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ค าน า  

 
การประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพการป้องกันโรคในครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ท าการประเมินระดับ

ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมการป้องกันโรคในกลุ่มวัยเรียน วัยรุ่น วัยท างานและวัย

สูงอายุ ท่ีอาศัยอยู่ในอ าเภอนาดี จังหวัดปราจีนบุรี  ท้ังนี้พฤติกรรมสุขภาพประกอบด้วย พฤติกรรม

การป้องกันโรคไข้เลือดออกในกลุ่มเด็กวัยเรียนอายุ 6-14ปี พฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศในวัยรุ่น

อายุ 15-24 ปี พฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงในกลุ่มวัยท างาน อายุ 25-59 ปี และ

พฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองในกลุ่มผู้สูงอาย ุ60 ปีขึ้นไป  

ในการด าเนินการครั้งนี้  ใช้รูปแบบกระบวนการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ โดยเริ่มต้นด้วยการ

ทบทวนวรรณกรรม ก าหนดนิยามตัวแปรเพื่อน ามาสู่การสร้างและพัฒนาคุณภาพแบบสอบถาม

ด้วยการตรวจสอบความเท่ียงตรงเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญและตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นของ

แบบสอบถามด้วยการทดลองใช้กับกลุ่มท่ีใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง พร้อมปรับแก้ไขก่อนท่ีจะน า

แบบสอบถามท้ังหมดไปใช้จริงในการเก็บรวบรวมข้อมูลและประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและ

พฤติกรรมป้องกันโรคฯ ท าให้ได้ผลการวิเคราะห์ดังปรากฎในรายงานฉบับนี้  

ในการจัดท ารายงานครั้งนี้ ได้รับความช่วยเหลือเป็นอย่างดีในการเก็บรวบรวมข้อมูลและ

การตรวจสอบข้อมูลจาก บุคลากรนักวิชาการสาธารณสุขในพื้นท่ีอ าเภอนาดี  จังหวัดปราจีนบุรี 

และประชาชนกลุ่มเป้าหมายท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้  จึงขอขอบคุณมา ณ 

ท่ีนี้ด้วย   

       สิงหาคม 2561  
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สารบัญ 

                                                                                        หน้า 
 

บทน า             1  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล           2 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล       2 

ผลการสร้างและพัฒนาคุณภาพเครื่องมือแบบสอบถาม     4 

ผลการวิเคราะห์เพ่ือประเมินระดับการวัดของตัวแปรสาเหตุและตัวแปรตาม   7 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรสาเหตุกับพฤติกรรมป้องกันโรคฯ                    11 

ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบมาตรฐาน       15 

สรุป อภิปรายผล           25 

ข้อเสนอแนะในงานวิจัย          38 

เอกสารอ้างอิง            39 

ภาคผนวก - นิยามตัวแปร          41 

ภาคผนวก - แบบสอบถาม          43 
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สารบัญตาราง 
                                                                                                    หน้า 

ตาราง 1 จ านวนและร้อยละ ของกลุ่มตัวอย่าง 4 กลุ่มวัย จ าแนกตามเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพหลัก 
ระยะเวลาอยู่ในชุมชน ระยะเวลาอยู่กับคู่สมรสหรือครอบครัว และประวัติการเจ็บป่วย                   2 

ตาราง 2 ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือด้วยค่าอ านาจจ าแนก (Item -total correlation) และค่า 
           ความเชื่อมั่นของครอนบาคแอลฟ่า (Cronbach's alpha coefficient )                   5 
ตาราง 3 ข้อมูลพื้นฐานของตัวแปรสาเหตุและตัวแปรผล ได้แก่ ค่าพิสัย ค่าสูงต่ า ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน7 
ตาราง 4 การวิเคราะห์ค่าความสัมพันธ์ของตัวแปรสาเหตุกับพฤติกรรมป้องกันโรคฯ ใน 4 กลุ่มวัย        11 
ตาราง 5 การวิเคราะห์ค่าความสัมพันธ์ของความรอบรู้ด้านสุขภาพกับพฤติกรรมป้องกันโรคฯ ใน 4 กลุ่มวัย    13 
ตาราง 6 ระดับเปอร์เซ็นของคะแนนความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยรวมจ าแนกตามกลุ่มวัย (องค์ประกอบที่ 1-6)  15 
ตาราง 7 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกในกลุ่มเด็กวัยเรียนอายุ6-14ปี 15 
ตาราง 8 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกด้านการจัดการตนเอง          16 
ตาราง 9 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกด้านการจัดการสภาพแวดล้อม  16 
ตาราง10 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศในวัยรุ่นอายุ 15-24 ปี            17 
ตาราง11 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง    18 
ตาราง12 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการลดอารมณ์ทางเพศ      18 
ตาราง13 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการปฏิบัติตามระเบียบ      19 
ตาราง14 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการพิทักษ์สิทธิ์ป้องกันโรค  19 
ตาราง15 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงในกลุ่มวัยท างาน          20 
ตาราง16 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงด้านพฤติกรรม 3 อ.      20 
ตาราง17 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงด้านการป้องกันความเสี่ยง  21 
ตาราง18 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงด้านการสร้างสัมพันธภาพ

ทางสังคม                21 
ตาราง19 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองในด้านรวม                22 
ตาราง20 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านการต้านทานการเกิดโรค    23 
ตาราง21การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านการต้านทานความชุกของโรค   23 
ตาราง22 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านการต้านทาน

ภาวะแทรกซ้อนของโรค                           24 
ตาราง23 สรุปผลการวิเคราะห์ภาพโดยรวมของแต่ละกลุ่มวัยที่มีเปอร์เซ็นสูงสุด                  27 
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สารบัญภาพประกอบ 
                                                                                                       หน้า 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงกราฟแท่งของระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยรวมในแต่ละกลุ่มวัย                        15 

ภาพประกอบ 2 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกด้านรวมในกลุ่มวัยเรียน                         28 

ภาพประกอบ 3 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกด้านการจัดการตนเองในกลุ่มวัยเรียน         28 

ภาพประกอบ 4 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกด้านการจัดการสภาพแวดล้อมในกลุ่มวัยเรียน    28 

ภาพประกอบ 5 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านรวมในวัยรุ่นอายุ 15-24 ปี                    30 

ภาพประกอบ 6 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการหลีกเลี่ยงปจัจัยเสีย่งในวัยรุ่นอาย ุ15-24 ป ี   30 

ภาพประกอบ 7 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการลดอารมณ์ทางเพศในวัยรุ่นอายุ 15-24 ปี   31 

ภาพประกอบ 8 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการปฏิบัติตามระเบียบในวัยรุ่นอายุ 15-24 ปี    31 

ภาพประกอบ 9 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศด้านการพิทักษ์สิทธิ์ป้องกันโรคในวัยรุ่นอายุ15-24 ปี   31 

ภาพประกอบ 10 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคความดนัโลหิตสูงด้านรวมในกลุ่มวยัท างานอายุ 25 - 59 ป ี    33 

ภาพประกอบ 11 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคความดนัโลหิตสูงด้านพฤติกรรม 3อ. ในกลุ่มวัยท างาน           33 

ภาพประกอบ 12 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคความดนัโลหิตสูงด้านการป้องกันความเสี่ยงในกลุ่มวัยท างาน 33 

ภาพประกอบ 13  ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคความดนัโลหิตสูงด้านการสร้างสัมพันธภาพทางสังคม       34 

ภาพประกอบ 14 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านรวม ในผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป        35 

ภาพประกอบ 15 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านการต้านทานการเกิดโรค 

ในผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป                       35 

ภาพประกอบ 16 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านการต้านทานความชุกของโรค 

ในผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป                      36 

ภาพประกอบ 17 ผลการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองด้านการต้านทานภาวะแทรกซ้อน 

ของโรคในผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป                     36 
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บทคัดย่อ 
รายงานผลการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพการป้องกันโรค 
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---------------------------------------------- 

 การศึกษาวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาคุณภาพเครื่องมือและประเมินระดับ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 2) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของ
ตน ความรอบรู้ด้านสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคม การมีแบบอย่างที่ดี  และเจตคติที่ดีต่อสุขภาพ กับ
พฤติกรรมป้องกันโรคฯ และ 3) ค้นหาปัจจัยที่เป็นตัวพยากรณ์ในการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคฯ ของ 4 
กลุ่มวัย กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วย กลุ่มวัยเรียนอายุ 6-14 ปีจ านวน 328 คน กลุ่มวัยรุ่นอายุ 15-24 ปีจ านวน 
300 คน กลุ่มวัยท างานอายุ 25-59 ปีจ านวน 288 คน และกลุ่มวัยสูงอายุ 60 ปีขึ้นปจ านวน 137 คน โดยใช้
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง
พรรณา สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และการถดถอยพหุคูณ ได้ผลวิจัยดังนี้ 1)  กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  
ยกเว้นกลุ่มวัยเรียนที่พบว่า ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มเพศชาย ระดับการศึกษา ส่วนใหญ่อยู่ในระดับประถมศึกษา 
อาชีพมีความแตกต่างกันไปตามกลุ่มวัย  ลักษณะการอาศัยอยู่ร่วมกันส่วนใหญ่ครอบครัว อาศัยอยู่ด้วยกัน
ตลอด ขณะที่ภาวะเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง พบว่า ส่วนใหญ่ กินอาหารรสหวาน/มัน/เค็ม ภาวะเสี่ยงต่อ
โรคติดต่อ ได้แก่ โรคไข้เลือดออก และ โรคไข้หวัดใหญ่ 2) ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 6 องค์ประกอบตาม V shape model ของกระทรวงสาธารณสุข รวมจ านวน 55 ข้อ พบว่า มี
คุณภาพดีในระดับสูง สามารถน าไปใช้ประเมินในกลุ่มวัยเรียน วัยรุ่น วัยท างานและวัยสูงอายุ ด้วยค่า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของครอนบาคเท่ากับ .972, .956, .971 และ .987 ตามล าดับ และระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพส่วนใหญ่อยู่ระดับปานกลาง ยกเว้นกลุ่มวัยเรียนที่พบว่า มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพในบาง
องค์ประกอบอยู่ในระดับต่ า 3) ผลจากการวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ พบว่า ใน 4 กลุ่มวัยมีภาพรวม
ของความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรสาเหตุ ได้แก่ ความรอบรู้ด้านสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคม การมีแบบอย่าง
ที่ดีด้านสุขภาพ เจตคติที่ดีต่อสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนต่อสุขภาพ และตัวแปรตามคือ พฤติกรรม
การป้องกันโรคฯ อยู่ในระดับปานกลาง (r = .524 -.680) และ 4) ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบ
มาตรฐาน พบว่า ปัจจัยสาเหตุทั้ง 5 ตัวมีอ านาจในการท านายพฤติกรรมป้องกันโรคฯ ในด้านรวม ของ 4 กลุ่ม
วัยแตกต่างกันสามารถท านายพฤติกรรมได้ร้อยละ 54.4 ในกลุ่มวัยเรียน ร้อยละ 23.80 ในกลุ่มวัยรุ่น ร้อยละ 
54.00 ในกลุ่มวัยท างาน และร้อยละ 38.70 ในกลุ่มผู้สูงอายุ    
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ภาคผนวก 

ผลการสร้างและพัฒนาคุณภาพเคร่ืองมือแบบสอบถาม เพ่ือวัดระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรม

ป้องกันโรค  

 ในการพัฒนาเครื่องมือวัดด้วยการตรวจสอบโครงสร้างเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิด้านพฤติกรรมศาสตร์และสุขภาพ 

จากนั้นน าแบบวัดไปทดลองใช้กับกลุ่มที่ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง พร้อมวิเคราะห์ความเช่ือมั่นของแบบวัดและได้มีการปรับแก้

ภาษาและตัดข้อค าถามที่มีค่าอ านาจจ าแนกต่ ากว่า 0.3 จนได้แบบวัดที่น าไปใช้จริงได้ผลค่าคุณภาพเครื่องมือดังตาราง 

 
ตาราง  ผลการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือด้วยค่าอ านาจจ าแนก (Item -total correlation) และค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่น

แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach's alpha coefficient )  

รายการ จ านวน
ข้อ 

คะแนน
เต็ม 

ค่าอ านาจ
จ าแนก 

ค่าความเชื่อมั่น 
(alpha) 

กลุ่มวัยเรียน 
1. ความรอบรูด้้านสุขภาพ 55 275 .381-.699 .972 
 1) การเข้าถึงข้อมูลและบริการ  9 45 .400-.599 .816 
 2) ความเข้าใจขอ้มูลฯ ที่เพียงพอ 9 45 .489-.664  .862 
 3) การโต้ตอบซักถามฯ 9 45 .574-.728 .885 
 4) การตัดสินใจด้านสุขภาพ 9 45 .557-.669 .875 
 5) การเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 10 50 .584-.647 .882 
 6) การบอกต่อในการปอ้งกันโรคฯ 9 45 .648-.704 .894 
2.  การสนับสนุนทางสังคม 6 30 .582-.667 .846 
3. การมีแบบอย่างท่ีดดี้านสุขภาพ 9 45 .549-.676 .882 
4. เจตคติทีด่ีต่อสุขภาพ 10 50 .598-.708 .896 
5.  การรับรู้ความสามารถของตนต่อสุขภาพ 10 50 .632-.721 .907 
6. พฤติกรรมป้องกันโรคไขเ้ลือดออก 21 105 .620-.765 .946 
 ด้านการจดัการตนเอง 10 50 .521-.668 .879 
 ด้านการจดัการสภาพแวดล้อม 11 55 .614-.767 .921 

กลุ่มวัยรุ่น 
1.ความรอบรูด้้านสุขภาพ 55 275 .304-.660 .956 
 1) การเข้าถึงข้อมูลและบริการ  9 45 .354-.525 .770 
 2) ความเข้าใจขอ้มูลฯ ที่เพียงพอ 9 45 .517-.651 .857 
 3) การโต้ตอบซักถามฯ 9 45 .450-.714 .874 
 4) การตัดสินใจด้านสุขภาพ 9 45 .492-.712 .873 
 5) การเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 10 50 .333-.596 .834 
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 6) การบอกต่อในการปอ้งกันโรคฯ 9 45 .533-.683 .865 
2. การสนับสนุนทางสังคม 6 30 .473-.581 .774 
3. การมีแบบอย่างท่ีดดี้านสุขภาพ 9 45 .532-.746 .884 
4. เจตคติทีด่ีต่อสุขภาพ 10 50 .533-.686 .874 
5. การรับรูค้วามสามารถของตนต่อสขุภาพ 10 50 .218-.669 .784 
6.  พฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศ 23 115 .348-.666 .911 
 1. การหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง 7 35 .535-.784 .884 
 2.การลดอารมณ์ทางเพศ 4 20 .466-.553 .714 
 3.การปฏิบัติตนตามระเบยีบ 5 25 .635-.723 .851 
 4. การพิทักษ์สิทธิ์ป้องกันโรค 7 35 .389-.737 .871 

กลุ่มวัยท างาน 

1. ความรอบรู้ดา้นสุขภาพ 55 275 .485-.725 .971 

 1) การเข้าถึงข้อมูลและบริการ  9 45 .555-691 .870 

 2) ความเข้าใจขอ้มูลฯ ที่เพียงพอ 9 45 .541-.635 .859 

 3) การโต้ตอบซักถามฯ 9 45 .649-.770 .919 

 4) การตัดสินใจด้านสุขภาพ 9 45 .635-.734 .899 

 5) การเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 10 50 .586-.690 .901 

 6) การบอกต่อในการปอ้งกันโรคฯ 9 45 .654-.744 .908 

2.  การสนับสนุนทางสังคม 6 30 .599-.703 .853 

3. การมีแบบอย่างท่ีดดี้านสุขภาพ 9 45 .593-.728 .909 

4. เจตคติทีด่ีต่อสุขภาพ 10 50 .581-.707 .900 

5. การรับรูค้วามสามารถของตนต่อสขุภาพ 10 50 .679-.762 .929 

6. พฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูง 15 95 .448-.688 .917 

 พฤติกรรม 3อ. (อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์) 10 50 .652-.728 .911 

 การป้องกันความเสีย่ง 3 15 .530-.682 .764 

 การสร้างสัมพันธภาพทางสังคม 2 10 .407-.407 .577 

กลุ่มผู้สูงอาย ุ

1. ความรอบรูด้้านสุขภาพ 55 275 .385-.880 .987 

 1) การเข้าถึงข้อมูลและบริการ  9 45 .588-.817 .915 

 2) ความเข้าใจขอ้มูลฯ ที่เพียงพอ 9 45 .607-.846 .922 

 3) การโต้ตอบซักถามฯ 9 45 .672-.893 .960 

 4) การตัดสินใจด้านสุขภาพ 9 45 .739-.887 .962 
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ภาคผนวก 
นิยามตัวแปร 

1. พฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกในกลุ่มวัยเรียน (อายุ 6-14 ปี) หมายถึง การกระท ากิจกรรม
หรือพฤติกรรมปฏิบัติที่แสดงออกถึงวิธีการปฏิบัติในการเกี่ยวกับ การจัดการตนเอง ด้วยการศึกษาเกี่ยวกับโรค
ไข้เลือดออกจากอินเตอร์เนต สิ่งพิมพ์ ทีวี วิทยุ สื่อต่างๆ และผู้รู้ การดูแลตนเองหรือผู้อ่ืนไม่ให้ป่วยเป็นโรค
ไข้เลือดออก การปฏิบัติตนไม่ให้ยุงกัด โดยใช้แส้ปัดไล่ยุง ทายากันยุง ฉีดยาไล่ยุง นอนกางมุ้ง หรือนอนในมุ่ง
ลวด ใส่เสื้อแขนยาว ทาน้ ามันตะไคร้หอม การใช้พัดลม ยาจุดกันยุง สุ่มไฟไล่ยุง หลอดไฟดักยุง การจัดการ
สภาพแวดล้อม ได้แก่ การจัดสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมบริเวณบ้านและรอบบ้านให้ถูกสุขลักษณะ การท าลายแหล่ง
เพาะพันธุ์ยุงลาย การใส่ทรายะเบทในภาชนะท่ีมีน้ าขัง การเก็บกระป๋อง กะลา พลาสติก ยางรถ มาใช้ประโยชน์ 
การปิดฝาโอ่งให้มิดชิดทันทีหลังจากใช้น้ า การใช้ปลากินลูกน้ าในโองน้ าหรืออ่างน้ า การใส่เกลือ ผงซักฟอกใน
จานรองขาตู้กับข้าว การใส่ทรายอะเบทในโอ่งน้ าทุก 3 เดือน การใช้ยาพ่นฆ่ายุงตัวแก่ การร่วมกันให้ความรู้
เกี่ยวกับการก าจัดหรือป้องกันยุงลาย การเข้าร่วมกิจกรรมชุมชน  

3. พฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศในกลุ่มวัยรุ่นและเยาวชน (อายุ 15-24 ปี) หมายถึง การกระท า
ในการปฏิบัติตัวหลีกเลี่ยงและการปฏิเสธในการมีเพศสัมพันธ์  ประกอบด้วย ด้านการหลีกเลี่ยงการเปิดรับสื่อ
ต่างๆ ที่จะกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ เช่น การดูหนังสือหรือวิดีโอโป๊ การหลีกเลี่ยงการไปเที่ยวสถานเริงรมย์ต่างๆ 
เช่น คาราโอเกะ เธค บาร์ การหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มมึนเมา เช่น เหล้า เบียร์ และสิ่งเสพติดต่างๆ  การ
หลีกเลี่ยงการอยู่กับเพ่ือต่างเพศในที่ลับตาคน  การหลีกเลี่ยงในการให้เพ่ือนต่างเพศสัมผัส กอด จูบ  การ
ควบคุมอารมณ์เพศ ด้วยการท ากิจกรรมการผ่อนคลายความต้องการทางเพศ เช่น การเล่นกีฬา เล่นดนตรี ฟัง
เพลง และการอ่านหนังสือ งานอดิเรก ฯลฯ และ การปฏิบัติตนอยู่ในระเบียบวินัย  เช่น การไม่โดดเรียนหนี
เที่ยวกับเพ่ือนที่เป็นเพศตรงกันข้าม  ความตั้งใจ มุ่งมั่นในการเรียนและการปฏิบัติตาม การรักนวลสงวนตัวของ

 5) การเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 10 50 .744-.859 .958 

 6) การบอกต่อในการปอ้งกันโรคฯ 9 45 .786-.870 .958 

2. การสนับสนุนทางสังคม 6 30 .843-.931 .967 

3. การมีแบบอย่างท่ีดีด้านสุขภาพ 9 45 .827-.885 .966 

4. เจตคติทีด่ีต่อสุขภาพ 10 50 .720-.839 .944 

5.  การรับรู้ความสามารถของตนต่อสุขภาพ 10 50 .851-.918 .977 

6. พฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมอง  20 100 .575-.816 .965 

 1. การต้านทานการเกิดโรค 5 25 .743-.896 .938 

 2. การต้านทานความชุกของโรค 9 45 .611-.844 .936 

 3. การต้านทานภาวะแทรกซ้อนของโรค 6 30 .892-.962 .981 
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ผู้หญิง  การเป็นสุภาพบุรุษของผู้ชายในเรื่องการให้เกียรติผู้หญิง การพูดในสิ่งที่ดี เว้นจากการพูดลามก หรือ
เรื่องเพศ และ การไม่พูดกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางเพศ การยอมรับ การเชื่อฟังและการปฏิบัติตามค าแนะน าสั่ง
สอนของพ่อแม่ ผู้ปกครองและครู โดยพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศทั้งในกลุ่มเพศชายและหญิง สามารถได้สรุปได้ 4 
ด้านคือ ด้านการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง ด้านการลดอารมณ์ทางเพศ  ด้านการปฏิบัติตามระเบียบและด้านการ
พิทักษ์สิทธิ์ป้องกันโรค  

4. พฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้ใหญ่วัยท างาน(อายุ 25-59 ปี) หมายถึง การ
กระท าเกี่ยวกับ หลักโภชนาการ ด้วยการควบคุมปริมาณและชนิดของอาหารให้เพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกายในแต่ละมื้อ ควบคุมรสชาติของอาหารไม่ให้หวาน มัน หรือเค็มจัด รับประทานอาหารที่หลากหลาย
เพ่ือให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วน รับประทานผลไม้สด สะอาดอย่างน้อยวันละครึ่งกิโลกรัม การมีความเสี่ยงด้าน
การสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การสังเกตและตรวจสุขภาพด้วยตนเองก่อนโดยไม่รอให้เกิดโรค การ
ออกก าลังกาย ด้วยการท ากิจวัตรประจ าวัน เช่น การเดินไปท างาน หรือใช้แรงงานในการเคลื่อนไหว การออก
ก าลังกายอย่างต่อเนื่อง การจัดการความเครียด ด้วยการจัดการปัญหาและความเครียดด้วยตนเอง การคิดเชิง
บวก การใช้สติในการควบคุมตนเองจากสถานการณ์ที่ไม่คาดคิด การใช้หลักทางศาสนาในการแก้ปัญหาชีวิต
และการตัดสินใจ การยอมรับข้อดีข้อเสียและความแตกต่างของบุคคล รวมถึง การสร้างสัมพันธภาพทางสังคม 
โดยการมีส่วนร่วมกับกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพในชุมชน และการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือน และคนใน
ครอบครัวและชุมชน 

5. พฤติกรรมการป้องกันโรคหลอดเลือดสมองในผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป หมายถึงการกระท าหรือ
ปฏิบัติกิจกรรมในการงดเว้นสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ ด้วยการต้านทานกันการเกิดโรค (Primary prevention) 
ได้แก่   การวัดความดันโลหิตอย่างน้อย การตรวจสุขภาพประจ าทุกปีละครั้ง เจาะเลือดตรวจระดับน้ าตาลและ
ไขมันในเลือดเป็นระยะตามที่แพทย์แนะน า และความผิดปกติของหัวใจ โดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ 
และการปฏิบัติตนทางสุขภาพที่เก่ียวข้องสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสม การต้านทานความชุกของโรค (Secondary 
prevention) ที่มีความเสี่ยงอาจเกิดโรคหลอดเลือดได้ เช่น การได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการบริโภค การ
ออกก าลังกาย ปฏิบัติตนให้ถูกสุขลักษณะ การจัดการความเครียด ด้านการบริโภคอาหาร การได้รับการ
สนับสนุนจากครอบครัว เพ่ือน และชุมชน การต้านทานภาวะแทรกซ้อนของโรค (Tertiary prevention)  เป็น
การรักษาและฟ้ืนฟูสภาพผู้ป่วย เป็นการลดการตายหรือลดความพิการที่เกิดจากโรค การมาหมอตามเวลานัด 
แพทย์อาจแนะน าให้รับประทานยากันเลือดแข็งตัวเพ่ือป้องกันอัมพาต ควรปฏิบัติตัวและติดตามการรักษาตาม
ค าแนะน าอย่างใกล้ชิด  การรับประทานยาป้องกันการเกิดซ้ าตามค าแนะน าของแพทย์อย่างเคร่งครัด ไม่งดยา
เอง แต่ถ้ามีอาการท่ีสงสัยว่า โรคหลอดเลือดมีอาการรุนแรงขึ้นให้รีบไปพบแพทย์ทันที 

6. ความคิดเห็นความรู้สึกเกี่ยวกับสุขภาพ หมายถึง ความรู้สึกของกลุ่มบุคคลที่เกี่ยวข้องกับความ
ขอบ ความคิด ความเชื่อ การปรับตัว ความอดทน ความม่ันใจเกี่ยวกับกิจกรรมการดูแลสุขภาพ การรับประทาน
อาหาร การควบคุมตนเอง การใช้พลังงานเชิงบวกและการใช้ประสบการณ์ในการจัดการชีวิตตนเอง ครอบครัว 
และการท างานที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองและบุคคลรอบข้าง วัดจาก เจตคติที่ดีต่อสุขภาพและการรับรู้
ความสามารถของตนต่อสุขภาพ 
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7. ปัจจัยสนับสนุนทางสังคม หมายถึง สิ่งหรือสถานการณ์ในการส่งเสริมหรือท าให้พฤติกรรมสุขภาพ
มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น ประกอบด้วย การสนับสนุนทางสังคม เป็นการได้รับการช่วยเหลือด้านข้อมูลที่
ถูกต้องจากผู้รู้ยามที่มีปัญหาหรือมีต้องการค าตอบ ความรู้ ความเข้าใจ และได้รับการให้ก าลังใจ เวลา สิ่งของ 
อุปกรณ์ จากบุคคลในครอบครัวและบุคคลรอบข้าง และ การมีแบบอย่างที่ดีในด้านสุขภาพ ได้แก่ บุคคลใน
ชุมชนกินผัก ร่วมท ากิจกรรมด้านส่งเสริมสุขภาพ และใช้ชีวิตตามวิถีชุมขน อีกทั้งเห็นการกระท าของบุคคลใน
ครอบครัวเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพที่ดีด้วยตนเอง 

8. ความรอบรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน การเข้าถึงข้อมูลและบริการด้าน
สุขภาพ จากแหล่งข้อมูลหลายๆ แหล่งที่มีคุณภาพ เช่น บุคคลผู้รู้ สื่อต่างๆ ด้วยตนเองเพ่ือการมีสุขภาพดีของ
ตนเอง สามารถท าความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพที่เพียงพอที่จะอ่าน กรอกข้อมูล อธิบาย และเข้าใจ
ค าอธิบายจากสื่อสิ่งพิมพ์และบุคคลเกี่ยวกับสุขภาพตนเอง   สามารถโต้ตอบซักถามและแลกเปลี่ยนความรู้ จาก
การสนทนา ซักถาม และติดต่อสื่อสารกับบุคคลหรือกลุ่มคนที่มีความรู้ด้านสุขภาพเป็นอย่างดี เพ่ือน าไปสู่ การ
ตัดสินใจด้านสุขภาพ เป็นการตรวจสอบ ไตร่ตรอง ความต้องการที่แท้จริงของตนเองกับข้อมูลใหม่และข้อมูลที่
หลากหลายที่มาจากหลายแหล่ง  และ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง เป็นการน าประสบการณ์และ
ข้อมูลที่จ าเป็นมาท าการควบคุมก ากับตนเองและสังเกตการเปลี่ยนแปลงเพ่ือการวางแผน จัดสรรเวลาที่น าไปสู่
เป้าหมายที่ตั้งไว้เพ่ือปรับปรุงดูแลสุขภาพตนเอง และสามารถบอกต่อในการป้องกันดูแลสุขภาพ  ด้วยการ
ชักชวนให้บุคคลอ่ืนลดน้ าหนักและบอกกล่าวตักเตือนกับผู้มีพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ โดยฉพาะการโต้ตอบ
สื่อที่น าเสนอสิ่งที่ไม่ถูกต้อง เพ่ือน าไปสู่การเสนอการดูแลสุขภาพที่ได้ผลดี รวมถึงการเป็นแบบอย่างและร่วม
เผยแพร่ประสบการณ์เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง  และสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีในด้านสุขภาพ 
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ภาคผนวก-แบบสอบถาม 
 

  
 

 

จัดท าโดย กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มศว 

ผู้ตอบแบบสอบถามอยู่ในกลุ่ม  

     1 . กลุ่มวัยเรียนเพื่อป้องกันโรคไข้เลือดออก    2 . กลุ่มวัยรุ่นเพื่อป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ    
     3 .กลุ่มวัยท างานเพื่อป้องกันโรคความดันโลหิตสูง   4 .กลุ่มวัยสูงอายุเพื่อป้องกันโรคหลอดเลือดสมอง  

 

 
 

 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjzj8Xy35rNAhUJOY8KHdU1ApEQjRwIBw&url=http://logosociety.blogspot.com/2010/10/blog-post_5675.html&psig=AFQjCNHdf9PjB3w2ud5-WVb5-yrdHblmJg&ust=1465554981717289
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ตอนที ่2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ  โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน  ที่ตรงกับตัวท่าน 

ข้อที่ 
การรับรู้/ความเชื่อมั่น/ความสามารถ/ 

การกระท าดา้นสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ 
1. เมื่อฉันกังวลใจ ฉันจะรีบค้นหาข้อมูลที่เชื่อถือได้เกี่ยวกับการ

ป้องกันและดูแลสุขภาพก่อน เพ่ือลดความสับสนและกังวลใจนั้น 

5 4 3 2 1 

2. ฉันสามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพจากหลายแหล่งได้ เช่นจาก
บุคคลผู้รู้  สื่อเอกสารสิ่งพิมพ์  สื่อออนไลน์ผ่านอินเทอร์เน็ต
อุปกรณ์มือถือหรือคอมพิวเตอร์ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

3. ฉันแสวงหาข้อมูลด้านสุขภาพ พร้อมเปิดรับความรู้ใหม่ ๆ อยู่
เสมอ เพ่ือฉันจะได้เป็นผู้มีสุขภาพดี 

5 4 3 2 1 

4. ฉันสามารถค้นหาข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพได้ด้วยตนเองโดยไม่
ต้องพ่ึงพาใคร 

5 4 3 2 1 

5. ฉันติดตามอ่านค าแนะน าที่เก่ียวกับการป้องกัน ดูแลสุขภาพทั้งใน
เอกสารความรู้ คู่มือสุขภาพ หรือข้อความข่าวสารผ่านออนไลน์  

5 4 3 2 1 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

ข้อที่ 
การรับรู้/ความเชื่อมั่น/ความสามารถ/ 

การกระท าดา้นสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

6. ฉันเสาะหาแหล่งบริการสุขภาพที่น่าเชื่อถือได้ เมื่อฉันต้องการใช้
เป็นแหล่งให้ความช่วยเหลือด้านสุขภาพกับฉัน 

5 4 3 2 1 

7. ฉันสามารถไปพบแพทย์ หรือบุคลากรสาธารณสุข หรือ             
ผู้ให้บริการสุขภาพได้ทุกเม่ือ ตามที่ฉันต้องการ 

5 4 3 2 1 

8. แหล่งบริการสุขภาพที่ฉันจะเลือกใช้นั้น ฉันมั่นใจว่า สามารถให้             
ความช่วยเหลือกับฉันได้ตรงกับความต้องการของฉัน 

5 4 3 2 1 

9. ฉันสามารถสืบค้นหาแหล่งบริการสุขภาพได้สอดคล้องกับ   
ความต้องการและสภาพปัญหาที่ฉันมีอยู่ได้  

5 4 3 2 1 

ความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพที่เพียงพอ 
10. ฉันสามารถกรอกข้อมูลด้านสุขภาพได้ถูกต้องตามแบบฟอร์มของ

หน่วยงาน สถาบันหรือแหล่งให้บริการสุขภาพนั้นได้ 

5 4 3 2 1 

11. ฉันอ่านด้วยความเข้าใจและสามารถปฏิบัติตามค าแนะน าในคู่มือ 
เอกสารหรือแผ่นพับที่เก่ียวกับการดูแลสุขภาพและป้องกันโรคได้ 

5 4 3 2 1 

12. ฉันอ่าน พร้อมอธิบายข้อมูลความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจากสื่อต่างๆ  
ได้ เช่น เอกสารสิ่งพิมพ์ แผ่นพับ โปสเตอร์ ใบสั่งแพทย์ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

13. ฉันรู้และเข้าใจข้อมูลด้านสุขภาพที่เผยแพร่ผ่านสื่อสารมวลชน 
เช่น วิทยุ โทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ หนังสือ นิตยสาร เป็นต้น  

5 4 3 2 1 

14. ฉันรู้และเข้าใจข้อมูลด้านสุขภาพที่เผยแพร่ผ่านสังคมออนไลน์ได้ 
เช่น จากอินเทอร์เน็ต ยูทูป วิดีโอเรื่องสุขภาพ โปรแกรมใช้งาน
บนมือถือแท็ปเล็ต เฟสบุ๊ค ไลน์ เป็นต้น  

5 4 3 2 1 

15. ฉันสามารถเข้าใจข้อมูลสื่อสารด้านสุขภาพ ที่น าเสนอในรูป 
ลักษณะหรือสัญลักษณ์ กราฟ ตาราง แผนภาพ ตัวเลข ค าศัพท์
หรือเครื่องหมายต่างๆ ในสถานพยาบาล หรือในสถานที่ต่างๆ ได ้  

5 4 3 2 1 

16. ฉันอ่านและเข้าใจในค าอธิบายต่างๆ บน ฉลากอาหารหรือยา ถึง
วิธีการกิน การใช้ ส่วนผสม วนัหมดอายุ และประโยชน์ที่ได้รับ 

5 4 3 2 1 

17. ฉันเข้าใจและรู้แจ้งถึงเหตุผลของสัญญานเตือนภัยด้านสุขภาพ
จากภาครัฐ เช่น การรณรงค์ไม่กินหวานมันเค็ม ไม่สูบหรี่ ไม่ดื่ม
สุรา การฉีดวัคซีน การป้องกันโรคติดเชื้อต่างๆ เป็นต้น  

5 4 3 2 1 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

ข้อที่ 
การรับรู้/ความเชื่อมั่น/ความสามารถ/ 

การกระท าดา้นสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

18. ฉันรู้และเข้าใจในค าอธิบายต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับข้อมูลเรื่องโรค 
อาการหรือการดูแลสุขภาพและบริการจากผู้ให้บริการสุขภาพได้  

5 4 3 2 1 

การโต้ตอบซักถามแลกเปลี่ยนความรู้ 
19. ฉันสามารถติดต่อสื่อสารกับบุคคลหรือกลุ่มคน ที่มีความรู้ด้าน

สุขภาพเป็นอย่างดีได้ 

5 4 3 2 1 

20. ฉันสามารถบอกเล่าถึงข้อมูลสุขภาพของฉันให้หมอพยาบาลหรือ
คนอ่ืนรับรู้และเข้าใจสุขภาพของฉันได้ ถ้าได้พูดคุยกับฉัน  

5 4 3 2 1 

21. ฉันกล้าที่จะซักถามสิ่งที่ฉันเป็นกังวล หรืออยากรู้กับผู้ให้บริการ
สุขภาพทุกคนได้  

5 4 3 2 1 

22. ฉันสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ หรือแนวทางปฏิบัติตนเพ่ือสุขภาพ
ที่ดีกับผู้ให้บริการสุขภาพได้ 

5 4 3 2 1 

23. ฉันสามารถซักถามเก่ียวกับสุขภาพของตนเองกับผู้ให้บริการ
สุขภาพเพ่ือการป้องกัน ดูแลสุขภาพของตนเองให้ดียิ่งขึ้นได้  

5 4 3 2 1 

24. ฉันสามารถติดต่อขอข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพกับ ผู้รู้ด้านสุขภาพ
เพ่ือให้กระจ่างชัดและหายข้อสงสัย 

5 4 3 2 1 

25. ฉันมักพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้ให้บริการด้านสุขภาพ 5 4 3 2 1 

26. ฉันสามารถแลกเปลี่ยนข้อมูลความรู้และประสบการณ์ด้าน
สุขภาพให้คนอ่ืนได้รับรู้และยอมรับวิธีการดูแลสุขภาพของฉันได้ 

5 4 3 2 1 

27. ฉันสามารถเจรจาต่อรองกับผู้ให้บริการสุขภาพได้ เพ่ือให้ฉัน
ได้รับข้อมูลหรือการบริการที่เหมาะสมกับชีวิตประจ าวันของฉัน  

5 4 3 2 1 

การตัดสินใจด้านสุขภาพ 
28. ก่อนที่ฉันจะตัดสินใจเลือกแหล่งบริการสุขภาพ ฉันจะสอบถาม

ความต้องการที่แท้จริงของตนเองและคนในครอบครัวก่อน  

5 4 3 2 1 

29. ฉันมักเปรียบเทียบข้อมูลด้านสุขภาพที่รับรู้มาจากแหล่งต่างๆ นั้น 
ก่อนที่จะตัดสินใจเชื่อหรือท าตาม 

5 4 3 2 1 

30. เมื่อมีข้อมูลเรื่องสุขภาพใหม่ๆ เข้ามา ฉันจะตรวจสอบความ
ถูกต้องของแหล่งที่มาของข้อมูลนั้นก่อนตัดสินใจเชื่อหรือท าตาม 

5 4 3 2 1 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

ข้อที่ 
การรับรู้/ความเชื่อมั่น/ความสามารถ/ 

การกระท าดา้นสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

31. ฉันมักศึกษาเปรียบเทียบข้อมูลด้านสุขภาพจากหลายแหล่ง เพื่อ
ยืนยันความเข้าใจที่ถูกต้อง ก่อนที่จะส่งต่อ หรือบอกคนอ่ืนต่อ 

5 4 3 2 1 

32. หากมีบุคคลมาแนะน า หรือมีโฆษณาเชิญชวนให้ใช้ผลิตภัณฑ์
หรือบริการด้านสุขภาพท่ีมีคนใช้แล้วได้ผล ฉันจะไตร่ตรองถึง
เหตุผล คุณค่าตามความเป็นจริง ก่อนตัดสินใจเชื่อหรือท าตาม  

5 4 3 2 1 

33. ฉันน าข้อมูลด้านสุขภาพที่ถูกต้องมาจากแหล่งต่างๆ มาใช้
ประกอบการยืนยันข้อมูลนั้น ก่อนตัดสินใจเชื่อและท าตาม 

5 4 3 2 1 

34. ฉันมักตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลโดยการสอบถามจากผู้รู้
ด้านสุขภาพนั้นก่อน ที่จะน าข้อมูลไปใช้หรือปฏิบัติตาม 

5 4 3 2 1 

35. เมื่อฉันเห็นโฆษณาสินค้าและสนใจในสินค้านั้น ฉันจะหาข้อมูล
เพ่ิมเติมเพ่ือประเมินความน่าเชื่อถือก่อนตัดสินใจซื้อ 

5 4 3 2 1 

36. ฉันสามารถใช้เหตุผลในการวิเคราะห์ข้อดีข้อเสียเพ่ือเลือกรับ
ข้อมูลสุขภาพจากสื่อ หรือจากคนอื่นๆ ก่อนที่จะปฏิบัติตาม 

5 4 3 2 1 

การเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเอง 
37. ฉันน าประสบการณ์ความรู้ด้านสุขภาพที่ฉันมีอยู่มากเพียงพอ ไปใช้

ในการป้องกันโรคและดูแลสุขภาพด้วยตนเองได้  

5 4 3 2 1 

38. ฉันสามารถน าข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพที่จ าเป็น ไปใช้ในการ
ป้องกันการเจ็บป่วยของตนเองและของคนในครอบครัวได้ 

5 4 3 2 1 

39. ฉันควบคุม ก ากับสุขภาพตนเอง เช่น ชั่งน้ าหนัก ตรวจสุขภาพ
ประจ า คิดบวก ลดอาหารท าลายสุขภาพ ออกก าลังกายเสมอ   

5 4 3 2 1 

40. ฉันสังเกต การเปลี่ยนแปลงสุขภาพร่างกายและจิตใจของตนเอง 
เพ่ือหมั่นดูแลสุขภาพตนเองให้ดียิ่งขึ้น  

5 4 3 2 1 

41. ฉันวางแผนท ากิจกรรมที่จ าเป็นเพื่อการมีสุขภาพที่ดีของฉัน 5 4 3 2 1 

42. ถึงแม้ว่าฉันจะยุ่ง ไม่มีเวลาว่าง แต่ฉันก็ยังสามารถแบ่งเวลาเพ่ือ
การท ากิจกรรมป้องกัน ดูแลสุขภาพของตนเองได้ 

5 4 3 2 1 

43. ฉันตั้งเป้าหมายที่จะออกก าลังกายเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองและ  
พร้อมท าให้ได้ตามที่ตั้งใจไว้ 

5 4 3 2 1 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

ข้อที่ 
การรับรู้/ความเชื่อมั่น/ความสามารถ/ 

การกระท าดา้นสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

44. ฉันหมั่นสังเกตความผิดปกติของร่างกายตนเอง โดยไม่ปล่อยให้มี
อาการเรื้อรังหรือมีโรคแทรกซ้อนเกิดขึ้น 

5 4 3 2 1 

45. ฉันปรับปรุงสิ่งแวดล้อมรอบตัว เพื่อให้ฉันอยู่ในสถานที่เหมาะสม
ต่อการมีสุขภาพที่ดี 

5 4 3 2 1 

46. ฉันเตือนตนเองให้ร่วมท ากิจกรรมที่มีผลดีต่อสุขภาพ อาจจะท า
ร่วมกับครอบครัว หรือคนในชุมชน หรือกับผู้ให้บริการสุขภาพ 

5 4 3 2 1 

การบอกต่อในการป้องกันดูแลสุขภาพ 

 47. ฉันชักชวนให้ผู้อ่ืนลดการกระท าท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพตนเองได้  5 4 3 2 1 

48. ฉันชักชวนให้ผู้อ่ืนเพ่ิมการกระท าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพตนเองได้  5 4 3 2 1 

49. ฉันกล้าเตือนผู้อ่ืนที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ เช่น ไม่ให้สูบ
บุหรี่ในที่สาธารณะ ให้ใช้ผ้าปิดปากไอจาม ใช้ช้อนกลาง เป็นต้น  

5 4 3 2 1 

50. ฉันมีวิธีการตอบโต้สื่อโฆษณา ที่ส่งผลเสียต่อการดูแลสุขภาพ เช่น 
ไม่ใช้สินค้าและบริการนั้น ร้องเรียนหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เป็นต้น  

5 4 3 2 1 

51. ฉันเสนอทางเลือกให้ผู้อื่นได้ร่วมดูแลสุขภาพตนเองและสังคมด้วย 
เช่น  เมาไม่ขับ ไม่ทิ้งขยะหรือของเสียในที่สาธารณะ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

52. ฉันมักจูงใจให้ผู้อื่นได้หันมาดูแลสุขภาพตัวเองด้วยวิธีการต่างๆ 
เช่น ให้คิดถึงคนที่เขารัก ให้นึกว่าต้องเสียค่ารักษาในอนาคต เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

53. ฉันน าเสนอวิธีการดูแลสุขภาพที่ได้ผลดี ให้กับผู้อื่นหรือคนรอบ
ข้างได้น าไปปฏิบัติตามเพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้ 

5 4 3 2 1 

54. ฉันสามารถเป็นแบบอย่างให้ผู้อ่ืนเห็นความส าคัญท่ีจะคงดูแล
สุขภาพร่างกายตนเองให้ดีเสมอ  

5 4 3 2 1 

55. ฉันสามารถเผยแพร่ประสบการณ์ของตนเอง หรือนวัตกรรมของ
ผู้อื่นที่ท าแล้วได้ผลดีต่อการป้องกันดูแลสุขภาพ สู่สาธารณชนได้  

5 4 3 2 1 
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ตอนที ่3 ปัจจัยสนับสนุนทางสังคม  โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน  ที่ตรงกับตัวท่าน 

ข้อที่ การสนับสนุนทางสังคม 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

การสนับสนุนทางสังคม 
1. ฉันมีผู้ให้บริการสุขภาพอย่างน้อย 1 คน ที่สามารถให้ค าแนะน า

ปรึกษาหรือให้ข้อมูลสุขภาพที่ถูกต้องกับฉันได้  

5 4 3 2 1 

2. ฉันมีผู้รู้ด้านสุขภาพที่ฉันไว้วางใจให้เป็นที่พ่ึงได้ในยามที่ฉันมี
ปัญหาด้านสุขภาพ  

5 4 3 2 1 

3. ฉันมีคนรอบข้างอย่างน้อย 1 คนที่คอยให้ก าลังใจกับฉันในการ
ดูแลรักษาสุขภาพตนเองให้ดี  

5 4 3 2 1 

4. ฉันมีเพ่ือนหรือญาติที่อยู่ใกล้ตัวฉัน ที่พร้อมจะให้เวลาเพ่ือ
ช่วยเหลือกับฉัน หากฉันไม่สบายหรือเจ็บป่วย  

5 4 3 2 1 

5. คนในครอบครัวฉัน พร้อมให้การสนับสนุนเวลา สิ่งของ อุปกรณ์ 
เครื่องใช้หรือค่าใช้จ่ายให้กับฉัน เพ่ือส่งเสริมให้ฉันมีสุขภาพที่ดีข้ึน 

5 4 3 2 1 

6. ฉันมีผู้สนับสนุนอย่างเข้มแข็งที่พร้อมเป็นก าลังใจให้กับฉันในการ
ท ากิจกรรมเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพที่ดีของฉัน    

5 4 3 2 1 

การมีแบบอย่างที่ดีด้านสุขภาพ 

7. บุคคลที่ฉันรู้จัก นิยมกินผักผลไม้หรืออาหารพ้ืนบ้าน ที่ปลูกหรือ
หาได้เองในชุมชนมากกว่าที่จะหาซื้อจากตลาดนอกชุมชน 

5 4 3 2 1 

8. บุคคลที่ฉันรู้จักในชุมชน มักนิยมชื่นชมคนที่ใส่ใจดูแลสุขภาพ
ตนเองด้วยวิธีการตามแบบธรรมชาติ หรือตามภูมิปัญญาท้องถิ่น 

5 4 3 2 1 

9. บุคคลที่ฉันรู้จักส่วนใหญ่ ชอบที่จะเข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์ด้าน
สุขภาพตามวิถีชีวิตในท้องถิ่นที่จัดขึ้นในชุมชน 

5 4 3 2 1 

10. การที่ฉันมีสุขภาพดีได้นั้นเป็นเพราะฉันท าตามแบบอย่างของ       
คนส่วนใหญ่ในชุมชน 

5 4 3 2 1 

11. ฉันเห็นแบบอย่างที่ดีในการมีสุขภาพดีจากคนในครอบครัว  5 4 3 2 1 

12. คนในครอบครัวของฉัน ใส่ใจดูแลสุขภาพตนเองมาก จนฉัน
ต้องการที่จะปฏิบัติตาม 

5 4 3 2 1 
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ข้อที่ การสนับสนุนทางสังคม 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก 
ที่สุด 
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน 
กลาง 
( 3 ) 

น้อย 
 

( 2 ) 

น้อย 
ที่สุด 
( 1 ) 

การสนับสนุนทางสังคม 
13. ฉันได้รับการปลูกฝังจากครอบครัว ในการให้ความส าคัญกับ   

การดูแลสุขภาพตนเอง 

5 4 3 2 1 

14. คนในครอบครัวของฉัน มักชักชวนให้ฉันร่วมท ากิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพที่ดีด้วยกัน   

5 4 3 2 1 

15. แนวทางปฏิบัติด้านสุขภาพส่วนใหญ่ของคนในครอบครัวฉันนั้น   
ได้แบบอย่างที่ดีมาจากการปฏิบัติตนของผู้เฒ่าผู้แก่ในชุมชน 

5 4 3 2 1 

 
ตอนที ่4 ความคิดเห็นหรือความรู้สึก (เจตคติที่ดีต่อสุขภาพ/การรับรู้ความสามารถของตนต่อสุขภาพ) 

โปรดท าเครื่องหมายในช่อง  ของแต่ละข้อความที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านในช่วงปัจจุบันนี้ 
 

ข้อ
ท่ี 

ข้อความ 
ระดับของความคิดเห็น/ความรู้สึก 

มากท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย 
ท่ีสุด 
(1) 

1.  ฉันชอบท ากิจกรรมที่ได้เคลื่อนไหวร่างกายเพราะจะช่วยให้ฉันแข็งแรง  5 4 3 2 1 

2.  ฉันชอบรับประทานอาหารที่มีประโยชน์มากกว่าที่จะมีแต่ความอร่อย  5 4 3 2 1 

3.  ฉันชอบรับประทานผักผลไม้มากกว่าทานขนมขบเคี้ยวหรือขนมหวาน 5 4 3 2 1 

4.  ฉันชื่นชอบ วิธีออกก าลังหรือเล่นกีฬาที่จะช่วยให้มีเหงื่อออกมากกว่า  5 4 3 2 1 

5.  การควบคุมน้ าหนักตัวไม่ให้อ้วนหรือผอมเกินไปจะช่วยลดความเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคติดต่อและเพ่ิมภูมิต้านทานของร่างกาย 

5 4 3 2 1 

6.  การท าสมาธิ สวดมนต์เป็นวิธีการผ่อนคลายที่ได้ผลดีกับทุกคน  5 4 3 2 1 

7.  การที่ฉันฝึกคิดเชิงบวก จะช่วยให้ฉันผ่อนคลายความเครียดได้ดี  5 4 3 2 1 

8.  ถ้าสุขภาพของฉันไม่ค่อยดี ฉันก็พร้อมที่จะใส่ใจดูแลตนเองให้มากขึ้น  5 4 3 2 1 

9.  ฉันยินดีที่จะปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ให้บริการสุขภาพ เพ่ือป้องกัน
การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โรคติดเชื้อ โรคติดต่อ เป็นต้น  

5 4 3 2 1 

10.  ฉันพร้อมดูแลสุขภาพตนเองและคนในครอบครัว เพ่ืออนาคตที่มั่นคง  5 4 3 2 1 

11.  ปัจจุบันฉันเต็มไปด้วยพลังเชิงบวกในการด าเนินชีวิตให้มีความสุข 5 4 3 2 1 
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ข้อ
ท่ี 

ข้อความ 
ระดับของความคิดเห็น/ความรู้สึก 

มากท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย 
ท่ีสุด 
(1) 

12.  ฉันเชื่อว่าปัญหาสุขภาพทุกอย่างนั้น มีวิธีการที่สามารถแก้ไขได้  5 4 3 2 1 

13.  ฉันคิดว่าตนเองสามารถประสบความส าเร็จในการดูแลสุขภาพได ้ 5 4 3 2 1 

14.  ถึงแม้จะมีความไม่แน่นอนเกิดขึ้นในการด าเนินชีวิต  แต่ฉันก็ยังเห็น
ว่าจะต้องมีสิ่งที่ดีในด้านสุขภาพเกิดขึ้นกับตัวฉัน  

5 4 3 2 1 

15.  ฉันมั่นใจว่า ฉันมีมุมมองที่ดีต่อสิ่งต่างๆ เข้ามาในชีวิตของฉัน  5 4 3 2 1 

16.  ฉันมองเห็นว่า จะมีสิ่งที่ดีเข้ามาในการด าเนินชีวิตในอนาคตของฉัน  5 4 3 2 1 

17.  ฉันมีวิธีคิดในการใช้ชีวิตว่า เมื่อผ่านอุปสรรคไปแล้วมักมีสิ่งดีๆ 
เกิดข้ึนตามมาเสมอ   

5 4 3 2 1 

18.  ฉันมั่นใจว่า ฉันสามารถจัดการชีวิตตนเอง ชีวิตครอบครัว และชีวิตใน
งานของฉัน ให้มีความสมดุลได้โดยไม่ส่งผลเสียตามมา  

5 4 3 2 1 

19.  ฉันมั่นใจว่า ฉันมีความอดทนต่อช่วงเวลาที่มีความยากล าบากในการ
ด าเนินชีวิตได้ และฉันคิดว่าจะสามารถผ่านพ้นไปได้ด้วยดี  

5 4 3 2 1 

20.  ฉันมั่นใจว่า ฉันสามารถปรับตัวกับสภาพปัญหาหรือสถานการณ์    
ต่าง ๆ ที่ยากล าบากได้ดี  

5 4 3 2 1 

 
ตอนที ่5 พฤติกรรมป้องกันโรคไข้เลือดออกในเด็กวัยเรียนอาย ุ6- 14 ปี    

 โปรดท าเครื่องหมายในช่อง  ของแต่ละข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านในช่วงปัจจุบันนี้  
 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 

ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ 

บ่อยๆ 

(4) 

บ้างบางคร้ัง 

(3) 

นานๆคร้ัง 

(2) 

ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 

(1) 

ด้านการจัดการตนเอง 
1. ฉันศึกษาเก่ียวกับการเป็นไข้เลือดออกจากสื่อต่างๆ 5 4 3 2 1 

2. หากฉันเป็นโรคไข้เลือดออก ฉันได้ป้องกันตนเองไม่ให้ยุงลาย
กัดเพ่ือลดการแพร่เชื้อสู่ผู้อ่ืน 

5 4 3 2 1 

3. ฉันนอนในห้องที่มีมุ้งหรือมุ้งลวดตอนกลางวันเพ่ือไม่ให้ยุงลายกัด 5 4 3 2 1 

4. ฉันใช้แส้ปัด หรือพัดลมไล่ยุงเมื่ออยู่ในที่โล่งแจ้งที่มียุง 5 4 3 2 1 
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ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 

ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ 

บ่อยๆ 

(4) 

บ้างบางคร้ัง 

(3) 

นานๆคร้ัง 

(2) 

ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 

(1) 

5. ฉันจุดยากันยุงหรือไฟ เพ่ือไล่ยุงทั้งเวลากลางวันและกลางคืน 5 4 3 2 1 

6. ฉันมักใส่เสื้อแขนยาว เพ่ือป้องกันยุงลายกัด 5 4 3 2 1 

7. ฉันทาน้ ามันตะไคร้หอมหรือยาทากันยุงเพ่ือป้องกันยุงกัด 5 4 3 2 1 

8. หากฉันมีไข ้ฉันจะไม่ทานยาแอสไพรินลดไข้ แต่จะไปหาหมอ 5 4 3 2 1 

9. ฉันมักศึกษาเก่ียวกับโรคไข้เลือดออก จากเอกสารสิ่งพิมพ์ 5 4 3 2 1 

10. ขณะที่อยู่ในบ้าน ฉันอยู่ในบริเวณท่ีมีลมพัดผ่านและมีแสงสว่าง
เพียงพอทุกครั้ง 

5 4 3 2 1 

ด้านการจัดการสภาพแวดล้อม 
11. ฉันใส่ทรายอะเบทหรือทรายทีมีฟอส ลงในภาชนะเก็บน้ าใช้ ที่

ไม่มีฝาปิดทั้งที่บ้านและโรงเรียนทุก 3 เดือน  

5 4 3 2 1 

12. ฉันก าจัดเศษวัสดุ อุปกรณ์และภาชนะต่างๆ ที่เป็นแหล่งเพราะ
พันธุ์ยุงบริเวณบ้าน  

5 4 3 2 1 

13. ฉันปิดฝาภาชนะหรืออุปกรณ์ต่างๆอย่างมิดชิดเพ่ือไม่ให้ยุงวางไข่ 5 4 3 2 1 

14. ฉันสนับสนุนให้หน่วยบริการพ่นยุงลาย ท าการพ้นยารอบๆบ้าน 5 4 3 2 1 

15. ฉันสนับสนุนให้ใช้การเลี้ยงปลากินลูกน้ าในแหล่งน้ านิ่งหรืออ่างน้ า 5 4 3 2 1 

16. ฉันใส่เกลือ หรือผงซักฟอกหรือน้ าส้มสายชู ในจานรองขาตู้
กับข้าวเพ่ือการป้องกันยุงวางไข่ 

5 4 3 2 1 

17. ฉันแนะน าวิธีการก าจัดแหล่งเพาะพันธ์ลูกน้ าให้กับคนอ่ืนได้  5 4 3 2 1 

18. ฉันร่วมรณรงค์ป้องกันโรคไข้เลือดออกท่ีโรงเรียนและที่บ้าน 5 4 3 2 1 

19. ฉันส ารวจแหล่งเพาะพันธ์ลูกน้ าทุกสัปดาห์ ในภาชนะที่ไม่มี    
ฝาปิดเพื่อป้องกันการวางไข่ของยุง 

5 4 3 2 1 

20. ฉันลดแหล่งเพาะพันธุ์ยุงลายด้วยการดัดแปลงภาชนะที่ไม่ใช้
ประโยชน์แล้ว เช่น ดัดแปลงภาชนะพลาสติก ยางรถยนต์ ให้
เป็นกระถางปลูกต้นไม้ เป็นต้น  

5 4 3 2 1 

21. ถ้าฉันพบเห็นภาชนะท้ิงแล้วและมีน้ านิ่งขัง ฉันจะคว่ าภาชนะ
นั้นไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธ์ยุงลาย   

5 4 3 2 1 

ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

 ตอนที ่5 พฤติกรรมป้องกันเสี่ยงทางเพศในวัยรุ่นอายุ 15-24 ปี   

 โปรดท าเครื่องหมายในช่อง  ของแต่ละข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านในช่วงปัจจุบันนี้  
 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 
ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 
ปฏิบัติ 
บ่อยๆ 
(4) 

บ้างบางคร้ัง 
(3) 

นานๆคร้ัง 
(2) 

ไม่ได้ 
ปฏิบัติ 
(1) 

ด้านการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 

1. ฉันไม่เปิดรับสื่อ ที่จะกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ เช่น หนังสือ      
วิดีโอหรือยูทูป เว็ปไซต์โป๊ ป็นต้น  

5 4 3 2 1 

2. ฉันไม่ไปเที่ยวสถานเริงรมย์ต่างๆ เช่น คาราโอเกะ บาร์ เธค  5 4 3 2 1 

3. ฉันปฏิเสธหรือกระท าต่อเพ่ือนต่างเพศโดยการสัมผัส กอด จูบ  5 4 3 2 1 

 4. ฉันไม่ไปอยู่กับเพื่อนต่างเพศในที่ลับตาคน 5 4 3 2 1 

5. ฉันปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กับเพ่ือน เมื่อไปงาน
เลี้ยงหรือไปเที่ยวกับเพศตรงข้าม  

5 4 3 2 1 

6. ฉันแต่งตัวรัดกุม ไม่ให้เป็นที่ล่อตาต่อเพศตรงข้าม เช่น ไม่ใส่
เสื้อ ไม่ใสเ่สื้อรัดรูป นุ่งสั้น เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

7. ฉันระมัดระวังไม่อยู่ในที่เปลี่ยวที่อาจจะเกิดอันตรายได้  5 4 3 2 1 

ด้านการลดอารมณ์ทางเพศ 

8. ฉันเล่นกีฬาเมื่อฉันมีเวลาว่าง 5 4 3 2 1 

9. ฉันช่วยเหลือตนเองเมื่อมีความต้องการทางเพศ 5 4 3 2 1 

10. ฉันใช้เวลาว่างกับการท ากิจกรรมที่ฉันชอบ เพ่ือไม่ให้หมกมุ่น
กับอารมณ์ทางเพศ 

5 4 3 2 1 

11. ฉันฝึกสมาธิให้มีสติ ไมต่้องไปยุ่งเกี่ยวกับสิ่งยั่วยุอารมณท์างเพศ 5 4 3 2 1 

12. ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ทางเพศที่เข้ามากวนใจได้ เพราะฉัน
มีเป้าหมายที่ดใีนอนาคตเพ่ือสร้างพลังมุ่งมั่นให้ไปถึง  

5 4 3 2 1 

ด้านการปฏิบัติตนตามระเบียบ 

13. ฉันปฏิบัติตามค าชี้แนะของครูเรื่องที่ไม่ควรมีเพศสัมพันธ์ก่อน
วัยอันควร 

5 4 3 2 1 

14. ฉันตั้งใจว่าจะไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัย ถ้าฉันยังไม่ได้แต่งงาน 5 4 3 2 1 

15. ฉันปฏิเสธการหนีเรียนกับเพ่ือน ไม่ว่าเพ่ือนผู้หญิงหรือเพ่ือนชาย 5 4 3 2 1 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 
ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 
ปฏิบัติ 
บ่อยๆ 
(4) 

บ้างบางคร้ัง 
(3) 

นานๆคร้ัง 
(2) 

ไม่ได้ 
ปฏิบัติ 
(1) 

16. ฉันตั้งใจและมุ่งมั่นในการเรียนเพื่ออนาคตท่ีสดใส 5 4 3 2 1 

17. ฉันแต่งกายถูกต้องตามระเบียนและตามกาลเทศะ 5 4 3 2 1 

ด้านการพิทักษ์สิทธิ์ป้องกันโรค 

18. ฉันได้รับการดูแลจากบุคลากรสาธารณสุข โดยไม่เลือกปฏิบัติ
ตามสิทธิ์ของผู้ขอใช้บริการในสถานพยาบาลต่างๆ  

5 4 3 2 1 

19. ฉันได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสิทธิขั้นพ้ืนฐาน เช่น การดูแล 
รักษาเกี่ยวกับอาการป่วยหรือความเสี่ยงของการเกิดโรค  

5 4 3 2 1 

20. ฉันใช้สิทธิ์ทางการป้องกันและรักษาโรค ตามความต้องการของ
ฉันเองทั้งในด้านการเข้ารับการตรวจ และรับการรักษา 

5 4 3 2 1 

21. ฉันได้รับการปกปิดชื่อและนามสกุลเพ่ือเก็บเป็นความลับเมื่อ
ฉันไปตรวจหรือขอค าปรึกษา บุคลากรสาธารณสุขหรือจาก
บุคคลที่ฉันไว้ใจ 

5 4 3 2 1 

22. ฉันมีสิทธิ์ได้รับความรู้เกี่ยวกับการป้องกันการแพร่กระจายของ
โรคทางเพศสัมพันธ์จากทั้งสถานพยาบาล โรงเรียน และชุมชน 

5 4 3 2 1 

23. ฉันสามารถด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมและมีคุณภาพชีวิต
ทีแ่ม้อาจจะต้องเผชิญกับการป่วยเป็นโรคต่างๆ  

5 4 3 2 1 

24. ชุมชนให้ความส าคัญกับสุขภาพของฉันและเพ่ือนนักเรียน 
เพ่ือให้โรงเรียนมีการเฝ้าระวัง และให้ความรู้ทางเพศที่ถูกต้อง 

5 4 3 2 1 

 
 
ตอนที ่5 พฤติกรรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูงส าหรับกลุ่มวัยท างาน 25  –59 ปี  

 โปรดท าเครื่องหมายในช่อง  ของแต่ละข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านในช่วงปัจจุบันนี้  
 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 

ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยตอสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ 

บ่อยๆ 

(4) 

บ้างบางคร้ัง 

(3) 

นานๆคร้ัง 

(2) 

ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 

(1) 

พฤติกรรม 3 อ. (อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์) 
 ด้านอาหาร 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 

ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยตอสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ 

บ่อยๆ 

(4) 

บ้างบางคร้ัง 

(3) 

นานๆคร้ัง 

(2) 

ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 

(1) 

พฤติกรรม 3 อ. (อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์) 

1. ฉันควบคุมปริมาณและชนิดของอาหารให้พอเพียงกับ         
ความต้องการใช้พลังงานของร่างกายในแต่ละมื้ออาหาร  

5 4 3 2 1 

2. ฉันมีการควบคุมรสชาติของอาหารไม่ให้หวาน มัน หรือเค็มจัด
โดยไม่ปรุงหรือเติมรสเพิ่มในอาหารทุกม้ือ  

5 4 3 2 1 

3. ฉันรับประทานอาหารที่มีความหลากหลายเพื่อให้ได้
สารอาหารครบถ้วนตามที่ร่างกายต้องการ  

5 4 3 2 1 

4. ฉันรับประทานผักและผลไม้สด สะอาด วันละอย่างน้อยครึ่ง
กิโลกรัมหรือครึ่งนึงของอาหารแต่ละวัน  

5 4 3 2 1 

ด้านออกก าลังกาย 

5. ฉันได้เคลื่อนไหวร่างกายต่อเนื่องจากการท ากิจวัตรประจ าวัน 
เช่น เดินไปท างาน ท างานใช้แรงได้เคลื่อนไหว ท างานบ้าน เปน็ต้น 

5 4 3 2 1 

6. ฉันออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง จนรู้สึกเหนื่อยหรือมีเหงื่อออก  5 4 3 2 1 

ด้านควบคุมอารมณ ์

7. ฉันจัดการความเครียดและปัญหาของตนเองอย่างได้ผลดี ด้วย
การปรับความคิดและอารมณ์ในทางท่ีดีหรือทางบวก  

5 4 3 2 1 

8. ฉันมีสติควบคุมอารมณ์ได้ดี หากมีเหตุการณ์ต่างๆ เข้ามาในชีวิต 5 4 3 2 1 

9. ฉันยึดหลักธรรมทางศาสนาในการประกอบการตัดสินใจ หรือการ
แก้ปัญหาในชีวิต  

5 4 3 2 1 

10. ฉันยอมรับได้กับความแตกต่างของบุคคล ทั้งข้อดีข้อเสียของ
ตนเองและของทุกคนที่ฉันรู้จัก  

5 4 3 2 1 

 ด้านป้องกันความเสี่ยง 

11. ฉันหลีกเลี่ยงการสูบหรือสูดควันบุหรี่/ควันสารพิษ 5 4 3 2 1 

12. ฉันหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  5 4 3 2 1 

13. ฉันหมั่นสังเกตและตรวจสุขภาพด้วยตนเองก่อน โดยไม่ต้องรอ
ให้เจ็บป่วยก่อนถึงจะไปพบแพทย์  

5 4 3 2 1 

 ด้านสร้างสัมพันธภาพทางสังคม 

14. ฉันเข้าร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพกับคนในชุมชน  5 4 3 2 1 

15. ฉันสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือน กับคนในครอบครัวหรือกับ
คนในชุมชน  

5 4 3 2 1 

ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

ตอนที ่5 พฤติกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมองในผู้สูงอายุ60 ปีขึ้นไป  
 โปรดท าเครื่องหมายในช่อง  ของแต่ละข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านในช่วงปัจจุบันนี้  

 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 

ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ 

บ่อยๆ 

(4) 

บ้างบางคร้ัง 

(3) 

นานๆคร้ัง 

(2) 

ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 

(1) 

ด้านการต้านทานการเกิดโรค 

1. ฉันดูแลสุขภาพตนเอง ด้วยการตรวจสุขภาพเป็นประจ า 5 4 3 2 1 

2. ฉันมีการวัดความดันโลหิตสม่ าเสมออย่างน้อยทุก 3 เดือน 5 4 3 2 1 

3. ฉันไปเจาะเลือดตรวจระดับน้ าตาล ไขมันในเลือด และความ
ผิดปกติของหัวใจเป็นระยะตามท่ีแพทย์แนะน า 

5 4 3 2 1 

4. ฉันน าความรู้ความเข้าใจมาใช้ในการปฏิบัติตนด้านสุขภาพเพ่ือ
ป้องกันโรคหลอดเลือดสมอง 

5 4 3 2 1 

5. ฉันออกก าลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่สูบบุหรี่  และกิน
อาหารครบห้าหมู่เพ่ือไม่ให้เกิดโรคติดต่อใดๆ 

5 4 3 2 1 

ด้านการต้านทานความชุกของโรค 

6. ฉันกินอาหารที่ปรุงโดยแทบจะไม่ใช้น้ ามันและไม่ใส่ผงปรุงรส 5 4 3 2 1 

7. ฉันกินอาหารแต่ละมื้อโดยไม่มีการเติมเครื่องปรุงรสเพ่ิม  5 4 3 2 1 

8. ฉันหมั่นศึกษาความรู้เกี่ยวกับโรคหลอดเลือดสมองและการ
ปฏิบัติตนจากสื่อต่างๆ  

5 4 3 2 1 

9. ฉันออกก าลังในการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น รดน้ าต้นไม้ ปลูก
ต้นไม้ ท างานบ้านหรือกิจกรรมที่ท าให้เหงื่อออก 

5 4 3 2 1 

10. ฉันท ากิจกรรมในยามว่างเพื่อให้รู้สึกผ่อนคลาย เช่น ฟังเพลง  
ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือท่ีชอบ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

11. ฉันได้รับก าลังใจและใส่ใจจากครอบครัวเมื่อฉันเกิดความเครียด  5 4 3 2 1 

12. ฉันพูดคุยปรึกษาปัญหากับบุคคลใกล้ชิดที่ไว้วางใจได้หรือบุคคล
ที่ฉันยอมรับเมื่อฉันไม่สบายใจ 

5 4 3 2 1 

13. ฉันรับค าแนะน าจากครอบครัว เพ่ือน และชุมชนเกี่ยวกับการ
ท ากิจกรรมป้องกันโรคหลอดเลือดสมอง 

5 4 3 2 1 

14. ฉันให้ความร่วมมือกับผู้ให้บริการสาธารณสุขเพ่ือป้องกันหรือ
ลดการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 

5 4 3 2 1 
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ภายใต้โครงการพัฒนารูปแบบด าเนินงานอ าเภอรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมป้องกันโรค 

โดย ส านกัสื่อสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค 

 
 

ข้อท่ี ข้อปฏิบัติ 

ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 
เป็นประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ 

บ่อยๆ 

(4) 

บ้างบางคร้ัง 

(3) 

นานๆคร้ัง 

(2) 

ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 

(1) 

 

ด้านการต้านทานภาวะแทรกซ้อนของโรค 

15. ฉันมาพบแพทย์ตามเวลานัดเกี่ยวกับโรคหลอดเลือด 5 4 3 2 1 

16. ฉันปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทย์ในการรับประทานยากัน
เลือดแข็งตัวเพื่อป้องกันอัมพาต 

5 4 3 2 1 

17. ฉันติดตามการรักษาตามค าแนะน าของแพทย์อย่างใกล้ชิด  5 4 3 2 1 

18. ฉันรับประทานยาอย่างเคร่งครัด เพ่ือป้องกันการเกิดโรคซ้ า 5 4 3 2 1 

19. ฉันไม่งดการรับประทานยาเอง ถึงแม้อาการของฉันจะดีข้ึน 5 4 3 2 1 

20. ฉันสังเกตอาการของโรคท่ีฉันเป็น ถ้าไม่ด ีฉันจะรีบไปพบแพทย์ 5 4 3 2 1 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 


