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สุขภาพและความผาสุกของคุณ 
 
 

แบบสอบถามนีถ้ามความคดิเห็นของคุณเกีย่วกบัสุขภาพของคุณ ข้อมูลนีจ้ะช่วยในการบันทกึว่าคุณรู้สึกอย่างไร 
และคุณสามารถทาํกจิกรรมต่างๆ ตามปกตขิองคุณได้ดีแค่ไหน ขอบคณุทีใ่ห้ความร่วมมือในการตอบ 
แบบสอบถามน้ี 

 
ในแต่ละคาํถามต่อไปนี ้โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องเพยีงช่องเดยีวทีต่รงกบัคาํตอบของคุณมากทีสุ่ด  
 

1. โดยทัว่ไป คุณจะบอกว่าสุขภาพของคุณ: 

ดีท่ีสุด ดีมาก ดี พอใช ้ แย ่

    
   1    2    3    4    5 

 

 
 

2. คุณจะประเมินสุขภาพโดยทัว่ไปของคุณ ในตอนนี ้เปรียบเทยีบกบัเม่ือ 1 ปีทีผ่่านมา ว่าอย่างไร 

ตอนน้ีดีกวา่เม่ือ 
1 ปีท่ีผา่นมามาก 

ตอนน้ีค่อนขา้ง 
ดีกวา่เม่ือ  

1 ปีท่ีผา่นมา 

คลา้ยๆ กบัเม่ือ  
1 ปีท่ีผา่นมา 

ตอนน้ีค่อนขา้ง 
แยก่วา่เม่ือ 

 1 ปีท่ีผา่นมา 

ตอนน้ีแยก่วา่เม่ือ 
1 ปีท่ีผา่นมามาก 

    
   1    2    3    4    5 
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3. คาํถามต่อไปนีเ้ป็นคาํถามเกีย่วกบั กจิกรรมทีคุ่ณอาจจะทําในช่วงวนัปกติทัว่ๆ ไป สุขภาพของคุณในตอนนี ้
ทาํให้คุณถูกจํากดัในการทาํกจิกรรมเหล่านีห้รือไม่ ถ้าใช่ ถูกจํากดัมากน้อยแค่ไหน 

 

 ใช่   
ถกูจาํกดัมาก 

ใช่  
ถกูจาํกดัเลก็นอ้ย

ไม่ใช่  
ไม่ถกูจาํกดัเลย

   
 a กิจกรรมท่ีใชแ้รงมาก เช่น การวิ่ง การยกของหนกั  

การเล่นกีฬาท่ีตอ้งออกแรงมาก ............................................................  1 .............  2 .............  3 

 b กิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลาง เช่น การยา้ยโตะ๊ การกวาดพื้น  
การทาํสวน การป่ันจกัรยาน หรือการวา่ยนํ้า ............................................  1 .............  2 .............  3 

 c การยกหรือถือถุงใส่ของชาํ .................................................................  1 .............  2 .............  3 

 d การเดินข้ึนบนัไดข้ึนตึก 2-3 ชั้น ...........................................................  1 .............  2 .............  3 

 e การเดินข้ึนบนัไดข้ึนตึก 1 ชั้น .............................................................  1 .............  2 .............  3 

 f การกม้ การคุกเข่า หรือการงอตวั ..........................................................  1 .............  2 .............  3 

 g การเดินเป็นระยะทางมากกวา่ 1 กิโลเมตร ...............................................  1 .............  2 .............  3 

 h การเดินเป็นระยะทางหลายร้อยเมตร .....................................................  1 .............  2 .............  3 

 i การเดินเป็นระยะทาง 100 เมตร ...........................................................  1 .............  2 .............  3 

 j การอาบนํ้าหรือแต่งตวัเอง .................................................................  1 .............  2 .............  3 
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4. ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา บ่อยแค่ไหน ทีคุ่ณมีปัญหาต่างๆ ต่อไปนี ้ในการทาํงาน 
หรือทาํกจิวตัรประจําวนัอืน่ๆ อนัเน่ืองมาจากสุขภาพทางกายของคุณ 

 ตลอดเวลา เป็นส่วนใหญ่ เป็นบางคร้ัง นานๆคร้ัง ไม่เคยเลย 

     
 a จาํเป็นตอ้งลดระยะเวลาท่ีคุณใชใ้นการทาํงาน 

หรือกิจกรรมอ่ืนๆ ...................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 b ทาํงานหรือกิจวตัรประจาํวนัอ่ืนๆ 
  สาํเร็จไดน้อ้ยกวา่ท่ีคุณตอ้งการ ...................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 c ถกูจาํกดัชนิดของงานหรือกิจกรรมท่ีคุณ 

  สามารถทาํได ้........................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 d มีความลาํบากในการทาํงาน หรือ 
  กิจกรรมอ่ืนๆ (เช่น ตอ้งใชค้วามพยายาม 
  มากข้ึน) ...............................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
 

 

5. ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา บ่อยแค่ไหน ทีคุ่ณมีปัญหาต่างๆ ต่อไปนี ้ในการทาํงาน 
หรือทาํกจิวตัรประจําวนัอืน่ๆ ของคุณ อนัเน่ืองมาจากปัญหาด้านอารมณ์ (เช่น รู้สึกซึมเศร้า หรือ วติกกงัวล) 

 ตลอดเวลา เป็นส่วนใหญ่ เป็นบางคร้ัง นานๆคร้ัง ไม่เคยเลย 

     
 a จาํเป็นตอ้งลดระยะเวลาท่ีคุณใชใ้นการทาํงาน 
  หรือกิจกรรมอ่ืนๆ ...................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 b ทาํงานหรือกิจวตัรประจาํวนัอ่ืนๆ 

  สาํเร็จไดน้อ้ยกวา่ท่ีคุณตอ้งการ ...................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 c ทาํงานหรือกิจกรรมอ่ืนๆ ดว้ยความ 

  ระมดัระวงันอ้ยกวา่ปกติ............................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
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6. ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา สุขภาพทางกายหรือปัญหาด้านอารมณ์ของคุณ มีผลรบกวนกจิกรรมทางสังคม 
ตามปกติของคุณ ทีมี่กบัครอบครัว เพือ่นฝูง เพือ่นบ้าน หรือกลุ่มคนอืน่ๆ มากน้อยแค่ไหน 

ไม่เลย เลก็นอ้ย ปานกลาง ค่อนขา้งมาก มากท่ีสุด 

    
   1    2  3  4    5 

 
 
 
 
 
7. คุณมีความเจ็บปวดทางร่างกายมากน้อยแค่ไหน ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา 

ไม่มีเลย นอ้ยมาก นอ้ย ปานกลาง รุนแรง รุนแรงมาก 

     
   1    2  3  4  5    6 

 
 
 
 
 
8. ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา ความเจ็บปวดมีผลรบกวนการทาํงานตามปกติของคุณ 

(ทั้งงานนอกบ้านและงานบ้าน) มากน้อยแค่ไหน 

ไม่เลย เลก็นอ้ย ปานกลาง ค่อนขา้งมาก มากท่ีสุด 

    
   1    2  3  4    5 

 
 
 
 
 
 



 

SF-36v2™ Health Survey  2003 Health Assessment Lab, Medical Outcomes Trust and QualityMetric Incorporated.  All rights reserved. 
SF-36® is a registered trademark of Medical Outcomes Trust.  
(IQOLA SF-36v2 Standard, Thailand (Thai)) Rev. 30 Jun 2014 

9. คาํถามต่อไปนีจ้ะถามเกีย่วกบัว่าคุณรู้สึกอย่างไร และคุณเป็นอย่างไร ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา  
แต่ละคาํถามต่อไปนี ้โปรดเลอืกเพยีงคาํตอบเดียว ทีใ่กล้เคยีงกบัความรู้สึกของคุณมากทีสุ่ด  
ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา บ่อยแค่ไหน ที…่ 

 
 

10. ในช่วง 4 สัปดาห์ทีผ่่านมา บ่อยแค่ไหน ทีสุ่ขภาพทางกายหรือปัญหาด้านอารมณ์ของคุณ 
มีผลรบกวนกจิกรรมทางสังคมของคุณ (เช่น การไปเยีย่มเพือ่น หรือ ญาติมิตร เป็นต้น) 

ตลอดเวลา เป็นส่วนใหญ่ เป็นบางคร้ัง นานๆคร้ัง ไม่เคยเลย 

    
   1    2  3  4    5 

 
 
 

 ตลอดเวลา เป็นส่วนใหญ่ เป็นบางคร้ัง นานๆคร้ัง ไม่เคยเลย 

     
 a คุณรู้สึกมีชีวิตชีวา กระปร้ีกระเปร่า ...............  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 b คุณวิตกกงัวลเกินกวา่เหตุ ..........................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 c คุณรู้สึกหดหู่จนไม่มีอะไรท่ีจะทาํใหคุ้ณ 
รู้สึกดีข้ึนได.้..........................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 d คุณรู้สึกใจเยน็และสงบ .............................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 e คุณรู้สึกเตม็ไปดว้ยพลงั .............................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 f คุณรู้สึกทอ้แทแ้ละซึมเศร้า .........................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 g คุณรู้สึกหมดเร่ียวแรง ...............................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 h คุณมีความสุข ........................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 i คุณรู้สึกเหน่ือย .......................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
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11. แต่ละข้อความต่อไปนีเ้ป็นจริง หรือ ไม่จริง  สําหรับคุณแค่ไหน 

 จริงแน่นอน จริงเป็น 
ส่วนใหญ่ 

ไม่ทราบ ไม่จริงเป็น 
ส่วนใหญ่ 

ไม่จริงเลย 

    
 a ฉนัดูเหมือนจะเจบ็ป่วยไดค้่อนขา้งง่าย 

กวา่คนอ่ืน ............................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 b ฉนัมีสุขภาพดีพอๆ กบัคนอ่ืนท่ีฉนัรู้จกั ..........  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 c ฉนัคาดวา่สุขภาพของฉนัจะแยล่ง ................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 d สุขภาพของฉนัดีเยีย่ม ...............................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
 
 
 
 
 
 
 

ขอบคณุทีใ่ห้ความร่วมมือในการตอบคาํถาม 
 


