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Appendix A
Questionnaire (English)

C irc le  yo u r answer o r nil in the b lank .

1. H ow  o ld  were you on you r last b irthday?  ___________ years
2. W ha t is yo u r Gender? l .M a le  2. Female
3. W ha t was the h ighest leve l o f  schoo l you have com p le ted?

1. N one  2. P rim a ry  schoo l 3. M 3  (grades 7 -9) 4. M 6  (grades 10-12)

5. te chn ica l co llege  (). U nderg radua te  7. h ig he r than undergraduate

4. G ene ra lly , wha t is you r fa m ily ’ s average in com e  per m on th?  Incom e in  Tha i 
Baht

1. <  o r equal to 5 ,000 2 .5 ,0 0 1 -1 0 ,0 0 0  3 .1 0 ,0 0 1 -1 5 ,0 0 0

4 .1 5 ,0 0 1 -2 0 ,0 0 0  5. > 2 0 ,0 0 0

5. D o you have any phys ica l lim ita t io n  that p revents you  from  exe rc is ing?

1. Yes 2. N o

6. On average, how  m any days per week do you exerc ise? _________________

* * 11' YOU answered 0 please skip to question # 14 OI1 the next page

7. On average how  m any m inu tes  is yo u r usual exerc ise session?

ร. W ha t is you r m a in  m o tiv a tio n  fo r exe rc is ing?  (c irc le  o n ly  one)

1. im p rov  e phys ica l health 2. im prov e m enta l health
3. im p ro ve  b o d y ’ s appearance 4. recrea tion  le isure 5 .o th e r_____________

9. W ha t type o f  exerc ise do you n o rm a lly  pe rfo rm ?  ( m ay c irc le  m ore than one)

1. A e ro b ic s  class 2. R unn ing  3. B ic y c lin g

4. M a rt ia l arts (ie . m uay tha i o r judo ) 5. W e ig h t l i f t in g

(). Brisk walking 7. Other (specify)
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1. L ig h t to  m odera te  e ffo r t: m ild  increase in  b rea th in g  rate
2. M ode ra te  e ffo r t: no ticeab le  increase in b rea th ing
3. M ode ra te  to hard e ffo r t: no ticeab le  increase in  depth and rate o f  b rea th ing . 

D if f ic u l t y  ta lk in g  in  fu ll sentences
4. Hard to  e x trem e ly  hard e ffo r t: unable to ta lk  at a ll. G asp ing  s lig h t ly  fo r  breath

1 1. Do you usua lly  exerc ise alone? 1. Yes 2. N o

12. W here do you  n o rm a lly  exercise?

1. Home 2. Gym/ fitness club 3. Other
(specify)_____________

13. H ow  long  have you  exerc ised regu la rly?  1. <1 m on th  2. 1 m o n th -1 year 
3. >1 year

These questions are about how you think of yourself regarding your capability, 
significance, and worth. Please circle the number to show the feeling you have.

l= s t ro n g ly  d isagree 2=d isag ree 3=agree 4 = s tro n g ly  agree

14. On the w ho le , I am sa tis fied  w ith  m y s e lf . .. 1 2 3 4
15. A t tim es , I th in k  I am no good at a l l . . .  1 2 3 4
16. I fee l tha t I have a num be r o f  good q u a lit ie s . .. 1 2 3 4
17. 1 am able to do th in gs  as w e ll as m ost o the r p e o p le ... 1 2 3 4
18.1 feel I do not have m uch to be p roud o f . .. 1 2 3 4
19. I ce rta in ly  fee l useless at t im e s ... 1 2 3 4
20. 1 feel that 1 am a person o f  w o rth , at least on an equal p lane w ith

o th e rs ... 1 2 3 4
21.1 w ish  I cou ld  have m ore respect fo r m y s e lf . .. 1 2 3 4
22. A l l  in a ll, 1 am in c lin e d  to feci that I am a fa ilu re . . .  1 2  3 4
23. 1 take a p o s itiv e  a ttitu d e  tow ards m y s e lf . .. 1 2 3 4

Physical Competency, Appearance, Strength, Endurance
Read each statement and think about to what degree it describes you. Circle your 
answer.

1-d e f in ite ly  not me 2 -no t ve ry  s im ila r  to me 3 -s im ila r  to  me 4 - th a t 's  d e f in ite ly  me  

Competency
24. I can eas ily  learn a new  sport o r e xe rc is e ... 1 2 3 4
25. 1 am am ong the best when it comes to m y  a b il i ty  to  success fu lly  com pete in 

sports and o r exerc ise . . . .  1 2 3 4
26. I am am ong the firs t to  jo in  in sports a c tiv it ie s . . . .  1 2 3 4

10. Excluding weightlifting, at what intensity level do you normally exercise?



Appearance
27. I feel tha t 1 can eas ily  ob ta in  m y o p tim a l body  w e igh t . . .  1 2 3 4
28. 1 feel tha t 1 have good body shape .. . 1 2 3 4
29. I feel tha t I am a ttra c tiv e / good lo o k in g . . .  1 2  3 4

Strength
30. I feel tha t I can eas ily  deve lop  m y  phys ica l s tre n g th ... 1 2 3 4
31. 1 feel that I am p h ys ic a lly  s tronger than m ost peop le  o f  m y  s e x .. . 1 2  3 4
32. 1 feel I am good at dea ling  w ith  s itua tions  re q u ir in g  strength , ie. m o v in g  

househo ld  fu rn itu re . .. 1 2 3 4

Endu ranee/Condition
33. 1 can eas ily  deve lop  m y capac ity  fo r  e xe rc is e ... 1 2 3 4
34. 1 can p a rtic ip a te  in  phys ica l a c tiv it ie s  w ith o u t eas ily  ge ttin g  

fa tigued .. . 1 2 3 4
35. I feel e x trem e ly  con fid en t about m y  a b il i ty  to  m a in ta in  regu la r phys ica l 

e xe rc is e ... 1 2 3 4

The following questions relate to how important you perceive the following 
components of your physical self.

1 - no t at a ll 2- ve ry  l i t t le  3- som ewha t 4 - v e ry  im po rta n t

36. H ow  m uch  do you va lue  a th le tic  a b ility ?  . . .  1 2 3 4
37. H ow  m uch  do you va lue  phys ica l appearance? .. .  1 2 3 4
38. H ow  m uch  do you va lue  phys ica l streng th?  .. . 1 2 3 4
39. H ow  m uch do you va lue phys ica l endurance? .. . 1 2 3 4 (sca led 1-4

o rd in a l)



Appendix B
Questionnaire (Thai)

กรุณาเลีอกตำตอบหรีอเติมข้อมูลส่วนบุคคลของคุณในช่องว่างตามคำถามดังต่อไปนี้

1. ค ุฌ ม ีอ าย ุ!ท ่าไ ห ร ่ (โ ด ย ใ ห ้น ับ จ าก ก า ร ค ร บ ร อ บ ว ัน เก ิด ค ร ัง ล ่าส ุด ) ...................................... ป ี

2. เพ ศ  1.ชาย 2 .ห ญ ิง

3. ก ารศ ึก ษ าข ั้น ส ูง ส ุด

1.ไม,ได ้!ข ้า เร ียน  2 .จ บ ก าร ศ ึก ษ าร ะ ด ับ ป ร ะ ถ ม ก าร ศ ึก ษ า  3 .จ บ ก าร ศ ึก ษ า  ม. ด ้น

4. จ บ ก าร ศ ึก ษ า  ม. ใ)ลาย 5 .ว ิท ย าล ัย /อ าช ีว ะ /เท ค น ิค  6 .ป ร ิญ ญ าต ร ี

7. ส ูงก ว ่าป ร ิญ ญ าต ร ี

4 . ค ร อ บ ค ร ัว ข อ ง ค ุณ ม ีร า ย ไ ด ้โ ด ย เฉ ล ี่ย ต ่อ เด ือ น เท ่า ไ ห ร ่

1. < 5 ,0 0 1 บ าท  ต ่อ เด ือ น  2 .5 ,0 0 1 -1 0 ,0 0 0  บ าท  ต ่อ เด ือ น  3. 10 ,0 0 1 -1 5 ,0 0 0  บ าท  ต ่อ เด ือ น

4. 1 5 ,0 0 1 -2 0 ,0 0 0  บ าท  ต ่อ เด ือ น  5. ม าก ก ว ่า  2 0 ,0 0 0  บาท ต ่อ เด ือ น

5.  ค ุณ ม ี-ข ้อ จ ำก ัด ท างร ่าง ก าย ห ร ิอ ม ีค ว าม ไ ม ่พ ร ้อ ม ,1ไ ม ่ส ม บ ูร ณ ์ ท ี่ห ำใ ห ้ค ุณ ไ ม ่ส าม าร ถ อ อ ก ก ำล ัง ก าย ไ ด ้เล ย  1 . มี 2.

6. โ ด ย เฉ ล ี่ย แ ล ้ว ค ุณ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ี่ค ร ั้ง ต ่อ ส ัป ด าห ์ ...............................ค ร ั้ง /ส ัป ด า ห ์

* * *  ถ้าคุณไม่เคยออกกำลังกายเลย กรุณาข้ามไปตอบคำถามในข้อ 14 * * *

7. ใน ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง ข อ ง ค ุณ  โ ด ย เฉ ล ี่ย แ ล ้ว น าน ก ี่น าท ี ................................น าท ี/ค ร ัง

ร. ข ้อ ใ ด ค ือ เห ต ุผ ล ท ี่ส ำ ค ัญ ท ี่ส ุด ท ี่ห ำใ ห ้ค ุณ เล ือ ก อ อ ก ก ำล ังก าย  ( เล ือ ก ต อ บ  I ข ้อ )

1. เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ท าง ด ้าน ร ่าง ก าย  2. เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ท า ง ด ้า น ?ต ใ จ

3 . เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม บ ุค ล ิก ภ าพ  4 . เพ ื่อ ก ารพ ัก ผ ่อ น  5 . อ ื่น ๆ ก ร ุณ า ร ะ บ ุ.................................



89

9. โ ด ย ป ก ต ิแ ล ้ว ค ุณ เล ่น ก ีฬ าป ร ะ เภ ท ใด บ าง  (ส าม าร ถ เล ือ ก ไ ด ้ม าก ก ว ่า  1 ข ้อ )

1. แอโร'ม ิค 2 .ว ิง 3 .ป ีน จ ัก ร ย าน 4. ศ ิล ป ะ ก าร ต ่อ ส ู้ เช ่น  ม ว ย ไ ท ย , ย ูโด

5. ย ก น าห น ัก 6. เด ิน , เด ิน เร ็วๆ 7. อ ื่นๆ ก ร ณ าร ะ บ .ุ..............................................

10. โ ด ย ท ั่ว ไ ป แ ล ้ว ค ุณ ใ ช ้ก ำล ัง ใน ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ใด  (ไ ม ่ร ว ม ก ีฬ าป ร ะ เภ ท ย ก น ำห น ัก )

I . ใช ้ก ำล ังน ้อ ย  ถ ึงป าน ก ล าง  (ส ัง เก ต ไ ด ้จ าก ร ะ ด ับ ก าร ห าย ใจ ท ี่เพ ิ่ม ข ืน เล ็ก น ้อ ย จ า ก ป ก ต ิ)

2. ใช ้ก ำล ังป าน ก ล าง  (ส ัง เก ต ไ ด ้จ าก ร ะ ด ับ ก าร ห าย ใจ ท ี่เพ ิ่ม ข ึ้น ป า น ก ล าง จ า ก ป ก ต ิ)

3. ใช ้ก ำล ังป าน ก ล างถ ึงม าก  (ส ัง เก ต ไ ด ้จ าก ร ะ ด ับ ก าร ห าย ใ จ ท ี่เพ ิ่ม ข ึ้น ม า ก จ าก ป ก ต ิแ ล ะ พ ูด เป ็น ป ร ะ โ ย ค ท ี่ 

ส ม บ ูร ณ ์ค ่อ น ข ้างล ำบ าก )

4. ใช ้ก ำล ังม าก ถ ึง ม าก ท ี่ส ุด  (ส ัง เก ต ไ ด ้จ าก ร ะ ด ับ ก าร ห าย ใจ ท ี่ด ้อ ง ใช ้ก า ร ห าย ใ จ ท าง ป า ก ช ่ว ย แ ล ะ ถ ึง ก ับ พ ูด  

ไม ่อ อ ก เล ย)

11. โ ด ย ป ก ต ิค ุณ อ อ ก ก ำล ัง ก าย ค น เด ีย ว ใช ่ห ร ือ ไ ม , 1 . ใช ่ 2 . ไม,ใช ่

12. โ ด ย ป ก ต ิแ ล ้ว ค ุณ อ อ ก ก ำล ัง ก าย ท ี่ไ ห น

1. ท ี่น ้าน  2 .โรงข ิม ห ร ือ ส ถ าน ข ืเต เน ส  3 .อ ื่น ๆ ก ร ุณ าร ะ บ ุ.................................................

13. ค ุณ อ อ ก ก ำล ัง ก าย ส ม ํ่า เส ม อ เป ็น ป ร ะ จ ำม าน าน เท ่าไ ห ร ่แ ล ้ว

I .น ้อ ย ก ว ่า 1 เด ือ น  2 . 1 เด ือ น ถ ึง  1 ป ี 3 . ม าก ก ว ่า  1 ป ี

คำถามต่อ,ไปนี้เป ีนคำถามที่เกี่ยวกับความคิดเห็น1ไนเรืองความสามารถ,ความสำคัญและการตระหนัก 

ถึงคุณค่าของตัวของคุณเอง

อ่านประโยคต่อไปนี้แล้วกรุณาวงกลมตัวเลขที่ตรงกับความเห็นของคุณมากที่ส ุด
( 1 -ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย ม าก ท ี่ส ุด  2 - ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  3 - เห ็น ด ้วย  4- เห ็น ด ้ว ย ม าก ท ี่ส ุด )

14. โ ด ย รว ม ๆ แ ล ้ว  ฉ ัน ม ีค ว าม พ อ ใ จ ใ น ด ัว ฉ ัน เอ ง  1 2  3 4

.
15. ใน น างก ร ง  ฉ ัน ร ู้ส ึก ว ่าต ัว เอ งไ ม ่ม ีอ ะ ไ ร ด ีเล ย 2 3 4
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16. ฉ ัน ร ู้ส ึก ว ่าฉ ัน ก ็ม ีอ ะ ไ ร ด ีๆ ใ น ต ัว เอ ง เย อ ะ เห ม ือ น ก ัน 1 2 3 4

17. ฉ ัน ม ีค ว าม ส าม าร ถ ใ น ห ล าย ด ้าน ๆ  ได ้ด ีพ อ ๆ  ก ับ ค น ท ั่ว ไ ป 1 2 3 4

18. ฉ ัน ร ู้ส ึก ว ่าต ัว ฉ ัน เอ ง ไ ม ่ม ีอ ะ ไ ร เป ็น ท ี่น ่าภ าค ภ ูม ิใจ เล ย 1 2 3 4

19. ใ น บ าง ค ร ัง ฉ ัน ร ู้ส ึก เป ็น ค น ท ี่ไ ร ้ป ร ะ โ ย ช น ์ 1 2 3 4

20. ฉ ัน ร ู้ส ึก ว ่าอ ย ่าง น ้อ ย ฉ ัน ก ็ม ีค ุณ ค ่า เห ม ือ น ก ับ ค น ๆ ท ั่ว ไ ป 1 2 3 4

21. ฉ ัน อ ย าก จ ะ ม ีค ว าม เค าร พ น ับ ถ ือ ต ่อ ต น เอ ง ไ ด ้ม าก ก ว ่าน ี 1 2 3 4

22. โ ด ย รว ม ๆ  แล ้ว  ฉ ัน ไ ม ่ล ิด ว ่าต น เอ งล ้ม เห ล ว ใ น ช ีว ิต 1 2 3 4

23. ฉ ัน ม ีท ัศ น ค ต ิท ี่ด ีต ่อ ต ัว เอ ง 1 2 3 4

คำถามต่อไปนี้เปนคำถามที่เที่ยวความคิดเห็นในเรื่องความสามารถของร่างกาย, รูปลักษณ์ภายนอก, 
ความแข็งแกร่ง, ความอดทนของตัวของคุณเอง

อ่านประโยคตังต่อไปนี้แล้วกรูณาวงกลมตัวเลขที่ค ุณเห็นว่าตรงลับคุณมากทืสุด

( เ-ไ ม ่ใ ช ่ต ัว ฉ ัน เล ย  2 - ไ ม ่ใช ่ต ัว ฉ ัน ส ัก ท ีเด ีย ว  3 - ค ล ้าย ๆ ก ับ ต ัว ฉ ัน  4 - ใ ช ่ต ัว ฉ ัน เล ย )

ความสามารถชองร่างทาย

24. ฉ ัน ล ิด ว ่า ฉ ัน ส า ม าร ถ ท ัด เล ่น ก ีฬ า ให ม ่ๆ  แ ล ะ /ห ร ือ แ ก ก าร  I 2 3 4

อ อ ก ก ำล ัง ก าย แ น ว ให ม ่ๆ ไ ด ้โ ด ย ง ่าย

25. ฉ ัน จ ัด อ ย ู่ใ น ป ร ะ เภ ท ค น เล ่น ก ีฬ า เก ่ง แ ล ะ ส า ม าร ถ เอ าช น ะ  1 2 3 4

ค น อ ื่น ไ ด ้ใน ก าร แ ข ่ง ข ัน ก ีฬ า /อ อ ก ก ำล ัง ก าย ต ่าง ๆ

26. ล ้าม ีก าร เล ่น ก ีฬ า  ฉ ัน จ ะ เป ็น ล น แ ร ก ๆ  ท ี่เข ้าร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม น ั้น  1 2 3 4
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ร ุป ร ่างท ่าท าง  (ล ัก ษ ผ ะ ภ า ย น อ ก )

27. ฉ ัน ส าม าร ถ ร ัก ษ าร ูป ร ่าง  แ ล ะ น ำห น ัก ใ ห ้ค งท ี่ไ ด ้ง ่าย 3 4

28. ฉ ัน ม ีร ูป ร ่าง แ ล ะ ท ร ว ด ท ร ง ด ีอ ย ู่แ ล ้ว 3 4

29. ฉ ัน !ป ีน ล น ม ีเส น ่ห ้แ ล ะ ห น ้าต าด ี 1 2  3 4

ค ว าม แ ข ็งแ ก ร ่ง

30. บ า ง ค น ล ิด ว ่า เข าส าม าร ถ พ ัฒ น าค ว าม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ร ่าง ก าย ไ ด ้ไ ม ่ย าก 3 4

31. บ า ง ค น ล ิด ว ่า เข าม ีร ่า ง ก าย ท ี่แ ข ็ง แ ร ง ก ว ่าค น ท ั่ว ๆ ไ ป ท ี่อ ย ู่ใน เพ ศ เด ีย ว ก ัน 3 4

32. ฉ ัน ค ิด ว ่าฉ ัน ส าม าร ถ ท ี่จ ะ ท ำอ ะ ไ ร ก ็ไ ด ้ท ี่เก ี่ย ว ก ับ ก าร ใช ้ก ำล ัง ร ่าง ก าย  

เข ้าช ่วย  เช ่น  ก าร ย ก แ ล ะ เค ล ื่อ น ย ้าย ข ้าว  ข อ ง เค ร ื่อ งใ ช ้ภ าย ใน บ ้าน  เป ็น ด ้น

3 4

ค ว าม อ ด ท น

33. ฉ ัน ส าม าร ถ ท ี่จ ะ พ ัฒ น าก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย ไ ด ้ง ่าย

34. ฉ ัน ส าม าร ถ เข ้าร ่ว ม ท ำก ิจ ก ร ร ม ต ่าง ๆ  ท ี่ใ ช ้แ ร ง ไ ด ้โ ด ย ไ ม ่เห น ื่อ ย ง ่าย 3 4

35. ฉ ัน ม ั่น ใจ ม าก ท ี่ส าม าร ถ อ อ ก ก ำล ัง ก าย ไ ด ้อ ย ่างส ม ํ่า เส ม อ 1 2  3 4

คำถามต่อไปนี้เป ็นคาถามที่เกี่ยวกับความคิดเห็นในการให้ความสำคัญของส่วนประกอบทางด้านกาย 

ภาพของตัวคุณ

อ่านประโยคตังต่อไปนี้แล้วกรุณาใส่เครื่องหมายวงกลมที่ช ่องทีคุณเห็นว่าตรงกับคุณมากทีสุด
( 1 - ไ ม ่ม ีค ว าม ส ำค ัญ เล ย  2- ม ีค ว าม ส ำค ัญ น ้อ ย ม าก  3- ม ีค ว าม ส ำค ัญ พ อ ส ม ค ว ร  4- ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ม า ก )

36. ค ุณ ใ ห ้ค ว าม ส ำค ัญ ก ับ ค ว าม ส าม าร ถ ท าง ด ้าน ก าร ก ็ฬ าม าก น ้อ ย แ ค ่ไ ห น 3 4

37. ค ุณ ใ ห ้ค ว าม ส ำค ัญ ก ับ ร ูป ร ่าง ภ าย น อ ก ม าท น ้อ ย เพ ีย ง ใด

38. ค ุก !ใ ห ้ค ว าม ส ำค ัญ ก ับ ก าร ท ี่ม ีร ่าง ก าย ท ี่แ ข ็งแ ร งม าก น ้อ ย เพ ีย ง ใด



39. ค ุณ ใ ห ้ค ว าม ส ำค ัญ ก ับ ค ว าม อ ด ท น ข อ ง ร ่าง ก าย ม าก น ้อ ย เพ ีย ง ใด
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Appendix c
Ethical Considerations

It is vital in any kind of research to contemplate all possible ethical issues. This 
descriptive study on exercise and self-esteem is no exception. Four important 
considerations have been identified and efforts will be made to address them.

• Asking questions about self-perceptions, could bring to light perceived 
inadequacies causing mental or emotional distress in some people. 
Interviewers will be instructed on the sensitivity in administering the 
questionnaire and on being considerate to the respondent’s feelings.

• Difficult questions or difficulty understanding certain questions about self
perception, could cause anxiety in some respondents. Interviewers will be 
sufficiently instructed on the questionnaire’s content. They will be 
encouraged to help clarify items, when the respondent shows confusion or 
misunderstanding.

• It is important to ensure the anonymity of each respondent and his or her 
responses. Completed questionnaires will only be handled by interviewers 
and the researcher. Only aggregate results will be presented.

• The respondent, interviewer, and researcher should be protected from 
moral, ethical, and legal predicaments. This will be done by orally 
presenting a statement of informed consent to the volunteer. The interview 
will only proceed, if the volunteer orally gives his or her consent, following a 
full understanding of the consent statement.
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Consent Form

This research is being conducted as part of the thesis requirement for an MPH 
degree from Chulalongkorn University. The researcher will use this information 
to complete his graduate thesis. This thesis on the relationship between 
exercise and self-esteem will be used to help pioneer knowledge acquirement 
in the area of exercise and self-esteem in Thailand. This knowledge can then 
in-turn be used by academia and public health institutions in furthering an 
understanding in these areas, as well as in creating health promotion 
campaigns and activities.

If you agree to participate in this study your information will be kept completely 
confidential and will only be used for the above-stated purpose of this research. 
The information you will provide is essential in developing an understanding in 
the areas of exercise and self-esteem in Thailand.

If you have any questions you may refer them to Khun Somporn in 
administration. If at any time you wish to discontinue the questionnaire or skip a 
question for any reason you are also free to do so.

Thank you very much for your time and effort and for your contribution to 
society's knowledge.

Adam Huebner 
MPH Candidate
Chulalongkorn University, College of Public Health
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