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แบบสอบถาม 
 
เร่ือง  ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนทีก่ําลังศึกษา ใน
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวดัชลบุรี 
วัตถุประสงค  เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชน
ที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
คําชี้แจง 
1. แบบสอบถามชุดนี้แบงเปน 5 สวน ดังนี ้
  สวนท่ี 1   คําถามขอมูลทั่วไป  
  สวนท่ี 2   แบบสอบถามการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
  สวนท่ี  3   แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ 
  สวนท่ี  4   แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ 
  สวนท่ี  5   แบบสอบถามความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20, SPST-20)    
2. กรุณาตอบแบบสอบถามทุกสวนและทกุขอตามความเปนจริง ขอมลูที่ไดจะเปนประโยชนในการ
วิจัย โดยจะนําไปวิเคราะหในภาพรวมเชิงสถิติเพื่อประกอบการศึกษาโดยไมมกีารเปดเผยความลับ
สวนบุคคลแตประการใด   
3. ผูวิจัยขอขอบคุณทกุทานที่ใหความรวมมือในการใหขอมูลที่เปนประโยชนตอการศึกษาครั้งนี ้

                                                                            อัจฉราวรรณ  จันทรเทียน  ผูวิจัย 
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สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง  โปรดเติมขอความลงในชองวาง หรือทําเครื่องหมาย   ใน (  ) ที่ตรงกับความเปนจริง
เกี่ยวกับตวัทาน 
1. เพศ      1 (   ) ชาย     2 (   ) หญิง 
2. อายุ…………ป 
 

สวนท่ี 2  แบบสอบถามการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
คําชี้แจง  โปรดขีดเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นหรือความรูสึกของทานมากที่สุด 
  เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นมากทีสุ่ด 
  เห็นดวย    หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นมาก 
  ไมแนใจ    หมายถึง  เมื่อทานไมแนใจกับขอความนั้น 
  ไมเห็นดวย   หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นนอย 
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง   เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นนอยทีสุ่ด 
 

ขอ 
การรับรูอํานาจตนเอง 

ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

1 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถกําหนดลมหายใจเขา-
ออกไดอยางถูกวิธี 

         

2 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถกมตัวโดยใชมือแตะพืน้
ได 

         

3 ทานเชื่อมั่นวาการฝกโยคะทาํใหเกิดความ
กระปรี้กระเปรา 

         

4 ทานเชื่อมั่นวาการฝกโยคะชวยใหทานนอนหลับได
นานและหลับสนิทมากขึ้น 

         

5 ทานเชื่อมั่นวาการฝกโยคะชวยบรรเทาอาการ
ทองผูกได 

         

6 ทานเชื่อมั่นวาการฝกโยคะทาํใหสุขภาพแขง็แรง 
การเจ็บปวยลดลง 

         

7 ทานเชื่อมั่นวาการฝกโยคะชวยลดอาการปวดเมื่อย
กลามเนื้อ 
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ขอ 
การรับรูอํานาจตนเอง 

ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

8 ทานเชื่อมั่นวาจะไมไดรับการบาดเจ็บจากการฝก
โยคะ 

         

9 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถฝกโยคะในทาทีย่ากได          

10 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถแบงเวลาในการฝกโยคะ
ไดอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละ 45 นาที 

         

11 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถฝกโยคะได   
แมวามกีิจกรรมอื่นที่ตองกระทํา 

         

12 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถฝกโยคะได  
แมจะรูสึกเหนือ่ยจากการเรียน 

         

13 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถเปนแบบอยางที่ดี 
ในการดแูลสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

         

14 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถเปนผูนําในการฝกโยคะ
ได  

         

15 ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถใหคําแนะนําเกีย่วกับ 
การฝกโยคะไดอยางถูกตอง       
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สวนท่ี  3   แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
คําชี้แจง   โปรดขีดเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นหรือความรูสึกของทานมากที่สุด 

  เห็นดวยอยางยิ่ง   หมายถึง     เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นมากทีสุ่ด 
  เห็นดวย     หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นมาก 
  ไมแนใจ  หมายถึง  เมื่อทานไมแนใจกับขอความนั้น 
  ไมเห็นดวย  หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นนอย 
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง   เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกบัขอนั้นนอยทีสุ่ด 

ขอ 
ความคาดหวงัในผลลัพธ 

ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง 

1 ทานกําหนดลมหายใจเขา-ออกไดลึกและนาน          

2 ทานจะไมไดรับบาดเจ็บจากการฝกโยคะ          

3 ทานฝกโยคะในทาที่ยากได          

4 การฝกโยคะสปัดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละ 45 นาที  
ทําใหทานมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ด ี

         

  5 การฝกโยคะทาํใหกลามเนื้อหลังออนตัว          

6 การฝกโยคะอยางสม่ําเสมอทําใหทานกมตัวใชมือแตะ
พื้นได 

         

7 หลังการฝกโยคะทานจะรูสึกกระปรี้กระเปรา          

8 การฝกโยคะอยางสม่ําเสมอทําใหนอนหลับไดนานและ
หลับสนิทตลอดคืน 

         

9 การฝกโยคะอยางสม่ําเสมอชวยระบบการขับถายใหดีขึน้          

10 การฝกโยคะอยางสม่ําเสมอทําใหอาการเจบ็ปวยนอยลง          

11 การฝกโยคะทาํใหอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อลดลง          

12 ทานเปนแบบอยางที่ดีในการดูแลสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะได 

         

13 ทานเปนผูนําในการฝกโยคะได          

14 ทานใหคําแนะนําเกี่ยวกับการฝกโยคะแกบุคคลอื่น 
ไดอยางถูกตอง       
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สวนท่ี  4   แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  

คําชี้แจง   โปรดใสเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็น ความรูสึกหรือการปฏิบัติตนของ

ทานมากที่สุด  

   มาก                      หมายถึง       ไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมมาก 

   ปานกลาง             หมายถึง ไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมปานกลาง 

   นอย                     หมายถึง ไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมนอย 

   ไมเคย               หมายถึง ไมเคยไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 

ระดับการไดรับ 
ขอ แรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสขุภาพตามวิถแีหงโยคะ 

มาก ปานกลาง   นอย ไมเคย   

1 ทานไดรับความรูเกี่ยวกับการฝกโยคะจากเพื่อน        

2 ทานไดรับความรูเกี่ยวกับการฝกโยคะจากครู        

3 ทานไดรับความรูเกี่ยวกับการฝกโยคะจากแกนนําเยาวชน        

4 ทานไดรับการกระตุนเตือนใหฝกโยคะจากเพื่อน        

5 ทานไดรับการกระตุนเตือนใหฝกโยคะจากครู        

6 ทานไดรับการกระตุนเตือนใหฝกโยคะจากแกนนําเยาวชน        

7 ทานไดรับกําลังใจจากเพื่อนเมื่อทานมีปญหาในการฝกโยคะ        

8 ทานไดรับกําลังใจจากแกนนาํเยาวชนเมื่อทานมีปญหาในการฝก
โยคะ 

       

9 ทานเคยแลกเปลี่ยนประสบการณในการฝกโยคะกับเพื่อน        

10 ทานเคยแลกเปลี่ยนประสบการณในการฝกโยคะกับแกนนําเยาวชน        

11 ทานไดรับการสนับสนุนสถานที่ที่ใชในการฝกโยคะ 
จากสถาบันการศึกษาของทาน 

       

12 ทานไดรับการสนับสนุนอุปกรณที่ใชในการฝกโยคะ 
จากสถาบันการศึกษาของทาน 

       

  13 ทานไดรับการสนับสนุนการฝกโยคะจากบคุคลในครอบครัว        

14 ทานไดรับขอมูลเกี่ยวกับโยคะจากสื่อสาธารณะประเภท  ส่ือส่ิงพิมพ         

15 ทานไดรับขอมูลเกี่ยวกับโยคะจากสื่อสาธารณะประเภท  โทรทัศน        

16 ทานไดรับขอมูลเกี่ยวกับโยคะจากสื่อสาธารณะประเภท  Website          
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สวนท่ี 5  แบบสอบถามความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20, SPST-20)    
คําชี้แจง  ใหทานอานหวัขอขางลาง แลวสํารวจดวูาในระยะ 6  สัปดาหที่ผานมามีเหตุการณในขอใดเกิด
ขึ้นกับตัวทานบาง ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตุการณใดเกิดขึ้นกับตัวทานให
ประเมินวาทานมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนัน้ แลวใสเครื่องหมาย  ลงในชองที่ประเมิน 

ในระยะ 6  สัปดาหท่ีผานมามีเหตุการณในขอใดที่เกิดขึ้นกับตัวทานบาง Sstr……….. 

ระดับของความเครียด  

ขอ 

 

 คําถามในระยะ 6  สัปดาหท่ีผานมา ไม

รูสึก 

เล็ก 

นอย 

ปาน

กลาง 

มาก มาก

ท่ีสุด 

1 กลัวทํางานพลาด      
2 ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3 ครอบครัวมีความขัดแยงในเรื่องเงินทองหรือเรื่องงานในบาน      
4 เปนกังวลเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียงและดิน      
5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไมพอใชจาย      
7 กลามเนื้อปวดตึง      
8 ปวดหวัจากความตึงเครียด      
9 ปวดหลัง      
10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11 ปวดหวัขางเดยีว      
12 รูสึกวิตกกังวล      
13 รูสึกคับของใจ      
14 รูสึกโกรธหรือหงุดหงดิ      
15 รูสึกเศรา      
16 ความจําไมด ี      
17 รูสึกสับสน      
18 ตั้งสมาธิลําบาก      
19 รูสึกเหนื่อยงาย      
20 เปนหวัดบอย ๆ      
 

 
 
 


