่องเงนิทอง

เมื่อเพื่อน ๆ มปีญหา 

     

14. เมื่อคนในครอบครัว เชน ลูก หลาน เปนตน มีปญหา

มักจะปรึกษากับฉัน 

     

15. เมื่อมีกิจกรรมวันสาํคัญ เชน วนัเกิด วันผูสูงอาย ุ  

วันปใหม ลูกหลานมกัจะจัดกิจกรรมใหฉัน 

     

 
ตอนที่ 4 ภาวการณพึ่งพาตนเองดานการเงิน 
คําชี้แจง: โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความชื่อมั่นของทานมากที่สุด 

 

ความพรอมดานการเงนิ 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานการเงิน มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. ฉันมีการวางแผนดานการเงนิเปนอยางดี ทั้งกอน

และหลังเกษียณอายุงาน 

     

2. ฉันมีการวางแผนการจัดทํางบประมาณรายรับ-

รายจายประจาํเดือน 

     

3. ฉันมีการวางแผนเตรียมการลดรายจายทีฟุ่มเฟอย

และหารายไดเพิ่มจากทรัพยสินที่มีอยู 

     

4. ฉันมีการสะสมทรัพยอยูในรูปของการฝากสะสม 

การซื้อพนัธบตัร การประกนัชีวิต การประกันสุขภาพ 

และการประกนัอุบัติเหต ุ
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ความพรอมดานการเงนิ 

ภาวการณพึ่งพาตนเองดานการเงิน มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

5. ปจจุบัน ฉันมีรายไดจากทํากจิกรรมเสริมตาง ๆ อาทิ

เชน งานประดษิฐ งานฝมืออ่ืน ๆ 

     

 
ขอเสนอแนะ  
............................................................................................................................................  

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

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

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

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

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

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 


