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ท าไมตอ้งทฤษฎี ? 

ท าอยา่งไร ใหค้น

เปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมสขุภาพ? 

อยา่งไร? 
เพราะ 

อะไร? 

ท าไม? 

อย ูดี่ 

มีสขุ 

EXPLAIN 

CHANGE 

ทฤษฎี 



ทฤษฎีอะไรบา้ง 

Intra-Personal 

Inter-Personal 

Organization 
Community 

Society-at-large 
Policy 
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นโยบายสาธารณะท่ีก ากบั สนบัสนนุ  

การมีสขุภาพดี 

Social network, norms,
มาตรฐาน 

กฎ, ระเบียบ, นโยบาย, ไม่เป็นทางการ 

กระบวนการระหว่างบคุคล  

จากครอบครวั เพ่ือน 

support,  
คณุลกัษณะสว่นบคุคล 

• ความร ู ้
• เจตคติ 

• ความเช่ือ 

  ฯลฯ 

ทฤษฎีมี 3 ระดบั 

ระดบัชมุชน สงัคม 

ระหว่างบคุคล 

ระดบับคุคล 



ทฤษฎีท่ีใชป้รบัเปลี่ยนระดบับคุคล 

ประสบการณ ์

การรบัร ู ้

ความสามารถตน 

ความร ู ้

ความเช่ือ 

เจตคติ 
การรบัร ู ้

แรงจงูใจ 

ทกัษะ 



องคป์ระกอบ 8 ขอ้ท่ีเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ 



 

 

1. บคุคลต้องเกิดความตัง้ใจทางบวกอย่างหนกัแน่นท่ีจะ
ท าพฤติกรรม 

2. บคุคลจ าเป็นต้องมีทกัษะเพียงพอที่จะท าพฤติกรรม 

• 3. พฤติกรรมต้องเก่ียวข้องกบัสภาพแวดล้อม 

4. บคุคลต้องมีเจตคติตอ่การท าพฤติกรรมในแง่ประโยชน์
ท่ีจะได้รับมากกวา่อปุสรรค 
 



5. บคุคลต้องรับรู้วา่มีแรงกดดนัจากสงัคมให้ท า
พฤติกรรม 

6. บคุคลต้องรับรู้วา่ต้องมีการกระท าอย่างสม ่าเสมอเพื่อ
รักษามาตรฐานของตน 

7. บคุคลต้องมีการโต้ตอบทางอารมณ์ทางบวกท่ีจะท า
พฤติกรรมมากกวา่อารมณ์ทางลบ 

8. บคุคลต้องรับรู้ความสามารถตนเองท่ีจะท าพฤติกรรม
นัน้ไมว่า่จะอยู่ในสถานการณ์ท่ีแตกตา่งกนั 
 



 
งานวิจยัตีพิมพ ์ในHealth 

Psychology,Vol.21.No.2,2002โดย Fisher et al. 

 กลุ่มเป้าหมาย = นกัเรียน ชาย หญิง 1577 คนจาก 4 

โรงเรียนในรัฐ Connecticut อายรุะหวา่ง 13 – 

19  ปี อายเุฉล่ีย 14.8 ปี  
 61 % เป็น African American  

49 % เคยมีเพศสมัพนัธ์แลว้ 42% ใชถุ้งยางทุกคร้ัง
ท่ีมีเพศสมัพนัธ์ 35% ใชบ้างคร้ัง 23% ไม่ใชเ้ลย 

 เดก็หญิง 17% เคยตั้งครรภ ์
 



พฤติกรรมท่ีตอ้งการ
ปรับเปล่ียน ใชถุ้งยางอนามยัเม่ือ 

มีเพศสมัพนัธ์ 



พฤติกรรมท่ีตอ้งการ
ปรับเปล่ียน 

ใช้ถุงยางอนามยัเมือ่มี
เพศสัมพนัธ์ 

ท าอยา่งไรดี 
????? 



 

1. ให้ความรู้ 
*เร่ืองการติดเช้ือ HIVและการ

ป้องกนั  

* แก้ไขความเช่ือทีผ่ดิๆเกีย่วกบั
การใช้ถุงยางอนามัย 

โปรแกรม 
ใชว้ีดิโอ 

Knowing the 

Facts  

,Preventing 
Infection 

Information 



2.เพิม่แรงจูงใจในการป้องกนั
การตดิเช้ือ HIV  

 ปรับเจตคต ิ 

 * แลกเปลีย่นความคดิเห็น
เร่ืองการตดิเช้ือ HIV ของ
เดก็ในวดีโิอประเดน็เจตคติ 
กลุ่มเพือ่นทีม่อีทิธิพล 

ใชว้ีดิโอ 
Just Like Me : 

Talking about 
AIDS 

แบ่งกลุ่ม
อภิปราย 

Motivation 



3.เพิม่แรงจูงใจในการป้องกนั
การตดิเช้ือ HIV  

 เสริมเจตคตทิางบวก ย า้
ความเช่ือทีถู่กต้องของกลุ่ม

เพือ่น 

 *พูดคุยการเอาชนะอุปสรรค 
การเจรจาต่อรอง การส่ือสาร  

วดิีโอ 

Stakes are 

high,Asserting 
yourself 1 

แบ่งกลุ่ม
อภิปราย 

Motivation 



4.สอนทกัษะการได้มาและใช้
ถุงยางอนามยั 

 *พูดคุยถึงสถานการณ์ที่
เกดิขึน้ 

 *จัดเรียงการ์ดเหตุการณ์ทีจ่ะ
น าไปสู่การมเีพศสัมพนัธ์ที่

ปลอดภัย 

 

วดิีโอ 

Stakes are 

high,Asserting 
yourself 2. 

แบ่งกลุ่ม
อภิปราย 

สาธิต ฝึก
ปฏิบติั 

Behavioral 
Skills 



5.ทบทวน พูดคุยเร่ืองกฎการ
ส่ือสารเพือ่เพศสัมพนัธ์ที่

ปลอดภยั 

*สถานการณ์สมมุต ิ

*ไขข้อข้องใจ 

 

กลุ่มยอ่ย 

อภิปราย 

แสดงบทบาท
สมมติ 

ถาม - ตอบ
ปัญหา 



 

พฤติกรรมการใช้
ถุงยางอนามยั 

3 เดือนหลงัจากจบการทดลอง และ ผา่นไป 1 ปีพบวา่ 
ในกลุ่มท่ีมีเพศสมัพนัธ์แลว้มีการใชถุ้งยาง
อนามยัสม ่าเสมอเพิ่มมากข้ึนเม่ือเปรียบเทียบ
กบักลุ่มเปรียบเทียบ 

Information 

ในกลุ่มท่ียงัไม่มีเพศสมัพนัธ์ กลุ่มทดลองมี
ขอ้มูลเร่ืองการป้องกนั HIV สูงกวา่กลุ่ม
เปรียบเทียบ 
ในกลุ่มท่ีมีเพศสมัพนัธ์แลว้ กลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบมีขอ้มูลเร่ืองการป้องกนั 
HIV เพิ่มข้ึน 



Motivation 
ในกลุ่มท่ียงัไม่มีเพศสมัพนัธ์ กลุ่ม
ทดลองมีเจตคติต่อการป้องกนั 
HIV และความตั้งใจท่ีจะป้องกนั 
HIV สูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ 

ในกลุ่มท่ีมีเพศสมัพนัธ์แลว้ การคลอ้ยตามกลุ่มท่ีสนบัสนุนการใช้
ถุงยางอนามยัสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ  
Behavioral 

Skills 
ในกลุ่มท่ียงัไม่มีเพศสมัพนัธ์ กลุ่มทดลองมี
ทกัษะของพฤติกรรม สูงกวา่กลุ่ม
เปรียบเทียบ 



Information – Motivation and 

Behavioral Skill Model (IMB) 
(Fisher&Fisher,1992) 

William 
A.Fisher 

Jeffrey 
D.Fisher 



IMB model (Fisher & 
Fisher,1992) 

 มีความเช่ือแบบ value - expectancy  

 พฒันา และประยกุตใ์ชก้บั HIV risk behaviors among 

various populations of adults and 

adolescents 

 และขยายใชก้บัการตรวจเตา้นมดว้ยตนเอง 
  การขบัรถจกัรยานยนต์  การกินยา การกินเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน 

   ใช้ได้ทัง้ CD /NCD 



The Information – Motivation – 
Behavioral Skills (Fisher,Fisher,1992) 

Behavior 

Motivation 

Information 

Behavior 
Skills 



ไดข้อ้มูลท่ีดี  
(well-

informed)  
 มีแรงจูงใจท่ีจะ

ท าพฤติกรรม  
(motivate 

to act) 

มีทกัษะ ความ
มัน่ใจท่ีจะท า
พฤติกรรม 

ลงมือท า 

ท าอยา่งต่อเน่ือง 

แนวคิดพื้นฐาน 

ผลลพัธ์ท่ีพึง
ปรารถนา 



Knowledge             Beliefs 

ความรู้ คือ ความสามารถ
ของบุคคลท่ีจะใส่รหสั
และระลึกขอ้มูลนั้นจาก
ความจ า และน ามาใชง้าน
ได ้

 เป็นขอ้เทจ็จริงเก่ียวกบัส่ิง
ต่างๆซ่ึงมีทั้งถูกและผดิ 

ความเช่ือ คือ โครงสร้าง
ของปัญญา/ความรู้สึกท่ีมา
จากการปฏิสมัพนัธ์กนัใน
สงัคมและบริบทจาก
วฒันธรรม มีอิทธิพลต่อ
ความคิดทั้งในเร่ืองของ 
คิดอะไร และอยา่งไร 



โครงสร้างของ IMB 

                           

มีแนวคิดเร่ือง คุณค่า - 
ความคาดหวงั 



Information 

ใชแ้นวคิดการอธิบายต่อตนเองวา่ ถา้มีความรู้ทีสั่มพนัธ์ หรือ
จ าเป็นที่ต้องมาก่อนจึงจะท าพฤติกรรมนั้นได ้ เขากจ็ะท า
พฤติกรรมนั้น  

 

ตอ้งเป็นความรู้ท่ี
เฉพาะเจาะจง ความรู้ทัว่ๆไป 



Motivation 

มาจากแนวคิดของ Theory of Reasoned 

Action 

Motivation 
Personal Motivation 

(Attitudes)เจตคติต่อ
พฤติกรรมนั้น 

=*เจตคติ (ความเช่ือ ความรู้สึก) ทางบวก ทางลบ 
ต่อพฤติกรรมนั้น *ความเช่ือวา่การท าพฤติกรรมนั้น
ก่อใหเ้กิดประโยชน ์ผลขา้งเคียง หรือผลทางลบ 

*ความเช่ือโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค 



Motivation 

Personal Motivation 
(Attitudes)เจตคติต่อพฤติกรรมนั้น 

Social  Motivation 
*การรับรู้ของบุคคลวา่กลุ่มท่ีมี
ความส าคญักบัเขาตอ้งการให้
เขาท า/ไม่ท าพฤติกรรมนั้นมาก

นอ้ยเพียงใด 
*ความตั้งใจท่ีจะท าพฤติกรรม

นั้น 
 



 

Behavioral 
Skills 

Self-
efficacy Actual Skills 

= ทกัษะท่ีจ าเป็นต่อ
การเกิดพฤติกรรม 

Self – efficacy 
การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง= เช่ือวา่ตนเอง
สามารถท าไดใ้นเร่ืองท่ี
เก่ียวกบัพฤติกรรม 



IMB เขา้ใจพฤติกรรมคนอยา่งไร ? น ามาออกแบบ
intervention อยา่งไร ? 

 ขั้นตอนการด าเนินงาน 

1.Elicitation****** 
ขั้นลว้งลึกหาขอ้มูล 

2.Intervention 
จดักิจกรรม 

3.Evaluation 
ประเมินผล 



 ใชว้ิธีการรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพ/เชิงปริมาณ 
 

1. ขั้นลว้งลึกหาขอ้มูล 

การท าfocus group  
หรือสัมภาษณ์แบบ face – 

to - face 

คุณเขา้ใจวา่.....อยา่งไร 
ใครคือคนท่ีจะช่วย/ขดัขวางคุณให/้ไม่ใหท้ า

พฤติกรรมน้ี 
คุณมีหนา้ท่ีตอ้งดูแลใครไหม ถา้ไม่ท า 

พฤติกรรมน้ีคนท่ีคุณดูแลอยูจ่ะเป็นอยา่งไร 
คุณคิดวา่ถา้คุณท าแบบน้ีแลว้จะท าใหเ้กิด

บาปกรรมติดตวัไปไหม 
คุณไดรั้บแรงสนบัสนุนจากใคร....ท่ีช่วยคุณ

ดา้นอารมณ์ เงิน อุปกรณ์  
คุณใหคุ้ณค่ากบัตวัเองอยา่งไร 

จะใชอ้ะไรเป็นตวัช่วยใหท้ าพฤติกรรมน้ีได ้



2. ขั้นออกแบบกิจกรรม 

ใชข้อ้มูลจากขั้นท่ี 1 มาออกแบบกิจกรรมตาม
โครงสร้างของทฤษฎี 



IMB articulated to Child Sweetened Beverage 
and 100% Fruit Juice Consumption 

 * 
 *เจตคติ/ผลกรรม

ของการด่ืม
เคร่ืองด่ืม+ระเบียบ 

 *การรับรู้การ
สนบัสนุนจากคน
อ่ืน + ระเบียบ 

 

BMI 
เปอร์เซน
ไทล ์

*การบริโภค
เคร่ืองด่ืมและ
น ้าผลไม ้
*การจดัหา
เคร่ืองด่ืมและ
น ้าผลไม ้

*ทกัษะการจดัหา
เคร่ืองด่ืมสุขภาพท่ี
สอดคลอ้งกบั
เศรษฐกิจและ
ส่ิงแวดลอ้ม 
*การจดัส่วน

เคร่ืองด่ืมสุขภาพท่ี
เดก็กินใน 1 วนั 

*การสร้างระเบียบท่ี
ใชค้วบคุมการกิน 

 

*ขอ้มูลเคร่ืองด่ืมท่ี
ดี/ไม่ดีต่อสุขภาพ 
ประโยชน์ ผลท่ี

ไดรั้บ 
*ขอ้มูลท่ีผิดๆ 



Empirical Validation of the IMB of Diabetes 

Medical Adherence: A Framework for Intervention 
Linsey S.Mayberry & Chandra Y. Osborn, 

 Diabetes Care Vol.37 May 2014 

 Heal

th 

Out

com

e 
*ระดบั
น ้าตาล
ใน
เลือด 

* 

พฤติกรรม
การกินยา
อยา่ง

ต่อเน่ือง 
•*กินยา
ครบ 
*

สม ่าเสมอ 
 

ทกัษะการกินยา 
*เตือนตนเอง การ

จดัยา 
*วิธีการลดอาการ
ขา้งเคียงของยาให้

นอ้ยท่ีสุด 
•เอาชนะอุปสรรค
จากค่าใชจ่้าย 

•ใหก้ารเสริมแรง
ตนเอง 

ขอ้มูลเก่ียวกบัยา 
*ควรกินยาเม่ือไร อยา่งไร 

ท าไม 
*การหลีกเล่ียงผลขา้งเคียง ยา

ท่ีจะมีผลต่อกนั 
*แนวคิดเก่ียวกบัการดูแล

แบบองคร์วม 
การจูงใจใหกิ้นยาต่อเน่ือง 

•เจตคติ/ความเช่ือเก่ียวกบัผลจาก
การกินยา การประเมินผลท่ี

เกิดข้ึน 
•* คนท่ีส าคญัใหค้วามส าคญักบั

การกินยาอยา่งไร 
•*การไดรั้บการสนบัสนุนดา้น

อุปกรณ์ ก าลงัใจ 



3. การประเมินผล 
  Health Outcome  ใชเ้คร่ืองมือ 
 I   M    B    B         ใช ้ Self - Report 

 



ในขั้นของIntervention 

ประสบการณก์ารเรียนรู ้

จะเกิดข้ึนอยา่งไร????? 

 



แนวคิดของสขุศึกษาแนวใหม ่

กระบวนการ 

 

ประสบการณ ์

การเรยีนรู ้

 

จดั 

เรียนรู ้เขา้ใจ มัน่ใจ 

รว่มคิด/ท า ตดัสินใจ 

จดัการกบั

ตนเอง/ 

สิ่งแวดลอ้ม 

ปรบัพฤตกิรรม 

สุขภาพของตน 

สอดคลอ้งกบั lifestyles  
สิ่งแวดลอ้ม 



ข้ึนกบั
กลุ่มเป้าหมาย 

ใชว้ธีิอะไรดี
ล่ะ 

HL 

IQ 

H
Q 



โมเดลการประมวลข่าวสารขอ้มลูของผ ูบ้รโิภค 

(Consumer Information Processing Model : CIP) 

ทบทวน 

ใสร่หสั 

เรยีกใช ้

ระบบ 

รบั 

สมัผสั 

ความ 

จ า  

ปฏิบติั 

การ 

ความ 

จ า 

ระยะ 

ยาว 

ใสใ่จ ตีความ ทบทวน 

ตอบ 

สนอง 

อภิปัญญา 

หาย ลืม ลืม/ 

เรยีก 

คืนได ้* โมเดลการประมวลขา่วสารขอ้มลู 



Self – Efficacy  
Where does it come from ? 

1.ประสบความส าเร็จจากการกระท าของตนเอง
(MASTERY EXPERIENCE) 

2.การเรียนรู้จากตวัแบบ(VICARIOUS 

EXPERIENCE) 

3.ใชค้  าพดูชกัจูง (VERBAL 

PERSUASION) 

4.PHYSIOLOGICAL STATES 



A Qualitative Investigative of Teachers’ information,motivation and 

Behavioral skills for Increasing Fruit and Vegetable Consumption 

in Preschool ,Satoko,Mita et al. J of Nutrition Education & 
Behavior Vol.45 Issue 6(November) 2013 

 ผูใ้หข้อ้มูล  = ครูโรงเรียนอนุบาลจ านวน   28 คน 
 เคร่ืองมือ    = แบบสมัภาษณ์รายบุคคล แบบก่ึงโครงสร้าง 
 เช่น Motivators 

 คุณมีเหตุผลอะไรท่ีเดก็ตอ้งกินผกั ผลไม ้? 

 เม่ือคุณพยายามท าใหเ้ดก็กินผกั ผลไม ้คุณรู้สึกอยา่งไร ? 

 Barriers : อะไรเป็นอุปสรรคเม่ือคุณใหเ้ดก็กินผกั ผลไม ้



Behavioral skills : คุณจะมีวิธีการ
อยา่งไรใหเ้ดก็กินผกั ผลไม ้

ถา้จะท าใหเ้ดก็กินผกั ผลไม ้คุณตอ้งการเทคนิค
อะไรบา้ง 

หลงัจากรวบรวม วเิคราะห์ค าตอบแลว้ สรุปผลดงัน้ี 

Information : Lack of Facts 

- ไม่รู้วา่ผกั ผลไม ้ชนิดไหน สีไหนมีประโยชน์ดา้น
สุขภาพต่อส่วนไหนของร่างกาย 

   
 



 

Motivation :  

- ถา้เดก็ไม่ยอมกินผกั........ ผลไม.้...... จะท าอยา่งไร 
/ มีวธีิการพดู คะย ั้นคะยอกบัเดก็อยา่งไร 

- พอ่แม่ไม่ค่อยเห็นความส าคญัท่ีจะใหเ้ดก็กินผกั 
ผลไม ้ฉนัจะท าอยา่งไร 

- บางท่ีพอ่ แม่กไ็ม่กินผกั ผลไมน้ั้น ฉนัจะท าอยา่งไร 



Behavioral Skills 

 - ฉนัใชว้ธีิการวางเง่ือนไขวา่ถา้หนูกิน.........แลว้หนูจะได ้
 - จะปรุงอาหารจากผกัใหน่้ากินไดอ้ยา่งไร 

 - ครูตอ้งเป็น role model ใหเ้ดก็โดยระหวา่งกิน
อาหารกลางวนัครูจะนัง่กินผกั ผลไมใ้หเ้ดก็ดูเป็นตวัอยา่ง 

Self-efficacy 

 - ฉนัจะไม่ใชว้ธีิบงัคบั แต่จะท าใหเ้ดก็มีความคิดวา่ตวัเอง
สามารถกินผกัไดเ้หมือนพระเอกในการ์ตูน 



ฝากคิดเป็นการบา้น 

จากตวัอยา่งท่ีไดจ้ากขั้น Elicitation ถา้จะใหท่้านออกแบบ 
Intervention ในขั้นท่ี 2 และประเมินผล ในขั้นท่ี 3 ท่านจะ
ท าอยา่งไร 

สนใจ เชิญส่งมาท่ี E-mail : 

supreya.tun@mahidol.ac.th 


