
 
 
 
 

 
 

 
บรรณานุกรม 

กระทรวงสาธารณสุข.  (2546)    กินตามแม.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพมหานคร : บริษัท 21 เซ็นจูล่ี  
จํากัด. 

กระทรวงสาธารณสุข.  (2550)    การสาธารณสุขไทย พ.ศ.2548-2550.   สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ.  
บรรณาธิการ. กรุงเทพมหานคร : องคการสงเคราะหทหารผานศึก 

กระทรวงสาธารณสุข กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กองการแพทย 
ทางเลือก.  (2551)   อาหารเพื่อสุขภาพ.  กรุงเทพมหานคร : องคการสงเคราะห 
ทหารผานศึก. 

กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย.  (2548)    การดําเนินงานโภชนาการในประเทศไทย พ.ศ.2548.   
[ออนไลน] แหลงที่มา : http:/nutrition.anamai.moph.go.th/fatman.htm (16 กันยายน 2548) 

กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย.  (2552)   ควบคุมสัดสวนอาหารเพื่อลดน้ําหนัก.  เอกสาร 
เผยแพร. 

กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองโภชนาการ.  (2541)   โภชนาการดีชีวีมีสุข.   
กรุงเทพมหานคร  :  องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 

________________.  (2545)   การสํารวจการบริโภคอาหารของวัยรุน.  นนทบุรี : กระทรวง 
สาธารณสุข. 

_________________.  (2546)  กินตามวยัใหพอดี.  นนทบุรี :   กระทรวงสาธารณสุข  กรมอนามยั  
กองโภชนาการ.   

_________________.   (2549 ก)  รายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย  
คร้ังท่ี 5 พ.ศ.2546.  กรุงเทพมหานคร : องคการรับสงสินคาและพัสดภุัณฑ (รสพ). 

_________________.  (2549 ข)   ความรูเร่ืองอาหารทอด.  [ออนไลน] แหลงที่มา :  
http:/nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group=2 &id=119  
(25 พฤศจิกายน 2552) 

_________________.  (2551 ก)  โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก. กรุงเทพมหานคร : ชุมนุมสหกรณ 
การเกษตรแหงประเทศไทย. 
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กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองโภชนาการ.   (2551 ข)  คูมือกาวสู...องคกรไรพุง.   
กรุงเทพมหานคร :  องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 

____________.   (2552 ก)   โครงการภาคีรวมใจ คนไทยไรพุง.  [ออนไลน] แหลงที่มา :  
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ (29 มถุินายน 2552)  

____________.   (2552 ข)  คนไทยไรพุง.   [ออนไลน]  แหลงที่มา : http://nutrition.anamai.  
moph.go.th/web/khonthairaipung.html (18 มิถุนายน 2552) 

____________.   (2552 ค)   คูมือพิชิตอวนพิชิตพุง.  กรุงเทพมหานคร :  เอ.วี.โปรเกรสซีพ. 
กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.  (2551)   ยุทธศาสตรโลกดาน 

อาหารกิจกรรมทางกาย และสุขภาพ.  [ออนไลน]   แหลงที่มา : http://nutrition.anamai. 
moph.go.th/ (1 กรกฎาคม 2552)  

กิ่งดาว ศรีวรนันท และ คณะ.  (2548)   “การสํารวจทางระบาดวิทยาสุขภาพจิตของประชาชนในเขต 
กรุงเทพมหานคร”  ใน  สุขภาพจิตกับภัยพิบัติ.  หนา 75.  นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข. 

กิติศักดิ์ ดานวบิูลย และ ศิริวทิย หล่ิมโตประเสริฐ.  (มกราคม-มีนาคม 2549)  “การพฒันารูปแบบ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อปองกันการเปนเบาหวาน จ.มุกดาหาร”  กรมการแพทย  31 (1)   
หนา 39-46.  

กุลวรา เมฆสวรรค และ คณะ  (มกราคม-เมษายน 2550)  “ภาวะน้ําหนักเกินของเดก็กอนวัยเรียน ใน 
ชุมชนแออัด เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร”   สาธารณสขุศาสตร   37 (1)  หนา 7-15. 

ขวัญจิต อินเหยี่ยว.   (2542)    การรับรูความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก 
ของนักศึกษาอาชีวศึกษา จังหวัดเชียงใหม .  วิทยานิพนธ ศษ.ม. (สาขาวิชาการสงเสริม 
สุขภาพ)   เชยีงใหม :  บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

ขวัญตา ฮวดศริิ.  (2547)   ความรูเก่ียวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคท่ีกอใหเกิดโรคอวนของ 
วัยรุนใน กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธ ศศ.ม. (คหกรรมศาสตรศึกษา)    
กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร.  

 
 
 

http://nutrition.anamai/


 
 
 
 

 
 

 120

คันธารัตน ยอดพิชัย.   (2549)  ความสัมพันธระหวางความสัมพันธในครอบครัว ความฉลาดทาง 
อารมณ กับความเครียดของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐ ในกรุงเทพมหานคร.   
วิทยานิพนธ ศศ.ม.  (คหกรรมศาสตรศึกษา)   กรุงเทพมหานคร :  บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

เครือขายไรพุง.  (2550)    ปฏบิัติการฝาวิกฤติ พิชติอวนพชิิตพงุ.  กรุงเทพมหานคร : บริษัทสุขุมวิท 
มีเดีย มารเก็ตติ้ง จํากัด. 

จําลอง ดิษยวณิช และ พร้ิมเพรา ดิษยวณิช.  (2545)  ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ.   
เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป. 

จิราพร กันทะธง.  (2544)  พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนวัยรุนหญงิในเขตอําเภอเมือง จังหวัด 
ลําพูน.  วิทยานิพนธ วท.ม. (สาขาโภชนศาสตรศึกษา)  เชียงใหม : บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

จิราพร วรแสน.  (2547)  สขุภาพจติของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคาํแหง.  กรุงเทพมหานคร :  
ภาควิชาพลานามัย มหาวิทยาลัยรามคําแหง.   

_____________ .  (มกราคม-มีนาคม 2549)  “โรคอวน”   การพัฒนาทรพัยากรมนุษย.  2 (1)  หนา 
315-329. 

จารุณี กาญจนกัณโห.    (2548)     ปจจัยครอบครัวท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ 
วัยรุนในเขตอาํเภอบางปะกง อําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา.   วิทยานิพนธ พย.ม.(การ 
พยาบาลครอบครัว)    ชลบุรี : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา.     

จุฑารัตน สถิรปญญา และ วลัลภา คชภักดี.   (2551)  สุขภาพจิต.   สงขลา : นําศิลปโฆษณา. 
จุมพล ตันวไิล.  (กรกฏาคม-กันยายน 2551)  “การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพขาราชการอําเภอเมือง  

จังหวดัลพบุรี”  กรมการแพทย.   33 (3)  หนา 229-235.  
ชนัดดา แนบเกษร และ คณะ (มกราคม-เมษายน 2541)  “การเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิตและ 

ดัชนีความหนาของรางกายทีสั่มพนัธกับอาย”ุ  พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา.  6 (1)  
หนา 31-40. 

ชลีรัตน เพชรชอ.  (พฤษภาคม-สิงหาคม  2546)   “ปจจัยที่มีผลตอสุขภาพจิตของนักศึกษา สถาบัน 
ราชภัฎเพชรบรีุวิทยาลงกรณ”  พยาบาลศาสตร.  21(2)  หนา 71-78 .  
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ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และ อภิวันท มนิมนากร.  (มกราคม-มิถุนายน  2550)  “การออกกําลังกาย 
สําหรับผูที่เปนโรคอวน”  ศูนยบริการวิชาการ.  15 (1-2)   หนา  26-31.  

ดํารง กิจกุศล.  (2540)  คูมือออกกําลังกาย.  พิมพที่ 3.  กรุงเทพมหานคร : หมอชาวบาน. 
ตวงพร กตัญุตานนท.  (มกราคม-มิถุนายน 2546)   “การสํารวจและประเมินสถานการณการสราง 

เสริมสุขภาพของคณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม  มหาวิทยาลัยหวัเฉยีวเฉลิมพระ 
เกียรต”ิ   มฉก. วิชาการ.   9  (18)  หนา 31-51. 

_______________ . (มกราคม-มิถุนายน 2546)  “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา 
วิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ”   มฉก.วิชาการ.   6 (12) หนา  
28-42. 

ทัศนี วิฑูธีรศานต.  (2545)  รูปแบบการบริโภคและภาวะโภชนาการของนักศึกษาและบุคลากรใน 
สถาบันราชภฎัเลย.  เลย : วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี สถาบันราชภัฎเลย. 

ธนกฤต ธนะประกอบกรณ.  (2549)  การศึกษาพฤติกรมการบริโภคสรุาไทยและสุราตางประเทศ 
ของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล.  วิทยานิพนธ  บธ.ม. (การจัดการทัว่ไป) 
กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตศกึษา  มหาวิทยาลัยราชภัฎธนบุรี. 

ธนากร ทองประยูร.  (2546)   พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสตินักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยของรัฐ : ศึกษาฉพาะกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธ  ศศ.ม (คหกรรมเพือ่ 
พัฒนาชุมชน)   กรุงเทพมหานคร :  มหาวทิยาลัยรามคําแหง. 

นวลอนงค บญุจรูญศิลป.  (มกราคม-เมษายน 2548)  “พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของวัยรุนใน 
ประเทศไทย”  สาธารณสุขศาสตร.   35 (1)   หนา 30-42. 

นิพนธ เสริมพาณิชย.  (พฤศจิกายน-ธันวาคม 2549)  “โรคอวนในชุมชนแออัด”  วิชาการ 
สาธารณสุข.  15 (6)  หนา 969-976. 

นิศารัตน นรสิงห.  (2546)  ภาวะสุขภาพจติและพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพของนักศึกษา 
พยาบาล หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี
นครศรีธรรมราช.  นครศรธีรรมราช : วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี.  
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น้ําฝน  ทองตันไตรย.  (2542) การรับรูความสามารถของตนเองและการปฏิบตัิเพื่อปองกันภาวะอวน 
ในวัยรุนหญิง.  วิทยานิพนธ  พย.ม (การพยาบาลแมและเด็ก)  เชยีงใหม : บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม.    

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์.  (2540)  คูมือการวิจัย การเขียนรายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ.  พิมพ 
คร้ังที่ 6.  กรุงเทพมหานคร : คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล. 

ปณณวิชญ วงศวิวัฒนานนท และคณะ (เมษายน-มิถุนายน 2551)  “การสํารวจความเสี่ยงและปรับ 
พฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลราชวิถีตอโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคหลอด 
เลือดสมอง”  กรมการแพทย.  33 (2)  หนา 103-113. 

ประเวศ วะสี.  (2543)  สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอ 
ชาวบาน. 

ปวีณา คงศิลป.  (2550)   ปจจัยคัดสรรที่เก่ียวของกับการเกิดโรคอวนของผูสงูอายุในจังหวัดจันทบรีุ.   
วิทยานิพนธ พย.ม. (การพยาบาลผูสูงอายุ)    ชลบุรี : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา. 

พรฑิตา ชัยอํานวย.  (2545)  แนวทางการปองกันและรักษาโรคอวนในประเทศไทย.   
กรุงเทพมหานคร :  บริษัทคอมฟอรมจํากดั. 

พีระพงศ บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธิ์.  (2542)   โภชนาการและการออกกําลังกาย.  พมิพคร้ังที่ 4.   
กรุงเทพมหานคร : บริษัทไทยวัฒนาพานิชจํากัด.  

พัชราภรณ อารีย และ คณะ  (เมษายน-มิถุนายน 2550)  “ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภค 
อาหาร และกจิกรรมดานรางกายของเดก็วยัรุน : ศึกษาเบือ้งตน”  พยาบาลสาร.  34 (2)   
หนา 98-105. 

มงคล แวนไธสง และคณะ.  (2546)  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก.  กรุงเทพมหานคร: เอเซียแป 
ซิฟคสพร้ินติ้ง. 

มณีรัตน ภาคธปู, รัชนีภรณ ทรัพยกรานนท   และรัชนีวรรณ รอส.   (2547)  ประสบการณชีวิตของผู 
มีภาวะอวนในเขตจังหวัดชลบุรี.    ชลบุรี : คณะพยาบาลศาสตร  มหาวทิยาลัยบูรพา. 
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แบบสอบถามภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ.ของนกัศึกษาชั้นปท่ี 1  
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

คําชี้แจง 
1. แบบสอบถามชุดนี้จัดทําขึ้นเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

การออกกําลังกาย  และอารมณของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ    
ประกอบดวย  4   สวน คือ ขอมูลทั่วไป   พฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลัง
กาย อารมณ)   ความคิดเห็นของนักศึกษา   และขอมูลสวนสูง น้ําหนักและรอบเอวซึ่งสวน
นี้จะมาจากการวัด ขอมูลที่ไดจะนําไปเปนขอมูลพื้นฐานในการกําหนดแผนการพัฒนา
สุขภาพของนักศึกษาตอไป 

2. ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากนักศึกษาใหตอบแบบสอบถามใหครบทุกสวนและทุกขอตาม
ความเปนจริง   เพื่อประโยชนตามเปาหมายและวัตถุประสงคที่กําหนดไว ซ่ึงการตอบ
แบบสอบถามครั้งนี้จะไมสงผลกระทบใด ๆ ตอนักศึกษา เพราะคําตอบของนักศึกษาจะ
เปนความลับ และจะนําไปวิเคราะหในภาพรวม    ผูวิจัยขอขอบคุณเปนอยางสูงในความ
รวมมือชวยเหลือเปนอยางดีของนักศึกษาในครั้งนี้   
                                                    

         ผศ. ตวงพร กตัญุตานนท 
   อาจารยประจําคณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม  

                        มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรต ิ
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คําชี้แจง ใหทานเติมเครื่องหมาย  3 ลงในชอง    ο   ที่ตรงกับความเปนจริงของทานหรือเติมคํา  
 ลงในชองวางใหสมบูรณ 

 
สวนที่ 1 ขอมูลท่ัวไป 

1. เพศ    ο  ชาย      ο    หญิง 
2. อายุ ...............................................ป  
3. คณะที่นกัศึกษาสังกัด 

ο  คณะพยาบาลศาสตร    ο คณะสังคมสงเคราะหศาสตร          
ο  คณะศิลปศาสตร    ο คณะบริหารธุรกิจ   
ο  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี     ο คณะเภสัชศาสตร  
ο  คณะเทคนิคการแพทย    ο คณะกายภาพบําบัด 
ο  คณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม ο คณะนิติศาสตร  
ο  คณะการแพทยแผนจนี    ο คณะนิเทศศาสตร     

4.    ในครอบครัวของนักศกึษามีใครอวนบาง 
 ο  ไมมี    
 ο   มี    ระบุ................................................................................................................. 

5. ภูมิลําเนาของนักศึกษา 
ο   กรุงเทพและปริมณทล (นนทบุรี ปทุมธานี สมุทรปราการ สมุทรสาคร) 
ο   ตางจังหวดั ระบุจังหวดั........................................................................................... 

6. รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน..........................................................................บาท 
7. คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับ/เดือน........................................................................บาท 
8. ปจจุบันนกัศึกษาพักอาศยัอยูที่ใด 

ο บาน   ο หอพักมหาวิทยาลัย 
ο หอพักเอกชน  ο อ่ืนๆ ระบุ.................................................................... 
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สวนที่ 2   พฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ) 
2.1  พฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร   และการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง ทําเครื่องหมาย  3  ลงในชองที่นกัศึกษาไดปฏิบัติ ตามความเปนจริง 

ความถี่ในการปฏิบัติ มีความหมายดังนี้ 
ปฏิบัติเปนประจํา  หมายถึง ปฏิบัติทุกวันในสัปดาห  หรือปฏิบัติทุกครั้ง 
ปฏิบัติเปนสวนมาก หมายถึง ปฏิบัติ  5-6  วันตอสัปดาห หรือปฏิบัติเกือบทุกครั้ง 
ปฏิบัติเปนครั้งคราว  หมายถึง ปฏิบัติ 3-4  วันตอสัปดาห หรือปฏิบัติปานกลาง 
ปฏิบัติเปนสวนนอย หมายถึง ปฏิบัติ  1-2  วันตอสัปดาห หรือปฎิบัติบางแตนอย 
ไมเคยเลย   หมายถึง ไมเคยปฏิบัติเลย 

การบริโภคอาหาร 
ความถ่ีในการปฏิบัติ พฤติกรรมท่ีปฏิบัต ิ

เปน
ประจํา 

เปน
สวนมาก 

เปนคร้ัง
คราว 

เปนสวน
นอย 

ไมเคย
เลย 

1.  กินอาหารครบ 5 หมู (ขาว ผัก ผลไม เนือ้สัตว ไข  
     นม และไขมัน) 

     

2. กินอาหารมือ้เชาเปนมื้อหลัก      
3. กินผักมากกวาวนัละ 3 ทัพพี      
4. กินผลไมวนัละ 2-3 สวน (1 สวนเทากบั 6-8 คํา)      
5. กินปลาอยางนอยวนัละ 1 มื้อ      
6. กินเนื้อสัตวไมติดมัน สัปดาหละ 2-3 มื้อ      
7. กินเครื่องในสัตว หนังสัตว       
8. ดื่มนมรสจดื วันละ 1-2 แกว      
9. กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ      
10. กินอาหารประเภททอดหรือผัด       
11. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง      
12. หลีกเลี่ยงอาหารหวานและขนมที่มีแปง น้ําตาลมาก      
13. กินอาหารรสจืด       
14. เติมเครื่องปรุงรสในอาหาร เชนน้ําตาล น้ําปลา เกลือ         
15. เลือกดื่มน้าํเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน      
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16. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล      
ความถ่ีในการปฏิบัติ พฤติกรรมท่ีปฏิบัต ิ

เปน
ประจํา 

เปน
สวนมาก 

เปนคร้ัง
คราว 

เปนสวน
นอย 

ไมเคย
เลย 

17. กินอาหารในสัดสวน 2 :1: 1  คือ ผัก 2 สวน  ขาว 
      หรือแปง 1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน 

     

18. กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอนไมนอยกวา   
     4 ช่ัวโมง 

     

19  กินอาหารมื้อดึก      
20. กินอาหารวางกอนนอน      
21. กินอาหารทุกมื้อตรงเวลา      
22. กินอาหารจนอิ่มเต็มที่ทกุมื้อ       
 
การออกกําลังกาย 
23.   ปจจุบันนักศึกษาไดออกกําลังกายหรือไม 

ο   ออกกําลังกาย    ο ไมออกกําลังกาย   
(ถาตอบวา ไมออกกําลังกาย ไมตองทํา ขอ 24-28   และขามไปทําสวนที่ 2.2 พฤติกรรมดานอารมณ 
เลย)  
24.  ปจจุบันนกัศึกษาออกกําลังกายดวยวิธีใด    

ο เตนแอโรบิก    ο วิ่ง       ο เดินเร็ว   
ο ขี่จักรยาน     ο วายน้ํา      ο  กระโดดเชอืก 
ο ฟุตบอล   ο บาสเกตบอล   ο วอลเลยบอล 
ο อ่ืนๆ ระบุ...............................................................................................  

ความถี่ในการปฏิบัติ พฤติกรรมท่ีปฏิบัต ิ
เปน
ประจํา 

เปน
สวนมาก 

เปนคร้ัง
คราว 

เปนสวน
นอย 

ไมเคย
เลย 

25. ความถี่ในการออกกําลังกายตอสัปดาห      
26. ออกกําลังกายตอเนื่องกนัอยางนอยวนัละ 30  นาท ี      
27. ขณะออกกําลังกายหายใจเร็วขึ้นกวาปกติ และ 
      เหงื่อซึม 
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28. เพลิดเพลนิกับการออกกําลังกาย      
2.2  พฤติกรรมดานอารมณ 
คําชี้แจง    คําถามตอไปนี้จะถามถึงประสบการณของนักศึกษาในชวง 1 เดือนที่ผานมาจนถึง
ปจจุบัน ใหนักศึกษาสํารวจตัวเองและประเมินเหตุการณ อาการ หรือความคิดเห็น และความรูสึก
ของนักศึกษา วาอยูในระดับใด แลว กาเครื่องหมาย 3ในชองที่มีขอความตรงกับตัวนักศึกษามาก
ที่สุด     โดยคําตอบ มี 4 ตัวเลือก มีความหมายดังนี้ 
       มากที่สุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด หรือเห็นดวย กับเรื่อง 
                                        นั้นๆ  มากที่สุด 
       มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากหรือเห็นดวยกับเรื่องนั้น ๆ มาก 
       เล็กนอย หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือเห็นดวยกับเรื่อง                                  
                                      นั้นๆ เพียงเล็กนอย 
       ไมเลย หมายถึง ไมเคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกับเรื่องนั้น ๆ 

คําถาม มากที่สุด มาก เล็กนอย ไมเลย 
1.  ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต     
2.  ทานรูสึกสบายใจ     
3.  ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน        
4.  ทานรูสึกผิดหวังในตวัเอง     
5.  ทานรูสึกวาชีวิตทานมแีตความทุกข     
6.  ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข  
    (เมื่อมีปญหา) 

    

7.  ทานมั่นใจวาสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตกุารณ 
     คับขันหรือรายแรงเกดิขึ้น 

    

8.  ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต     
9.  ทานรูสึกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข     
10. ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     
11. ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     
12. ทานรูสึกภมูิใจในตนเอง     
13. ทานรูสึกมั่นคง ปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว     
14. หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปน    
      อยางด ี
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15. สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน     
สวนท่ี 3    ความคิดเห็นของนักศึกษา 
3.1   ชองทางที่นักศึกษาตองการองคความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ และพฤติกรรม 3 อ.  
        (ตอบไดมากกวา  1 ขอ) 

ο  การฝกอบรม   ο  สอดแทรกไปการเรียนในหองเรียน 
ο  ทางวารสาร ส่ือส่ิงพิมพ  ο  แผนพับ  
ο  Website   ο นิทรรศการ  
ο  บอรดประชาสัมพันธ  ο  อ่ืนๆ ระบุ................................................................... 

 
3.2     กิจกรรมที่นักศึกษาสนใจจะเขารวมเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ  และพฤติกรรม 3 อ.  
         (ตอบไดมากกวา 1  ขอ) 

ο กิจกรรมเกีย่วกับอาหารเพื่อสุขภาพ เชน.......................................................................... 
................................................................................................................................................ 
ο การออกกําลังกาย เชน....................................................................................................... 
................................................................................................................................................ 
ο กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต หรือกิจกรรมคลายเครียด  เชน............................................. 
................................................................................................................................................ 
ο  อ่ืนๆ ระบุ........................................................................................................................ 
…………………………………………………………………………………………….. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สวนท่ี 4      ขอมูลสวนสูง   น้ําหนัก และรอบเอวของนักศึกษา 

สวนสูง....................................................... เซนติเมตร 

น้ําหนกั....................................................... กิโลกรัม 

รอบเอว....................................................... เซนติเมตร 
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