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ภาคผนวก  ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือ 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. พาณี  สีตกะลิน 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ ม.สโุขทยัธรรมาธิราช 

2.  ดร.อรพินท์ จิตตวิสทุธิกลุ    
รองคณะบดีฝ่ายบริหาร คณะกายภาพบ าบดั  ม.รังสิต 

3. นพ. บญุธรรม  ทมุพงษ์ 
ผู้อ านวยการศนูย์บริการสาธารณสขุ 45  ต าแหนง่ นายแพทย์ 8 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
 ใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย (Consent  form) 

 

 



 

 

ใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย (Consent  form) 
 

โครงการวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพตอ่พฤติกรรมสขุภาพในกลุม่ผู้สงูอาย ุ  จงัหวดันนทบรีุ 
วนัท่ีให้ค ายินยอม  วนัท่ี................เดือน..........................................พ.ศ. ........................ 
  
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมให้ท าการวิจยันี ้  ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วจิยัถึงวตัถปุระสงค์ของการ
วิจยั  ขัน้ตอนการวจิยั  และความเสีย่งตา่งๆ ที่อาจเกิดขึน้จากการวิจยั  รวมทัง้ประโยชน์ที่จะเกิดจากการวิจยัอยา่ง
ละเอียด  และมีความเข้าใจดีแล้ว  ซึง่ผู้วจิยัได้ตอบค าถามตา่งๆ  ท่ีข้าพเจ้าสงสยัด้วยความเต็มใจ  ไมปิ่ดบงั  ซอ่นเร้น   
จนข้าพเจ้าพอใจและเข้าร่วมโครงการนีโ้ดยสมคัรใจ 
 ข้าพเจ้ามีสทิธ์ิท่ีจะบอกเลกิการเข้าร่วมการวิจยันีเ้มื่อใดก็ได้  ถ้าข้าพเจ้าปราถนา โดยไมเ่สยีสทิธ์ิใดๆ ท่ีจะ
เกิดขึน้ตามมาในโอกาสตอ่ไป 
 ผู้วิจยัรับรองวา่จะเก็บข้อมลูเฉพาะเก่ียวกบัตวัข้าพเจ้าเป็นความลบัและจะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปทีเ่ป็นสรุป
ผลการวจิยั 
 การเปิดเผยข้อมลูเก่ียวกบัตวัข้าพเจ้าตอ่หนว่ยงานตา่งๆ  ที่เก่ียวข้องกระท าได้เฉพาะกรณีจ าเป็นด้วย
เหตผุลทางวิชาการเทา่นัน้   และจ าต้องได้รับค ายินยอมจากข้าพเจ้าเป็นลายลกัษณ์อกัษร 
 ข้าพเจ้ายินยอมให้ผู้ก ากบัดแูลการวิจยั คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ และคณะกรรมการท่ี
เก่ียวข้อง  สามารถเข้าไปตรวจสอบเพื่อเป็นการยืนยนัถึงขัน้ตอนโครงการวิจยั  โดยไมล่ว่งละเมิดเอกสทิธ์ิในการ
ปิดบงัข้อมลูของการสมคัรตามกรอบที่กฎหมายและกฎระเบยีบได้อนญุาตไว้ 

ข้าพเจ้าได้อา่นข้อความข้างต้นแล้วและมีความเข้าใจดีทกุประการและได้ลงนามในใบยินยอมนีด้้วยความเต็มใจ 
ข้าพเจ้าไมส่ามารถอา่นหนงัสอืได้  ผู้วิจยัได้อา่นข้อความในใบยินยอมนีใ้ห้ฟังจนเข้าใจดแีล้ว  ข้าพเจ้าจึงลง

นามในใบยินยอมนีด้้วยความเตม็ใจ 
ข้าพเจ้าสามารถติดตอ่อาจารย์อรวรรณ  น้อยวฒัน์ (หวัหน้าโครงการวจิยั)  ได้ที่  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์

สขุภาพ  ม.สโุขทยัธรรมาธิราช  ต.บางพดู  อ.ปากเกร็ด  จ. นนทบรีุ  11120   โทรศพัท์  02-504-8031-3 ,  083-
1888606    

 
 
      ลงนาม......................................................ผู้ยินยอม 
       (...............................................) 
      ลงนาม......................................................พยาน 
       (...............................................) 

ลงนาม......................................................พยาน 
       (...............................................) 
  
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
แผนการจัดกจิกรรมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

กิจกรรมครั้งที่  1 
 

เร่ือง การพัฒนาความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์ 
 1.     เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอย่างถูกต้อง 
 2.     เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม 
 3.     เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสม 
 4.     เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับทันตสุขภาพอย่างถูกต้อง 
 

กิจกรรม 
 1.     การบรรยาย 
 2.     การถามตอบ 
 

สื่อการสอน 
 1.     Power point   
  

สาระส าคัญ 
 1.   สารอาหารที่ผู้สูงอายุควรได้รับ   การเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  อาหารที่ผู้สูงอายุ
ควรหลีกเลี่ยง  อาหารกับกับการโรคและอาหารที่ป้องกันการเกิดโรคของผู้สูงอายุ 
 2.   การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ  หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุ  ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
 3.   ปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ   ความส าคัญของการจัดการความเครียดในผู้สูงอายุ  วิธีจัดการ
จัดการความเครียดในผู้สูงอายุ     
 4.   ปัญหาทันตสุขภาพของผู้สูงอายุ   การดูแลสุขภาพช่องปากของผู้สูงอายุ 
 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1.   ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพในด้านการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง  การออกก าลังกาย  
การจัดการความเครียดและทันตสุขภาพ 
   
การประเมินผล 
 1.   แบบทดสอบความรู้เร่ืองพฤติกรรมสุขภาพก่อนและหลังการการทดลอง 

2.   สังเกตจากความสนใจและการซักถาม 



 
 

กิจกรรมครั้งที่  2 
 

เร่ือง การพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
วัตถุประสงค์ 
 1.    เพื่อให้ผู้สูงอายุรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 2.    เพื่อให้ผู้สูงอายุรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

กิจกรรม 
 1.    การอภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับแนวทางการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพและการออกก าลังกายที่
เหมาะสมของผู้สูงอายุ 
 2.    การสาธิตการเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุและอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

3.    ฝึกปฏิบัติการจัดรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุใน 1 วัน 
 4.    ชมวีดีทัศน์การออกก าลังกายแบบชี้กงและฝึกปฏิบัต ิ
 5.    การเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับการปฏิบัตพิฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของ
ตนเองหรือคนใกล้ชิด 
 

สื่อการสอน 
 1.   อาหารหลัก 5 หมู่และอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ 
 2.   วีดีทัศนก์ารออกก าลังกายแบบชี้กง 
 

สาระส าคัญ 
 1.   แนวทางการเลือกอาหารบริโภคที่ดีต่อสุขภาพและการออกก าลังกายที่เหมาะสมของผู้สูงอายุ 
 2.  การเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุและอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
 3.  การออกก าลังกายที่เหมาะกับผู้สูงอายุและการออกก าลังกายแบบชี้กง 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1.   ผู้สูงอายุรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องและการ
ออกก าลังกายที่เหมาะสม 

2.   ผู้สูงอายุสามารถเลือกอาหารบริโภคได้อย่างถูกต้องและจัดรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุใน 1 วัน
ได้อย่างเหมาะสม 

3.    ผู้สูงอายุสามารถบอกวิธีการออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม 
 

การประเมินผล 
 1.   แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพ 
 2.   สังเกตจากความสนใจและการซักถาม 



 
 

กิจกรรมครั้งที่  3 
 

เร่ือง การพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อให้ผู้สูงอายุรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
 2.  เพื่อให้ผู้สูงอายุรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมด้านทันตสุขภาพ  
 
กิจกรรม 
 1.   การอภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพ 
 2.   สาธิตและฝึกปฏิบัติการดูแลสุขภาพช่องปาก  

3.   ชมวีดีทัศน์และฝึกปฏิบัติการจัดการความเครียด  
 4.   การเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพ  
 
สื่อการสอน 
 1,  โมเดลฟันและแปรง 
 2.  วีดีทัศน์การท าสมาธิเพื่อคลายความเครียด 
 
สาระส าคัญ 
 1.   แนวทางการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 2.   วิธีการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ  
 3.   พฤติกรรมด้านทันตสุขภาพ ได้แก่  การดูแลสุขภาพช่องปาก  ครอบคลุมในเร่ืองการท าความ
สะอาดฟัน  ฟันปลอม 
 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1.   ผู้สูงอายุรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดและ           
ทันตสุขภาพ 
 2.   ผู้สูงอายุมีวิธีการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสม 
 3.   ผู้สูงอายุสามารถบอกวิธีดูแลสุขภาพช่องปากได้อย่างเหมาะสม   

 
การประเมินผล 
 1.   แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพ 
 2.   สังเกตจากความสนใจและการซักถาม 



 
 

กิจกรรมครั้งที่  4 
 

เร่ือง การพัฒนาความคาดหวังในผลของการกระท า 
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความคาดหวังในผลการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 2.  เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความคาดหวังในผลการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 
กิจกรรม 
 1.  อภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับผลดีและผลเสียของการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
 2.  เล่าประสบการณ์เกี่ยวกับปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสม  
 
สื่อการสอน 
 1.     กระดาษ  flip  chart   
 
สาระส าคัญ 
 1.  ผลดีและผลเสียของการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1.   ผู้สูงอายุสามารถอธิบายถึงผลดีและผลเสียของการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายได้ 
  
การประเมินผล 
 1.   แบบสอบถามความคาดหวังในผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

2.   สังเกตจากความสนใจและการแลกเปลี่ยนเรียนรู้  



 
 

 
กิจกรรมครั้งที่  5 

 
เร่ือง การพัฒนาความคาดหวังในผลของการกระท า 
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความคาดหวังในผลการปฏิบัติพฤติกรรมการผ่อนคลายความเครียด   
 2.  เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความคาดหวังในผลการปฏิบัติพฤติกรรมทันตสุขภาพ    
 
กิจกรรม 
 1.  อภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับผลดีและผลเสียของพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพ 
 2.  เล่าประสบการณ์เกี่ยวกับปัญหาพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพที่ไม่เหมาะสม  
 
สื่อการสอน 

1. กระดาษ  flip  chart   
 

สาระส าคัญ 
 1.  ผลดีและผลเสียของพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1. ผู้สูงอายุสามารถอธิบายถึงผลดีและผลเสียของพฤติกรรมการจัดการความเครียดและทันตสุขภาพ
ได้ 
  
การประเมินผล 
 1.   แบบสอบถามความคาดหวังในผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

2.   สังเกตจากความสนใจและการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

  



 

 

 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เร่ือง  ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อพฤตกิรรมสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ  จังหวัดนนทบุรี 

 
ค าชีแ้จง เคร่ืองมือวิจยันีว้ตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพในผู้สงูอายุ   
 ประกอบด้วยแบบสอบถามและแบบทดสอบ  ดงันี ้
 
 1.  แบบสอบถาม  มีเนือ้หาประกอบด้วย 4 สว่น  ได้แก ่
 ส่วนที่ 1    ข้อมลูทัว่ไป 
 ส่วนที่ 2   การรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองพฤติกรรมสขุภาพ 
 ส่วนที่ 3   ความคาดหวงัในผลของโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพ  
 ส่วนที่ 4   การปฏิบตัิพฤติกรรมสขุภาพ 
 2.  แบบทดสอบ  ความรู้เร่ืองพฤติกรรมสขุภาพ 
 
 โดยข้อมลูที่ท่านได้ตอบนี ้ ผู้ วิจยัจะเก็บเป็นความลบัและวิเคราะห์ข้อมลูเป็นภาพรวม  ไม่
น ามาเปิดเผยข้อมลูสว่นบคุคล  ดงันัน้จงึขอความอนเุคราะห์ให้ท่านตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง 
 
 ผู้ วิจยัขอขอบคณุท่านท่ีให้ความร่วมมือมา ณ โอกาสนี ้
 
 
 
       (อาจารย์อรวรรณ  น้อยวฒัน์) 
              หวัหน้าโครงการวิจยั 
   
 



 

 

แบบสอบถาม 
 

ส่วนที่ 1    ข้อมูลทั่วไป 
ค าชีแ้จง   โปรดใสเ่คร่ืองหมาย    ลงในช่องวา่ง  (    )  หน้าข้อความหรือเติมค าตอบลงในช่องวา่ง  ตาม

ความเป็นจริง 
 
1.  เพศ 
 (    )  1. ชาย    (     )  2. หญิง 
2. อาย.ุ......................................ปี 
3.  สถานภาพสมรส 
 (    )   1. โสด     

(     )  2. สมรส 
(     )  3. หม้าย  หย่า  แยกกนัอยู่  

4.  ระดบัการศกึษา 
(    )   1. ไมไ่ด้เรียนหนงัสือ   (     )  2.  ประถมศกึษา 
(     )  3. มธัยมศกึษาตอนต้น  (    )   4.  มธัยมศกึษาตอนปลายหรือเทียบเท่า  
(     )  5. อนปุริญญาหรือเทียบเท่า  (     )  6.  ปริญญาตรีหรือสงูกวา่ 

5.  อาชีพหลกัในปัจจบุนัของทา่น 
(    )   1. พ่อบ้าน / แมบ้่าน  (     )  2. รับจ้าง 
(     )  3. ค้าขาย    (    )   4. ข้าราชการ/ข้าราชการเกษียณอายรุาชการ 

 (     )  5. ธุรกิจสว่นตวั   (     )  6. อื่น ๆ  ระบ.ุ......................................... 
6.  รายได้ของครอบครัวเฉลี่ยตอ่เดือน..........................................บาท 
7.  ปัจจบุนัท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ (โดยได้รับการวินิจฉยัจากแพทย์) 

(    )   1.  ไมท่ราบ 
(    )   2.  ไมม่ีโรคประจ าตวั 
(     )  3.  มีโรคประจ าตวั  (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

   (      )  3.1   โรคความดนัโลหิตสงู    (      )  3.2   โรคเบาหวาน        
   (      )  3.3   โรคไขมนัในเลือดสงู     (      )   4    โรคอื่น ๆ ระบ.ุ............................... 



 

 

ส่วนที่ 2   การรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองพฤตกิรรมสุขภาพ  
ค าชีแ้จง   โปรดใสเ่คร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบัความรู้สกึ  ความคิดเห็น ของท่าน เพียงช่องเดียว   

ข้อความ ระดับการรับรู้ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ด้านการบริโภคอาหาร 
    1.  ท่านสามารถรับประทานอาหารได้ครบ 5 หมูท่กุวนั 

     

    2.  ท่านสามารถรับประทานอาหารพวกผกัและผลไม้ได้
ทกุวนั 

     

   3.  ท่านสามารถงดหรือหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเคม็จดั 
หวานจดัได้ 

     

   4.  ท่านสามารถงดอาหารที่มีไขมนัสงู เช่น หมสูามชัน้ 
อาหารที่มีกะทิ เคร่ืองในสตัว์   

     

   5.  ท่านสามารถดื่มนมถัว่เหลืองหรือนมพร่องมนัเนย
อย่างน้อยวนัละ 1 แก้ว 

     

   6.  ท่านสามารถงดหรือหลีกเลี่ยงการดื่มน า้อดัลม  ชา  
กาแฟ หรือแอลกอฮอล์ 

     

  7.  ท่านสามารถดื่มน า้สะอาดได้วนัละ 6-8 แก้ว      
ด้านการออกก าลังกาย 
   8.  ท่านสามารถออกก าลงักายได้อย่างน้อยสปัดาห์ละ 
3 ครัง้ 

     

   9.  ท่านสามารถออกก าลงักายได้นานครัง้ละประมาณ 
30 นาที 

     

   10.  ก่อนออกก าลงักายทกุครัง้ท่านสามารถอบอุน่
ร่างกาย 5-10 นาที  

     

   11.  ท่านสามารถออกก าลงักายสม ่าเสมอตอ่เน่ืองทกุ
สปัดาห์ได้ 

     

  12.  ท่านสามารถผ่อนคลายกล้ามเนือ้ได้ทกุครัง้ ครัง้ละ 
5-10 นาที หลกัการออกก าลงักาย 

     

  13.  ท่านสามารถรับรู้อาการผิดปกติของร่างการที่ควร
หยดุออกก าลงักายได้ 

     

ด้านการจัดการความเครียด      



 

 

ข้อความ ระดับการรับรู้ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

  14. ท่านสามารถพกัผ่อนนอนหลบัได้อย่างน้อยวนัละ 6-
8 ชัว่โมง 
  15.  ท่านสามารถเลือกวิธีผ่อนคลายความเครียดท่ี
เหมาะสมได้ 

     

  16.  ท่านสามารถฝึกสมาธิเพ่ือผ่อนคลายความเครียดได้      
  17.  ท่านสามารถระบายความทกุข์โดยพดูคยุกบัเพ่ือน 
ญาติ หรือคนท่ีท่านไว้ใจได้ 

     

 18.  ท่านรับรู้ถงึอารมณ์โกรธ  เศร้าและสามารถควบคมุ
ให้หายได้ 

     

 19.  ท่านเป็นผู้ให้ค าปรึกษาและแสดงความคิดเห็นแก่
ครอบครัวหรือผู้อื่นได้ 

     

ด้านทนัตสุขภาพ 
  20. ท่านสามารถแปรงฟันอยา่งน้อย 2 นาที ในทกุครัง้ 

     

  21. หลงัจากการแปลงฟันแล้วท่านสามารถแปรงลิน้ได้
ทกุครัง้ 

     

  22. ท่านสามารถเปลี่ยนแปรงด้ามใหม่ได้ในทกุ 3 เดือน      
  23. ท่านสามารถท าความสะอาดฟันหรือฟันปลอมได้
อย่างถกูต้อง 

     

  24. ท่านสามารถไปพบทนัตแพทย์เพ่ือตรวจฟันได้ทกุ 6 
เดือน 

     

  
  



 

 

ส่วนที่ 3   ความคาดหวังในผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ  
ค าชีแ้จง   โปรดใสเ่คร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบัความรู้สกึ  ความคิดเห็นของท่าน เพียงช่องเดียว   

ข้อความ ระดับความคาดหวัง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ด้านการบริโภคอาหาร 
1.  การได้รับปริมาณและสารอาหารเพียงพอกบัร่างกาย 
ช่วยควบคมุความดนัโลหิตให้ปกติได้ 

     

2.  การรับประทานอาหารพวกผกัและผลไม้ช่วยให้ร่างกาย 
สร้างสารต้านอนมุลูอิสระป้องกนัการเกิดโรคได้ 

     

3.  การรับประทานอาหารทะเล เคร่ืองในสตัว์ และไข่ให้
น้อยลงจะช่วยลดคอเลสเตอรอลได้ 

     

4.  การงดรับประทานอาหารรสเคม็จดั หวานจดั จะช่วยลด
ความผิดปกติของไต และการเกิดโรคเบาหวานได้ 

     

5.  การงดรับประทานอาหารที่มีไขมนัสงู  จะลดการเกิด
ไขมนัอดุตนัในเส้นเลือดได้ 

     

6.  การดื่มนมถัว่เหลืองหรือนมพร่องมนัเนยอย่างน้อยวนัละ 
1 แก้วจะช่วยป้องกนัโรคกระดกูพรุนได้ 

     

7.  การดื่มน า้สะอาดได้วนัละ 6-8 แก้ว ช่วยให้ระบบขบัถ่าย
ท างานปกติ 

     

ด้านการออกก าลังกาย 
8.  การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยให้การสบูฉีด
เลือดไปเลีย้งสว่นตา่งๆ ของร่างกายได้มากขึน้ 

     

9.  การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอท าให้กล้ามเนือ้
แข็งแรง ช่วยให้หายปวดเมื่อย ปวดข้อ และทรงตวัดีขึน้ 

     

10.  การอบอุน่ร่างกาย 5-10 นาทีและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ 5-10 นาทีทกุครัง้จะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บใน
การออกก าลงักาย 

     

11.  การออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-5 ครัง้จะช่วย
ป้องกนัความดนัโลหิตสงู 

     

12.  การออกก าลงักายช่วยเพ่ิมสมาธิและท าให้นอนหลบั
สนิท 

     



 

 

ข้อความ ระดับความคาดหวัง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

13.  การออกก าลงักายช่วยท าให้เกิดการเคลื่อนไหวอง
กระดกู ข้อ และกล้ามเนือ้ 

     

14.  การออกก าลงักายตอนเย็นหรืออากาศเย็นเป็นเวลาท่ี
เหมาะสมช่วยลดการท างานของปอดขณะออกก าลงักาย 
 

     

ด้านการจัดการความเครียด 
15.  การพกัผ่อนนอนหลบัท าให้ร่างกายผ่อนคลายและลด
ความดนัโลหิตสงู 

     

16.  การท างานอดิเรก  ท าตนให้เป็นประโยชน์ จะท าให้ไม่
เกิดความฟุ้ งซ่าน 

     

17.  การฝึกสมาธิจะช่วยผ่อนคลายความเครียด      
18.  การระบายความทกุข์โดยพดูคยุกบัเพ่ือน ญาติ หรือคน
ท่ีท่านไว้ใจได้ ท าให้เกิดผลดีทางด้านจิตใจ 

     

19. การยอมรับความจริงและการคิดในเชิงบวกช่วยให้เกิด
ผลดีกบัจิตใจ 

     

ด้านทนัตสุขภาพ 
20. การแปรงฟันอย่างถกูต้องเป็นประจ าจะท าให้สขุภาพ
ช่องปากแข็งแรง  ลดการเกิดโรคฟันผแุละเหงือกอกัเสบ  

     

21. การแปรงลิน้ทกุครัง้หลงัการแปรงฟันช่วยก าจดั
แบคทีเรียในช่องปากท่ีก่อให้เกิดโรค 

     

22. การเปลี่ยนแปรงด้ามใหมใ่นทกุ 3 เดือน ช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการแปรงฟันเพราะแปรงสีฟันเดิมจะเร่ิม
หมดสภาพ 

     

23. การท าความสะอาดฟันหรือฟันปลอมได้อย่างถกูต้องจะ
ท าให้ฟันมีสขุภาพดี ไมแ่ตกร้าวเกิดการระคายเคืองตอ่
เหงือกและช่องปาก 

     

24. การไปพบทนัตแพทย์เพ่ือตรวจฟันได้ทกุ 6 เดือนจะช่วย
รักษาและซอ่มแซมฟันให้มีสขุภาพดี 

     

  



 

 

ส่วนที่ 4   การปฏบิัตพิฤตกิรรมสุขภาพ 
ค าชีแ้จง  โปรดใสเ่คร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีท่านเห็นวา่ตรงกบัการปฏิบตัิของท่านมากท่ีสดุเพียงช่องเดียว   
 เป็นประจ า หมายถงึ  ปฏิบตัิทกุวนัใน  1 สปัดาห์ 
 บ่ยอมาก  หมายถงึ  ปฏิบตัิ  5-6  วนัใน 1 สปัดาห์ 
 บ่อยปลานกลาง หมายถงึ  ปฏิบตัิ  3-4  วนัใน 1 สปัดาห์ 
 น้อย  หมายถงึ  ปฏิบตัิ  1-2  วนัใน 1 สปัดาห์ 
 น้อยท่ีสดุ หมายถงึ  ใน 1 สปัดาห์ไมป่ฏิบตัเิลย 
 

ข้อความ การปฏบิัติ 
เป็น

ประจ า 
บ่อย
มาก 

บ่อย 
ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ด้านการบริโภคอาหาร 
1.  ท่านรับประทานอาหารได้ครบ 5 หมู ่

     

2.  ท่านรับประทานอาหารพวกผกัและผลไม้      
3.  ท่านรับประทานอาหารที่มีรสเคม็จดั  หวานจดั       
4.  ท่านดื่มน า้อดัลม ชา  กาแฟ  หรือแอลกอฮอล์      
5.  ท่านรับประทานอาหารที่มไีขมนัสงู เช่น หมสูามชัน้ อาหารที่
มีกะทิ เคร่ืองใสสตัว์   

     

6.  ท่านดื่มนมถัว่เหลืองหรือนมพร่องมนัเนย      
7.  ท่านดื่มน า้สะอาดได้วนัละ 6-8 แก้ว      
ด้านการออกก าลังกาย 
8.  ท่านเลือกวิธีออกก าลงักายท่ีเหมาะกบัท่าน 

     

9.  ท่านออกก าลงักายได้อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครัง้      
10.  ท่านออกก าลงักายได้นานครัง้ละประมาณ 30 นาที      
11.  ก่อนออกก าลงักายท่านอบอุน่ร่างกาย 5-10 นาที ทกุครัง้      
12.  ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอตอ่เน่ืองทกุสปัดาห์ได้      
13.  ท่านงดออกก าลงักายเม่ือพบวา่มีอาการผิดปกติของ
ร่างกาย 

     

14.  ท่านออกก าลงักายโดยไมเ่กิดการบาดเจ็บได้      
ด้านการจัดการความเครียด 
15.  ท่านพกัผ่อนนอนหลบัได้อย่างน้อยวนัละ 6-8 ชัว่โมง 

     



 

 

ข้อความ การปฏบิัติ 
เป็น

ประจ า 
บ่อย
มาก 

บ่อย 
ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

16.  ท่านเลือกวิธีผ่อนคลายความเครียดท่ีเหมาะสมได้      
17.  ท่านฝึกสมาธิเพ่ือผ่อนคลายความเครียดได้      
18.  ท่านมีการระบายความทุกข์โดยพดูคยุกบัเพ่ือน ญาติ หรือ
คนท่ีท่านไว้ใจได้ 

     

19. ท่านควบคมุอารมณ์โกรธ  เศร้าให้หายได้      
ด้านทนัตสุขภาพ 
20. ท่านแปรงฟันอย่างน้อย 2 นาที ในทกุครัง้   

     

21. หลงัจากการแปลงฟันแล้วท่านจะแปรงลิน้ทกุครัง้      
22. ท่านท าความสะอาดฟันหรือฟันปลอมได้ถกูต้อง      
23. ท่านใช้แปรงสีฟันท่ีมีขนแปรงออ่น มีสปริง หน้าตดัแปรงเรียบ 
มีปลายมน 

     

24. ท่านใช้ยาสีฟันท่ีเป็นครีมและมีฟลอูอไรด์เป็นสว่นประกอบ      
  
 
 
 

  



 

 

 
แบบทดสอบ 

  ความรู้เร่ืองพฤตกิรรมสุขภาพ 
 

ค าชีแ้จง  โปรดใสเ่คร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีท่านเห็นวา่ถกูต้องท่ีสดุเพียงช่องเดียว   
 

ค าถาม ความรู้ 
ใช่ ไม่ใช่ ไม่

ทราบ 
ด้านการบริโภคอาหาร 
1.  ในหนึง่วนัผู้สงูอายไุมจ่ าเป็นต้องรับประทานอาหารให้ครบทกุหมู่ 

   

2.  ผู้สงูอายคุวรรับประทานอาหารพวกผกัและผลไม้เป็นประจ าเพ่ือร่างกายจะ
ได้สร้างสารต้านอนมุลูอิสระป้องกนัการเกิดโรค 

   

3.  ผู้สงูอายท่ีุรับประทานอาหารที่มีรสเคม็จดัเป็นประจ าจะท าให้ไตท างาน
ผิดปกติได้ 

   

4.  ผู้สงูอายท่ีุดื่มน า้อดัลม ชา  กาแฟ หรือแอลกอฮฮล์  จะท าให้เป็นโรค
กระดกูพรุนและความดนัโลหิตสงู 

   

5.  ผู้สงูอายท่ีุรับประทานอาหารที่มีไขมนัสงู เช่น หมสูามชัน้ อาหารที่มีกะทิ 
เคร่ืองใสสตัว์ จะท าให้เกิดโรคหวัใจได้ 

   

6.  อาหารประเภทโจ๊ก ข้าวต้ม เหมาะส าหรับให้ผู้สงูรับประทานในมือ้เย็น
เพราะย่อยง่าย ท้องไมอ่ืดในตอนกลางคืน 

   

7.  ผู้สงูอายคุวรรับประทานปลาเป็นประจ าทกุวนัเพราะเป็นอาหารที่ย่อยงาน
แตใ่ห้พลงังานส ู

   

8.  ผู้สงูอายคุวรดื่มน า้สะอาดได้วนัละ 6-8 แก้ว    
ด้านการออกก าลังกาย 
9.  ผู้สงูอายท่ีุมีโรคประจ าตวัควรปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมต้นออกก าลงักาย 

   

10.  ผู้สงูอายคุวรออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครัง้    
11.  ผู้สงูอายไุมค่วรออกก าลงักายเป็นประจ าเพราะจะท าให้กระดกูเสื่อมเร็ว    
12.  ขัน้ตอนการออกก าลงักายท่ีถกูต้องมี 2 ขัน้ตอน คือ ขัน้อุน่ร่างกายและขัน้
ออกก าลงักายจริง 

   

13.  การออกก าลงักายในแตล่ะครัง้ไมค่วรใช้เวลาต ่ากวา่ 20 นาที  จงึจะเกิด
ผลดีตอ่ร่างกาย 

   



 

 

ค าถาม ความรู้ 
ใช่ ไม่ใช่ ไม่

ทราบ 
14.  การไมอ่อกก าลงักายอาจท าให้เป็นโรคหวัใจได้    
ด้านการจัดการความเครียด 
15.  ความเครียดเป็นสาเหตหุนึง่ท่ีท าให้เกิดโรคถงุลมโป่งพอง 

   

16.  ความเครียดมีทัง้ผลดีและผลเสียตอ่สขุภาพ    
17.  การจดัการความเครียดมีหลายวิธี วิธีท่ีดีท่ีสดุคือการท าสมาธิ    
ด้านทนัตสุขภาพ 
18.  การแปรงฟันท่ีถกูต้องคือแปรงอย่างน้อยวนัละ 2 ครัง้  อย่างน้อยครัง้ละ 
2 นาที 

   

19.  ผู้สงูอายคุวรเปลี่ยนแปรงสีฟันควรเปลี่ยนทกุ 6 เดือน    
20.  ผู้สงูอายคุวรไปพบทนัตแพทย์เพ่ือตรวจสขุภาพฟันเป็นประจ าทกุปี ปีละ 
1 ครัง้ 

   

 
 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
การวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้อง (Index of item Object Congruence - IOC) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
การวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้อง (Index  of  item  Object  Congruence - IOC) 

 
การวิจยัในครัง้นี ้ มีการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา  โดยประยกุต์วิธีการวิเคราะห์ดชันี

ความสอดคล้อง (Index  of  item  Object  Congruence - IOC)    ของแบบสอบถามดงันี ้
สว่นท่ี 2   การรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองพฤตกิรรมสขุภาพ 
สว่นท่ี 3   ความคาดหวงัในผลของโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพ  
สว่นท่ี 4   การปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพ 

    การวิเคราะห์ดชันีความสอดคล้อง (IOC) มีสตูรดงันี ้
 

           IOC    =                ∑R  
                      n 
 
  ∑R =     ผลรวมของคะแนนการพิจารณาของผู้ เช่ียวชาญ 
   n =      จ านวนผู้ เช่ียวชาญ 
  โดยผู้ เช่ียวชาญเป็นผู้พิจารณาให้คะแนนความสอดคล้องดงันี ้
  1   หมายถึง มัน่ใจวา่ข้อความ/ค าถาม  ตรงตามวตัถปุระสงค์และ 
     มีความสอดคล้องกบันิยามท่ีก าหนด 
  0 หมายถึง ไมม่ัน่ใจวา่ข้อความ/ค าถาม  ตรงตามวตัถปุระสงค์และ 
     มีความสอดคล้องกบันิยามท่ีก าหนด 
  -1   หมายถึง มัน่ใจวา่ข้อความ/ค าถาม  ไมต่รงตามวตัถปุระสงค์และ 
     มีความสอดคล้องกบันิยามท่ีก าหนด 
 
 ซึง่ใช้เกณฑ์การคดัเลือกข้อความ / ข้อค าถามดงันี ้
  ข้อความ/ข้อค าถามท่ีมีคา่  IOC  ตัง้แต ่  0.5-1.00   ใช้ได้ 

 ข้อความ/ข้อค าถามท่ีมีคา่  IOC  <   0.5  พิจารณาปรับปรุงหรือตดัทิง้ 
 
 
 
 

  



 

 

ตารางท่ี 1  ผลการวิเคราะห์ดรรชนีความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 
    ในส่วนท่ี 2 การรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองพฤตกิรรมสุขภาพ  

 

ค าถามข้อที่ คะแนนความคดิเห็นของผู้เชี่ยวชาญ R ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 0 1 1 2 0.6 
2 1 1 1 3 1 
3 1 0 1 2 0.6 
4 0 1 1 2 0.6 
5 0 1 1 2 0.6 
6 -1 1 1 1 0.3 
7 1 1 1 3 1 
8 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 

10 0 1 1 2 0.6 
11 1 1 1 3 1 
12 0 1 1 2 0.6 
13 0 1 -1 0 0 
14 1 1 1 3 1 
15 1 1 1 3 1 
16 0 1 1 2 0.6 
17 0 1 1 2 0.6 
18 1 1 1 3 1 
19 0 1 1 2 0.6 
20 1 1 0 2 0.6 
21 0 1 1 2 0.6 
22 0 -1 0 -1 -0.3 
23 1 1 1 3 1 
24 0 1 1 2 0.6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะห์ดรรชนีความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 
   ในส่วนที่ 3 ความคาดหวังในผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ  

 

ค าถามข้อที่ คะแนนความคดิเห็นของผู้เชี่ยวชาญ R ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 -1 1 1 2 0.6 
2 -1 1 1 2 0.6 
3 1 1 1 3 1 
4 1 1 1 3 1 
5 0 1 1 2 0.6 
6 0 1 1 2 0.6 
7 1 1 1 3 1 
8 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 

10 0 1 1 1 0.6 
11 1 1 1 3 1 
12 -1 1 0 0 0 
13 -1 1 -1 -1 -0.3 
14 0 1 1 2 0.6 
15 0 1 1 2 0.6 
16 0 1 1 2 0.6 
17 0 1 1 2 0.6 
18 1 1 1 3 1 
19 0 1 1 2 0.6 
20 1 1 0 2 0.6 
21 0 1 1 2 0.6 
22 0 -1 0 -1 -0.3 
23 1 1 1 3 1 
24 0 1 1 2 0.6 

 
 
  



 

 

ตารางท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ดรรชนีความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 
   ในส่วนที่ 4 การปฏิบัตพิฤตกิรรมสุขภาพ 

 

ค าถามข้อที่ คะแนนความคดิเห็นของผู้เชี่ยวชาญ R ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 1 1 1 3 1 
2 1 1 1 3 1 
3 1 1 1 3 1 
4 0 1 1 2 0.6 
5 1 1 1 3 1 
6 0 1 1 2 0.6 
7 1 1 1 3 1 
8 0 1 1 2 0.6 
9 1 1 1 3 1 

10 0 1 1 2 0.6 
11 1 1 1 3 1 
12 0 1 1 2 0.6 
13 -1 0 0 -1 -0.3 
14 -1 1 1 1 0.3 
15 1 1 1 3 0.6 
16 1 1 0 2 0.6 
17 0 1 1 2 0.6 
18 1 1 1 3 1 
19 1 1 1 3 1 
20 1 1 0 2 0.6 
21 1 1 1 3 1 
22 1 1 0 2 0.6 
23 0 1 1 2 0.6 
24 0 1 1 2 0.6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 




