
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

หนังสือเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมอืวจิัย 
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ท่ี  ศธ  0555.45/ว.255 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 
 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 
       

    13     กรกฎาคม      2553 
 

เร่ือง ขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน นางเบญจา  ชา้งแกว้  นกัวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 

   

 ด้วยศูนย์จัดการศึกษานอกสถานท่ีตั้ ง  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  ได้เปิดสอนหลักสูตร
รัฐประศาสนศาสตรมหาบณัฑิต  สาขาวิชาการบริหารและพฒันาประชาคมเมืองและชนบทมาตั้งแต่ปีการศึกษา  2549 
ปัจจุบนัมีนกัศึกษาอยูใ่นระหวา่งการท าวิทยานิพนธ์  เพ่ือให้ไดว้ิทยานิพนธ์ท่ีมีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ ศูนย์
จดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้งเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอยา่งสูง  จึงใคร่ขอเรียนเชิญ
ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัของนกัศึกษา  ซ่ึงมีหวัขอ้เร่ืองและรายละเอียดดงัน้ี  คือ 

 

 

 ทั้งน้ีนกัศึกษาไดส่้งตน้ฉบบัโครงร่างวิทยานิพนธ์มาเพ่ืออ่านและพิจารณาประกอบดว้ยแลว้จึงเรียนมา
เพ่ือโปรดใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
      
 
     

ขอแสดงความนบัถือ 

 
(ผูช่้วยศาสตราจารยส์าโรช  เผือกบวัขาว) 
ผูช่้วยอธิการบดี   ปฏิบติัราชการแทน 

อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 
 

บณัฑิตศึกษา   ศูนยจ์ดัการศึกษาฯ 

โทรสาร. 0 32-493290 

 
 
 

ช่ือนักศึกษา ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 

เรือเอกรุ่งนิรันดร์  สอาดโอษฐ์ 
รหสั  509722T18 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของ
ผู ้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ  อ  าเภอปากท่อ  
จงัหวดัราชบุรี 

ดร.บุษราคมั  ทรัพยอุ์ดมผล 

 



104 

ท่ี  ศธ  0555.45/ว.255 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 
 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 
       

    13     กรกฎาคม      2553 
 

เร่ือง ขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน นางปราณี  อบเชย  สาธารณสุขอ าเภอปากท่อ 

   

 ด้วยศูนย์จัดการศึกษานอกสถานท่ีตั้ ง  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  ได้เปิดสอนหลักสูตร
รัฐประศาสนศาสตรมหาบณัฑิต  สาขาวิชาการบริหารและพฒันาประชาคมเมืองและชนบทมาตั้งแต่ปีการศึกษา  2549 
ปัจจุบนัมีนกัศึกษาอยูใ่นระหวา่งการท าวิทยานิพนธ์  เพ่ือให้ไดว้ิทยานิพนธ์ท่ีมีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ ศูนย์
จดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้งเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอยา่งสูง  จึงใคร่ขอเรียนเชิญ
ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัของนกัศึกษา  ซ่ึงมีหวัขอ้เร่ืองและรายละเอียดดงัน้ี  คือ 

 

 

 ทั้งน้ีนกัศึกษาไดส่้งตน้ฉบบัโครงร่างวิทยานิพนธ์มาเพ่ืออ่านและพิจารณาประกอบดว้ยแลว้จึงเรียนมา
เพื่อโปรดใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
      
 
     

ขอแสดงความนบัถือ 

 
(ผูช่้วยศาสตราจารยส์าโรช  เผือกบวัขาว) 
ผูช่้วยอธิการบดี   ปฏิบติัราชการแทน 

อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 
 

บณัฑิตศึกษา   ศูนยจ์ดัการศึกษาฯ 

โทรสาร. 0 32-493290 

 
 
 

ช่ือนักศึกษา ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 

เรือเอกรุ่งนิรันดร์  สอาดโอษฐ์ 
รหสั  509722T18 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของ
ผู ้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ  อ  าเภอปากท่อ  
จงัหวดัราชบุรี 

ดร.บุษราคมั  ทรัพยอุ์ดมผล 
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ท่ี  ศธ  0555.45/ว.255 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 
 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 
       

    13     กรกฎาคม      2553 
 

เร่ือง ขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน นายวชิาญ  รังสีวรรณะ  นกยกเทศมนตรีต าบลปากท่อ 

   

 ด้วยศูนย์จัดการศึกษานอกสถานท่ีตั้ ง  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  ได้เปิดสอนหลักสูตร
รัฐประศาสนศาสตรมหาบณัฑิต  สาขาวิชาการบริหารและพฒันาประชาคมเมืองและชนบทมาตั้งแต่ปีการศึกษา  2549 
ปัจจุบนัมีนกัศึกษาอยูใ่นระหวา่งการท าวิทยานิพนธ์  เพ่ือให้ไดว้ิทยานิพนธ์ท่ีมีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ ศูนย์
จดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้งเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอยา่งสูง  จึงใคร่ขอเรียนเชิญ
ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัของนกัศึกษา  ซ่ึงมีหวัขอ้เร่ืองและรายละเอียดดงัน้ี  คือ 

 

 

 ทั้งน้ีนกัศึกษาไดส่้งตน้ฉบบัโครงร่างวิทยานิพนธ์มาเพ่ืออ่านและพิจารณาประกอบดว้ยแลว้จึงเรียนมา
เพ่ือโปรดใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
      
 
     

ขอแสดงความนบัถือ 

 
(ผูช่้วยศาสตราจารยส์าโรช  เผือกบวัขาว) 
ผูช่้วยอธิการบดี   ปฏิบติัราชการแทน 

อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 
 

บณัฑิตศึกษา   ศูนยจ์ดัการศึกษาฯ 

โทรสาร. 0 32-493290 

 
 
 

ช่ือนักศึกษา ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 

เรือเอกรุ่งนิรันดร์  สอาดโอษฐ์ 
รหสั  509722T18 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของ
ผู ้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ  อ  าเภอปากท่อ  
จงัหวดัราชบุรี 

ดร.บุษราคมั  ทรัพยอุ์ดมผล 
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ภาคผนวก  ข 
 

หนังสือขอความร่วมมือในการแจกแบบสอบถามเพือ่การวจิัย 
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ท่ี  ศธ.  0555.45/ว.256 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 
 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 
 
          13  กนัยายน  2553 
 

เร่ือง ขอความร่วมมือในการแจกแบบสอบถามเพื่อการวิจยั 
 

เรียน นายกเทศมนตรีต าบลปากท่อ 
  

ส่ิงทีส่่งมาด้วย แบบสอบถามจ านวน   .........   ชุด 

  
 เน่ืองดว้ย  เรือเอกรุ่งนิรันดร์  สะอาดโอษฐ์  รหัสประจ าตัว 509722T18 เป็นนกัศึกษาหลกัสูตร
รัฐประศาสนศาสตรมหาบณัฑิต  สาขาการบริหารและพฒันาประชาคมเมืองและชนบท  มหาวิทยาลยั
ราชภฏัเพชรบุรี  ไดท้  าภาคนิพนธ์เร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ
ในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ อ าเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี  จึงขออนุญาตส่งแบบสอบถามเพื่อเก็บขอ้มูล
ในการวิจยัโดยขอความอนุเคราะห์หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งตอบแบบสอบถามดงักล่าวเพื่อประโยชน์
ในการศึกษาโดยผูว้จิยัจะเป็นผูม้าเก็บแบบสอบถามคืนดว้ยตนเอง 
   
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดให้ความอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 

          
       ขอแสดงความนบัถือ 
 

 
(ผูช่้วยศาสตราจารยส์าโรช  เผอืกบวัขาว) 
ผูช่้วยอธิการบดี  ปฏิบติัราชการแทน 
อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 

 
บณัฑิตศึกษา 
โทรสาร. 0 32-493290  
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ภาคผนวก  ค 
 

แบบสอบถามเพือ่การวจิัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวจัิย 
เร่ือง  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ 

อ าเภอปากท่อ จังหวดัราชบุรี 
 

ค าอธิบาย 
 

แบบสัมภาษณ์น้ีจดัท าข้ึนเพื่อรวบรวมขอ้มูลส าหรับการท าภาคนิพนธ์ เร่ือง “พฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ อ าเภอปากท่อ จงัหวดั
ราชบุรี”  

ผูว้ิจยัขอความร่วมมือจากท่านขอให้ท่านโปรดตอบค าถามตามแบบสัมภาษณ์ทุกขอ้
ตามความจริงเพราะขอ้มูลแต่ละขอ้มีความส าคญัในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นอยา่งยิ่ง ขอ้มูลท่ีไดค้ร้ังน้ีถือเป็น
ความลบั และจะน าไปใชป้ระโยชน์เพื่อการประกอบภาคนิพนธ์เท่านั้น ผูต้อบแบบสอบถามไม่ตอ้งบอก
ช่ือ - นามสกุล 

แบบสอบถามฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น  3  ตอน  ประกอบดว้ย 
ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของผูสู้งอาย ุ จ  านวน 5  ขอ้ 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย 

- พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จ านวน 8 ขอ้ 
- พฤติกรรมการออกก าลงักาย จ านวน 6 ขอ้ 
- พฤติกรรมการปฏิบติัตนในภาวะเจบ็ป่วย จ านวน 8 ขอ้ 
- พฤติกรรมการจดัการความเครียด จ านวน 8 ขอ้ 

ตอนท่ี  3  แบบสอบถามเก่ียวกบัภาวะสุขภาพของผูสู้งอาย ุ ประกอบดว้ย 
- ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ จ  านวน 5 ขอ้ 
- ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนั จ านวน 7 ขอ้ 
- ความสามารถในการด ารงชีวิตประจ าวนั จ านวน 6 ขอ้ 

หากท่านมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัแบบสัมภาษณ์น้ี ท่านสามารถสอบถามไดจ้ากผูส้ัมภาษณ์ และ
ขอขอบทุกท่านท่ีให้ความความมือ และเสียสละเวลาในการให้ขอ้มูลตามแบบสัมภาษณ์ดว้ยความตั้งใจ
และเตม็ใจ 

เรือเอกรุ่งนิรันดร์  สอาดโอษฐ์ 
นกัศึกษาปริญญาโทรัฐประศาสนศาสตรมหาบณัฑิต 

มหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบุรี 
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เลขท่ีแบบสอบถาม ��� 
แบบสอบถาม 

เร่ือง  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ในเขตเทศบาลต าบลปากท่อ อ าเภอปากท่อ จังหวดัราชบุรี 

 
ตอนที ่ 1  แบบสอบถามเกี่ยวกบัข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน � หน้าขอ้ความท่ีเป็นจริงเก่ียวกบัตวัท่านมากท่ีสุด และ
โปรดเติมขอ้มูลลงในช่องวา่ง 
 
1.  เพศของท่าน คือ  

�  1.  ชาย  
�  2.  หญิง 

2.  ปัจจุบนัท่านอาย ุ……………. ปี 
3.  ระดบัการศึกษาของท่าน 
 �  1.  ไม่ไดรั้บการศึกษา  
 �  2.  ต ่ากวา่ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 
 �  3.  ไดรั้บการศึกษาในระดบัชั้น (โปรดระบุ)…………………………………………….. 
5.  สถานภาพสมรสของท่าน 
 �  1.  โสด  
 �  2.  คู่ 
 �  3.  หมา้ย  
 �  4.  หยา่/แยก 
6.  ท่านไดเ้ป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายท่ีุจดัตั้งข้ึนในหมู่บา้น / ต าบล ของท่านหรือไม่ 
 �  1.  ไม่เป็นสมาชิก  
 �  2.  เป็นสมาชิก 
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ตอนที ่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 
 
1. พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัพฤติกรรมท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด
เพียงขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ปฏิบติัเป็นประจ า        หมายถึง  ปฏิบติัเป็นประจ าหรือครบตามท่ีก าหนด 
ปฏิบติัส่วนมาก  หมายถึง   ปฏิบติัเป็นส่วนมากหรือเกือบครบตามก าหนด 
ปฏิบติับางคร้ัง              หมายถึง ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง บางเวลาหรือบางโอกาส 
ปฏิบติันอ้ยหรือไม่เลย  หมายถึง  ปฏิบติันอ้ย นาน ๆ  คร้ัง หรือไม่เคยปฏิบติัเลย 
 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารของท่านต่อไปนี้
เป็นเช่นไร 

ระดับพฤติกรรม 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
ส่วนมาก 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติน้อย
หรือไม่เลย 

1. การรับประทานอาหารประเภทแกงใส่กะทิ     
2. การรับประทานอาหารรสเค็มจดั เช่น ผกัดอง 

ปลาเคม็ ปลาหมึกเคม็ 
    

3. รับประทานผกั ผลไม ้หลายชนิด     
4. ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์     
5. ด่ืมน ้า อยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 แกว้     
6. รับประทานอาหารปรุงสุกใหม่ ๆ     
7. รับประทานอาหารเน้ือสัตว ์ประเภท ปลา     
8. รับประทานอาหารผกัและอาหารท่ีมี กากใย     
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2. พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัพฤติกรรมท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด
เพียงขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ปฏิบติัเป็นประจ า        หมายถึง  ปฏิบติัเป็นประจ าหรือครบตามท่ีก าหนด 
ปฏิบติัส่วนมาก  หมายถึง   ปฏิบติัเป็นส่วนมากหรือเกือบครบตามก าหนด 
ปฏิบติับางคร้ัง              หมายถึง ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง บางเวลาหรือบางโอกาส 
ปฏิบติันอ้ยหรือไม่เลย  หมายถึง  ปฏิบติันอ้ย นาน ๆ  คร้ัง หรือไม่เคยปฏิบติัเลย 
 

พฤติกรรมการออกก าลงักายของท่านต่อไปนี้ 
เป็นเช่นไร 

ระดับพฤติกรรม 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
ส่วนมาก 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติน้อย
หรือไม่เลย 

1. ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง     
2. ใชเ้วลาในการออกก าลงักายอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที     
3. ออกก าลงักายโดยการยืดกล้ามเน้ือ เช่น การเดิน        

ป่ันจกัรยาน ร าไมพ้ลอง ร ามวยจีน 
    

4. บริหารกล้ามเน้ือด้วยการแกว่งแขน แกว่งขา 
เกร็งขอ้มือ เกร็งขอ้เทา้ 

    

5. ในการออกก าลังกายท่านเร่ิมจากท่าเบา ๆ ก่อน
แลว้ค่อย ๆ แรงข้ึน แลว้จบดว้ยการยืดกลา้มเน้ือ 

    

6. ท ากิจกรรมต่าง  ๆเช่นท าสวน ท างานบา้น ปลูกตน้ไม ้
รดน ้าตน้ไม ้
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3.  พฤติกรรมการปฏิบัติตนในภาวะเจ็บป่วย 
 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัพฤติกรรมท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด
เพียงขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ปฏิบติัเป็นประจ า        หมายถึง  ปฏิบติัเป็นประจ าหรือครบตามท่ีก าหนด 
ปฏิบติัส่วนมาก  หมายถึง   ปฏิบติัเป็นส่วนมากหรือเกือบครบตามก าหนด 
ปฏิบติับางคร้ัง              หมายถึง ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง บางเวลาหรือบางโอกาส 
ปฏิบติันอ้ยหรือไม่เลย  หมายถึง  ปฏิบติันอ้ย นาน ๆ  คร้ัง หรือไม่เคยปฏิบติัเลย 
 

พฤติกรรมการปฏิบัติตนในภาวะเจ็บป่วยของท่าน
ต่อไปนีเ้ป็นเช่นไร 

ระดับพฤติกรรม 

ปฏิบัติ 
เป็นประจ า 

ปฏิบัติ
ส่วนมาก 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติน้อย
หรือไม่เลย 

1. ถึ งแม้จะเจ็บป่วยเล็กน้อย ท่ านก็ ไม่ ซ้ื อยา
รับประทานเอง 

    

2. ท่านรับประทานเฉพาะยาแผนปัจจุบนัท่ีได้รับ
จากบุคลากรสาธารณสุขเท่านั้น 

    

3. เม่ือมีปัญหาเร่ืองการรับประทานยา  
ท่านปรึกษาบุคลากรสาธารณสุข 

    

4. ท่านรับการตรวจร่างกายและตรวจคดักรองโรค
เป็นประจ าทุกปี 

    

5. ท่านหมัน่สังเกตอาการผิดปกติของร่างกาย     
6. ท่านไปรับการตรวจทุกคร้ังท่ีแพทยน์ดั     
7. ท่านปฏิบติัตามค าแนะน าของบุคลากรสาธารณสุข

เม่ือท่านเจบ็ป่วย หรือไม่สบาย 
    

8. ท่านรับประทานยาไดอ้ยา่งถูกตอ้งตามท่ีบุคลากร
สาธารณสุขแนะน า 
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4. พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัพฤติกรรมท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด
เพียงขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ปฏิบติัเป็นประจ า        หมายถึง  ปฏิบติัเป็นประจ าหรือครบตามท่ีก าหนด 
ปฏิบติัส่วนมาก  หมายถึง   ปฏิบติัเป็นส่วนมากหรือเกือบครบตามก าหนด 
ปฏิบติับางคร้ัง              หมายถึง ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง บางเวลาหรือบางโอกาส 
ปฏิบติันอ้ยหรือไม่เลย  หมายถึง  ปฏิบติันอ้ย นาน ๆ  คร้ัง หรือไม่เคยปฏิบติัเลย 
 

พฤติกรรมการจัดการความเครียดของท่านต่อไปนี้ 
เป็นเช่นไร 

ระดับพฤติกรรม 

ปฏิบัติ 
เป็นประจ า 

ปฏิบัติ
ส่วนมาก 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติน้อย
หรือไม่เลย 

1. ท่านพกัผอ่นหยอ่นใจโดยการพูดคุยกบับุคคลในบา้น     
2. ท่านพกัผอ่นหย่อนใจ โดยการพูดคุยกบัเพื่อนบา้น

เม่ือมีโอกาส 
    

3. ท่านหมกมุ่นหรือหงุดหงิดกบัปัญหาหรือความทุกขใ์จ
ท่ีเกิดข้ึน 

    

4. ท่านไปร่วมงานแต่งงาน งานศพ งานบวช และ
งานประเพณีอ่ืน ๆ 

    

5. เม่ือรู้สึกเครียดท่านสวดมนต ์ไหวพ้ระ นัง่สมาธิ     
6. เม่ือรู้สึกเครียด ท่านฟังวทิย ุอ่านหนงัสือ     
7. เม่ือมีเวลาวา่งท่านหากิจกรรมท่ีเพลิดเพลินท า เช่น 

การปลูกตน้ไม ้การเล้ียงปลาสวยงาม 
    

8. ท่านพดูคุยและปรับทุกขสุ์ขกบัเพื่อนในวยัเดียวกนั     
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ตอนที ่ 3  แบบสอบถามเกี่ยวกบัภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 
1.  สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัภาวะสุขภาพท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่าน
มากท่ีสุดเพียงขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ดี        หมายถึง   มีภาวะสุขภาพระดบัดี 
ปานกลาง  หมายถึง   มีภาวะสุขภาพระดบัปานกลาง 
ไมค่่อยดี    หมายถึง  มีภาวะสุขภาพระดบัไม่ค่อยดี 
ไม่ดี  หมายถึง  มีภาวะสุขภาพระดบัไม่ดี 

 

สุขภาวะ 
ระดับภาวะสุขภาพ 

ดี ปานกลาง ไม่ค่อยดี ไม่ดี 
1.  ท่านมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทางกายมีร่างกายท่ีสมบูรณ์

แขง็แรง คล่องแคล่ว มีก าลงั อยูใ่นระดบัใด 
    

2.  ท่านมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทางจิต มีจิตใจท่ีมีความสุข 
ร่ืนเริง อยูใ่นระดบัใด 

    

3.  ท่านมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทางสังคม การอยู่ร่วมกัน
ดว้ยดีกบัครอบครัวและสังคม อยูใ่นระดบัใด 

    

4.  ท่านมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ ความรู้สึก
มีคุณค่าในตน การเสียสละ การมีเมตตากรุณา อยู่ใน
ระดบัใด 

    

5.  ท่านมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์โดยรวมทางกาย ทางจิต 
ทางสังคม และทางจิตวญิาณ อยูใ่นระดบัใด 
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2. ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวัน 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัปฏิบติัท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุดเพียง
ขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ท าไดป้กติ  หมายถึง  ปฏิบติัไดเ้องทั้งหมด 
ท าไดป้านกลาง หมายถึง  ปฏิบติัไดเ้ป็นส่วนใหญ่ แต่ท าไดไ้ม่ทั้งหมด ตอ้งมีผูช่้วยเหลือ

เป็นบางคร้ัง 
ท าไดเ้ล็กนอ้ย  หมายถึง  ปฏิบติัไดเ้ล็กนอ้ย ตอ้งมีผูช่้วยเหลือเป็นส่วนใหญ่ 
ท าไม่ไดเ้ลย  หมายถึง  ปฏิบติัไม่ไดเ้ลยตอ้งมีผูช่้วยเหลือตลอด 

 

ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวัน 
ระดับภาวะสุขภาพ 

ท าได้ 
ปกติ 

ท าได้ 
ปานกลาง 

ท าได้
เลก็น้อย 

ท าไม่ได้
เลย 

1. ท่านสามารถอาบน ้ าได้เอง เช่นการหยิบขนัตกัน ้ า 
การถูสบู่ การสระผม การผลดัผา้ 

    

2. ท่านสามารถแต่งตวัไดเ้อง เช่น การถอดและสวมใส่
เส้ือผา้ การสวมรองเทา้ 

    

3. ท่านสามารถรับประทานอาหารได้เอง เช่นการใช้
ชอ้นตกัขา้ว ตกัแกง 

    

4. ท่านสามารถลุกจากท่ีนอน ลุกจากเกา้อ้ี ลุกจากแคร่ 
หรือเปล่ียนอิริยาบถไดเ้อง 

    

5. ท่านสามารถ ปัสสาวะ และอุจจาระไดเ้อง     
6. ท่ านสามารถท าความสะอาดตน หลังอุจจาระ 

ปัสสาวะ ไดเ้อง 
    

7. ท่านสามารถข้ึนลง บนัไดบ้า้นไดเ้อง     
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3.  ความสามารถในการด ารงชีวติประจ าวัน 
ค าอธิบาย โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัปฏิบติัท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุดเพียง
ขอ้ละ 1 ค าตอบ โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก ดงัน้ี 

ท าไดป้กติ  หมายถึง  ปฏิบติัไดเ้องทั้งหมด 
ท าไดป้านกลาง หมายถึง  ปฏิบติัไดเ้ป็นส่วนใหญ่ แต่ท าไดไ้ม่ทั้งหมด ตอ้งมีผูช่้วยเหลือ

เป็นบางคร้ัง 
ท าไดเ้ล็กนอ้ย  หมายถึง  ปฏิบติัไดเ้ล็กนอ้ย ตอ้งมีผูช่้วยเหลือเป็นส่วนใหญ่ 
ท าไม่ไดเ้ลย  หมายถึง  ปฏิบติัไม่ไดเ้ลยตอ้งมีผูช่้วยเหลือตลอด 

 

ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวัน 
ระดับภาวะสุขภาพ 

ท าได้ 
ปกติ 

ท าได้ 
ปานกลาง 

ท าได้
เลก็น้อย 

ท าไม่ได้
เลย 

1. ท่านสามารถท าความสะอาดบา้นไดเ้อง เช่น ปัดกวาด 
ถูบา้น กวาดบริเวณบา้น 

    

2. ท่านสามารถไปจ่ายตลาด ซ้ือกบัขา้วหรือซ้ือส่ิงของ
เล็ก ๆ นอ้ย ๆ ไดเ้อง 

    

3. ท่านสามารถเตรียมส่ิงของในการประกอบอาหาร 
และประกอบอาหารไดเ้อง 

    

4. ท่านสามารถเดินไปใส่บาตร ไปเยี่ยมเพื่อนบ้าน 
หรือไปวดัได ้

    

5. ท่านสามารถเดินทางโดยรถยนต์ส่วนตัวหรือรถ
โดยสารประจ าทางหรือรถไฟไปต่างจังหวัด         
เพื่อเยีย่มบุตรหลาน หรือเพื่อไปท่องเท่ียวได ้

    

6. ท่านสามารถเก็บเงินและใชจ่้ายเงินดว้ยตวัเองได ้     
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ประวตัิผู้เขยีน 
 

ช่ือ – สกุล เรือเอกรุ่งนิรันดร์ สอาดโอษฐ ์
วนั เดือน ปีเกดิ 13  พฤษภาคม  2505 
ประวตัิการศึกษา พ.ศ.2533 สาธารณสุขศาสตรบณัฑิต  มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
 พ.ศ.2538 สาธารณสุขศาสตรบณัฑิต (อาชีวะอนามยัและความปลอดภยั)  
 มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
 พ.ศ.2547 พยาบาลศาสตรบณัฑิต  มหาวทิยาลยัมหิดล 
ประวตัิการท างาน พ.ศ.2526 – พ.ศ.2528 ประจ ากรมแพทยท์หารเรือ 
 พ.ศ.2528 – พ.ศ.2532 โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ ์ ฐานทพัเรือสัตหีบ 
 พ.ศ.2532 – พ.ศ.2533 โรงพยาบาลทหารเรือกรุงเทพ 
 พ.ศ.2533 – พ.ศ.2540 กองเวชศาสตร์ใตน้ ้าและการบินกรมแพทยท์หารเรือ 
 พ.ศ.2540 – พ.ศ.2543 โรงพยาบาลฐานทพัเรือสงขลา 
 พ.ศ.2543 – พ.ศ.2551 กองเวชศาสตร์ใตน้ ้าและการบิน  กรมแพทยท์หารเรือ 
 พ.ศ.2551 – ปัจจุบนักองสาธารณสุขและส่ิงแวดลอ้ม              

เทศบาลต าบลปากท่อ  อ าเภอปาท่อ  จงัหวดัราชบุรี 
 


