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ผนวก ข. 
 

คําชี้แจงและการพิทักษสิทธิของผูเขารวมการวิจัย 
 
ดิฉันนาวาอากาศตรีหญิง นิชาภา โพธาเจริญ  เปนนักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรพยาบาล 

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย 
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  กําลังศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ รูปแบบการจัดการโรคอวนดวยการมีสวนรวม
ของชุมชน ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถาม เกี่ยวกับ ขอมูลสวนบุคคล 
การปฏิบัติตัวในการจัดการโรคอวนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ซ่ึงจะใชเวลา
ประมาณ 20 – 30 นาที โดยขอมูลทุกอยางจะถือเปนความลับและไมมีการเปดเผยใหผูอ่ืนทราบ แต
จะนําไปวิเคราะหในภาพรวมเพื่อเปนประโยชนในการกําหนดแนวทางรวมกับชุมชนในการหา
วิธีการดําเนินกิจกรรมในการจัดการโรคอวนของชุมชนอรุณนิเวศนตอไป 

หากทานมีขอสงสัยประการใดเกี่ยวกับขอคําถามในการวิจัยครั้งนี้ ดิฉันยินดีใหขอมูล
เพิ่มเติม ทานมีสิทธิที่จะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมในการวิจัยคร้ังนี้ และถึงแมทานจะเขารวม
ในการวิจัยแลว ทานก็ยังมีสิทธิที่จะยกเลิกการเขารวมการวิจัยไดตลอดเวลา 

ที่สําคัญที่สุดงานวิจัยนี้จะสําเร็จตามวัตถุประสงคไดก็ดวยความอนุเคราะหและความ
รวมมือจากทุกทานที่กรุณาสละเวลา จึงขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้เปนอยางสูง 

 
                     น.ต.หญิง นิชาภา  โพธาเจริญ 
         ผูวิจัย 
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ผนวก ค. 
 

แบบสอบถาม 
เร่ืองการปฏิบตัิตัวในการจัดการโรคอวน 
 คําแนะนํา แบบสอบถามนี้ประกอบดวยขอคําถาม3สวนดงันี้ 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 
สวนที่ 2 การรับรูความสามารถตนเองในการจัดการโรคอวน 
สวนที่ 3การปฏิบัติตัวในการจัดการโรคอวนเกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหาร และการ 

ออกกําลังกาย 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย        หรือเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจรงิ 
ช่ือ-สกุลผูใหขอมูล…………………………………………………………………. 
บานเลขที่…………………………………     เบอรโทรศัพท …………………….. 
 
สวนที่ 1ขอมูลทั่วไป 

1. อายุ................ป  
2. เพศ (     ) 1 ชาย  (   ) 2 หญิง 
3. สถานภาพสมรส 

(     ) 1 คู (   ) 2โสด (   )  3 แยก/หยา    (    )  4 หมาย 
4. ระดับการศึกษา  

(     ) 1ไมไดรับการศึกษา               (   ) 2 ประถมศึกษา     (   ) 3 มัธยมศึกษา 
(    )  4 ปวช, ปวส, อนุปริญญา      (   ) 5 ปริญญาตรี                   (   ) 6 สูงกวาปรญิญาตรี 

              (   )  7 อ่ืนๆ ระบุ……….. 
5. อาชีพ 

(     ) 1 ไมไดทํางาน (    ) 2 แมบาน  (    ) 3 รับจาง 
(     ) 4 รับราชการ            (    )  5 รัฐวิสาหกิจ            (    ) 6 คาขาย 
(     ) 7 ธุรกิจสวนตวั        (    ) 8 อ่ืนฯ ระบุ....................... 

6. ลักษณะงาน 
(    ) 1 ทํางานกลางแจง                               (    ) 2 ทํางานนั่งโตะทั้งวนั         
(    ) 3 ทํางานมีกิจกรรมบางไมไดนั่งโตะทัง้วัน    
(    ) 4 มีกิจกรรมตลอดเวลาไมไดนั่งโตะ   (    ) 5 อ่ืนๆ ระบุ.................................. 
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สวนที่ 1ขอมูลทั่วไป (ตอ) 
7. รายไดครอบครัวตอเดือน 

             (     ) 1 นอยกวา 5,000 บาท                      (     ) 2 ระหวาง 5,000 – 10,000 บาท 
(     ) 3 ระหวาง 10,001 – 15,000 บาท     (     ) 4 มากกวา 15,000 บาท          

8. ความพอเพยีงในการใชจาย 
(     ) 1 มีเหลือเก็บ          (    ) 2 พอกินพอใช       (    ) 3 ไมพอใช 

9. ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ 
(    ) 1 อยูคนเดียว           (    ) 2 อยูกับญาต ิ                    (    ) 3 อยูกับเพื่อน/คนรูจัก  
(    ) 4 อยูกับภรรยา/สามี/บุตร 
(    ) 5 อยูกับครอบครัว (บิดา/ มารดา /สามี/ภรรยา/บุตรหลาน) 
(    ) 6 อ่ืนฯ ระบุ....................... 

10. ขณะอยูบานทานจัดเตรยีมอาหารสําหรับรับประทานอยางไร 
              (    ) 1 จัดทําเอง             (    ) 2 ซ้ืออาหารสําเร็จ          (    ) 3 คนในครอบครัวจัดทําให 
              (    ) 4 อ่ืนๆ ระบุ................................................................ 

11. ทานมีโรคประจําตวัหรือไม 
(     ) 1 ไมมี            (    ) 2 มี  ไดแก                      (     ) 3 ความดันโลหิตสูง 
(     ) 4 เบาหวาน 
(     ) 5 ไขมันในเลือดสูง 
(     ) 6 อ่ืนๆระบุ.............................. 

12. ทานคิดวาตนเองมีรูปรางอยางไร 
(    ) 1 รูปรางดี              (    ) 2 ผอม 
(    ) 3 ทวม                    (    ) 4 อวน 

13. ทานเคยไดรับคําแนะนําเกีย่วกับเรื่องการควบคุมน้ําหนกัตัวหรือไม 
(     )  1 ไมเคย           (    ) 2 เคยจาก 
                                               (    ) 3 แพทย 
                                               (    ) 4 พยาบาล 
                                               (    ) 5 ญาติ/คนในครอบครัว 
                                               (    ) 6 เพื่อน 
                                               (    ) 7 ส่ือโฆษณา เชน โทรทัศน วิทยุ หนงัสือพิมพ 
                                               (    ) 8 อ่ืนๆระบุ.............................. 
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สวนที่ 2 การรับรูความสามารถของตนเองในการจดัการโรคอวน 
คําชี้แจง 

แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อทราบถึงความนึกคิด ความเชื่อมั่นในความสามารถ
ของทานในการจัดการโรคอวนเกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย โดยขอให
ทานตอบคําถามนั้นๆ ใหตรงกับความคิดหรือความเชื่อมั่นของทานตามความเปนจริง 

ขอคําถามในแบบสอบถามชุดนี้มีคําตอบใหเลือด 5 คําตอบ คือ ไมมั่นใจเลย มั่นใจเล็กนอย 
มั่นใจปานกลาง มั่นใจมาก มั่นใจมากที่สุด ขอใหทานทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวาง ตามความ
เปนจริง 

การเลือกตอบถือเกณฑดงันี ้
(1) ไมมั่นใจเลย  หมายถึง ทานไมมั่นใจเลยวาจะสามารถกระทําได 

(2) มั่นใจเล็กนอย หมายถึง ทานมั่นใจเล็กนอยวาจะสามารถกระทําได 

(3) มั่นใจปานกลาง หมายถึง ทานมั่นใจปานกลางวาจะสามารถกระทําได 

(4) มั่นใจมาก  หมายถึง ทานมั่นใจมากวาจะสามารถกระทําได 

(5) มั่นใจมากที่สุด หมายถึง ทานมั่นใจมากที่สุดวาจะสามารถกระทําได 

 
ลําดับ ขอความ 1 2 3 4 5 

 การบริโภคอาหาร 
21 ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม

ที่หวานจัด เชน ทุเรียน มะมวงสุก ลําไย 
ล้ินจี่ ละมุด องุน เงาะ ได 

2 ฉันสามารถรับประทานผักใบเขียวที่มีกาก 
เชน ผักคะนา ผักบุง ผักกาด  แครอท 
ฟกทอง มะเขอืเทศ ไดทุกวนั 

43 ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร
ประเภทแปงทีท่ําใหอวน เชน โดนัท ขนม
ปง คุกกี้ ขนมเคก ได 
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ลําดับ ขอความ 1 2 3 4 5 

การบริโภคอาหาร 
4 ฉันสามารถดื่มนมไขมันต่ํา แทนการดื่มนม

ทั่วไปได 
5 ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่

ทอดดวยดวยน้ํามัน เชน ไกทอด หมูทอด 
ลูกชิ้นทอดได 

6 ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานขนม
กรอบตางๆ หรือขนมขบเคี้ยวได 

7 ฉันสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานขนม
หวานตางๆ เชน ทองหยิบ ฝอยทอง หรือขนม
น้ําเชื่อมตาง ๆ ได 

8 ฉันสามารถดื่มน้ําเปลาแทนการดื่มน้ําหวาน
หรือน้ําอัดลมได 

9 ฉันสามารถรับประทานขาวมื้อละไมเกิน 2 
ทัพพี ไดทกุวนั 

10 ฉันสามารถหยุดรับประทานอาหารที่ชอบได
ทันทีเมื่อรูสึกอิ่ม 

11 ฉันสามารถงดรับประทานอาหารหรือขนม
ขณะดูโทรทัศน ได 

12 ฉันสามารถจํากัดปริมาณอาหารในมื้อเย็นให
นอยกวามื้อเชาและมื้อกลางวัน ได 

13 ฉันสามารถปฏิเสธการดื่มสุรา เบียร และ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลอ่ืน ๆ ได แมวาเพือ่น
ของฉันจะชักชวนก็ตาม 

14 เมื่อฉันมีความทุกข เครียดหรือไมสบายใจ ฉัน
จะไมแกปญหาโดยการรับประทานอาหารหรือ
ดื่มสุราอยางแนนอน 
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ลําดับ ขอความ 1 2 3 4 5 

การออกกําลังกาย 
15 เมื่อรับประทานอาหารมื้อเยน็เสร็จแลว ฉนัจะ

ไมนั่งหรือนอนดูโทรทัศน อยางเด็ดขาด 
16 ฉันสามารถลดกิจกรรมที่ไดแตนั่งหรือนอน

ติดตอกันหลายช่ัวโมง เชน นั่งเย็บผา ดู
โทรทัศน นั่งขับรถ หรือนั่งหนาคอมพิวเตอร 
ได 

17 ฉันสามารถใชเวลาวางทํากิจกิจกรรมที่ออก
แรง เชน ออกกําลังกาย รดน้าํตนไม ทํางาน
บาน มากกวากิจกรรมที่นั่งหรือนอนอยูกบัที่ 

18 ฉันสามารถเดินเมื่อไปในที่ไมไกลมากนกัโดย
ไมตองนั่ง หรือขับขี่รถไป 

19 ฉันสามารถแบงเวลา สําหรับการออกกําลังกาย
ในแตละวนัได 

20 ฉันสามารถออกกําลังกายอยางเต็มที่ วันละ 30 
นาที อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



136 
 

สวนที่ 3การปฏิบัติตัวในการจัดการโรคอวนเกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง ขอใหทานทําเครื่องหมาย            ชองที่ตรงกับการปฏิบัติของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว 

ถาทานกระทําพฤติกรรมนั้นทุกวันหรือทุกครั้ง ใหตอบ     ปฏิบัติเปนประจํา 
ถาทานกระทําพฤติกรรมนั้น 4-6  คร้ังตอสัปดาห      ใหตอบ    ปฏิบัติบอยครั้ง 
ถาทานกระทําพฤติกรรมนั้น 1-3 ครั้งตอสัปดาห       ใหตอบ     ปฏิบัติบางครั้ง 
ถาทานไมเคยกระทําพฤติกรรมนั้นเลย        ใหตอบ     ไมเคยปฏิบัติ 
 

ขอที่ การปฏิบัติตัวในการโรคอวน ปฏิบัติ
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

1 การบริโภคอาหาร 
ทานรับประทานอาหารครบ 3 มื้อโดย
รับประทานแคอ่ิมไมมากจนแนนทอง 

  

2 ทานรับประทานอาหารมื้อเย็น หางจากเวลา
นอน มากกวา 4 ช่ัวโมง 

  

3 ทานรับประทานขนมขบเคี้ยว เชน มนัฝร่ัง
ทอด ช็อคโกแลต เคก คุกกี้ ถ่ัว 

  

4 
 

ทานรับประทานผักที่มีกาก เชน ผักคะนา 
ผักบุง ผักกาด  แครอท ฟกทอง มะเขือเทศ 

  

5 ทานรับประทานผลไมที่มีรสหวานเชน 
ทุเรียน มะมวงสุก ลําใย ล้ินจี ่ละมุด องุน เงาะ 

  

6 
 

ทานรับประทานเนื้อสัตวตดิมัน เชน หมูสาม
ช้ัน หนังเปด หนังไก 

  

7 
 

ทานรับประทานอาหารที่ปรุงดวยการทอด 
และผัดดวยน้ํามัน 

  

8 ทานรับประทานอาหารประเภท แกงใสกะทิ
หรือขนมหวาน 

  

9 ทานรับประทานน้ําอัดลม หรือน้ําหวาน   

10 ทานดื่มน้ําเปลาอยางนอยวันละ6 - 8 แกว 
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ขอที่ การปฏิบัติตัวในการจัดการโรคอวน ปฏิบัติ
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

11 การออกกําลังกาย 
ทานออกกําลังกายดวยการเดนิหรือวิ่งเหยาะๆ 

  

12 ทานจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อย และเหงื่อ
ออก 

  

13 ทานใชเวลาวางโดยการออกกําลังกาย   

14 ทานออกกําลังกายอยางตอเนือ่งอยางนอย 30 
นาที 

  

15 กอนออกกําลังกายทานจะยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
5-10 นาที  

  

16 หลังการออกกาํลังกาย ทานจะผอนคลาย
กลามเนื้อ 5-10 นาที 

  

17 ทานออกกําลังกายในชวงเวลาเดียวกันเสมอ 
เชน ชวงเชา หรือเย็น 

  

18 เมื่อมีเวลาวางทานจะดูโทรทัศน   

19 ถาไปในที่ไมไกลมากนัก ทานจะเดินมากกวา
นั่ง/ขับรถ 

  

20 ทานทํางานบาน เชน กวาดบาน ถูบาน ลาง
หองน้ํา 
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ผนวก ง. 
 

แนวคําถาม 
เร่ืองบทบาทของผูมีสวนเกี่ยวของในการจดัการโรคอวนในชุมชน 
บทบาทของคณะกรรมการชุมชนในการจดัการโรคอวน 
คําชี้แจง โปรดเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจรงิ 
1. ทานผลักดันและสนับสนุนใหมีสถานที่สวนกลางสําหรับการออกกําลังกายในชุมชนหรือไม
อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. ทานชักชวนชาวบานใหออกมารวมกิจกรรมของชุมชน เชนการออกกําลังกายหรอืไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3. ทานเปดโอกาสใหชาวบานรวมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับปญหาโรคอวนในชุมชน และรวมหา
แนวทางการแกไขปญหาหรือไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
4. ทานประสานบุคลากรสุขภาพมาใหความรูเกี่ยวกับโรคอวนและการปฏิบัติที่ถูกตองเพื่อจัดการ
โรคอวนในชุมชนหรือไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
5. ทานจัดกจิกรรมเพื่อปองกันหรือควบคุมโรคอวนในชมุชน หรือไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 



139 
 

แนวคําถาม 
เร่ืองบทบาทของผูมีสวนเกี่ยวของในการจดัการโรคอวนในชุมชน 
บทบาทของพยาบาลหนวยปฐมภูมิในการจัดการโรคอวน 
คําชี้แจง โปรดเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจรงิ 
1. ทานผลักดันและสนับสนุนใหชุมชนใชสถานที่ที่มีอยูในชุมชนสําหรับการออกกําลังกายหรือไม
อยางไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. ทานใหบริการ คนหา และตรวจคัดกรองโรคอวนในชมุชนหรือไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3. ทานมีการตอบกลับขอมูลการคนหา และตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพเกี่ยวกับเรื่องโรคอวนให
ชุมชนรับทราบถึงสาเหตุ และปญหาของการเกิดโรคอวน รวมถึงใหชุมชนมีสวนรวมในการหาแนว
ทางการแกไขปญหาหรือไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
4. ทานสนับสนุนใหชุมชนเกิดการรวมตัวและมีการจัดกิจกรรมเพื่อจัดการโรคอวนในชุมชน
หรือไม อยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
5.ทานมีการจดักิจกรรมใหความรูแกประชาชนเกีย่วการจดัการโรคอวนในชุมชนหรือไม อยางไร
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ผนวก จ.  

กิจกรรมการมีสวนรวมในการจัดการโรคอวนในชุมชนอรุณนิเวศน 

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการเกิดโรคอวนในชุมชน (สปัดาหท่ี 1-3) 
กลุมเปาหมาย ผูที่เปนโรคอวน สมาชิกในครอบครัว คณะกรรมการชุมชนและพยาบาลหนวย 
ปฐมภูมิ  
สถานที่ หมูบานอรุณนิเวศน 

 
1. ตรวจรางกายและทําแบบสอบถามในผูที่เปนโรคอวน 
 

        
 
2. ประชุมกลุมแบบไมเปนทางการในคณะกรรมชุมชนและพยาบาลหนวยปฐมภูม ิ
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ขั้นตอนที่ 2สรางรูปแบบการมีรวมในการจัดการโรคอวนระหวางผูท่ีเปนโรคอวน สมาชิกใน
ครอบครัว คณะกรรมการชุมชนและพยาบาลหนวยปฐมภูมิ(สัปดาหท่ี 4-17) 
กลุมเปาหมาย  ผูที่ เปนโรคอวน  สมาชิกในครอบครัว  คณะกรรมการชุมชนและพยาบาล 
หนวยปฐมภูมิ  
สถานที่ สโมสรหมูบานอรุณนิเวศน 

1. รวมกันคนหาสาเหตุโรคอวน 
 

       

2. รวมกันหากจิกรรมกําหนดบทบาทหนาที่ผูรับผิดชอบและระยะเวลาการปฏิบัติ 
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3. ลงมือปฏิบัติ 

          

อบรมและฝกปฏิบัติเลือกอาหารแลกเปลี่ยน ฝกคํานวณพลังงานโดยนกัโภชนาการ 

            

อบรมใหความรูเกี่ยวกับวิธีการและการเลือกการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

          

แลกเปลี่ยนความรูเกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย โดยชมเชยผูที่

สามารถ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได บอกเลาวิธีการที่ประสบผลสําเร็จและใหกําลังใจผูที่ยังไม

สามารถปฏิบัติได 
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คณะกรรมการชุมชนชักชวนผูที่เปนโรคอวนมาออกกําลังกายรวมกัน 

 

จัดทําสมุดบันทึกสุขภาพ 

      

ติดตามเยีย่มบาน 
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จัดการแขงขนัและมอบรางวลัผูที่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและลดน้ําหนักไดมากที่สุด 

4. ประเมินผลการปฏิบัติ 
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ผนวก ฉ. 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 

1. นาวาอากาศเอกนายแพทยธนา ปุกหุต 
หัวหนาสํานักงานประกนัสุขภาพ 
โรงพยาบาลภมูิพลอดุลยเดชกรมแพทยทหารอากาศ 

2.นาวาอากาศโทหญิง ดร.ภทัรภรณ ภัทรโยธิน  
หัวหนาแผนกการพยาบาลพืน้ฐาน  
วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 

3. คุณบุษบงก  วิเศษพลชัย 
พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลนาเกลือ อ. พระสมุทรเจดีย จ. สมุทรปราการ 
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ประวัติผูเขียน 

ชื่อ- สกุล   นาวาอากาศตรีหญิง นิชาภา โพธาเจริญ 
วัน เดือน ป เกิด   7 ตุลาคม 2505 
ท่ีอยูปจจุบัน   802/76 หมู 12 ตําบลคูคต อําเภอลําลูกกา จงัหวัดปทมุธานี 
ประวัติการศึกษา    
           พ.ศ. 2527   พยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 
           พ.ศ. 2547   การพยาบาลเฉพาะทางสาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติทั่วไป 

วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
พ.ศ. 2550 เขาศึกษาตอระดับปริญญาโท 

หลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ  
สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน 
มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 

ตําแหนงและสถานที่ทํางานในปจจุบัน 
        พ.ศ. 2550-ปจจุบัน  พยาบาลวิชาชพี หนวยปฐมภูมิ โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช  
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