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สถานการณ์โรค  

- ปัญหาสุขภาพของทุกประเทศทัว่โลกคือ อว้น โรคพฤติกรรม Metabolic Syndrome  

- โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง  ท่ีเป็นสาเหตุหลกัท่ีน ามาสู่โรค 

    Cardiovascular Disease – CVD 

   chronic kidney disease  – CKD 

     แนวโนม้เพิ่มข้ึนตามอาย ุ   ปัจจุบนั อเมริกาพบ CKD 14%  
    ประเทศไทย ขอ้มูลจากสมาคมโรคไตแห่งประเทศไทย ปี 2552  
    พบ 17.5% ของประชากร เกิดจาก 1) โรคเบาหวานมากท่ีสุด (34%)  

     2) โรคความดนัโลหิตสูง (26%) และ3) หลอดเลือดฝอยไตอกัเสบ (14%)   
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ESRD ระยะสุดท้าย 



World Health Organization (2004)                                                                                          www.heartstats.org  
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หมายเหต ุ: ขอ้มลูปี 2558 แสดงตวัเลขเป็นปีงบประมาณ ต.ค.57 – ก.ย. 58 
ทีม่า : ขอ้มลูมรณบตัร  ส านกันโยบายและยทุธศาสตร ์กระทรวงสาธารณสขุ 

เขต 1 เขต 2 เขต 3 เขต 4 เขต 5 เขต 6 เขต 7 เขต 8 เขต 9 เขต 10 เขต 11 เขต 12 กทม. ประเทศ 

ปี 2555 22.52 25.37 32.19 35.12 27.34 23.36 13.67 13.04 13.67 16.62 28.60 23.78 34.88 23.45

ปี 2556 26.81 25.48 36.88 42.31 28.95 28.91 17.78 15.48 17.78 19.89 31.67 25.34 37.22 26.91

ปี 2557 26.77 27.06 36.15 42.48 31.57 29.05 18.19 15.54 18.68 21.58 34.37 27.09 38.92 27.83

ปี 2558 27.86 27.69 34.29 39.83 42.52 28.51 16.10 16.30 18.19 19.54 32.20 26.48 37.51 27.88
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อตัราตายดว้ยโรคหลอดเลอืดหวัใจ(I20-I25) ทกุกลุม่อาย ุ 
เปรยีบเทยีบปี 2555 - 2558 

เป้าหมาย : ลดอตัราตายจากโรคหลอดเลอืดหวัใจ รอ้ยละ 10 ในระยะ 5 ปี (2557 – 2562)  

อา้งใน แพทยห์ญงิจรุพีร  คงประเสรฐิ    ส านกัโรคไมต่ดิตอ่ เผยแพรเ่มือ่    12 ม.ค. 2559 



อตัราผูป่้วยรายใหมด่ว้ยโรคหลอดเลอืดหวัใจ  (I20.0,I21- I24)  ปี 2556-2557   
จ าแนกรายเขตสขุภาพ และภาพรวมของประเทศ (ไมร่วม กทม.) 

เขต1 เขต2 เขต3 เขต4 เขต5 เขต6 เขต7 เขต8 เขต9 เขต10 เขต11 เขต12 ทั่วประเทศ 

ปี 2556 14.85 23.82 22.27 29.94 17.98 19.39 23.16 19.26 22.84 17.67 22.98 33.33 22.12

ปี 2557 18.95 25.38 27.09 26.10 25.08 21.51 24.82 22.69 28.46 18.88 38.55 47.62 26.83
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ทีม่า : ส านักนโยบายและยทุธศาสตร ์ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสขุ 
หมายเหต ุ: ขอ้มลูรอบ 9 เดอืน ของปีงบประมาณ 2556  (ตลุาคม 55 - มถินุายน 56 ) และ ขอ้มลูรอบ 9 เดอืน  
                ของปีงบประมาณ 57  (ตลุาคม 56  - มถินุายน 57 ) 

อา้งใน แพทยห์ญงิจรุพีร  คงประเสรฐิ    ส านกัโรคไมต่ดิตอ่ เผยแพรเ่มือ่    12 ม.ค. 2559 



ความส าเร็จของการท างานควบคุม/ป้องกนัโรคคอื 

• คนไม่เป็นโรค ?  Health for all จากเดิมท่ีหาทางก าจดั ท าลาย
โรค ใหห้นักลบัมาเป็น การท าใหค้นสามารถท่ีจะเลือกวิถีการด ารงชีวิตท่ีดี
และถูกตอ้งทั้งท่ียงัมีโรคประจ าตวั   ดงันั้นจึงมาสู่ แนวคิด ทฤษฎี  

 Empowerment  

 Transitional stage 

 Behavioral Modification 

 Holistic  Balance  

 Life long health learning and developing   
     Health Literacy  เพื่อสุขภาพท่ีดี ตลอดชีวิต  
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ประสบการณ์การจดัการในองักฤษ ไม่ต่างกบัไทยในเร่ือง 

1)  ใช้ระบบสารสนเทศเพือ่เข้าถึงข้อมูลส าคญัรายบุคคลและภาพรวม 
2)  ระบุและคน้หาผูป่้วยโรคเร้ือรัง  
3)  การจ าแนกผูป่้วยตามความเส่ียง  
4)  ให้ผู้ป่วยมีบทบาทเป็นเจ้าของในการดูแลรักษา  
5)  การดูแลรักษาท่ีเช่ือมโยงกนั   
6)  ใชที้มสหสาขาวิชาชีพ  
7)  บูรณาการการดูแลรักษาระหวา่งแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญกบัแพทยเ์วชปฏิบติั 
8)  บูรณาการการดูแลรักษาระหวา่งหน่วยงาน  
9)  มุ่งลดการเขา้รับบริการท่ีไม่จ าเป็นทั้งผูป่้วยนอกและผูป่้วยใน และ  
10)ใหก้ารดูแลรักษา ณ หน่วยบริการปฐมภูมิซ่ึงซบัซอ้นนอ้ยท่ีสุด 
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ทฤษฎทีางพฤตกิรรมสุขภาพ เก่า-ใหม่ 
การสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมสขุภาพ 132 เรือ่ง (อรยิา ทองกร, 

2550) โดยวเิคราะหอ์ภมิาน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทีศ่กึษาสว่นใหญ่เป็นกลุ่มวยั
ท างานรองลงมาเป็นผูป้ว่ย นกัเรยีนนกัศกึษาและผูส้งูอาย ุตามล าดบั  สว่นแนวคดิ
ทางการสง่เสรมิสขุภาพทีนิ่ยมใชก้นัมากคอื Pender’s model คดิเป็นรอ้ยละ 72.72 
และ PRECEEDE-PROCEED Model คดิเป็นรอ้ยละ 27.27  

ทฤษฎีทางพฤติกรรมท่ีน ามาประใช้ปรบัพฤติกรรม ได้แก่ 

 PRECEDE PROCEED Model,     Health Belief Model (HBM)  

 Theory of  Reason  Action,         Social Support 

 Social learning Theory,        Empowerment Education  Model  

 Trans theoretical Model (Stage of change),  Self – help group 

 



Health Belief Model (Rosenstock, 1974) 

ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
มติทิางประชากร 
-อาย ุรายได ้เพศ ฯลฯ 
มติทิางจติวทิยา สงัคม 
-บุคลกิภาพ สถานภาพทางสงัคม 
มติโิครงสรา้งทางสตปิญัญา 
-ความรูเ้รือ่งโรค 

การรบัร ูส้ิ่งคกุคาม 

ปจัจยักระตุน้ใหป้ฏบิตั ิ
-การไดร้บัค าแนะน าจากบุคคลอื่น/แรงเสรมิ 
-การรณรงคผ์า่นสือ่มวลชน 
-การเจบ็ปว่ยของบุคคลใกลช้ดิ  

“การรบัร ูข้องบคุคล” “แนวโนม้การกระท า” 

การรบัรูผ้ลประโยชน์ 
จากการปฏบิตัติาม 
ขอ้แนะน า 
การรบัรูอุ้ปสรรคที ่
จะท าพฤตกิรรม 
สขุภาพใหถ้กูตอ้ง 

การกระท าเพ่ือ

ป้องกนั/สง่เสรมิ

สขุภาพ 

การรบัรูข้องบุคคล 

การรบัรูโ้อกาสเสีย่ง
เกดิโรค 

การรบัรูค้วามรนุแรง
ของโรค  
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PRECEDE PROCEED Model 
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ทฤษฎพีฤตกิรรมตามแผน (Theory of planned behavior) (Ajzen, 1991, 2002) 

เจตคติตอ่การ
กระท าพฤติกรรม 

(Attitude towards 
behavior) 

การคล้อยตาม 

กลุม่อ้างอิง 

(Subjective Norm) 

การรับรู้การควบคมุ
พฤติกรรม 

(Perceived 
behavioral control) 

เจตนาเชิง
พฤติกรรม 

(Intention) 

พฤติกรรม 

(Behavior) 

ความเช่ือเก่ียวกบั
พฤติกรรม 

(Behavioral belief) 

ความเช่ือเก่ียวกบั 

        กลุม่อ้างอิง 

(Normative belief) 

ความเช่ือเก่ียวกบั
ปัจจยัควบคมุ 

 (Control belief) 



14 

แบบจ าลองการส่งเสริมสขุภาพของเพนเดอร ์(Pender,1975,2006) 
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Behavior Change Wheel, which highlights the COM-B model (green), 
Theoretical Domains Framework-TDF  (yellow), and intervention functions (red)  
Cane J, O’Connor D, Michie S. Validation of the theoretical domains framework for use in behaviour change and 
            implementation research. Implement Sci. 2012;7(1):37. 

Restriction จ  ากดั  
Persuasion ชกัชวน 
Incentivisation มีส่ิงจูงใจ/ตอบแทน  

Coercion บีบบงัคบั  
Enablement สร้างพลงั ความพร้อม 
Modelling มีแบบอยา่งท่ีดี  

วงล้อการเปลีย่นพฤติกรรม 



ฐานแนวคิดการปรบัพฤติกรรม (Behavior modification)  
 

การผสานหลกัการเรยีนรูต้ามทฤษฏตี่างๆ เขา้มาใชอ้ยา่งเป็นระบบ เริม่
จากทฤษฎกีารวางเงือ่นไขแบบการกระท า (Operant conditioning 
theory) ของ สกนิเนอร ์(B.F Skiner,1938)   

หลกัพฤตกิรรมบ าบดั CBT Cognitive-Behavioral Therapy   (Aaron T. 
Beck, 1960) บ าบดัเปลีย่นความคดิ /ความเชื่อของบุคคล 

 social cognitive theory  (Bandura, 1986)  Prof. of Social Science in 
Psychology พฒันา Social Learning Theory (1977) 

การสรา้งแรงจงูใจเพือ่ใหม้สีขุภาวะทีด่ตี่อเน่ือง Stages and processes of 
self-change (The Transtheoretical Model ของ Prochaska, J.O. & 
DiClemente, Carlo, 1983 )  

จงึประยกุตแ์นวคดิทางจติวทิยา ทางการศกึษาและสขุภาพไวด้ว้ยกนั  

http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=cbt %E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD&source=web&cd=6&sqi=2&ved=0CGoQFjAF&url=http://www2.djop.moj.go.th/download2/upload/download-9-1248147599.ppt&ei=j5qwT7KKEc2rrAeixOmIBA&usg=AFQjCNHNxHFJU00hA8Rn2vFRHcggdtR57g
http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=cbt %E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD&source=web&cd=6&sqi=2&ved=0CGoQFjAF&url=http://www2.djop.moj.go.th/download2/upload/download-9-1248147599.ppt&ei=j5qwT7KKEc2rrAeixOmIBA&usg=AFQjCNHNxHFJU00hA8Rn2vFRHcggdtR57g
http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=cbt %E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD&source=web&cd=6&sqi=2&ved=0CGoQFjAF&url=http://www2.djop.moj.go.th/download2/upload/download-9-1248147599.ppt&ei=j5qwT7KKEc2rrAeixOmIBA&usg=AFQjCNHNxHFJU00hA8Rn2vFRHcggdtR57g
http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=cbt %E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD&source=web&cd=6&sqi=2&ved=0CGoQFjAF&url=http://www2.djop.moj.go.th/download2/upload/download-9-1248147599.ppt&ei=j5qwT7KKEc2rrAeixOmIBA&usg=AFQjCNHNxHFJU00hA8Rn2vFRHcggdtR57g


การปรับพฤตกิรรมสุขภาพ 

พฤตกิรรมแปรเปลีย่นได้ด้วยเหตุผลสืบเน่ือง  
1. ด้วยการเสริมแรง (reinforce) ส่งผลให้พฤติกรรมของ

บุคคลน้ันมอีตัราการการกระท าพฤตกิรรมน้ันกระท า
เพิม่ขึน้ 

2. ด้วยการลงโทษ (Punisher) ส่งผลให้พฤตกิรรมน้ันยุตลิง 
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กระบวนการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

1.  การปรับพฤติกรรมไม่เน้นการกระท าในอดตี  
2.  หลกีเลีย่งการตีตรา 
3.  การปรับพฤติกรรมเป็นเร่ืองเข้าใจได้  ท าให้ง่ายขึน้ 
4.  การปรับพฤตกิรรมควรใช้กระบวนการกลุ่ม  
5.  การปรับพฤตกิรรมสามารถฝึกบุคคลให้ปรับพฤตกิรรมตนเองได้

โดยอาศัยเทคนิคของตนเอง (Self) 

พฤติกรรมแปรเปลีย่นได้ด้วยเหตุผลสืบเน่ือง  

1. ด้วยการเสริมแรง (reinforce) ส่งผลให้พฤติกรรมของบุคคลน้ันมีอตัรา
การการกระท าพฤติกรรมน้ันกระท าเพิม่ขึน้ 

2. ด้วยการลงโทษ (Punisher) ส่งผลให้พฤติกรรมน้ันยุติลง 



เทคนิค ปรับพฤตกิรรมตนเองที่นิยมใช้ 
„ ควบคุมตนเอง (Self-control)  
„ ก ากบัตนเอง (Self- regulation)  
„ จัดการตนเอง (Self-management)  
„ ดูแลตนเอง (Self-care)  
„ พึง่พาตนเอง (Self-reliance)  
„ ปรับตนเอง (Self-modification)  
„ น าตนเอง (Self-leadership)  
„ กลุ่มช่วยตนเอง  (Self-helped group)  
„ สัญญาตนเอง (Self-contract)  
ทุกเทคนิคล้วนตั้งอยู่บนฐาน Client-centered approach หรือ person-centered  

ตามปรัชญา มนุษย์นิยม (Humanist ) 



เทคนิคทีใ่ช้ในการปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

    ความหมาย การควบคุมตนเอง (Self-control) เป็น
กระบวนการทีบุ่คคลใช้วธีิใดวธีิหน่ึงหรือหลายวธีิรวมกนั
เพือ่ปรับพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์ของตนเอง ไปสู่
พฤตกิรรมทีพ่งึประสงค์ โดยทีบุ่คคลน้ันเป็นผู้ก าหนด
พฤตกิรรมเป้าหมาย และกระบวนการกระท าให้น าไปสู่
เป้าหมายน้ันด้วยตนเอง และการควบคุมการกระท านีเ้ป็น 
ทกัษะทีเ่กดิจากการเรียนรู้ทางสังคม (Cognitive social 
learning) 



ขั้นตอนการปรับเปลีย่นพฤติกรรมโดยใช้การควบคมุตน 

1. ก าหนดเป้าหมายพฤติกรรมทีพ่งึประสงค์ด้วยตนเอง  

2. สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตน 

3. ก าหนดเงื่อนไขการให้การเสริมแรงและลงโทษด้วยตนเอง 

4. เลอืกเทคนิคที่จะกระท าด้วยตนเอง 

5. ใช้การควบคุมตนตามวธีิการและขั้นตอนของเทคนิคทีต่นเองก าหนด 

6. ท าการประเมินตนเอง 

7. เสริมแรงหรือลงโทษ หลงัการประเมินพฤติกรรมบรรลุ/ไม่บรรลุ
เป้าหมาย 



สรุปขั้นตอนการด าเนินการเพือ่ควบคุมตนเอง 

1. ก าหนดเป้าหมาย 

2. ระบุพฤตกิรรมเป้าหมาย 

3. เลอืกเป้าหมายทีส่ามารถบรรลุได้ 

4. บันทกึพฤตกิรรมทุกช่วงเวลาหรือทุกวนัหรือทุกสัปดาห์ 

5. ท าสัญญากบัตนเอง 

6. การเสริมแรงตนเอง  



การท าสัญญากบัตนเอง (Self-contract)  

หลกัการเป็นการเขียนข้อสัญญา  

1. เขียนเฉพาะพฤติกรรมทีรู้่ว่าสามารถเปลีย่นแปลงได้ (Goal) 

2. ระบุวนัเวลาทีเ่ร่ิม และจะใช้เวลาเท่าไหร่ทีไ่ปสู่พฤติกรรมเป้าหมายรวมและ
เป้าหมายย่อย (Self-agreement) 

3. ส่ิงทีเ่ป็นแรงเสริมคอือะไร รางวลัเม่ือท างานขั้นต ่าได้ส าเร็จ(Reinforce) 

4. บทลงโทษถ้าท าตามสัญญาไม่ได้ในเวลาที่ก าหนด (Penalty clause) 

5. วธีิการบันทกึหรือเกบ็ข้อมูลพฤติกรรมตนเอง (Records) 

6. พยานซ่ึงเป็นคนอืน่ที่ช่วยเหลอืตนเองอย่างน้อย 2 คน(Commitment) 



 
สัญญาตนเองในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

 ลงนามพร้อมให้เพือ่นร่วมเป็นพยาน 
1. ท่านต้องการปรับพฤติกรรมสุขภาพโดยมีเป้าหมายคอื 
2. ปัญหาอุปสรรคส าคญัในการปรับพฤติกรรมทีเ่ป็นไปได้ยาก 
3. วธีิการทีส่ามารถท าให้ท่านมีสุขภาพได้ตามเป้าหมายคอื 
4.มีวิธีก ากบั ติดตาม ประเมินหรือบันทึกพฤติกรรมตนเองอย่างไรบ้าง 
5. ใครบ้างทีจ่ะช่วยให้ท่านปรับพฤตกิรรมได้  
6. ท่านปรับพฤติกรรมสุขภาพเพือ่ใคร  
7. ท่านตั้งใจเร่ิมท าอะไรบ้างในการปรับพฤตกิรรมให้ส าเร็จภายในวนั... 
8. เมื่อท่านมีพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายจะให้รางวัลอะไรกบัตนเอง 
9. เมื่อท่านมีพฤติกรรมที่ไม่ได้ตามเป้าหมายจะท าอะไรกบัตนเอง 
10. ท่านต้องการความรู้หรือทกัษะอะไรเพิม่เติมเพือ่ให้บรรลุเป้าหมาย 
                  ลงนาม.................................................................................. 
                        เพือ่นคนที1่ ........................ ญาติคนที2่ .............................. 
                        วนัที.่...................................................................................... 

 



เทคนิคการเตือนตนเองด้วยการบันทึก กราฟ หรือแถบสี 



เทคนิคในการช่วยให้แต่ละบุคคลคงพฤตกิรรมใหม่ได้ 

„ จัดโครงสร้างโปรแกรมให้มกีารตดิต่อกบัผู้ป่วยบ่อยๆ 

„ ผลการวจิัยการป้องกนัเบาหวานช้ีให้เห็นว่าการให้ข้อมูลกบัผู้ป่วยอย่างเดยีวไม่ได้
ช่วยให้มกีารปรับเปลีย่นพฤติกรรมได้ส าเร็จ ต้องสนับสนุนให้ผู้ป่วยจัดการตนเอง 

„ โปรแกรมควรมกีารตดิตามผู้ป่วยสม ่าเสมอเพือ่ช่วยให้บรรลุเป้าหมาย 

„ Social support  อาจมาจากครอบครัว หรือการมาร่วมกจิกรรมทีจ่ะท าให้ปรับเปลีย่น
พฤติกรรมได้ส าเร็จ 

„ แรงสนับสนุนจากกลุ่ม เดยีวกนัจะให้ประโยชน์ในการเปลีย่นพฤติกรรม 

„ ผู้ทีอ่อกก าลงักายสม ่าเสมอ คอืผู้ทีจ่ะสามารถปรับพฤตกิรรมได้ตลอด 

„ ผู้ควบคุมอาหารอาจแปรเปลีย่นตามวัยของการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย 

„ มกีลุ่ม/แกนน าในพืน้ทีค่งอยู่ และจัดหาทรัพยากรบางส่วนไว้ 

 



 
 

แบนดูร่า (Bandura, 1997) เสนอเทคนิคการตั้งเป้าหมายมีประสิทธิภาพ 

 
 

การตัดสินตนเอง (Self-Judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลท่ีไดรั้บจากการกระท า
กบัเป้าหมายหรือมาตรฐานท่ีตั้งไว ้ข้ึนกบัชนิดของมาตรฐาน 

 

1) ควรเป็นเป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง 
2) ควรเป็นเป้าหมายทีม่ีลกัษณะท้าทาย 
3) ควรเป็นเป้าหมายทีร่ะบุแน่ชัดและมทีศิทาง เช่น “สัปดาห์น้ีฉนัจะรับประทาน

ขนมขบเค้ียวไม่เกิน 2 ซอง” 
4) ควรเป็นเป้าหมายระยะส้ัน จะมีผลต่อแรงจูงใจต่อผลความส าเร็จท่ีง่ายและเร็ว 
5) ควรเป็นเป้าหมายทีอ่ยู่ในระดบัใกล้เคียงกบัความเป็นจริง ไม่เพอ้ฝันสูงหรือต ่า 

 



เทคนิคการปรับตน (Self-modification) 

มี 2 ขั้นตอนหลกัคือ  
1.ก าหนดเป้าหมายและพฤติกรรมท่ีตอ้งการเปล่ียน  
2.สังเกตพฤติกรรมเป้าหมายและบนัทึกทนัที  
โดยเนน้ท่ีพฤติกรรมท่ีเจาะจง ผา่นกระบวนการเรียนรู้ ก าหนดพฤติกรรม

เป้าหมายใหช้ดัเจน ไม่มีการบงัคบัใด ๆ เป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
ปัจจุบนั แต่ละเทคนิคท่ีใชต้อ้งค านึงขอ้ดีขอ้เสียและใหส้อดคลอ้งกบั
ปัญหาผูรั้บการปรับแต่ละบุคคล และมกัใชว้ิธีการทางบวกมากกวา่การ
ลงโทษ  



Self health group/peer self health 

 

     แนวคิดพื้นฐานของ self help group คือเช่ือวา่ บุคคลจะไดรั้บ
ความช่วยเหลืออยา่งดี จากบุคคลท่ีเคยมีประสบการณ์มาก่อน สมาชิกจะ
ร่วมกนัอภิปรายถึงความรู้สึก ใหข้อ้มูล ข่าวสาร ทั้งจากประสบการณ์
ตรง และท่ีไดแ้สวงหา น ามาช่วยเหลือสมาชิกในการปรับตวัต่อปัญหาท่ี
เกิดข้ึน 

 



  
ลกัษณะของ self help group ได้แก่  

 กลุ่มจะเนน้ท่ี สมาชิกมาแลกเปล่ียนความรู้สึก ความรู้ (insight) ในส่ิงท่ีเขามีปัญหา
ร่วมกนั/อยา่งเดียวกนั 

 

1. สมาชิกกลุ่มมาจากผูมี้ปัญหาคลา้ยคลึงกนั แลกเปล่ียนประสบการณ์ และใหก้ าลงัใจ 
2. มารวมกลุ่มโดยสมคัรใจ 
3. ไม่หวงัผลก าไร ท างานเพ่ือช่วยเหลือสมาชิก  
4. ท างานแบบเผชิญหนา้ 
5. เนน้ท่ีสมาชิกไดมี้ส่วนร่วมและด าเนินการเอง 
6. ไม่แข่งขนัแต่จะร่วมมือกนั  
7. ผูน้  ากลุ่มมาจากสมาชิก และมีการเปล่ียนหมุนเวยีน  
8. การใหบ้ริการและกิจกรรมเป็นไปตามความตอ้งการของสมาชิก และมติกลุ่ม 
9. เกิดการเรียนรู้โดยการปฏิบติัจริง เพ่ือการเปล่ียนแปลงท่ีดี 
10. ผลของการช่วยเหลือ ช่วยใหป้รับตวัไดดี้ เกิดพลงัอ านาจ “empowerment” 
11. ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาทุกอยา่งไดท้นัที 
12. กิจกรรมของกลุ่มอาจขยายออกไปสู่การแกปั้ญหาอ่ืน เช่น ช้ีน าสังคมได ้ 



 ชนิดของกลุ่มช่วยเหลอืตนเองทางด้านสุขภาพ 

1. กลุ่มทีป่รับเปลีย่นพฤตกิรรม 

2. กลุ่มทีเ่ส่ียงต่อการเกดิโรค 

3. กลุ่มทีเ่ป็นโรคเร้ือรังรักษาไม่หาย 

4. กลุ่มทีเ่น้นการฟ้ืนฟูสภาพ 

 



กลไกการท างานของกลุ่ม 

 1. สมาชิกมีความรู้สึกเป็นพวกเดียวกนั 
 2. สมาชิกท่ีใหค้  าแนะน าคนอ่ืนจะมีความช านาญเพิ่มข้ึน 
 3. สมาชิกยอมรับค าแนะน าเพราะเขา้ใจกนั 
 4. ค  าแนะน าท่ีไดน้ าไปปฏิบติัไดง่้าย 
 5. ยอมรับค าแนะน าเพราะเช่ือวา่รู้จริง 
 6. สมาชิกไดร้ะบายความทุกขก์บัคนท่ีรู้ใจกนั 
 7. สมาชิกรู้สึกมีคุณค่าท่ีไดช่้วยเหลือคนอ่ืน 
 8. ยอมรับปัญหาท่ีเกิดข้ึนเหมือนคนอ่ืน 

 



ขอ้ค าถามเพื่อขอความคิดเห็นจากท่ีประชุม 

1) มีกระบวนการอย่างไรบ้างทีจ่ะท าให้โครงการปรับเปลีย่นพฤติกรรม
สุขภาพมีความยัง่ยนื 

2) ปัญหาทีท่ าให้ผู้เข้าร่วมไม่ได้ผลตามเป้าหมาย หรือกลบัมีปัญหาเส่ียง
เพิม่มากขึน้  จะมีแนวทางท าอย่างไร  

 



การปรบัพฤติกรรมสขุภาพให้ต่อเน่ืองตามแนวทาง 
การปรบัพฤติกรรมสขุภาพ 3Self  ด้วยหลกั PROMISE 

  3Self  :   
 Self-care : การมีส่วนร่วมในการดแูลสขุภาพตนเอง  

 Self-efficacy : ความเช่ือมัน่ของตนเองท่ีจะปรบัพฤติกรรมสขุภาพ 

 Self-regulation : การก ากบัพฤติกรรมสขุภาพตนเอง  

 PROMISE :  
 P – Positive reinforcement : หลกัการเสริมแรงทางบวก 

 R – Result base manage : หลกัการบริหารจดัการมุ่งผลสมัฤทธ์ิของงาน  

 O – Optimism : การมองโลกในแง่ดี  

 M – Motivation : สร้างแรงจงูใจแก่ผูร้บัการปรบัพฤติกรรม 

 I – Individual or Client cent :  หลกัการจดัท่ีสอดคล้องกบัปัญหา  

 และความต้องการด้านสขุภาพของผูเ้ข้ารบัการปรบัพฤติกรรม 

 Se – Self – esteems : คือ การเสริมสร้างคณุค่าในตนเอง 
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มาจาก 3 แนวคิดหลกัคือ 

 
การปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 

และขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
การสร้างพลงัอ านาจ 
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รากฐานของแนวคิดการปรบัพฤติกรรม  

 แนวคิดการปรบัพฤติกรรม (Behavior modification)              
ตามหลกัการแห่งพฤติกรรม  

 

ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  

     (Stages of change theory)  

 

การสร้างพลงัอ านาจ (Empowerment)  
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แนวคิดการปรบัพฤติกรรม (Behavior 
modification) ตามหลกัการแห่งพฤติกรรม 
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3Self & PROMISE   
ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ 

 

 



คณุสมบติัของกระบวนการปรบัพฤติกรรมตาม
แนวคิดด้านจิตวิทยาการปรบัพฤติกรรม 

การปรบัพฤติกรรมไม่เน้นอดีต (A historical)  
การปรบัพฤติกรรมหลีกเล่ียงการใช้การตีตรา  
การปรบัพฤติกรรม เป็นเรือ่งเข้าใจได้ (Sensible)  
ความสมัพนัธร์ะหว่างนักปรบัพฤติกรรม กบัผูร้บัการปรบั
พฤติกรรม ไม่จ าเป็นต้องเป็นความสมัพนัธแ์บบตวัต่อตวั       
(One-to-one relationship)  

การปรบัพฤติกรรมสามารถฝึกบคุคลให้ปรบัพฤติกรรม
ของตนเองได้  
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ความหมายการปรบัพฤติกรรม 

    การประยกุตห์ลกัการแห่งพฤติกรรม หรือ
หลกัการเรียนรู้ เพื่อเปล่ียนแปลงแก้ไข
พฤติกรรม  โดยเน้นท่ีพฤติกรรมท่ีสามารถวดั
ได้จากพฤติกรรมสขุภาพ 3 ด้านคือ การรบัรู้
ความสามารถในการปรบัพฤติกรรมตนเอง 
(Self -efficacy) การก ากบัพฤติกรรมสขุภาพ
ตนเอง (Self- regulation) และพฤติกรรมการ
ดแูลสขุภาพตนเอง (Self- care) 
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ความหมาย หลกัแห่งพฤติกรรม 

     
 

 เป็นหลกัการทีค่รอบคลุมทัง้แนวคดิของทฤษฎกีารเรยีนรู ้การวางเงือ่นไข และ
แนวคดิทางจติวทิยาต่างๆ ทีศ่กึษาเกีย่วกบัพฤตกิรรมของมนุษย ์เขา้มาประยกุตใ์ช้
ได ้และแนวคดิของการใชห้ลกัการแหง่พฤตกิรรมมาเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม  แบง่ 2 
กรณี  

กรณีทีไ่ม่สามารถควบคมุสภาพแวดล้อม  สามารถจดักระท าโดยการเปลีย่น
ที ่ความรูส้กึ (Feeling) ซึง่สง่ผลท าใหพ้ฤตกิรรมเปลีย่น หรอื จดักระท าโดย
เปลีย่นทีค่วามรูค้ดิ (Cognitive) ซึง่สง่ผลท าใหพ้ฤตกิรรมเปลีย่น 

กรณีทีส่ามารถควบคมุสภาพแวดล้อมได้ สามารถกระท า โดยการ
เปลีย่นแปลงทีพ่ฤตกิรรมโดยตรง นกัปรบัพฤตกิรรมใชท้ฤษฎกีารเรยีนรูก้ารวาง
เงือ่นไข จดัการกบัพฤตกิรรมโดยตรง ดว้ยการควบคุมสภาพแวดลอ้มใหไ้ด ้ 
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การปรบัพฤติกรรมในปัจจบุนั 

     

Albert Bandura เสนอทฤษฎกีารเรยีนรูป้ญัญา
สงัคม (Social cognitive theory) ไดร้บัการนิยม
ในชว่ง ค.ศ 1980  

ปจัจุบนัไดน้ าแนวคดิการเปลีย่นแปลงทางสรรีะ
เขา้มาใชป้ระกอบรูจ้กักนัในนามของการป้อนกลบั
ทางชวีภาพ (Bio feedback) 

 43 



จุดเน้นของ การปรับพฤตกิรรมของบุคคล  

      เน้นท่ีพฤติกรรมเจาะจงเฉพาะกลุ่มเส่ียง 
 เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบคุคลโดยผา่นกระบวนการเรียนรู้ 
 ต้องมีการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีชดัเจน 
 ต้องค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบคุคลเป็นส าคญั 
 เน้นท่ีเหตกุารณ์หรือพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัเท่านัน้ 
 เน้นความเป็นมนุษยข์องบคุคล โดยไม่มีการบงัคบัใดๆ ทัง้ส้ิน 
 เทคนิคต่างๆ ได้รบัการพิสจูน์แล้วว่าเป็นเทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพ แต่ 

การน าไปใช้จ าเป็นต้องค านึงถึงข้อดีและข้อจ ากดั ตลอดจนเกณฑ ์     
การใช้เทคนิคเหล่านัน้ให้รอบคอบด้วย 

 การปรบัพฤติกรรมจะเน้นการใช้วิธีการทางบวกมากกว่าวิธีการลงโทษ 
 วิธีการปรบัพฤติกรรมสามารถใช้ได้อย่างเหมาะสมตามลกัษณะปัญหา

ของแต่ละบคุคล 
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ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม (Stages of change theory) 

(Prochaska, James O. & DiClimente, Carlo, 1983; Horneffer-Ginter, 2008) 
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ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Stage of change) 

      

 กระบวนการต่อเน่ืองเร่ิมจากขัน้ท่ีไม่สนใจปัญหาไปจนถึงขัน้
ลงมือปฏิบติัเพ่ือเปล่ียนแปลงแก้ไข ไปสู่พฤติกรรมใหม่  

 นับเป็นโครงสร้างหน่ึงของรปูแบบ ทรานสทิ์โอเรทิคอล 
(Thans theoretical  model: TTM)  

 เร่ิมต้นจาก  โปรชาสกาและ ดิคลีเมนเท่ ได้ใช้ทฤษฎีขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการศึกษาผูติ้ดบหุร่ี  

 การประยกุตท์ฤษฎีดงักล่าวเพ่ือการให้ค าปรึกษา แนะแนว
เพ่ือการเลิกบหุร่ีซ่ึงได้ผลส าเรจ็เป็นอย่างดี 
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ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
(Stages of change theory) แบง่ออกเป็น 6 ขัน้ตอน 
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การแสดงพฤติกรรมตาม Stage of Change 

ตอ้งค านึงถงึระยะของความพรอ้มทีจ่ะรบัการเปลีย่นแปลงของแต่ละ
บุคคลซึง่มไีมเ่ทา่กนั  

บางคนอาจยงัไม่สนใจปัญหาไมเ่หน็ประโยชน์ทีจ่ะเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมตนเอง ไมร่า้ก่อนถงึปญัหาตนเอง ปฏเิสธไมย่อมรบั เคย
ลม้เหลวจากทีเ่คยพยายาม  มองวา่ท าใหเ้สยีเวลาเสยีเงนิ  

บางคนสนใจแต่ยงัลงัเลใจอยู่ ยงักลวัๆ กลา้ๆ ทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรม 
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ขาดความเชื่อมัน่ คน้หาขอ้มลูเพือ่ตดัสนิใจ 

บางคนอาจเร่ิมเปล่ียนแปลงแล้ว แต่ยงัต้องการก าลงัใจและ
แรงจงูใจภายนอกอยู่  เห็นประโยชน์ มัน่ใจสู่เป้าหมายตามท่ีวางแผน 48 



การแสดงพฤติกรรมตาม Stage of Change 

บางคน อาจเปลีย่นแปลงพฤติกรรมได้ตามทีต่ั้งใจทีต่ั้งเป้าหมาย  
ปรับเปล่ียนท าใหส้ม ่าเสมอข้ึน อาจมีส่ิงย ัว่ยใุหก้ลบัไปเหมือนเดิม จึง
เส่ียงท่ีกลบัสู่พฤติกรรมเดิมได ้

บางคนสามารถกระท าพฤติกรรมใหม่ได้อย่างต่อเน่ือง 6 เดือนเป็นอย่างน้อย 

    พยายามเตม็ท่ีท่ีจะไม่กลบัสู่พฤติกรรมเดิม  มัน่ใจท่ีจะเปล่ียนไดต้ลอด 
อาจพลั้งเผลอไดถ้า้มีความเครียดหรือสถานการณ์วิกฤติเขา้มา 

บางคน กลบัเขา้ไปสู่ขั้นตอนเดิม หรือคงต่อเน่ืองตลอดไป 
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ขัน้ท่ี 
ระยะเวลา 

(เดือน) 
ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลง 

แนวทางการจดักิจกรรม 

1 ขัน้ไม่สนใจปัญหา  
(Pre-
contemplation) 

1. ให้ข้อมลู ความรู้ ความจริงอย่างมีเหตผุล
โดยไม่ช้ีน า ใช้ Motivation Interview 

2  
1  
 
 

ขัน้ลงัเลใจ 
(Contemplation) 

2. พดูคยุข้อดีข้อเสียของพฤติกรรมใหม่และ
พฤติกรรมเก่า ให้โอกาสและเวลาในการชัง่
น ้าหนักก่อนการตดัสินใจ  
Motivation Interview 

3 ขัน้ตดัสินใจและ
เตรียมตวั
(Preparation) 

3. วางแผนว่าจะท าอะไรบา้ง ในการเข้าร่วม
กิจกรรม 
ฟังบรรยาย ขอค าปรึกษา ค้นคว้าแสวงหา
ความรู้เพ่ิมเติม  

แนวทางการด าเนินกจิกรรม 
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ขัน้ท่ี 
ระยะเวลา 

(เดือน) 
ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลง 

แนวทางการจดักิจกรรม 

4 4 - 6  ขัน้ลงมือปฏิบติั  
(Action) 

4. พฤติกรรมบรรลตุามข้อก าหนด/ตวัช้ีวดั เช่น 
ลดจ านวนบหุร่ีท่ีสบู (ต้องหยดุสบูเท่านัน้จึงถึงขัน้
ลงมือท า) ลดน ้าหนักโดยลดแคลอร่ีจากไขมนั
อย่างน้อย 30% ต่อวนัจึงต้องให้ก าลงัใจ ส่งเสริม
ให้ลงมือท าอย่างต่อเน่ือง พร้อมช่วยขจดัปัญหา
อปุสรรค  ใช้ Social-cognitive behavior  

5 6 ขัน้กระท าต่อเน่ือง  
(Maintenance) 

5. คงท าพฤติกรรมใหม่ โดยลดอิทธิพลลง และเช่ือ
ว่าตนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ให้ดีย่ิงขึน้ต่อไป  

6 - ขัน้กลบัไปมีปัญหา
ซ า้  (Relapse)  

6. ถอยกลบัไปมีพฤติกรรมเดิม เพราะ อารมณ์ 
จิตใจเปราะบาง ไม่แขง็แกร่งพอซ่ึงโดยปกติร้อย
ละ 80 จะไม่กลบัไปสู่ข ัน้ต้น จึงควรจดัโปรแกรม
เสริมความแขง็แกร่งทางจิต และการสร้างแกนน า 
ใช้ Motivation Interview 
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เทคนิคการปรับเปลีย่นพฤติกรรม ตามขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม  
(TTM    Stage of change)  

52 



แนวคิดการปรบัพฤติกรรม                             
ด้วยการเสริมพลงัอ านาจ (Empowerment)  

53 



ความหมาย Empowerment 

ใช้ช่วงแรก 20 กว่าปีท่ีผา่นมา  เป็นการกระตุ้นเร้าให้
กลุ่มเป้าหมายเกิดความตระหนักในศกัยภาพท่ีตนมี และดึง
ศกัยภาพนัน้ออกมาใช้อย่างเตม็ท่ีและเตม็ใจ เพ่ือปรบัปรงุ
พฒันาวิถีชีวิต วิถีการท างาน ให้บรรลผุลส าเรจ็ ซ่ึงผลส าเรจ็ท่ี
เกิดขึน้น้ีจะมีความต่อเน่ืองและยัง่ยืน  

ในเชิงจิตวิทยา “Empowerment” หมายถึง การท าให้บคุคลท่ี
ปฏิบติังาน เกิดแรงจงูใจภายใน (Intrinsic motivation) รวมทัง้ 
ท าให้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเองว่ามีการรบัรู้ความสามารถของ
ตนเองเพียงพอ (Self-efficacy) ท่ีจะท างานนัน้ส าเรจ็ 
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รปูแบบ  Empowerment มี 2 แบบ 

55 

• PSYCHOLOGICAL EMPOWERMENT ความหมายคือ  
– เป็นเร่ืองเก่ียวกบั การท าใหเ้กิดความรู้สึกท่ีแตกต่าง เก่ียวกบัตวัเอง                                   เช่น 

คนท่ีเกิดมาเป็นคนพิการ สามารถท าตวัใหรู้้สึกมีคุณค่าได ้ 
– เป็นเร่ืองเก่ียวกบัความรู้สึกมีคุณค่าในตวัเอง และสามารถก าหนดพรหมลิขิตของตนได ้  เช่น 

เพลงท่ีวา่ เขา้ขอลิขิตชีวติขา้เอง ไม่เกรงฟ้าดิน เป็นตน้  

– เป็นความรู้สึกอิสระท่ีเกิดข้ึนภายในตวัเอง ท าใหส้ามารถใชท้รัพยากรของตนเอง หรือแสดง
ความรู้สึกอยา่งจริงใจได ้เม่ือคนรู้สึกไดรั้บอ านาจ จะรู้สึกมีชีวติชีวา และมีความรับผดิชอบ 
และมีอิสระ ท่ีจะเลือกส่ิงต่างๆ ดว้ยตนเองได ้ 

• STRUCTURAL EMPOWERMENT ซ่ึงมีความหมายดงัต่อไปน้ี คือ  
– เป็นการเปล่ียนแปลงโครงสร้างอ านาจอยา่งแทจ้ริง โดยเกิดเป็นฝ่ายตรงขา้ม                        ท่ี

มีปรัชญาทางสงัคม radical & Emancipatory การปลดปล่อยและการเมืองท่ี
แตกต่างกนั  



ลกัษณะของ EMPOWERMENT 

INDIVIDUAL EMPOWERMENT & COLLECTIVE 

EMPOWERMENT 

• ส่วนใหญ่ ความนึกถึงการใหอ้  านาจคนแต่ละคน ใหส้ามารถควบคุมชีวติของตน เพื่อเลือกส่ิง
ต่างๆ เองไว ้และมีทรัพยากร ท่ีจะช่วยใหไ้ดส่ิ้งท่ีเลือกนั้น แต่มีการมองอีกดว้ยคือทรัพยากร สิทธิ 
และการควบคุม สามารถท าโดยกลุ่มได ้เช่น กลุ่มคนพิการ สมาชิกขององคก์ารต่างๆ เป็นตน้  

INTERNAL  EMPOWERMENT & EXTERNAL 

EMPOWERMENT  

• คนบางกลุ่ม จะสนใจเก่ียวกบัการกระจายสถานะ และอิทธิพลภายในองคก์าร ซ่ึงในลกัษณะน้ี 
EMPOWERMENT คือ การขอความร่วมมือ จากความสามารถความเฉลียวฉลาด 
และความกระตือรือร้น ของคนในองคก์าร โดยใหทุ้กคนมีส่วนร่วม ในดา้นต่างๆ  

• อีกลกัษณะหน่ึงนั้น เก่ียวกบัการใหอ้  านาจ แก่คนท่ีองคก์าร หรือเจา้หนา้ท่ีขององคก์าร ตอ้ง
ใหบ้ริการ ซ่ึงท าใหอ้งคก์าร เป็นเพียงวธีิการ ท่ีจะใหอ้  านาจแก่ผูอ่ื้น ซ่ึงอยูภ่ายนอกองคก์ารเท่านั้น  
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แหล่งของอ านาจ 

• เกิดจากต าแหน่ง 
• เกิดจาก การควบคุมทรัพยากรต่างๆ เช่น มีเงิน มีบุคลากร มีวสัดุ มี

เทคโนโลย ีมีลูกคา้ มีทรัพยากรท่ีส าคญั 

• เกิดจาก ความสมัพนัธ์ทางสงัคม เช่น การมีเพื่อน การรู้จกัคน การเป็น
สมาชิกสมาคมวิชาชีพ มีเครือข่าย อนัจะท าใหเ้กิดอ านาจ  

• เกิดจาก ความเช่ียวชาญ ซ่ึงอาจจ าแนกไดเ้ป็น ความเช่ียวชาญดา้น
วิชาการ หรือดา้นเทคนิค ซ่ึงเป็นท่ียอมรับ ในหมู่นกัวิชาการ หรือวิชาชีพ 

• เกิดจาก การมีขอ้มูล ควบคุมบริหารองคก์ารมีความเช่ียวชาญเป็นพิเศษ 

• เกิดจากคุณสมบติั หรือบุคลิกลกัษณะส่วนตวั เช่น มีความมัน่ใจใน
ตวัเอง น่านบัถือ มีเสน่ห์ มีวาทศิลป์ดี มีมนุษยสมัพนัธ์ดี เป็นตน้ 
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กลยุทธ์ในการให้อ านาจ      
• กลยทุธ์ใหต้  าแหน่งหนา้ท่ี ใหก้ารเสนอแนะ เพื่อใหง้านเสร็จส้ินไป  

• กลยทุธ์การผลกัดนั ข่มขู่แต่อาจเกิดบรรยากาศท่ีน่ากลวั ไม่ไวว้างใจกนั 

• กลยทุธ์การใหร้างวลั เช่น เป็นวตัถุส่ิงของ เป็นค าชมเชย เป็นการยอมรับ
ความส าเร็จ หรือการใหก้ าลงัใจเหล่าน้ี เป็นตน้ 

• กลยทุธ์เกล้ียกล่อมชกัชวนโดยใชเ้หตุผลใหเ้ช่ือถือปฏิบติัตาม การต่อรอง  
• กลยทุธ์การเตรียมการ เพื่อการมีอิทธิพลในวนัขา้งหนา้ โดยการสร้าง

ความสมัพนัธ์ท่ีดี การช่วยเหลือ น าไปสู่การยอมรับต่อกนัในวนัขา้งหนา้  
• กลยทุธ์การป้องกนั โดยใชว้ิธีการป้องกนับางอยา่ง เช่น ป้องกนัการตั้ง

ค  าถาม เกบ็ขอ้มูลบางอยา่งไว ้หรือป้องกนัความไม่พอใจไวล่้วงหนา้ ซ่ึง
จะตอ้งท า ในลกัษณะท่ีแนบเนียน ไม่เปิดเผยโจ่งแจง้จนเกินไป  
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แนวคิดการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ 
ด้วยหลกั PROMISE Model  
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ความเป็นมาของ PROMOSE Model  

พฒันาโดย สถาบนัวจิยัพฤตกิรรมศาสตร ์มศว 

การบรหิารจดัการและด าเนินโครงการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเสีย่งโรคเม
ตาบอลกิ ในชว่งปีงบประมาณ พ.ศ. 2551-2552 โดยทุน สปสช. 

 ไดน้ าแนวคดิ PROMISE   model  เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 
3 ดา้นหรอื 3 Self  

ก าหนดตวับ่งชีผ้ลจากการแสดงพฤตกิรรมไวช้ดัเจน เชน่  ค่า BMI  
น ้าหนกัตวั รอบเอว ความดนัโลหติ ไขมนัในเลอืด น ้าตาลในเลอืด 
พฤตกิรรมการสบูบุหรี ่  
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การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement: P) 

พฒันาโดยนกัจิตวทิยาชาวอเมริกนัช่ือ Burrhus F. Skinner  
เช่ือวา่ พฤติกรรมของบุคคลเป็นผลพวงมาจากการ
ปฏิสมัพนัธ์กบัสภาพแวดลอ้ม  
พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน (Emitted) ของบุคคลจะเปล่ียนไป
เน่ืองมาจากผลกรรม (Consequence)  
กล่าวถึงเฉพาะผลกรรมท่ีเป็นตวัเสริมแรงทางบวก  

(Positive reinforcer)  
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ความหมาย การเสริมแรงทางบวก 

 หมายถึง   การท าให้ความถี่ของพฤตกิรรมเพิม่ขึน้ อนัเป็น
ผลเน่ืองมาจากผลกรรมทีต่ามหลงัพฤติกรรมน้ัน          
ผลกรรมที่ท าให้พฤติกรรมมีความถี่เพิม่ขึน้ เรียกว่า       
ตวัเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcer) ลกัษณะของ
ตัวเสริมแรงม ี2 ชนิด  มผีลต่อผู้ได้รับโดยตรงต่อร่างกาย 
เช่น อาหาร ความเยน็ เป็นต้น และตวัเสริมแรงทุตยิภูม ิ
เช่น เงนิ รางวลั ค าชมเชย เป็นต้น  
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หลกัการทัว่ไปในการใช้การเสริมแรงทางบวก 
อย่างมีประสิทธิภาพ 

 หลงัจากการเกดิพฤติกรรมเป้าหมายเท่าน้ัน  

 การเสริมแรงต้องกระท าทนัทีที่พฤติกรรมเป้าหมายเกดิขึน้  

 การเสริมแรงควรให้อย่างสม า่เสมอ  

 ควรมีการบอกถึงเงื่อนไขการให้การเสริมแรง  

 ตัวเสริมแรงน้ันควรจะมปีริมาณพอเหมาะทีจ่ะเสริมแรงพฤติกรรมโดยไม่ก่อให้เกดิการ
หมดสภาพการเป็นตัวเสริมแรง 

 ตวัเสริมแรงน้ันจะต้องเลอืกให้เหมาะกบัแต่ละบุคคล  

 ถ้าเป็นไปได้ควรใช้ตวัเสริมแรงทีม่อียู่ในสภาพแวดล้อมน้ัน  

 ควรมกีารใช้ตวัแบบหรือการช้ีแนะควบคู่ไปกบัการเสริมแรงด้วย  

 ควรมีการวางแผนการใช้ตารางการเสริมแรง  
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ข้อควรค านึงถึงและการเลือกใช้ตวัเสริมแรงประเภทต่างๆ 

ตัวเสริมแรงทีเ่ป็นส่ิงของ ควรใหเ้ม่ือบุคคลแสดงพฤติกรรมเป้าหมายท่ีก าหนด
ทนัที  

ตัวเสริมแรงทางสังคม ตอ้งชมต่อหนา้ทนัที ตอ้งบอกวา่ชมพฤติกรรมอะไรท่ีดี  
ตวัเสริมแรงเป็นกจิกรรมทีบุ่คคลชอบท า แต่อาจไม่สามารถใหไ้ดท้นัทีในขณะเกิด

พฤติกรรม  
ตัวเสริมแรงทีเ่ป็นเบีย้อรรถกร เม่ือยติุการใชอ้ยา่งทนัทีทนัใดจะท าใหพ้ฤติกรรมท่ี

เปล่ียนไปนั้นกลบัสู่สภาพเดิมทนัที 
ตวัเสริมแรงทีเ่ป็นข้อมูลป้อนกลบั ควรใหข้อ้มูลป้อนกลบัท่ีมีความชดัเจนถูกตอ้ง 
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การบริหารมุ่งผลสมัฤทธ์ิ (Result Based  
Management – RBM: R) 

การท างานในการจดักิจกรรมหรือโครงการส าเร็จได้
ตามเป้าหมาย  
ใหค้วามส าคญักบัการก าหนด เป้าหมายของโครงการ
หรือพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์วอ้ยา่งชดัเจน  
มีทิศทางในการปฏิบติังาน มีระบบการประเมินผล
การปฏิบติังานโครงการเป็นระยะ ๆ  
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ลกัษณะการบริหารมุ่งผลสมัฤทธ์ิ  

 เก่ียวขอ้งกบัทุกกระบวนการของการบริหาร (PDCA)  
 เป็นส่วนหน่ึงของการบริหารเชิงกลยทุธ์     
 เกณฑก์ารก าหนดตวัช้ีวดัผลสัมฤทธ์ิควรค านึงตามหลกั SMART ประกอบดว้ย 1. 

Specific   มีลกัษณะเฉพาะเจาะจงชดัเจน   2.  Measurable   สามารถวดัได ้                
3. Achievable  สามารถบรรลุหรือส าเร็จได ้        4. Realistic   สอดคลอ้งกบัความ
เป็นจริง และ  4. Timely  ตามเง่ือนไขเวลา 

 ตัวช้ีวดัผลสัมฤทธ์ิ ผลผลิตวดัจาก ร้อยละของจ านวนผูเ้ขา้ร่วมโครงการ  
 ตัวช้ีวดัผลลพัธ์ วดัจาก ร้อยละของจ านวนผูเ้ขา้ร่วมโครงการท่ีมีผลการเปล่ียนแปลง

ของพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึน และผลการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย และผลการเลือดไป
ในทางท่ีดีข้ึน เป็นตน้ 
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การมองโลกแง่ดี (Optimism: O) 

ผูท่ี้สามารถปรับเปล่ียนมุมมองของความคิดใหแ้ตกต่างไปจากเดิม กจ็ะพบ
ในส่ิงดีๆ  ท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งน่าอศัจรรย ์ 

การมองโลกในแง่ดี (Optimism) ถูกจดัเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของปรีชาเชิง
อารมณ์ (Emotional Intelligence, EQ)  

บาร์ออน เสนอแนะวา่การมองโลกในแง่ดีเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของอีคิว 
(EQ) ท่ีจะช่วยจดัการชีวิตและสภาพแวดลอ้มรอบดา้นท่ีกดดนั 

เซลกิแมน เห็นวา่คนท่ีมองโลกในแง่ดีมีความยดืหยุน่ (Resilience) 
สามารถฟ้ืนตวัจากเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายได ้และเร่ิมตน้ชีวิตไดอี้ก ท าให้
บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีประสบความส าเร็จในชีวิตในการท างาน 
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ความหมาย การมองโลกแง่ดี  

   
  ความสามารถของบุคคลท่ีมีมุมมองชีวิตในดา้นดี หรือในดา้นบวก มี

ความหวงัในชีวิตแมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้าย หรืออุปสรรคใดๆ กต็าม 
ผูท่ี้คิดวา่ปัญหาอาจเกิดจากหลายสาเหตุมิใช่ตนเองเป็นสาเหตุผูเ้ดียว  เป็น
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนชัว่คราวเท่านั้น  และมีผลในวงแคบเฉพาะ หรือส่งผล
กระทบในระยะสั้น  

“ไม่มีอะไรทีเ่ป็นไปไม่ได้”    
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ท ำอย่ำงไรให้เขำ    เร่ิม 

ท ำอย่ำงไรให้เขำ  ท ำต่อ 

ท ำอย่ำงไรให้เขำ  กลบัมำท ำใหม่  
 

เทคนิคการจงูใจ 



เริม่ตน้ 

ระหวา่งท า 

เมือ่ท าเสรจ็ 

ตอ้งกระตุน้ ใหก้ าลงัใจ/โดยใช ้

ชีใ้หเ้หน็วา่เขาท าอะไรส าเรจ็ / 
อนาคต /  แสดงความยนิด ีชมเชย / 
ตดิตามผล 

ชีใ้หเ้หน็วา่ท าแลว้ไดอ้ะไร 



แรงจงูใจ  ( Motivation: M) 

 

 เป็นแรงขับเคลือ่นทีท่ าให้บุคคลเกดิพฤตกิรรมอย่างใดอย่างหน่ึงอย่างต่อเน่ืองและมี
จุดมุ่งหมาย โดยแบ่ง แรงจูงใจ ออกเป็น 2 ประเภท  

 

แรงจูงใจภายนอก        (Extrinsic motivation) หมายถึง  ส่ิงผลกัดนัภายนอกตัว
บุคคลทีม่ากระตุ้นให้เกดิพฤติกรรม   อาจจะเป็นรางวลั   เกยีรตยิศช่ือเสียง ค าชม 

 

แรงจูงใจภายใน          (Intrinsic motivation) หมายถึง การทีบุ่คคลมองเห็น
คุณค่าของกจิกรรมทีท่ าจึงท าด้วยความเตม็ใจ ตระหนักว่าการบรรลุผลส าเร็จใน
กจิกรรมน้ันเป็นรางวลัอยู่ในตัว  
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 การพฒันาบคุคลเพ่ือให้เกิดแรงจงูใจภายใน 

 

ความต้องการส่ิงทีท้่าทาย ตอ้งการท าในส่ิงท่ีแปลกใหม่มีความยากพอ
เหมาะสมกบัความสามารถของแต่ละบุคคล 

ความสนใจ-เพลดิเพลนิ มีความกระตือรือร้น เพลิดเพลินในการท ากิจกรรม
ท่ีน่าสนใจ 

ความเป็นตัวของตัวเอง มีอิสระในการคิดและการกระท า 
ความต้องการมีความสามารถ ตอ้งการท่ีจะเรียนรู้ พฒันาทกัษะและ

ความสามารถของตนเอง 
ความมุ่งม่ัน ทุ่มเทใหก้บัส่ิงท่ีท าโดยไม่หวงัผลตอบแทนภายนอก  
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 แนวทางการส่งเสริมและสร้างแรงจงูใจส าหรบักลุ่มเส่ียง 

 

บรรยากาศการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีทา้ทายความอยากรู้อยากเห็น  
บอกเป้าหมายของการออกก าลงักาย  
ใหง้านและใหโ้อกาสสมาชิกในกลุ่มเส่ียงมีประสบการณ์กบัความส าเร็จ 
ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัแก่กลุ่มเส่ียงในการช่วยปรับปรุงพฤติกรรม 
มีการพบกลุ่มเส่ียงเป็นรายบุคคลและใหค้  าแนะน าท่ีเป็นประโยชน์  
บรรยากาศของการพบกนัตอ้งมีลกัษณะอบอุ่น  
ท าตวัเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการแสดงความกระตือรือร้น  
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 ผูใ้ห้บริการต้องให้การช่วยเหลือกลุ่มเส่ียงในการสร้าง
แรงจงูใจภายในด้วยวิธีการ  

 

 ควรให้กลุ่มเส่ียงตั้งเป้าหมายเฉพาะตวัเองในการดูแลสุขภาพที่ตนต้องการ 

 ให้กลุ่มเส่ียงวางแผนในการพฒันาตนเองทั้งระยะส้ันและระยะยาว 

 กลุ่มเส่ียงมกีารดูแลสุขภาพตามวธีิการที่ตนเองได้เลอืกเพือ่ให้บรรลุเป้าหมาย  

 ต้องช่วยให้กลุ่มเส่ียงวเิคราะห์ความส าเร็จและไม่ส าเร็จด้วยตนเอง 

 ต้องให้กลุ่มเส่ียงได้เห็นคุณค่าในตนเองเกีย่วกบัการดูแลสุขภาพของตนเอง 

 ต้องช่วยให้กลุ่มเส่ียงได้ค้นพบศักยภาพทีม่อียู่ในตวัเองทีจ่ะดูแลสุขภาพต่อไป 

 ช้ีแจงให้กลุ่มเส่ียงเข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคล 

 ช่วยให้กลุ่มเส่ียงจัดตารางเวลาในการออกก าลงักาย  
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 การให้บริการโดยเน้นผูร้บับริการเป็นศนูยก์ลาง 
(Individual or Clients-Center Approach: I) 

เปล่ียนจากเนน้การตั้งรับเป็นหลกัมาเป็นการใหบ้ริการโดย
ค านึงถึงผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลาง  

รองรับต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน (3C) ไดแ้ก่ 
 Change เหตุท่ีตอ้งมีการปรับตวัเพราะโลกมีการเปล่ียนแปลง  
 Clients  การใหบ้ริการท่ีตอ้งใหค้วามส าคญักบัผูรั้บบริการ
เป็นล าดบัแรก 
 Competition สภาวการณ์แข่งขนัขององคก์รทุกระดบั 
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 ความเป็นมาของการให้บริการ 
เน้นผูร้บับริการ ป็นศนูยก์ลาง  

 
 

รากฐานจาก การใหค้ าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
      (Client-centered Therapy) 
ผูใ้หก้ าเนิด คือ คาร์ล โรเจอร์ นกัมนุษยนิยม ไดรั้บอิทธิพลจาก 

เจสซี ทาฟต ์ 
ผูใ้หก้ารบ าบดัท าหนา้ท่ีเป็นผูช่้วยเหลือท่ีไม่มีทศันคติตดัสิน      

ไม่ท าตนเป็นผูเ้ช่ียวชาญ  
เนน้การท างานท่ีท าใหผู้รั้บบริการไดรู้้จกัตวัตนท่ีแทจ้ริง         

(Self-actualization)  
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 การบ าบดัตามแนวของโรเจอร ์แบง่ออกได้เป็น 4 ระยะ 

 
 

 
 
ระยะท่ี 1 การใหก้ารปรกึษาแบบไมน่ าทาง(non-directive counseling)  

ระยะท่ี 2 การบ าบดัแบบเน้นผูร้บับรกิารเป็นศนูยก์ลาง (Client 
centered therapy)  

ระยะท่ี 3 "การเป็นตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเอง“ 

ระยะท่ี 4 Person Centered Therapy 
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ตวัอยา่งทีไ่มเ่น้นผูเ้รยีนเป็นส าคญั 
หรอืใชก้ารปรบัพฤตกิรรม 



 



 การเหน็คณุค่าในตวัเอง (Self-esteem: Se)  

 
 

 
 

เกิดจากการตดัสินคุณค่าของ “ตน” (Self)  
มาสโลว ์กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองวา่มี 2 ดา้น  
ความรู้สึกนบัถือตนเอง (Self respect)  
การเห็นคุณค่าในตนเองท่ีไดรั้บจากผูอ่ื้น (Esteem  from  other)  

  ลกัษณะผูท่ี้รู้จกัตนเองอย่างถ่องแท้มากขึน้ 

 
 

 เปิดรับประสบการณ์มากขึน้  

 มีความเช่ือมั่นในตนเอง  

 ประเมนิส่ิงต่างๆใช้มุมมองของตนมากกว่าจากมุมมองผู้อืน่ 

 ปรารถนาทีจ่ะเสริมสร้างตนเองให้เจริญงอกงามเพิม่ขึน้  81 



 ผู้ทีเ่ห็นคุณค่าในตนเองต า่ มปีฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบข้าง  
ด้วยการกระท าดงันี ้ 

 
 

 
 มักพูดเกีย่วกบัตนเองในทางลบ เช่น “ไม่น่าจะมาเสียเวลากบัฉัน” “แย่จัง”  

 กล่าวขอโทษบ่อยๆ และสงสัยในความสามารถของตนเอง  

 เพ่งเลง็ความผดิพลาดของตนเอง  

 ปฏิเสธเม่ือได้รับค าชมจากผู้อืน่  

 มุ่งความถูกต้องสมบูรณ์และมักจะรู้สึกว่าตนเองล้มเหลว  
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 ผู้ทีเ่ห็นคุณค่าในตนเองสูงมกัจะมกีารกระท าหรือมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบข้าง ดงันี ้

 
 

 
 

ไม่อยู่กบัความทุกข์นานเช่น ความส้ินหวงั เหงา ความรู้สึกไร้ค่า ความละอาย
ใจและอบัอาย  

 มีความกล้าทีบ่อกถึงความต้องการและความคดิเห็นด้วยความมั่นใจ   

มีสัมพนัธภาพทีม่ั่นคง ซ่ือตรงไม่อดึอดัทีจ่ะติดต่อกบัผู้อืน่และไม่เอาใจผู้อืน่
มากเกนิไป 

 ก าหนดเกณฑ์และมาตรฐานส าหรับตนเองและผู้อืน่ได้เหมาะสม 

สามารถชะลอความเครียดเมื่อพบส่ิงทีค่วามท้าทายผดิหวัง 

ไม่พบปัญหาสุขภาพซ่ึงเกดิจากความเครียด  
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 พฤตกิรรมสุขภาพ 3Self 

 
 

 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลีย่น
พฤตกิรรมสุขภาพ (Self-efficacy) 

การก ากบัตนเอง (Self-regulation)  

การดูแลตวัอง (Self-care)  
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การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น มีผลต่อการกระท าของบุคคล  
ความสามารถของคนเรานั้นไม่ตายตวั หากแต่ยดืหยุน่ตามสภาพการณ์  

87 

 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลีย่น
พฤตกิรรมสุขภาพ (Self-efficacy) 
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 แหล่งของการสร้างให้เกดิการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

 
 

 
 

ประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ (Mastery experiences ) 

การใช้ตัวแบบ (Modeling)  

การใช้ค าพูดชักจูง  

การกระตุ้นทางอารมณ์  

จ าเป็นทีจ่ะต้องฝึกให้เขามีทักษะเพยีงพอที่จะประสบความส าเร็จได้พร้อมๆ 
กบัการท าให้เขารับรู้ว่า เขามีความสามารถจะกระท าเช่นน้ัน  

บุคคลทีรั่บรู้ว่าตนเองมีความสามารถน้ัน จะไม่ยอมแพ้อะไรง่ายๆ แต่จะ
พยายามท างานต่างๆ เพือ่ให้บรรลุถึงเป้าหมายทีต้่องการ  
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การใช้ตัวแบบ (Modeling)  

  ช่วยให้บุคคลเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ๆ หรือทกัษะใหม่ๆ 

  มผีลท าให้เกดิการระงบั (Inhibition) หรือยุตกิารระงบั (Disinheriting)              
การแสดงพฤตกิรรมของผู้ทีสั่งเกตตัวแบบ 

 ช่วยให้พฤตกิรรมทีเ่คยได้รับการเรียนรู้มาแล้วได้มโีอกาสแสดงออก 



การใช้ค าพูดชักจูง (Verbal persuasion)  

 
 

 
 

เป็นการบอกว่าบุคคลน้ันมีความสามารถทีจ่ะประสบความส าเร็จได้  

 

การใช้ค าพูดชักจูงน้ันไม่ค่อยจะได้ผลนักในการทีจ่ะท าให้คนเราสามารถ
พฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง ควรจะใช้ร่วมกบัการท าให้บุคคลมี
ประสบการณ์ของความส าเร็จ 

 

ต้องค่อยๆ สร้างความสามารถให้กบับุคคลอย่างค่อยเป็นค่อยไป และให้เกดิ
ความส าเร็จตามล าดับขั้นตอน  
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การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional arousal)   

บุคคลทีถู่กกระตุ้นอารมณ์ทางลบ จะน าไปสู่การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองต ่าลง  

 

ถ้าอารมณ์ด้านลบเกดิมากขึน้กจ็ะท าให้บุคคลไม่สามารถทีจ่ะแสดงออกได้ดี
จะน าไปสู่ประสบการณ์ของความล้มเหลว  

 

บุคคลสามารถลดหรือระงับการถูกกระตุ้นทางอารมณ์ได้ จะท าให้การรับรู้
ความสามารถของตนดีขึน้  อนัจะท าให้การแสดงออกถึงความสามารถดีขึน้ 
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  ประเด็นที่จะต้องพจิารณาในการด าเนินการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

 

• คนเราจะไม่ยอมเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของตนเอง ถ้า
การเปลีย่นแปลงน้ันไม่น ามาซ่ึงผลประโยชน์ทีพ่งึได้ 
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ตวัเสรมิแรงทางบวก 

1. วตัถุสิ่งของ 

2. ตวัเสริมแรงทางสงัคม 

3. กิจกรรมท่ีชอบ 

4. เบ้ียอรรถกร 
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ตวัแบบท่ีมีประสิทธิภาพ ควรมีลักษณะดงัตอ่ไปน้ี 

1. ตวัแบบที่แสดงพฤตกิรรมตรงไปตรงมา ไม่ซบัซอ้น 

2. ตวัแบบหลาย ๆ ตวั ใหผ้ลดีกว่าตวัแบบเพียงตวัเดียว 

3. ตวัแบบแสดงพฤตกิรรมนั้นบ่อย ๆ 

4. ตวัแบบที่แสดงพฤตกิรรมแลว้ไดร้บัการเสริมแรง 
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หลักการใชก้ารเสรมิแรงทางบวกอย่างมีประสิทธิภาพ  

1.การเสริมแรงทางบวกจะตอ้งใหห้ลงัจากการเกิด   
   พฤตกิรรมเป้าหมายเทา่นั้น 

2.การเสริมแรงทางบวกจะตอ้งท าทนัทีที่พฤตกิรรม      

    เป้าหมายเกิดข้ึน 

3.การเสริมแรงควรใหส้ม า่เสมอ 

4. ควรมกีารบอกเงือ่นไขการให้การเสริมแรง 
5. ตัวเสริมแรงน้ันควรจะมปีริมาณพอเหมาะ 
6. ตวัเสริมแรงจะต้องเลอืกให้เหมาะสมกบัแต่ละบุคคล 
7. ควรมกีารให้การเสริมแรงเป็นคร้ังคราว 
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หลักในการใหค้ าชมเชยอย่างมีประสิทธิภาพ  

1. ชมถึงสิ่งท่ีบุคคลกระท าอยา่งเฉพาะเจาะจง 

2. ชมทนัที 

3. ชมอยา่งจริงใจและจริงจงั 

4. บอกถึงความรูส้ึกท่ีดี ท่ีเห็นบุคคลกระท าสิ่งที่เหมาะสม 

5. ชมในลกัษณะของความเป็นสว่นตวั 

6. สนบัสนุนใหท้ าตอ่ไป 

7. ค าชมจะตอ้งสอดคลอ้งกบัพฤติกรรมท่ีผูใ้หค้  าชมแสดง 
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หลักในการใหข้อ้มูลป้อนกลับ 

1. ใหข้อ้มูลที่มีลกัษณะเฉพาะเจาะจง 

2. ใหข้อ้มูลทางบวก 

3. ใหท้นัทีที่เห็นลกัษณะดงักล่าว 

4. ใหอ้ยา่งจริงใจ 

5. เม่ือใหแ้ลว้ควรตามดว้ยการชมเชย 
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หลักการลงโทษ  

1. ก าหนดล่วงหนา้ว่าจะใชก้ารลงโทษเช่นใดตอ่พฤติกรรม

ที่ไม่พึงประสงคใ์ด 

2. ลงโทษตอ่พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคท์ี่เฉพาะเจาะจง 

3. ด าเนินการลงโทษในที่ที่เป็นสว่นตวั 

4. ลงโทษทันทีหรือให้เร็วที่สุดเมื่อเกดิพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์ 

5. ควรลงโทษอย่างสม ่าเสมอ 

6. การลงโทษ ควรตามด้วยการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดง 

  พฤตกิรรที่พงึประสงค์ 
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 1. ความเป็นระบบ 

 2. ความสม ่าเสมอ 

หวัใจส าคญัของความส าเร็จ 

ในการปรบัพฤติกรรม คือ 
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การก ากบัตนเอง (Self-regulation)  

 
 

 
 

หมายถึง กระบวนการทีบุ่คคลปฏิบัติและสนับสนุนต่อพฤติกรรมความรู้
ความเข้าใจและอารมณ์ความรู้สึกทีมุ่่งไปสู่เป้าหมายทีต่ั้งไว้ด้วยตนเอง
อย่างเป็นระบบ (Schunk, 1991: 348)  
 

หมายถึง กระบวนการทีก่ระตุ้นและสนับสนุนต่อความรู้ความเข้าใจ
พฤติกรรมและความพอใจเพือ่น าไปสู่การบรรลุเป้าหมายทีต่นเองตั้งไว้
ในทีสุ่ด แมน (Schunk and Zimmerman, 1997: 195-208  
 

สรุป การแสดงออกถึงการกระท าในสังเกต พฤติกรรมและการ
เปลีย่นแปลงด้านสุขภาพของตนเอง พร้อมทั้งตั้งเป้าหมายและวางแผน
ในการกระท าทีจ่ะดูแลตนเองให้มีสุขภาพดตีามเป้าหมายทีต่ั้งไว้  101 



  กลุ่มแนวคดิของลูเรีย (Luria) ไววอตสก ี(Vygotsky) และ ลอีอนเทยีฟ (Leontief)  

การก ากบัตนเองเป็นส่วนหน่ึงของการพฒันาการมนุษย์และได้รับอทิธิพลมา
จากสังคมและวฒันธรรมโดยผ่านกระบวนการเสริมสร้างคุณลกัษณะของ
ตนเอง (Internalization)  

 กลุ่มแนวคดิของ แคนเฟอร์ และคณะ (Kanfer and his associaters)  

การติดตามตนเอง (Self – monitoring) การประเมินตนเอง (Self – 
evaluation) และการเสริมแรงตนเอง (Self – reinforce)  

 กลุ่มแนวคดิของและคูห์ล (Ach and Kuhl)  

การก ากบัตนเองเกีย่วข้องกบัความตั้งใจ (Willpower) และก าลงัใจ 
(Voliutional) 

ทฤษฎทีี่เกีย่วข้องการก ากบัตนเอง 

102 



 ทฤษฎเีชิงปัญญาสังคม (Social cognitive theory) 

 

ทฤษฎวีฒันธรรมเชิงสังคม (Sociocultural theory) 

 

ทฤษฎกีารตดัสินใจด้วยตนเอง (Self – determination 
theory) 

 

การก ากบัตนเอง ได้รับอทิธิพลมาจากสังคม  
ได้รับแนวคดิจากทฤษฎต่ีางๆ  
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 การสังเกตตนเอง (Self-observation) 

การตดัสินตนเอง (Self-judgment) 

การแสดงปฏิกริิยาต่อตนเอง (Self-reaction) 

 

กระบวนการย่อยของการก ากบัตนเอง 
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การตั้งเป้าหมายด้วยตนเอง : การทีบุ่คคลเป็นผู้ก าหนด
พฤติกรรมเป้าหมายทีต้่องการกระท าด้วยตนเอง  

 

การตั้งเป้าหมายโดยบุคคลอืน่ : การทีบุ่คคลอืน่เป็นผู้ก าหนด
พฤตกิรรมเป้าหมายทีต้่องการเปลีย่นแปลงให้กบับุคคล  

 การตั้งเป้าหมาย มี 2 แบบ 
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 หมายถึง กระบวนการทีบุ่คคลสังเกตและบันทกึพฤติกรรมเป้าหมายทีเ่กดิขึน้ด้วย
ตนเองเพือ่เป็นข้อมูลเกีย่วกบัพฤติกรรมที่ตนเองกระท า  

 จ าแนกเป้าหมายให้ชัดเจนว่าจะต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร 

 ก าหนดเวลาที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

 ก าหนดวธีิการบันทึกและเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการบันทึกพฤติกรรม 

 ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง 

 แสดงผลการบันทึกพฤติกรรมตนเองเป็นกราฟ หรือแผนภาพ 

 วเิคราะห์ข้อมูลทีบ่ันทกึเพือ่ใช้เป็นข้อมูลย้อนกลบัและเพือ่พจิารณาผลการ
เปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

 

 กระบวนการเตือนตนเอง (Self-monitoring) 
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เวลาที่ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง  

การให้ข้อมูลย้อนกลบัจะท าให้บุคคลทราบว่าตนกระท าพฤตกิรรมเป็น
อย่างไรเป็นไปตามเป้าหมายที่ตั้งไว้หรือไม่  

ระดับของแรงจูงใจการทีบุ่คคลมีแรงจูงใจทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
ของตน 

คุณค่าของพฤตกิรรมทีสั่งเกต  

ความส าเร็จและความล้มเหลวของพฤติกรรมทีสั่งเกต  

ระดับความสามารถในการควบคุมพฤตกิรรมทีสั่งเกต  

 ปัจจัยอืน่ๆ ที่มีอทิธิพลต่อการสังเกตตนเอง 
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การเปรียบเทยีบผลที่ได้รับจากการกระท ากบัเป้าหมายหรือมาตรฐาน
ที่ตั้งไว้ การตัดสินตนเอง (Self – judgment) ขึน้กบัชนิดของมาตรฐาน 
(Type of standards) 

พฤติกรรมจะประสบความส าเร็จหรือล้มเหลวขึน้อยู่กบัมาตรฐานที่
น ามาประเมิน  

การตั้งมาตรฐานทีด่ีคอืการตั้งพฤติกรรมทีเ่ฉพาะเจาะจงระบุอย่าง
ชัดเจนมีแนวทางในการกระท าอย่างแน่นอนเป็นมาตรฐานที่ใกล้เคียงกบั
ความเป็นจริงและสามารถปฏิบัติได้  

 การตัดสินตนเอง (Self-Judgment)  
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ควรเป็นเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง  
 

ควรเป็นเป้าหมายที่มีลกัษณะท้าทาย  
 

ควรเป็นเป้าหมายทีร่ะบุแน่ชัดและมีทศิทางในการกระท าแน่นอน  
 

ควรเป็นเป้าหมายระยะส้ัน  
 

ควรเป็นเป้าหมายทีอ่ยู่ในระดับใกล้เคยีงกบัความเป็นจริงและสามารถ
ปฏิบัติได้  

 

 การตั้งเป้าหมายในการกระท าพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพ 

110 



111 



ประโยชน์ส่วนตัว (Personal benefits)  

รางวลัทางสังคม (Social reward)  

การสนับสนุนจากตัวแบบ (Modeling supports)  

ปฏิกริิยาทางลบจากผู้อืน่ (Negative sanctions)  

การลงโทษตนเอง (Self – inflicted punishment)  

การสนับสนุนจากสภาพแวดล้อม (Contextual supports)  
 

 ปัจจัยต่างๆ ที่มีอทิธิพลต่อกระบวนการก ากบัตนเอง  
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 พนิดา มีต้องปัน (2532: ก-ข) ศึกษาถึงประสิทธิผลของโปรแกรมลดน า้หนักด้วยวิธี
ควบคุมตนเองทีม่ีต่อพฤติกรรมลดน า้หนัก ทั้งด้านความรู้ ทศันคต ิการปฏิบัตติวั
ในการลดน า้หนักและผลของพฤติกรรมการลดน า้หนัก  

 ยุพา อภิโกมลกร (2531: ก-ข) ศึกษาประสิทธิผลของการปรับพฤตกิรรมสุขภาพ
ด้วยวธีิการก ากบัตนเองของนักเรียนระดบัช้ันประถมศึกษาปีที ่5 ของโรงเรียน
สังกดัส านักงานการศึกษา กรุงเทพมหานคร เขตบางเขน จ านวน 2 โรงเรียนที่มี
ปัญหาเกีย่วกบัความสะอาดของร่างกายในส่วนต่างๆ เช่น ผม เหงอืกและฟัน  

 มาโฮนี และคณะ (Mahony et al, 1973: 65-69 อ้างใน เกศแก้ว สอนดี, 2548: 40) 
ได้ท าการศึกษาผลของการให้รางวัลตนเอง การลงโทษตนเอง และการสังเกตตนเอง
ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหาร  
 

 

 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัการประยุกต์ใช้แนวคดิการก ากบัตนเอง 

113 



พฤตกิรรมการเรียนรู้อย่างหน่ึงทีเ่ร่ิมพฒันามาตั้งแต่วยัเดก็ และ
ค่อยๆ  พฒันาเตม็ทีใ่นวยัผู้ใหญ่ ซ่ึงเป็นวยัทีส่ามารถดูแลตนเอง
ได้อย่างสมบูรณ์  

 

แต่ความสามารถดงักล่าวจะลดลงเมื่อเกดิความเส่ือม หรือความ
เจบ็ป่วยขึน้ในร่างกาย หรือกรณทีีก่ารดูแลตนเองถูกจ ากดัจาก
ความรู้ความช านาญ  การขาดแรงจูงใจ กจิกรรมการดูแลตนเองก็
จะไม่เกดิขึน้  

 
 

 การดูแลตวัเอง (Self-care) 
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 เลวนิ กล่าวว่า การดูแลตนเองเป็นกระบวนการทีบุ่คคลหน่ึงๆ ท าหน้าทีโ่ดยตวัเอง
และเพือ่ตวัเอง ในการป้องกนัและส่งเสริมสุขภาพตลอดจนการสืบค้นหาโรคและ
การรักษาขั้นต้นด้วยตนเอง 

 

 สไตเกอร์และลบิสัน ให้ความหมายของการดูแลตนเองว่าเป็นกจิกรรมทีริ่เร่ิม
กระท าโดย บุคคล ครอบครัว ชุมชน เพือ่ให้บรรลุ หรือคงไว้ซ่ึงภาวะสุขภาพให้ดี
ทีสุ่ด  

 

 เพนเดอร์ กล่าวว่าการดูแลตนเองเป็นการปฏิบัตทิี่บุคคลริเร่ิมและกระท าในวถิีทาง
ของตนเองเพือ่ด ารงรักษาชีวิต ส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองตน  

 
 

 แนวคดิและทศันะการดูแลตนเอง 
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การดูแลตนเองมอียู่ในสถานการณ์และวฒันธรรมทีเ่ฉพาะ  

 เกีย่วข้องกบัความสามารถทีจ่ะกระท าและการเลอืก  

 ความรู้ ทกัษะ การให้คุณค่า แรงจูงใจ การรับรู้
ความสามารถ การควบคุม และสมรรถนะของตนเอง 
(Efficacy) มอีทิธิพลต่อการดูแลตนเอง  

 แนวคดิการดูแลตนเองมจุีดเน้นการดูแลสุขภาพ อยู่ภายใต้
การควบคุมของบุคคล  

 
 

 ผลสรุปในแนวคดิการดูแลตนเองน้ันมีคุณลกัษณะดงันี ้ 
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การดูแลตนเองเป็นกระบวนการการดูแลตนเองเป็นการกระท าทีจ่งใจ 
และมีเป้าหมาย  

ระยะที่ 1 เป็นระยะของการพนิิจพจิารณาและตัดสินใจซ่ึงจะน าไปสู่การ
กระท า  

ระยะที่ 2 เป็นการกระท าและผลของการกระท า  

โอเร็มได้จ าแนกพฤติกรรมการดูแลตนเองออกเป็น 3 สถานะ  

ความต้องการการดูแลตนเองทัว่ไปในภาวะปกติ  

ความต้องการดูแลตนเองตามพฒันาการ  

ความต้องการดูแลตนเองตามการเบ่ียงเบนทางสุขภาพ  

 

 แนวคดิและทศันะการดูแลตนเอง 
มุมมองทางการพยาบาล  

117 



เป็นการกระท าทีจ่งใจของบุคคลอย่างมีเหตุผลทีเ่กีย่วข้องกบั
สุขภาพ โดยแบ่งการดูแลตนเองเป็น 3 แบบ  

แบบที ่1การดูแลตนเองในการบรรเทาความเจบ็ป่วย 

แบบที ่2การดูแลตนเองในการรักษาหรือเผชิญกบัอาการ 

แบบที ่3 การดูแลตนเองในการป้องกนัอนัตรายทีจ่ะมีผลต่อ
สวสัดภิาพ  

 

 มุมมองสาขาจิตวทิยา  

118 



มุ่งการให้ความรู้หรือข้อมูลเพือ่ช่วยให้บุคคลได้เลอืกท า
พฤตกิรรมสุขภาพทีด่ ี 

เป็นการรวบรวมประสบการณ์การเรียนรู้ต่างๆ มาส่งเสริมให้
บุคคลสมัครใจท าพฤตกิรรมทีน่ าไปสู่สุขภาพ  

กจิกรรมทีก่ระท าโดยบุคคลรับรู้ว่าตนเองเจบ็ป่วย และมีความ
ต้องการทีจ่ะฟ้ืนหายดขีึน้ การดูแลตนเอง รวมถงึพฤตกิรรมทีล่ด
การพึง่พาผู้อืน่ด้วย  

 มุมมองสาขาสุขศึกษา  
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สนใจการดูแลตนเองในความสัมพนัธ์ทั้ง 3 ระบบ คอื ระบบบุคคล ระบบ
กลุ่มย่อย และระบบชุมชน  

 มุ่งเน้นทีสั่งคม กฎหมาย นโยบาย และองค์กรทีส่นับสนุนและส่งเสริม
การดูแลตนเอง 

การดูแลตนเองเป็นพฤติกรรมในการด าเนินชีวติประจ าวนั ซ่ึงมีรูปแบบ
ของการมีปฏิสัมพนัธ์ในสังคม  

การให้คุณค่า ความเช่ือทีเ่รียนรู้ในสังคมวฒันธรรม มีผลต่อการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรม  

 

 มุมมองสาขาสังคมศาสตร์  
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