
แบบวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ 
วัยรุ่นไทยอายุ 12-19 ปี 

 ค าชี้แจง การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพของวัยรุ่นไทที่มีต่อพฤติกรรม
ลดความเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น 5 ด้าน คือ 1) พฤติกรรม 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออกก าลังกาย และ
อารมณ์ 2) พฤติกรรมลดเสี่ยงทางเพศ 3) พฤติกรรมหลีกเลี่ยงสารและสิ่งเสพติดที่เป็นพิษต่อร่างกาย 
4) พฤติกรรมป้องกันการบาดเจ็บจากการจราจรและ 5) พฤติกรรมทางสังคม โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น 9
ตอน รวมจ านวน 96 ข้อ ดังนี้ 
   ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (10 ข้อ) 
   ตอนที่ 2 การเข้าถึงข้อมูลและบริการเพ่ือลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 
   ตอนที่ 3 การเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพเพ่ือลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 
   ตอนที่ 4 การสื่อสารเพ่ือเพ่ิมความเชี่ยวชาญด้านสุขภาพ (6) 
   ตอนที่ 5 การประเมินเพ่ือการตัดสินใจลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 
   ตอนที่ 6 การน าข้อมูลและบริการสุขภาพไปใช้ลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 
 ตอนที่ 7 การสร้างสรรค์ข้อมูลและกิจกรรมเพ่ือสุขภาพวัยรุ่น (8 ข้อ) 
 ตอนที่ 8 ความตระหนักรู้ต่อการลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (20 ข้อ) 
 ตอนที่ 9 พฤติกรรมลดความเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (20 ข้อ) 

        ข้อมูลทั้งหมดของแบบวัดนี้ จะน าเสนอในภาพรวม ไม่มีผลกระทบต่อผู้ตอบใดๆ ทั้งสิ้น จึงขอให้
นักเรียนตอบตามความเป็นจริง เพื่อน าข้อมูลไปพัฒนาแนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือลดความเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่นไทยที่มีประสิทธิภาพต่อไป 

หมายเหตุ เพ่ือให้เข้าใจตรงกัน จึงให้ความหมายของค าส าคัญในแบบวัด ดังนี้ 

 พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมที่กระท าแล้วเกิดผลกระทบต่อสุขภาวะทางกาย จิตใจ และ

สังคม ในพัฒนาการของวัยรุ่น ทั้งทางตรงและทางอ้อม 1) พฤติกรรม 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออกก าลังกาย และ

อารมณ์ 2) พฤติกรรมลดเสี่ยงทางเพศ 3) พฤติกรรมหลีกเลี่ยงสารและสิ่งเสพติดที่เป็นพิษต่อร่างกาย 4) พฤติกรรม

ป้องกันการบาดเจ็บจากการจราจร และ  5) พฤติกรรมทางสังคม 

 แหล่งบริการสุขภาพ หมายถึง สถานบริการสุขภาพที่ให้บริการส่งเสริม รักษาสุขภาพที่ปลอดภัยมีมาตรฐาน

ตามกฎหมายเช่น โรงพยาบาลของรัฐและเอกชน หน่วยบริการสาธารณสุข ศูนย์สุขภาพชุมชน คลินิกบริการ

สุขภาพที่เป็นมิตรส าหรับวัยรุ่น ร้านขายยาที่มีเภสัชกรประจ าการ  
 ผู้ให้บริการด้านสุขภาพ หมายถึง แพทย์ พยาบาล เภสัชกร หรือเจ้าหน้าที่การแพทย์และสาธารณสุข 

ด้วยความขอบคุณยิ่ง 
 จาก กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 

หากมีข้อสงสัยโปรดติดต่อ: รองศาสตราจารย์ ดร.อังศินันท์ อินทรก าแหง 

เลขที่แบบสอบถาม 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ค าชี้แจง ขอให้เติมข้อมูลลงในช่องว่าง หรือ ใส่เครื่องหมาย ลงในช่องว่างที่ตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

1. ระดับการศึกษาหรือเทียบเท่า    1.มัธยมต้น   2. มัธยมปลาย    3. อาชีวศึกษา   4.อุดมศึกษา 

2. ผลการเรียนทา่นอยู่ในระดับใด   1. ดีมาก       2. ค่อนข้างดี      3. พอใช้          4. ไม่ค่อยดี 

3. เพศ  1. ชาย  2. หญิง        

4. อาย…ุ…………………………....……….ป ี…………….……………… เดือน

5. ท่านเคยใช้สารและสิ่งเสพติดเหล่านี้หรือไม่ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

       1. เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ทุกชนิด         2. บุหรี่ ทุกชนิด         3. ยาลดความอ้วน            

       4. อาหารเสริม/ยาบ ารุง (โปรดระบุชื่อหรือประเภท) …………………….……………….……………….……………….…… 

       5. ผลิตภัณฑท์ี่กิน หรือทาให้ขาว (โปรดระบ)ุ ……………………………………………………………….……………….…..… 

       6. สาร/สิ่งเสพติดอื่นๆ (โปรดระบ)ุ…………………………………………………….……………….………………………….…... 

6. ที่พักอาศัยของท่านในปัจจุบนั คือ

  1. บ้านพ่อแม/่บ้านพ่อ/บ้านแม่   2. บ้านปูย่่า/ตายาย          3. บ้านญาต/ิพี่น้อง 

  4. หอพัก/ห้องเช่ากับเพื่อน        5. หอพัก/ห้องเช่ากับแฟน  6. อื่นๆ (โปรดระบ)ุ………….……………… 

7. เพื่อนสนิทของทา่น มลีักษณะตรงกับข้อใดบ้าง   (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
 1. กินอาหารประเภทแป้งและไขมันสูง น้ าหวาน น้ าอัดลมเป็นประจ า 
 2. ติดเกมอย่างมาก นอนดกึ ตื่นสายเปน็ประจ า  
 3. ชอบออกก าลังกาย หรือเป็นนักกีฬา  
 4. อารมณ์ดี ร่าเริง สนุกสนาน  
 5. มีความเครียดสูง  
 6. มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
 7. ชอบดูหนังโป๊ หมกมุ่นในเร่ืองเพศ 
 8. สูบบุหร่ีหรือใช้สิ่งเสพติด 
 9. ดื่มจนมึนเมาแล้วขับ/ขับรถเร็วและประมาท/ขับรถโดยไม่สวมเครื่องป้องกัน   
 10. มีโลกส่วนตวัสูง ชอบปลีกวิเวก แยกตัว ไม่สุงสิงผู้อื่น 
 11. ชอบใช้ความรุนแรงหรือรังแกกลั่นแกล้งผู้อื่น ทั้งทางอารมณ์หรือทางวาจาหรือใช้ก าลัง 
 12. อื่นๆ (โปรดระบ)ุ ………………………………………………….............................................................. 

8. ผู้ที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจในเร่ืองต่างๆ ในชวีิตของท่าน คือ (เลือกตอบข้อเดียว)
       1. ตนเอง    2.พ่อ-แม ่   3. ปู่ย่า-ตายาย   4. เพื่อน    5. แฟน   6. อื่นๆ (โปรดระบ)ุ……… 

9. สิ่งทีส่ าคัญมากที่สุดในชีวิตของท่าน  (เขียนตัวเลขหน้าข้อความข้างลา่งนี้ เรียงตามความส าคัญ

จากมากที่สุดให้ 1  ถึงน้อยที่สุดให้ 8  ตามล าดบัที่ 1-8 )

…..….... สุขภาพดี/ไม่เจ็บป่วย …..…... สมหวังในความรัก ……..... ครอบครัวอบอุ่น …….... เป็นที่รักของผู้อื่น 

…..…..... มีเงินใช้จ่ายสบายมือ …........ เรียนเก่ง ……..... มีชื่อเสียง ……..... มีหน้าที่การงานด ี

10. ใน 1 เดือนที่ผ่านมา ทา่นประเมินสุขภาพร่างกายและจติใจโดยรวมของตนเอง ว่าอยู่ในระดบัใด

  1. ดีมาก       2. ดี     3. ปานกลาง       4. ไม่ดี      5. ไม่ดีเลย 
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ค าชี้แจง ขอให้ท่าน ใส่เครื่องหมาย ลงในช่องว่างที่ตรงกับการรับรู้และความเป็นจริงของตัวท่านมากท่ีสุด 

ตอนที่ 2 การเข้าถึงข้อมูลและบริการเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความสามารถตามการรับรู้ของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 
1. เมื่อมีความกังวลใจเร่ืองสุขภาพ ฉันจะรบีค้นหาข้อมูล เพื่อลด

ความสับสนและกังวลใจนั้น 
4 3 2 1 

2. ฉันสามารถค้นหาข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพได้ด้วยตนเอง โดย         
ไม่ต้องพึ่งพาใคร 

4 3 2 1 

3. ฉันสามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพจากหลายแหล่งได้ เชน่ จาก
บุคคลผู้รู้  สื่อเอกสารสิ่งพิมพ์  สื่อออนไลน์ เปน็ต้น 

4 3 2 1 

4. ฉันได้รบัความรู้จากการอ่านค าแนะน าในการดูแลสุขภาพ ทัง้
จากในเอกสารความรู้ หรือจากข่าวสารผา่นสื่อต่างๆ  

4 3 2 1 

5. ฉันสามารถเสาะแสวงหาแหล่งบริการสุขภาพที่นา่เชื่อถือได้        
เมื่อฉันต้องการดูแลสุขภาพตนเอง 

4 3 2 1 

6. ฉันสามารถไปพบแพทย์ บุคลากรสาธารณสุข หรือผู้ให้บริการ
สุขภาพได้ทุกครั้งเมื่อฉันมีปัญหาสุขภาพ 

4 3 2 1 

7. ฉันมั่นใจวา่ แหล่งบริการสุขภาพที่ฉันเลือกสามารถช่วยเหลอืได้
ตรงความต้องการของฉัน 

4 3 2 1 

8. ฉันสามารถค้นหาแหล่งบริการสุขภาพให้ได้ตรงกับความต้องการ 
สภาพปัญหาหรือความเสี่ยงทางสุขภาพที่มีอยู ่

4 3 2 1 

 
ตอนที่ 3 การเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความสามารถตามการรับรู้ของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 
1. ฉันสามารถอธิบายข้อมูลด้านสุขภาพที่ตนเองมีอยูไ่ด้ครบถ้วน 4 3 2 1 

2. ฉันสามารถกรอกข้อมูลด้านสขุภาพของตนเองได้ถูกต้องตาม
แบบฟอร์มของหน่วยงาน หรือแหล่งให้บริการสุขภาพ 

4 3 2 1 

3. ฉันเข้าใจในค าอธิบายจากผู้ให้บริการสุขภาพหรือจากคู่มือความรู้
ที่เก่ียวกับโรค อาการและการดแูลสุขภาพได้ โดยงา่ย  

4 3 2 1 

4. ฉันสามารถอธิบายข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพจากสื่อพื้นฐานได้      
เช่น แผ่นพบั โปสเตอร์ วิทยุ โทรทัศน์ ภาพกราฟฟิก เป็นต้น 

4 3 2 1 

5. ฉันรู้และเข้าใจข้อมูลด้านสุขภาพที่เผยแพร่ผ่านสื่อออนไลนไ์ด้ 
เช่น ยูทูป เฟสบุ๊ค ไลน์ อินสตาแกรม ทวิตเตอร์ เป็นต้น 4 3 2 1 

6. ฉันสามารถเข้าใจข้อมูลสุขภาพที่น าเสนอเปน็สัญลักษณ์ เชน่ 
กราฟ ตาราง ภาพ ตัวเลข ค าศพัท์ เครื่องหมาย ในที่ต่างๆ ได้   

4 3 2 1 
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ข้อความ 
ระดับความสามารถตามการรับรู้ของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 
7. ฉันอ่านและเข้าใจในค าอธบิายบน ฉลากอาหารหรือยา ถึงวิธีการ

กิน การใช้ ส่วนผสม วนัหมดอายุ และประโยชน์ทีไ่ด้รับ  
4 3 2 1 

8. ฉันเข้าใจถึงเหตุผลของการเตือนภัยด้านสุขภาพจากการรณรงค์
ของภาครัฐ เช่น การไม่สบูุหร่ี ไม่ดื่มสุรา การขับขี่ปลอดภัย และ
การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย เปน็ต้น 

4 3 2 1 

 

ตอนที่ 4 การสื่อสารเพื่อเพิ่มความเชี่ยวชาญด้านสุขภาพ (6 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความสามารถตามการรับรู้ของท่าน 
มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

1. ฉันสามารถขอค าแนะน าเร่ืองสุขภาพจากบุคคลผู้รู้ดา้นสุขภาพได ้ 4 3 2 1 
2. ฉันสามารถขอความช่วยเหลอืจากผู้อื่นเมื่อเกิดปัญหาสุขภาพ 4 3 2 1 
3. ฉันสามารถเล่าเร่ืองอาการเจ็บป่วยของตนเอง หรือคนใน

ครอบครัวให้กับบุคลากรด้านสุขภาพให้เข้าใจได้อย่างถูกต้อง 
4 3 2 1 

4. ฉันสามารถซักถาม พูดคุย โตต้อบในเร่ืองเก่ียวกับสุขภาพกับ
บุคลากรทางการแพทย์ เพื่อแก้ปัญหาสุขภาพของตนเอง 

4 3 2 1 

5. ฉันสามารถถ่ายทอดวิธปีฏิบตัิในการดูแลสุขภาพเพื่อให้คนอื่นได้
เข้าใจ หรือน าไปใช้ในการดูแลสขุภาพต่อไปได ้

4 3 2 1 

6. ฉันสามารถตั้งค าถามกับผู้รู้ดา้นสุขภาพในเร่ืองที่ตนเองอยากรู้ได้
อย่างมั่นใจ 

4 3 2 1 

 

ตอนที่ 5 การประเมินเพื่อการตัดสินใจลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความสามารถหรือการปฏิบัติของท่าน 
มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

1. ฉันตรวจสอบข้อมูลและแหลง่บริการด้านสุขภาพวา่ถูกต้องหรือ
น่าเชื่อถือก่อน ที่จะตัดสนิใจเชือ่หรือท าตาม 

4 3 2 1 

2. ฉันเปรียบเทียบข้อมูลและแหล่งบริการด้านสุขภาพจากหลาย
แหล่งก่อน ที่จะตัดสนิใจเชื่อหรือท าตามหรือส่งต่อ 

4 3 2 1 

3. ฉันประเมนิข้อดีข้อเสียของข้อมูล ผลิตภัณฑ์และแหล่งบริการ
ด้านสุขภาพนัน้ก่อนที่จะเชื่อ จะใช้หรือท าตาม 

4 3 2 1 

4. เมื่อมีข้อมูลและบริการสุขภาพใหม่เข้ามา ฉันมีการตรวจสอบ
แหล่งที่มาของข้อมูลนั้นก่อนที่จะเชื่อหรือส่งต่อ 

4 3 2 1 

5. ฉันทบทวนความต้องการที่แท้จริงของตนเองก่อนตัดสินใจ
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์และบริการด้านสุขภาพ 

4 3 2 1 
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ข้อความ 
ระดับความสามารถหรือการปฏิบัติของท่าน 
มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

6. ฉันสามารถวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาพร้อมหาวิธีแก้ไขปัญหาได้
หลายวิธีเพื่อประกอบการตัดสนิใจลงมือปฏิบัต ิ

4 3 2 1 

7. ฉันมั่นใจวา่สามารถตัดสนิใจเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ สินค้า และ
บริการที่ส่งผลดตี่อสุขภาพตนเองได้อย่างแน่นอน 

4 3 2 1 

8. การตัดสนิใจเลือกของฉันมักใช้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
มากกว่าใช้ความรู้สึกส่วนตัวที่อาจเกิดอันตรายภายหลัง 

    

 

ตอนที่ 6 การน าข้อมูลและบริการสุขภาพไปใช้ลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (8 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความสามารถหรือการปฏิบัติของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

1. ฉันมีข้อมูลความรู้ที่เพียงพอต่อ การน าไปตั้งเปา้หมายในการ
ปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองหรือของผู้อื่นได ้

4 3 2 1 

2. ฉันใช้ข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพที่มีอยู่ ไปใช้ในการช่วยเหลือเพื่อน
หรือคนในครอบครัวได้ 

4 3 2 1 

3. ฉันมีการปรบัปรุงวิธีการดูแลสุขภาพตัวเองให้ปลอดภัยยิ่งขึ้น 4 3 2 1 

4. ฉันตั้งเปา้หมายไว้ชัดเจนในการปฏิบัติตน เพื่อลดหรือหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพของตนเอง 

4 3 2 1 

5. ฉันใช้ข้อมูลความรู้ดา้นสุขภาพที่มีอยู่ มาใช้ในการสงัเกตหรือ
ตรวจสุขภาพร่างกายเบื้องต้นของตนเองได ้

4 3 2 1 

6. ฉันสามารถเลือกใช้แหล่งบรกิารสุขภาพที่ปลอดภัยที่สุด เพือ่มา
ดูแลรักษาสุขภาพของตนเองได ้

4 3 2 1 

7. ฉันเข้าร่วมกิจกรรมทางสุขภาพเพื่อป้องกันหรือลดพฤติกรรม
เสี่ยงทางสุขภาพของตนเองและผู้อื่น 

4 3 2 1 

8. ฉันมีวิธีดูแลสุขภาพและจัดการปัญหาสุขภาพตนเอง ที่เหมาะสม
และเกิดผลดีต่อสุขภาพตนเอง  

4 3 2 1 

 

ตอนที่ 7 การสร้างสรรค์ข้อมูลและกิจกรรมเพื่อสุขภาพวัยรุ่น (8 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความสามารถหรือการปฏิบัติของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

1. ฉันสามารถน าข้อมูลที่ถูกต้องมาใช้ในการโต้ตอบสื่อสงัคมที่ไม่
เหมาะสม 

4 3 2 1 

2. ฉันสามารถเป็นแบบอย่างที่ดทีางดา้นสุขภาพ ให้กับผู้อื่นได ้ 4 3 2 1 
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ข้อความ 
ระดับความสามารถหรือการปฏิบัติของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

3. ฉันสามารถชักจูงให้ผู้อื่น เชื่อและปฏิบตัิตามในสิ่งที่ถูกต้องเพือ่
ลดพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพได ้

4 3 2 1 

4. ฉันสามารถออกแบบกิจกรรมสุขภาพที่ได้รบัความสนใจจาก
เพื่อนวัยรุ่นได้  

4 3 2 1 

5. ฉันสามารถท ากิจกรรม ที่จูงใจให้เพื่อนวัยรุ่น สนใจปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพได้  

4 3 2 1 

6. ฉันสามารถร่วม จัดกิจกรรมรณรงค์เพื่อส่งเสริมสุขภาพตนเอง 
และผู้อื่นได ้

4 3 2 1 

7. ฉันสามารถเผยแพรข่้อมูลและกิจกรรมเพื่อสุขภาพที่เป็น
ประโยชน์ต่อบุคคลและสงัคมได ้ 

4 3 2 1 

8. ฉันสามารถประยุกต์ใช้เทคโนโลยทีี่มีอยู่  ในการน าเสนอข้อมูล
หรือกิจกรรมทางสุขภาพให้เป็นที่น่าสนใจของเพื่อนๆ ได้  

4 3 2 1 

 

ตอนที่ 8 ความตระหนักรู้ต่อการลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (20 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความคิดเห็นและรู้สึกของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

1. การหลีกเลี่ยงอาหารประเภทแป้งและไขมันสงู จะช่วยลด      
ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดสมองเฉียบพลันได ้ 4 3 2 1 

2. การไม่กินผักผลไม้สดเปน็ประจ า จะท าให้เกิดปัญหาสุขภาพได ้ 4 3 2 1 

3. การไม่เข้าร่วมกลุ่มเพื่อนที่มพีฤติกรรมก้าวร้าว รุนแรง เป็นวิธี
หลีกเลี่ยงปัญหาการบาดเจ็บ และเสียชีวติในวัยรุ่นได ้

4 3 2 1 

4. วิธีการคุมก าเนิดทุกชนิด ยงัมีโอกาสท าให้เกิดการตั้งครรภ์ได้ 4 3 2 1 

5. การปฏิเสธเมื่อเพื่อนชักชวนให้ทดลองยาเสพติด เปน็การป้องกัน
ปัญหาการติดยาเสพติด  

4 3 2 1 

6. การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน จะน าไปสู่ปัญหาการตั้งครรภ์          
ไม่พร้อมของวัยรุ่นได ้

4 3 2 1 

7. การหลีกเลี่ยงอยู่กันตามล าพงัในที่ลบัตาคนของคู่รักวัยรุ่น จะช่วย
ลดโอกาสในการมีเพศสัมพันธ์กอ่นวัยอันควรได้  

4 3 2 1 

8. การนั่งอยู่กับทีน่านๆ ไม่ขยับตัว ไม่เคลื่อนไหวของวัยรุ่น เชน่  
เล่นเกม แชทออนไลน์ จะท าให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาได ้

4 3 2 1 

9. การกินยาลดน้ าหนักที่ซื้อจากสื่อออนไลน์นัน้ มีความเสี่ยงตอ่     
การเกิดอันตรายถึงชีวิตได ้

4 3 2 1 
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ข้อความ 
ระดับความคิดเห็นและรู้สึกของท่าน 

มาก ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย น้อย 

10. การทดลองสบูบุหร่ีหรืออยู่ใกล้ชิดกับผู้อื่นที่สบูบุหร่ี จะมีโอกาส
ได้รับควันพษิจนท าให้เกิดโรคระบบทางเดนิหายใจที่ร้ายแรงได ้

4 3 2 1 

11. การดื่มสุราจนมึนเมาและขบัรถ จะท าให้ความสามารถในการขับ
ขี่ลดลง ที่ก่อให้เกิดความเสียหายต่อชีวิตตนเองและผู้อื่น 

4 3 2 1 

12. การปฏิบัติตามกฎแห่งความปลอดภัย เช่น สวมหมวกนิรภัย 
คาดเข็มขัดนิรภัยจะช่วยลดปัญหาการบาดเจ็บอยา่งรุนแรงได้  

4 3 2 1 

13. การเข้าร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม จะช่วย
ให้ตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับจากสังคม 

4 3 2 1 

14. การแตะเนื้อต้องตัวกัน การกอดจูบกัน มักเป็นจุดเร่ิมต้น ของ 
การมีเพศสัมพันธ์ของวัยรุ่น 

4 3 2 1 

15. การไม่ใช้ถุงยางอนามยัทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ์ จะท าให้มีโอกาส
ติดเชื้อเอดส์ หรือ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ตา่งๆ ได้ 

4 3 2 1 

16. การหลีกเลี่ยงคบเพื่อนที่มีพฤติกรรมแปลกๆ หรือพฤติกรรม
เสื่อมเสีย จะช่วยลดโอกาสในการเกิดปัญหาต่างๆ ตามมาได้ 

4 3 2 1 

17. ถ้าไม่รู้จักระงับหรือควบคุมอารมณ์ความโกรธ อาจจะก่อให้เกิด
ความเสียหายรุนแรงตามมาได ้

4 3 2 1 

18. การปล่อยให้ตนเองเมื่อมีความกังวลหรือความเครียดเป็น
เวลานานจะเกิดผลเสียต่อตนเอง 

4 3 2 1 

19. หากมีความกังวลหรือเครียด ถ้ามีการปรึกษาพูดคุยกบัผู้ทีไ่ว้ใจได้ 
เช่น เพื่อนสนทิ พ่อแม่ หรือคุณครู  จะช่วยลดปัญหาได ้

4 3 2 1 

20. การดื่มสุราเปน็สาเหตุของการเกิดปัญหาทางสุขภาพหลายดา้น 4 3 2 1 
 

ตอนที่ 9 พฤติกรรมลดความเสี่ยงทางสุขภาพของวัยรุ่น (20 ข้อ) 

ข้อความ 
ระดับความถี่ในการปฏิบตัิของท่าน 

6-7 วัน  
ต่อสัปดาห ์

4-5 วัน  
ต่อสัปดาห ์

3 วัน  
ต่อสัปดาห ์

1-2 วัน  
ต่อสัปดาห ์

พฤติกรรม 3 อ. (อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์) 
1. ฉันกินอาหารทุกมื้อ จะค านึงถึงประโยชน์และปริมาณพลังงานของ

อาหารที่ได้รับพอเหมาะกับสภาพร่างกายตนเอง 
4 3 2 1 

2. ฉันกินผักและผลไม้ทีส่ดสะอาด วันละอย่างน้อยครึ่งกิโลกรัม 4 3 2 1 

3. ฉันเล่นกีฬา หรือออกก าลังกาย หรือเคลื่อนไหวต่อเนื่องจนรู้สึก
เหนื่อย มีเหงื่อออกอย่างน้อยวันละ30 นาที 

4 3 2 1 

4. ฉันพักผ่อนนอนหลับได้อย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง 4 3 2 1 

5. ฉันจัดการปัญหาหรือความเครียดของตนเองด้วยการมองโลกในแง่ดี 4 3 2 1 
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ข้อความ 
ระดับความถี่ในการปฏิบตัิของท่าน 

6-7 วัน  
ต่อสัปดาห ์

4-5 วัน  
ต่อสัปดาห ์

3 วัน  
ต่อสัปดาห ์

1-2 วัน  
ต่อสัปดาห ์

พฤติกรรมลดเสี่ยงทางเพศ 
6. ฉันไม่เที่ยวกลางคนืหรือเที่ยวสถานเริงรมย์ 

4 3 2 1 

7. ฉันไม่อยู่ตามล าพังสองตอสองกับเพื่อนตางเพศ ในทีล่ับตาคนอื่น 4 3 2 1 
8. ฉันมีวิธีหลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอ่การมีเพศสัมพันธ์ที่ไมป่ลอดภยั 4 3 2 1 
9. ฉันขอค าปรึกษาจากผูป้กครองหรือบุคลากรทางการแพทย์ หากฉันมี

ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ หรือเกี่ยวกับการปรับตัวทางเพศ 
4 3 2 1 

พฤติกรรมหลีกเลี่ยงสารและสิง่เสพติดที่เป็นพิษต่อร่างกาย 
10. ฉันปฏิเสธ หรือลด ละ เลิกสูบบุหร่ี และไม่อยู่ใกล้ชิดกับผู้สบูบุหร่ี 

4 3 2 1 

11. ฉันปฏิเสธและหลีกเลี่ยงการดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 4 3 2 1 

12. ฉันไม่ใช้สารเสพติดทุกประเภทเข้าสู่ร่างกาย  4 3 2 1 

13. ฉันไม่กิน และไม่ใช้ยาหรือผลิตภัณฑ์ใดๆ ที่มีสารเคมีต้องห้ามที่เป็น
อันตรายต่อร่างกาย 

4 3 2 1 

พฤติกรรมป้องกันการบาดเจบ็จากการจราจร 
14. ฉันใช้รถและใช้ถนนด้วยความระมัดระวังโดยไมป่ระมาท  

4 3 2 1 

15. ฉันใช้อุปกรณ์เพื่อความปลอดภัยทุกครั้ง ที่มีการขับขี ่หรือนั่งรถ 
เช่น สวมหมวกกันน็อค คาดเข็มขัดนิรภัย เป็นต้น 

4 3 2 1 

16. ฉันปฏิบัติตามกฎจราจรและการใช้รถ ใช้ถนนอย่างเคร่งครัด เช่น 
ค านึงถึงสญัญาณจราจร ปา้ยเตือนจุดเสี่ยง ใช้ความเร็วเกิน พูดคุย
หรือใช้มือถือขณะขับขี่ โดยสารไปกับคนเมาแล้วขับ เปน็ตน้    

4 3 2 1 

17. ฉันหลีกเลี่ยงการโดยสารพาหนะที่บรรทุกผู้โดยสารเกินจ านวน หรือ
ผ่านในเส้นทางที่เปน็อันตรายหรือช ารุด เป็นต้น 

4 3 2 1 

พฤติกรรมทางสังคม 
18. ฉันมีปฏิสัมพันธ์ที่ดตี่อผู้ร่วมสนทนาโดยไม่ก่อให้เกิดความขัดแย้ง 

4 3 2 1 

19. ฉันไม่ใช้ความรุนแรงทั้งทางกายและวาจาในการแก้ปัญหาทีอ่าจเกิด
ความเสียหายต่อตนเอง ผู้อื่นและทรัพย์สิน 

4 3 2 1 

20. ฉันท ากิจกรรม หรือเข้าร่วมกิจกรรมชมรมที่สนใจเพื่อความสนุก
เพลิดเพลิน หรือเพื่อท างานอดิเรก หรือบ าเพ็ญประโยชนต์่อผู้อื่น 

4 3 2 1 

 

ขอขอบคุณในความร่วมมือเป็นอย่างดี 




