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ปัจัจุบุันัเป็็นที่่�ทราบกันัดีีว่า่การเจ็็บป่ว่ยด้้วยโรคไม่ต่ิดิต่อเร้ื้�อรังัเป็็นปัญัหา
ทางสาธารณสุุขท่ี่�สำคััญของประชาชน โดยเฉพาะโรคความดัันโลหิิตสููง เบาหวาน 
โรคหลอดเลืือดสมอง หัวัใจขาดเลืือด และโรคมะเร็็ง ทั้้�งนี้้�มีีปััจจัยัสำคัญัที่่�มีีผลกระทบ
ให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยด้้วยโรคเรื้้�อรัังซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับพฤติิกรรมสุุขภาพของบุุคคลนั้้�น
ทั้้�งด้้านการบริิโภคอาหาร การออกกำลัังกาย  การจััดการความเครีียด การสููบบุุหรี่่� 
ดื่่�มสุุรา การใช้้สารเสพติิด และอื่่�น ๆ หากประชาชนมีีพฤติกิรรมสุขภาพไม่่ถููกต้้อง
ในการดำเนิินชีีวิตประจำวัันแล้้ว จะทำให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยทั้้�งทางด้้านร่่างกายและ
จิิตใจตามมา นอกจากพฤติิกรรมสุุขภาพซึ่่�งเป็็นเรื่่�องของบุุคคลแล้้ว สภาพแวดล้อม
ทั้้�งด้้านกายภาพ สัังคม เศรษฐกิิจการเมืือง วััฒนธรรม ระบบบริิการสาธารณสุุขก็็มีี
ผลกระทบต่่อสุุขภาพเช่่นกััน ดัังนั้้�นการทำให้้ประชาชนมีีพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีและ
ถููกต้้อง รวมทั้้�งการจััดสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�ออำนวยต่่อการปฏิิบััติิพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีี
จึึงเป็็นสิ่่�งจำเป็็นที่่�บุุคลากรทางด้้านการแพทย์์และสาธารณสุุขรวมทั้้�งผู้้�ประกอบ
วิิชาชีีพพยาบาลควรมีีความรู้้� ความเข้้าใจในการทำให้้ประชาชนสามารถเข้้าถึึง
ข้อ้มููล ความรู้้�ทางด้้านสุขุภาพและการสร้้างทักัษะในการปฏิบิัตัิพิฤติกิรรมสุขภาพที่่�ดีี
โดยผ่่านการจััดบริิการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพ การจััดโปรแกรมการปรับเปลี่�ยน
พฤติิกรรมสุุขภาพ การสร้้างความรอบรู้้�ทางด้้านสุุขภาพ เป็็นต้้น

การจััดบริิการดัังกล่่าว จำเป็็นต้้องใช้้หลัักการ แนวคิิด ทฤษฎีีเข้้ามา
เกี่่�ยวข้้อง ซึ่่�งทฤษฎีีด้้านพฤติิกรรมสุุขภาพมีีพื้้�นฐานมาจากแนวคิิดทางด้้านจิิตวิิทยา 
หนัังสืือเล่่มนี้้�จะกล่่าวถึึงทฤษฎีีที่่�ใช้้บ่่อย แบ่่งเป็็นทฤษฎีีระดัับบุคคล ทฤษฎีีระดัับ
ระหว่่างบุุคคล และทฤษฎีีในระดัับองค์์กรและชุุมชน รวมทั้้�งแนวคิิดในเรื่่�อง 
ความรอบรู้้�ด้านสุุขภาพและการวััดพฤติิกรรมสุขภาพ ปััจจุุบัันพบว่่าการนำแนวคิด 
ทฤษฎีีหรืือแบบจำลองไปประยุุกต์์ใช้้มีีพอสมควร แต่่การนำไปใช้้จำเป็็นต้้องเข้้าใจ
บริบทซ่ึ่�งเป็็นองค์์ประกอบหลัักของทฤษฎีี ปััจจััยท่ี่�เกี่่�ยวข้้องและการออกแบบ
โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านสุุขภาพ จึึงจะเกิิดประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผลตาม
ผลลััพธ์์ที่่�ต้้องการ การวััดและการประเมิินผลพฤติกิรรมสุุขภาพเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องเรีียนรู้้�
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ตั้้�งแต่่การสร้้างเครื่่�องมืือวััด ชนิิดและรููปแบบของเครื่่�องมืือ การหาคุุณภาพของ
เครื่่�องมืือ โดยเฉพาะค่่าความตรงและความเชื่่�อมั่่�นของเครื่่�องมืือวิิธีีการวััดและ
ประเมิินผล

พยาบาลซึ่่�งเป็็นบุุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุุข สามารถ
ออกแบบโปรแกรมและจัดักิจิกรรมเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมสุขุภาพ โดยใช้แ้นวคิดิ
ทฤษฎีีหรืือแบบจำลองเป็็นฐาน การศึึกษาในต่่างประเทศและในประเทศไทย ยัังมีี
ความต้อ้งการในการศึึกษาเพื่่�อพัฒันาการออกแบบโปรแกรมและพิจิารณาผลลัพัธ์ท่์ี่�
เหมาะสมกับัตัวัแปรที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัพฤติกิรรมสุขุภาพแต่ล่ะชนิดิและกลุ่่�มเป้า้หมาย 
ดัังนั้้�นกลุ่่�มผู้้�กำหนดนโยบาย ผู้้�วางแผน และผู้้�ปฏิิบััติิควรมุ่่�งเน้้นให้้มีีการนำศาสตร์
ทางด้้านพฤติกิรรมสุขภาพมาใช้้เพื่่�อขัับเคลื่่�อนการแก้้ไขปัญัหาสุุขภาพในประเด็็นที่่�
น่่าสนใจ ซึ่่�งจะเป็็นหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ในการต่่อยอดความรู้้�ของการปรัับเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมสุุขภาพของประชาชน ทั้้�งด้้านการปฏิิบััติิ การวิิจััย การทดสอบทฤษฎีี 
กิิจกรรมด้้านพฤติิกรรมสุุขภาพ และการประเมิินผลโครงการ

หนังัสืือเล่่มนี้้� ผู้้�เขีียนมีีความมั่่�นใจว่่า จะเป็็นประโยชน์์ต่่อพยาบาล รวมทั้้�ง
บุุคลากรทางการแพทย์์และการสาธารณสุุขในการนำความรู้้�ทางด้้านทฤษฎีีไปใช้้ 
ได้้ถููกต้้องผ่่านตััวอย่่างของการประยุุกต์์ใช้้ในพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�หลากหลาย 
เพื่่�อเป้้าหมายให้้ประชาชนมีีการสร้้างเสริิมภาวะสุุขภาพที่่�ดีี ป้้องกัันการเจ็็บป่่วย 
สามารถดูแลตนเองและปฏิิบััติิตนได้้ถููกต้อง ลดภาวะแทรกซ้อนและความพิการ
ต่่าง ๆ ที่่�จะเกิิดขึ้้�น ทั้้�งนี้้�จะช่่วยส่่งเสริิมการมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีและความผาสุุกของ
ประชาชนในอนาคตต่่อไป

พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี  ปานเทวััญ และคณะ
                                      กรกฎาคม 2567
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คำนิิยม

ท่่ามกลางยุุคสมััยบริิโภคนิิยมและวิิถีีชีีวิิตยุุคใหม่่ที่่�เสี่่�ยงต่่อการมีีพฤติิกรรม
สุขุภาพที่่�ไม่ดี่ี งานการแพทย์แ์ละพยาบาลจึึงต้อ้งรับัภาระกับัปัญัหาการเจ็็บป่ว่ย โดยเฉพาะ
อย่่างยิ่่�งโรคเรื้้�อรัังอัันสืืบเนื่่�องมาจากพฤติิกรรม ทั้้�งพฤติกิรรมภายในและภายนอก หนัังสืือ  
“พยาบาลกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ : แนวคิิด ทฤษฎีีสู่่�การปฏิิบััติิ” เล่่มนี้้� 
ผู้้�นิิพนธ์์ในฐานะท่ี่�เป็็นทั้้�งพยาบาลและนัักสาธารณสุุขที่่�มีีความรู้้�ความเข้้าใจด้้านพฤติิกรรม 
ได้้รวบรวมแนวคิิด ทฤษฎีีทางด้้านพฤติิกรรมศาสตร์์ ซึ่่�งแบ่่งเป็็นทฤษฎีีในระดัับบุุคคล 
ระดัับระหว่่างบุุคคล องค์์กร และชุุมชน โดยมีีการนำมาประยุุกต์์ใช้้กัับพฤติกิรรมสุุขภาพที่่�
หลากหลาย ประกอบการยกตััวอย่่างที่่�พยาบาลและบุุคลากรในทีีมสุุขภาพสามารถนำไป
วางแผนการจััดโปรแกรมและกิิจกรรมในการสร้้างเสริิมสุขภาพและปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรม
สุุขภาพของผู้้�รัับบริิการและประชาชนได้้ รวมทั้้�งในหััวข้้อ ความรอบรู้้�ทางด้้านสุุขภาพซ่ึ่�ง
มีีความจำเป็็นในสถานการณ์ป์ัจัจุบุันัและการวัดัพฤติิกรรมสุขภาพที่่�ประกอบด้ว้ยหลักัการ
สร้า้งเครื่่�องมืือวัดั รูปูแบบหรืือประเภทของเครื่่�องมืือที่่�เหมาะสม การตรวจสอบคุณุภาพของ
เครื่่�องมืือ ซึ่่�งมีีความจำเป็็นในงานวิิจััยและการติดิตามประเมิินผลโครงการกิิจกรรมต่่าง ๆ
 ทางด้้านสุุขภาพ หลัังจากที่่�ได้้นำแนวคิิดทฤษฎีีไปใช้้แล้้วว่่ามีีผลลััพธ์์เป็็นอย่่างไร ซึ่่�งเป็็น
การเรีียบเรีียงเน้ื้�อหาที่่�ก่่อให้้เกิิดความเข้้าใจและนำไปประยุุกต์ใช้้ได้้โดยง่่าย

ในมุุมมองของการสุุขศึึกษาและส่่งเสริิมสุขภาพ เชื่่�อมั่่�นเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า หนัังสืือ
เล่่มนี้้�จะเป็็นประโยชน์์ต่่อพยาบาลและบุุคลากรสหสาขาวิิชาชีีพสุุขภาพที่่�มีีความสนใจใน
องค์์ความรู้้�ด้้านทฤษฎีี และแบบจำลองที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพฤติกิรรมสุุขภาพ ให้้สามารถนำไป
ออกแบบการจััดกิิจกรรมการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพได้้เหมาะสมกัับประชาชน
เพื่่�อการมีีสุุขภาพอนามััยท่ี่�ดีี ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพและป้้องกัันโรค และทำให้้ประชาชนมีี
คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีต่่อไป รวมทั้้�งบุุคลากรทางการแพทย์์และสาธารณสุุขจะมีีบทบาทในการ
ขยายองค์์ความรู้้�ทฤษฎีีทางด้้านพฤติิกรรมศาสตร์ให้้มากขึ้้�น จากการที่่�ได้้ลงมืือปฏิิบััติิจริิง
ซึ่่�งจะเป็็นประโยชน์์ต่่อวงการแพทย์และสาธารณสุุขในอนาคต

รองศาสตราจารย์์ ดร.มณฑา  เก่่งการพานิิช
                            อดีีตหััวหน้้าภาควิิชาสุุขศึึกษาและพฤติิกรรมศาสตร์์           
                                        คณะสาธารณสุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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กิิตติิกรรมประกาศ

คณะบรรณาธิิการ ขอกราบขอบพระคุุณ รศ.ดร.มณฑา เก่่งการพานิิช
หััวหน้้าภาควิิชาสุุขศึึกษาและพฤติิกรรมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดลเป็็นอย่่างสููง
ที่่�ได้้กรุณาตรวจสอบความถููกต้องของเนื้้�อหาทางวิิชาการและให้้คำแนะนำ
เพิ่่�มเติิมที่่�ช่่วยเพิ่่�มคุุณค่่าของงานมากขึ้้�น และขอกราบขอบพระคุุณคณาจารย์์ 
คณะสาธารณสุุขศาสตร์ มหาวิทิยาลััยมหิดิลทุกุท่า่น โดยเฉพาะ รศ.ดร.ชะนวนทอง 
ธนสุุกาญจน์์ อดีีตคณบดีี คณะสาธารณสุุขศาสตร์ มหาวิิทยาลััยมหิิดลที่่�ได้้สั่่�งสอน
อบรมให้้ความรู้้�ในแนวคิิด ทฤษฎีีทางพฤติิกรรมศาสตร์์ ซึ่่�งช่่วยเป็็นแรงกระตุ้้�นใน
การศึึกษา ทบทวนทฤษฎีีและ แบบจำลองให้้มากขึ้้�น

การจััดทำหนัังสืือเล่่มนี้้� ได้้รัับแรงบัันดาลใจจากอดีีตผู้้�บัังคัับบััญชาที่่�
ผลัักดัันให้้มีีโครงการตำราของวิิทยาลััยพยาบาลกองทััพบก รวมทั้้�งได้้รัับทุุน
สนัับสนุุนการจััดทำตำราจากมูลนิิธิิโรงพยาบาลพระมงกุุฎเกล้าและโครงการตำรา
ของวิิทยาลััยพยาบาลกองทััพบก

ขอขอบคุุณนัักวิิจััยที่่�เป็็นเจ้้าของผลงานวิิจััยทางด้้านพฤติิกรรมสุุขภาพ 
ซึ่่�งคณะบรรณาธิกิารได้ส้รุปุนำมายกตัวัอย่า่งประกอบในการประยุกุต์ใ์ช้แ้ต่ล่ะทฤษฎีี 
ทำให้้เนื้้�อหาต่่าง ๆ มีีรายละเอีียดในการนำแนวคิดทฤษฎีไีปใช้้เกิิดความชัดเจนมาก
ยิ่่�งขึ้้�น  ขอขอบพระคุณุบุพุการีี ผู้้�บัังคับับัญัชา และเพื่่�อนร่ว่มงานทุกุท่า่นที่่�สนับัสนุนุ 
ให้้กำลัังใจจนทำให้้การเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�สำเร็็จลุุล่่วงไปด้้วยดีี

พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี ปานเทวัญั และคณะ
                                              กรกฎาคม 2567
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ทฤษฎีีพฤติิกรรมสุุขภาพในระดัับบุุคคล มุ่่�งเน้้นการปรัับเปลี่่�ยน
ปััจจััยภายในบุุคคลที่่�มีีผลต่่อการปฏิิบััติิพฤติกิรรม ได้้แก่่ ปััจจััยด้้านความรู้้� 
ทััศนคติิ ความเชื่่�อ แรงจููงใจ อััตมโนทััศน์์ พััฒนาการในอดีีต ประสบการณ์์ 
ทัักษะต่่าง ๆ โดยมีีทฤษฎีีและแบบจำลองที่่�นำมาประยุุกต์์ใช้้ในพฤติกิรรม
ต่า่ง ๆ  อาทิ ิแบบแผนความเชื่่�อด้า้นสุขุภาพ (Health Belief Model) ทฤษฎีี
การรับัรู้้�ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy Theory) ทฤษฎีีการกระทำ
ด้้วยเหตุุผล (Theory of Reasoned Action) ทฤษฎีีพฤติกิรรมตามแผน 
(Theory of Planned Behavior) แบบจำลองขั้้�นตอนการเปลี่่�ยนแปลง
พฤติกิรรม (Transtheoretical Model) และทฤษฎีแีรงจูงูใจเพื่่�อป้้องกันัโรค 
(Protection Motivation Theory)  

บทที่่�จะกล่่าวต่่อไป เป็็นแนวคิิดทฤษฎีีหรืือแบบจำลองพฤติกิรรม
สุุขภาพในระดัับบุุคคลที่่�ใช้้บ่่อยในปััจจุุบัันและตััวอย่่างในการประยุุกต์ใช้้
กัับพฤติิกรรมสุุขภาพแต่่ละประเภท

ส่่วนที่่� 1

ทฤษฎีีพฤติิกรรมสุุขภาพ
ในระดัับบุุคคลและการประยุุกต์์ใช้้
(Intrapersonal health behavior theories
and application)



บทที่่� 1

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับพฤติกิรรม
และพฤติกิรรมสุุขภาพ

Concepts of Behavior 
and Health Behavior

พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี  ปานเทวััญ
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พยาบาลกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

บทที่่� 1
แนวคิิดเกี่่�ยวกัับพฤติิกรรมและพฤติกิรรมสุุขภาพ
Concepts of Behavior and Health Behavior

                                     	
พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี   ปานเทวััญ

บทนำ	
	 ปััจจุุบัันกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อที่่�เป็็นโรคเรื้้�อรัังเป็็นสาเหตุุการป่่วยและเสีียชีีวิิตที่่�สำคััญของ
คนไทย ข้อมููลจากสำนักังานสถิติิิแห่่งชาติ ิพบว่่า โรคที่่�สำคัญั ได้้แก่่ โรคหัวัใจ มะเร็ง็ และเบาหวาน 
ความดัันโลหิิตสููง และโรคหลอดเลืือดสมอง มีี แนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอัันเนื่่�องมาจากวิิถีีชีีวิิตและ
พฤติิกรรมโดยเฉพาะการบริิโภคอาหารที่่�มีีแป้้ง น้้ำตาลและไขมัันสููง ขาดการออกกำลัังกายและ
การมีีน้้ำหนัักตััวเกิิน แผนยุุทธศาสตร์์ชาติิ 20 ปี ี (พ.ศ. 2561-2580) ในด้้านการพััฒนาและ     
เสริิมสร้้างทรััพยากรมนุุษย์์ เน้้นการพััฒนาคนในทุุกมิิติิและทุุกช่่วงวััยให้้เป็็นคนดีี  เก่่ง และ          
มีีคุณภาพตามแผนพััฒนาด้้านสาธารณสุุข ซึ่่�งประกอบด้้วยยุุทธศาสตร์หลััก คืือ 1) การส่่งเสริิม 
สุุขภาพและป้้องกัันโรคเป็็นเลิศิ 2) บริการเป็็นเลิศิ 3) บุคลากรเป็็นเลิศิ 4) บริหารจัดัการเป็็นเลิศิ 
ในส่่วนของการส่่งเสริิมสุุขภาพและป้้องกัันโรค มีี การเน้้นการควบคุุมโรคและภััยสุุขภาพรวมทั้้�ง 
ความปลอดภััยด้้านอาหารและลดปััจจััยเส่ี่�ยงต่่อโรคติิดต่่อไม่่เร้ื้�อรััง ดั งนั้้�นการพััฒนาพฤติิกรรม
สุุขภาพของประชาชนให้้มีีความรู้้�และมีีพฤติิกรรมที่่�ถููกต้้องจึึงมีีความจำเป็็นทั้้�งในด้้านการรัับ
ประทานอาหาร การออกกำลังักาย การจัดัการความเครีียดที่่�เหมาะสม การอยู่่�ในสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี         
ได้ร้ับัการคุ้้�มครองผู้้�บริโภคด้้านสุขุภาพ  ซึ่่�งการดำเนิินงานเพื่่�อสร้า้งให้้คนไทยมีีสุขภาพที่่�แข็ง็แรง
อย่่างยั่่�งยืืนนั้้�นจำเป็็นต้้องใช้้กระบวนการทางสุุขศึึกษา มาเป็็นกลวิิธีีสำคััญในการปลูกฝัังและ  
สร้า้งเสริิมพฤติกิรรมสุุขภาพที่่�ดีี และปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรมเส่ี่�ยงดัังกล่่าวเพื่่�อลดอััตราการเกิิดโรค 
ลดภาวะแทรกซ้อ้นของโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังัในระยะยาว หน่่วยงานต่่าง ๆ  ของกระทรวงสาธารณสุขุ
และสถาบัันการศึึกษาที่่�มีีหน้้าที่่�เกี่่�ยวข้้องและภาคีีเครืือข่่ายทางด้้านสุุขภาพ จึึ งต้้องดำเนิินงาน
ในการส่่งเสริิม สนัับสนุุนประชาชน ครอบครััวและชุุมชนให้้มีีการพััฒนาพฤติิกรรมสุุขภาพและ
เกิิดการเรีียนรู้้�ด้้านสุุขภาพที่่�ถููกต้้อง
	 บุุคลากรในทีีมสุุขภาพรวมทั้้�งนัักสุุขศึึกษา มีี หน้้าท่ี่�ในการให้้ข้้อมููลด้้านสุุขภาพและ    
ความรู้้�แก่่ประชาชน จึึงควรมีีความรู้้�และทัักษะในการจัดักิจิกรรมหรืือออกแบบโปรแกรมเพื่่�อให้้
ประชาชนกลุ่่�มเป้้าหมายท่ี่�มีีพฤติิกรรมเส่ี่�ยงหรืือที่่�เจ็็บป่่วยอยู่่� สามารถปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรม
สุุขภาพได้้ถููกต้้อง เหมาะสม ซึ่่�งพบว่่าการให้้สุุขศึึกษาแต่่เพีียงอย่่างเดีียวท่ี่�มุ่่�งเน้้นการเปลี่่�ยน
พฤติกิรรมเฉพาะบุคุคล ยังัไม่่สามารถทำให้บุ้คุคลเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมได้ ้เนื่่�องจากพฤติกิรรม
มีีความเกี่่�ยวข้้องกับับุคุคลและสิ่่�งแวดล้้อม  นอกจากนั้้�นพฤติกิรรมยังัมีีความเกี่่�ยวข้้องกับัด้านจิติวิทิยา
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เนื่่�องจากเป็็นศาสตร์์สำคััญที่่�ให้้หลัักการ ทฤษฎีี เทคนิิคในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม แนวคิิดใน
การป้้องกัันและส่่งเสริิมสุุขภาพและมองความเป็็นมนุุษย์์แบบองค์์รวมทั้้�งร่่างกาย จิ ิตใจ สั ังคม 
อารมณ์์และจิิตวิญญาณ ดังันั้้�นบุคุลากรในทีีมสุขุภาพจึึงควรเรีียนรู้้� แนวคิิด ทฤษฎีีด้า้นพฤติกิรรม
สุขุภาพและการประยุกุต์ใ์ช้้ ให้เ้หมาะสมกับัพฤติกิรรมเป้า้หมายและบริบิทแวดล้อ้มของบุคุคล/
กลุ่่�มบุคุคล รวมทั้้�งการสร้า้งเครื่่�องมืือวัดัประเมินิผลการจัดัโครงการ/กิจิกรรมในการปรับัเปลี่่�ยน
พฤติกิรรมสุุขภาพของกลุ่่�มเป้้าหมาย ทั้้�งนี้้�การดำเนิินการต่่างๆ ต้องมีีการออกแบบโปรแกรมหรืือ
การจััดกระทำทางด้้านสุุขศึึกษาที่่�มีีแนวคิิดจากทฤษฎีีทางด้้านพฤติิกรรมสุุขภาพมาประยุุกต์์ใช้้
และประเมิินผลให้้ถููกต้้อง จะทำให้้ผลลััพธ์์ที่่�ออกมามีีประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผลที่่�น่่าเชื่่�อถืือ 
สิ่่�งสำคััญต้้องอยู่่�บนหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ (evidence based practice) ในการออกแบบ
โปรแกรมต่่างๆ ว่่าได้ผ้ลดีีมากน้อ้ยเพีียงใด  บรรลุตุามวัตัถุประสงค์ห์รืือไม่่และเกิดิผลกระทบต่่อ
กลุ่่�มเป้้าหมายหรืือประชาชนอย่่างไร 

แนวคิดิเกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมและพฤติกิรรมสุขุภาพ (Concepts of Behavior and 
Health Behavior)
	 1.1 ความหมายและองค์์ประกอบของพฤติิกรรม 
	 พฤติกิรรม (Behavior) คืือ การแสดงออก หรืือการกระทำของบุคุคลต่่อสิ่่�งที่่�มากระทบ 
หรืือ มาเร้้า โดยบุุคคลจะแสดงออกซึ่่�งพฤติิกรรมใดก็็ตาม เขาจะต้้องรัับรู้้� มีีความเชื่่�อ มีีความคิิด 
ทััศนคติิ ซึ่่�งมีีการรัับรู้้�จากประสาทสััมผััสทั้้�งห้้าและมีีการสั่่�งการของสมองท่ี่�เชื่่�อมโยงกัับอวััยวะ
ต่่างๆของร่่างกายและกระบวนการด้้านจิติใจ จึึงจะเกิิดการแสดงออกของพฤติิกรรม นักจิติวิทิยา
ได้้แบ่่งพฤติิกรรมของมนุุษย์์ออกเป็็น 2 รููปแบบ คืือ (สุุปรีียา ตัันสกุุล, 2549)
	 1) พฤติกิรรมเปิิดเผยหรืือพฤติกิรรมภายนอก (Overt behavior) เป็น็พฤติิกรรมที่่�บุคุคล
อื่่�นสัังเกตเห็็นได้้ แสดงออกมาทั้้�งทางวาจาและการกระทำ เช่่น สีีหน้้า ท่่าทาง คำพููด  
	 2) พฤติกิรรมปกปิดิหรืือพฤติกิรรมภายใน (Covert behavior) เป็น็ปฏิกิิริิยิาภายในตัวั
บุคุคลที่่�เป็็นรูปูธรรมและนามธรรม พฤติกิรรมที่่�เป็็นรูปูธรรมสามารถใช้เ้ครื่่�องมืือบางอย่่างวัดัได้้ 
เช่่น การเต้้นของหััวใจ เป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�มีีอยู่่�ตามสภาพของร่่างกาย ส่่ วนท่ี่�เป็็นนามธรรม ได้้แก่่ 
ความคิิด ความรู้้�สึึก เจตคติิ ค่่านิิยม เป็็นต้้น พฤติิกรรมภายในนี้้� จะทราบได้้เมื่่�อแสดงพฤติิกรรม
ออกมาหรืือมีีแบบประเมิินเพื่่�อใช้้วััดและแปลผลในส่่วนที่่�เป็็นนามธรรม
	 พฤติิกรรมจึึงหมายถึึง การกระทำหรืือการแสดงออกของมนุุษย์์ทั้้�งที่่�รู้้�ตััวและไม่่รู้้�ตััว 
สังัเกตเห็น็ได้แ้ละไม่่สามารถสังัเกตเห็น็ได้ ้เกิดิขึ้้�นโดยสมัคัรใจและไม่่สมัคัรใจ มีีการเปลี่�ยนแปลง
ตลอดเวลา (dynamics ) ตามบุุคคล เวลา สถานที่่� การจะวััดพฤติิกรรมใด ๆ มักจะมีีมิิติิที่่�สนใจ
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ของนัักพฤติิกรรมศาสตร์ 3 ด้ าน คืื อ 1) ด้ านระยะเวลา 2)ความถ่ี่�และ 3) ความแรงหรืือ            
ความตั้้�งใจ อาทิิ นายสมานสููบบุหรี่่�วัันละ 1 ซองและสููบมากขึ้้�นเวลาสัังสรรค์์กัับเพื่่�อนในวงสุุรา
ประมาณ 2 ซองโดยสููบแบบนี้้�มาประมาณ 5 ปีีแล้้ว

	 1.2 ความหมายและความสำคััญของพฤติิกรรมสุุขภาพ
	 ก่่อนจะกล่่าวถึึงพฤติิกรรมสุุขภาพ ควรทบทวนความหมายของสุุขภาพ ต ามคำจำกััด
ความขององค์์การอนามััยโลก ปี พ.ศ. 2541 ให้้นิิยามว่่า สุขภาพ หมายถึึง สุขภาวะอัันสมบููรณ์์
และมีีความเป็น็พลวัติทิั้้�งทางกาย จิต สังัคมและจิติวิญิญาณและไม่่ใช่่เพีียงการปราศจากโรคและ
การเจ็็บป่่วยเท่่านั้้�น คำนิิยามดัังกล่่าว ได้้ขยายมิิติิของสุุขภาพเป็็น 4 ด้้าน ส่่วนพระราชบััญญััติิ
สุุขภาพแห่่งชาติิ พ.ศ. 2550 ได้้ให้้นิิยามว่่า สุขภาพ หมายความถึึง ภาวะของมนุุษย์์ที่่�สมบููรณ์์ 
ทั้้�งทางกาย ท างจิิต ท างปััญญาและทางสัังคม เชื่่�อมโยงกัันเป็็นองค์์รวมอย่่างสมดุุล  โดยนิิยาม 
ปััญญาว่่า หมายถึึง ความรู้้�ทั่่�ว รู้้� เท่่าทัันและความเข้้าใจอย่่างแยกได้้ในเหตุุผลแห่่งความดีี        
ความชั่่�ว ความมีีประโยชน์และความมีีโทษซึ่่�งนำไปสู่่�ความมีีจิติอันัดีีงามและความเอื้้�อเฟ้ื้�อ เผื่่�อแผ่่ 
ดัังนั้้�นเมื่่�อกล่่าวถึึงพฤติิกรรมสุุขภาพ จึึ งรวมถึึงมิิติิสุุขภาพ 4 ด้ าน กล่่าวคืือ 1) การมีีสุุขภาพ     
ทางกาย (physical) ประกอบด้วย การมีีร่่างกายแข็ง็แรงซ่ึ่�งหมายถึึง ไม่่เจ็บ็ป่ว่ย ไม่่พิการ มีีกำลััง
คล่่องแคล่่ว กระฉัับกระเฉง ทำงานได้้ ช่่ วยเหลืือตนเองได้้หรืือเจ็็บป่่วยก็็สามารถควบคุุมโรคได้้ 
ถ้้ามีีความพิิการสามารถใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยให้้เคลื่่�อนไหวได้้ 2) สุขภาพทางจิิต (mental) คืือ การมีี
สุขุภาพจิติดีี สบายใจ สดชื่่�น ร่่าเริงิ แจ่่มใส ไม่่เครีียด ไม่่วิติกกังัวลหรืือซึึมเศร้้า ไม่่เจ็บ็ป่วยทางจิติ 
ไม่่ติดิยาเสพติดิและแอลกอฮอล์์ 3) สุขุภาพทางสังัคม (social) ประกอบด้วย การอยู่่�ร่่วมกันัด้้วยดีี
ทั้้�งในครอบครััว ที่่�ทำงานและสัังคม มีี ความเอ้ื้�ออาทร ช่่ วยเหลืือกััน ไม่่ทำร้้ายหรืือทำลายกััน     
4) สุขภาพทางจิติวิญิญาณ/ปััญญา (spiritual) หมายถึึง มีีสติิปััญญา ฉลาดรู้้�เท่่าทันั เข้้าใจสรรพสิ่่�ง
ตามความเป็็นจริิง เข้้าใจถึึงความดีีงาม ความถููกต้้อง มีีคุ ุณธรรม ไม่่เห็็นแก่่ตััว มีี ความสุุขสงบ
ภายในจิิตใจ (สุุรเกีียรติิ อาชานานุุภาพ อ้างใน อำพล จินดาวััฒนะ, สุุรเกีียรติ ิ อาชานานุุภาพ, 
และสุุรณีี พิพััฒน์์โรจนกมล. (บรรณาธิิการ), 2550)
	 พฤติิกรรมสุขุภาพ (health behavior) หมายถึึง การกระทําํหรืือการปฏิบิัตัิขิองบุคุคล
ที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพซ่ึ่�งเป็็นผลมาจากการเรีียนรู้้�ของบุุคคลเป็็นสํําคััญโดยแสดงออกให้้เห็็นได้้ใน
ลัักษณะของการกระทํําในสิ่่�งท่ี่�เป็็นผลดีีต่่อสุุขภาพและไม่่กระทํําในสิ่่�งที่่�เป็็นผลเสีียต่่อสุุขภาพ 
(คณะกรรมการสุุขศึึกษา, 2539: 23) พฤติิกรรมสุุขภาพเกิิดจากการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมของ
มนุุษย์์ซึ่่�งเป็็นผลจากการเรีียนรู้้�  การรัับรู้้� ทัศนคติิ ค่่านิิยม การเลีียนแบบและการถููกบัังคัับและ
ปััจจััยทางสิ่่�งแวดล้้อม 
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	 ไดคลีีเมนเต้้และคณะ (DiClemente, Salazar, & Crosby, 2013) ได้้ให้้ความหมาย
ของพฤติกิรรมสุขุภาพ คืือ การกระทำ การตอบสนองหรืือการมีีปฏิกิิริิิยาของบุคุคล กลุ่่�มคนหรืือ
ระบบที่่�จะป้้องกัันความเจ็็บป่วย การสร้้างเสริิมสุุขภาพและรัักษาไว้้ซ่ึ่�งการมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
	 กองสุุขศึึกษา กรมสนัับสนุุนบริิการสุุขภาพ กระทรวงสาธารณสุุข กล่่าวว่่า พฤติิกรรม
สุุขภาพ หมายถึึง การปฏิิบััติิหรืือการแสดงออกของบุุคคลในการกระทำหรืืองดเว้้นการกระทำ
ในสิ่่�งที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพของตนเอง ในรููปแบบของความรู้้�  ความเข้้าใจซ่ึ่�งเรีียกว่่าพุุทธิพิิสััย 
(Cognitive Domain) ความรู้้�สึึกนึึกคิิด เจตคติิ ท่่ าทีี  ความคิิดเห็็นที่่�มีีต่่อบุุคคล สิ่่ �งของหรืือ
เหตุุการณ์์ เรีียกว่่า จิิตพิสััย (Affective Domain) และในรููปของการกระทำหรืือการปฏิิบััติิของ
บุุคคลในเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง ซึ่่�งเรีียกว่่า ทัักษะพิิสััย (Psychomotor Domain) โดยมีีการปฏิิบััติิ 
ท่ี่�เป็็นพฤติิกรรมทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ  พฤติิกรรมด้้านลบจะก่่อให้้เกิิดปััญหาทางสุุขภาพ         
ซึ่่�งจำเป็็นต้้องจััดการแก้้ไขที่่�สำคััญ ได้้แก่่  การบริิโภคอาหารที่่�ไม่่ถููกหลัักโภชนาการและมีีสาร   
ปนเปื้้�อน การดื่่�มสุรุาและสูบูบุหุรี่่�  การขาดการออกกำลัังกาย  การขับัขี่่�รถโดยไม่่เคารพกฎจราจร  
การมีีเพศสัมัพันัธ์ท์ี่่�ไม่่ปลอดภััย  พฤติกิรรมจากการนำเทคโนโลยีีมาใช้ใ้นภาคอุตุสาหกรรมซึ่่�งจะ
ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพของบุุคคลและเกิิดผลเสีียตามมาโดยมีีการทำลายสิ่่�งแวดล้้อมและ
ทรััพยากรธรรมชาติิ เกิิดมลพิิษและมลภาวะทั้้�งในดิิน น้้ำและอากาศ  พฤติิกรรมความเสี่่�ยงจาก
การทำงานทั้้�งภาคเกษตรกรรม ภาคอุุตสาหกรรมและการบริิการ เป็็นต้้น
	 สมจิติต์ ์สุพุรรณทัศัน์ ์(2534) ให้ค้วามหมาย พฤติิกรรมสุขุภาพ คืือ ความรู้้� ความเข้า้ใจ 
ความเชื่่�อ ความรู้้�สึึกและการแสดงออกของบุุคคลที่่�เกี่่�ยวกัับการป้้องกัันโรค การส่่งเสริิมสุุขภาพ  
การรัักษาโรคและการฟื้้�นฟููสุุขภาพ
	 กู๊๊�ด (Good, 1973 อ้้างถึึงในประภาเพ็็ญสุุวรรณ (2536) กล่่าวว่่า พฤติิกรรมสุุขภาพ 
หมายถึึง การเปลี่่�ยนแปลงท่ี่�เกี่่�ยวกัับสุุขภาพ ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นทั้้�งภายนอกและภายในของบุุคคล  
พฤติิกรรมสุุขภาพจะรวมถึึงกิิจกรรมท่ี่�ปฏิิบััติิได้้และการเปลี่่�ยนแปลงที่่�สัังเกตไม่่ได้้แต่่วััดได้้ว่่ามีี
พฤติิกรรมเกิิดขึ้้�น 
	 แกลนซ์์และคณะ (Glanz ,Lewis, & Rimer, 1997) ได้้นิิยามพฤติิกรรมสุุขภาพ    
ประกอบด้วย 3 ส่่ วน คืื อ 1) ลั ักษณะของบุุคคล  ได้้แก่่  ความเชื่่�อ ความคาดหวััง แรงจููงใจ          
การรัับรู้้� ค่่านิิยม ฯลฯ 2) ลักษณะด้้านอารมณ์์ ความรู้้�สึึกและบุุคลิิกลัักษณะ 3) พฤติิกรรมภายนอก
ที่่�เป็็นการกระทำและนิิสััย
	 พฤติกิรรมสุุขภาพ บางครั้้�งจะเรีียกว่่า พฤติกิรรมที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสุขภาพ (health-related 
behaviors) เป็็นการกระทำของบุุคคลที่่�มีีผลกระทบต่่อสุขุภาพหรืือทำให้้เสีียชีีวิติได้้ การกระทำนี้้�
โดยตั้้�งใจหรืือไม่่ตั้้�งใจก็็ได้้ สามารถที่่�จะส่่งเสริิมหรืือทำให้้เกิิดการเบี่่�ยงเบนภาวะสุุขภาพของ      
ผู้้�ปฏิิบััติิเองหรืือบุุคคลอื่่�นได้้ ตั ัวอย่่างการกระทำหรืือพฤติิกรรม ได้้แก่่  การสููบบุุหร่ี่� การใช้้ยา 
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การรัับประทานอาหาร กิจกรรมทางกาย การพัักผ่่อนนอนหลัับ พฤติกิรรมเส่ี่�ยงทางเพศ พฤติกิรรม
การแสวงหาบริการสุขุภาพและพฤติกิรรมการให้้ความร่่วมมืือในการรัักษา โดยส่่วนใหญ่่พฤติิกรรม
สุขุภาพมัักจะเน้้นไปที่่�ระดัับบุคคล แต่่ในความจริิงแล้้วสามารถวัดได้้ทั้้�งระดัับบุคคล กลุ่่�มคนหรืือ
ในระดัับประชากร พฤติิกรรมสุุขภาพมีีการเปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลา (dynamics) ตามช่่วงเวลา
ของชีีวิิตและเมื่่�ออยู่่�ตามสถานที่่�ต่่าง ๆ (settings) พฤติิกรรมสุุขภาพมีีความซัับซ้้อน เช่่น ผู้้�ป่่วย
เบาหวานชนิด type II เราจะทำอย่่างไรที่่�จะป้้องกัันภาวะอ้้วนให้้พวกเขา ทำอย่่างไรจึึงจะกระตุ้้�น
ให้เ้ขามีีนิสัยัการบริโภคที่่�ถููกต้อ้ง มีีการลดน้้ำหนััก ออกกำลัังกายและอื่่�น ๆ  นั่่�นหมายถึึง บุคลากร
ในทีีมสุุขภาพต้้องบอกกลุ่่�มคนเหล่่านั้้�นว่่าเขามีีความเส่ี่�ยงอะไร ควรรัับรู้้�และตระหนัักในเรื่่�อง
ความเสี่่�ยงและความสามารถท่ี่�จะเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมในการรัับประทานอาหารและการ      
ออกกำลัังกายได้้ การชัักชวนให้้เปลี่่�ยนนิิสััยในกิิจวััตรท่ี่�เคยทำเป็็นประจำเป็็นความท้้าทาย        
โดยเฉพาะถ้้าพฤติกิรรมเหล่่านั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�บุุคคลเหล่่านั้้�นชอบและไม่่เคยมีีการควบคุม พฤติิกรรม
ของมนุุษย์์มีีความซัับซ้้อนและมีีปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลหลายอย่่างต่่อการกระทำพฤติิกรรม                 
การเปลี่�ยนแปลงพฤติิกรรมจึึงต้้องทำความเข้้าใจในตััวแปรต่่าง ๆ ดั งนั้้�นก่่อนท่ี่�จะเปลี่�ยนแปลง
พฤติกิรรม บุคลากรในทีีมสุุขภาพต้้องเข้า้ใจปััจจััยกำหนดของพฤติิกรรม (determinants of the 
behavior) ธรรมชาติขิองพฤติกิรรม (nature of the behavior) และแรงจููงใจสำหรัับพฤติกิรรม 
(motivation for the behavior) อิทธิิพลที่่�มีีต่่อการแสดงพฤติิกรรมสามารถแบ่่งตามแนวคิิด
ทฤษฎีี ได้้แก่่ ลักษณะทางชีีววิิทยา บุคลิิกภาพ  ครอบครััว เพื่่�อน ชุมชน สังคมและสิ่่�งแวดล้้อม 
รวมทั้้�งพบว่่าแรงจููงใจในการมีีพฤติิกรรมที่่�ดีีหรืือการหยุุดพฤติิกรรมสุุขภาพท่ี่�ไม่่ดีีส่่วนหนึ่่�ง
เกี่่�ยวข้้องกัับปััจจััยด้้านบุุคคลและสิ่่�งแวดล้้อม (Diclemente, Salazar, Crosby, 2013)

ประเภทของพฤติกิรรมสุุขภาพ (Types of Health Behavior)
	 พฤติิกรรมสุุขภาพของคน ส่่วนใหญ่่แบ่่งเป็็น 3 ประเภท คืือ ( Gochman, 1988; Kasl 
& Cobb, 1966 อ้้างใน Diclemente, et al, 2013) 
	 1. พฤติิกรรมการป้้องกัันโรค (Preventive health behavior) เป็็นการปฏิิบััติิใน       
การส่่งเสริิมสุุขภาพและป้้องกัันโรคเพื่่�อให้้มีีสุุขภาพแข็็งแรงสมบููรณ์์ทั้้�งด้้านร่่างกาย จิตใจ สัังคม 
อารมณ์์และจิิตวิิญญาณ มีี ความเกี่่�ยวข้้องกัับขั้้�นการป้้องกัันโรคในระดัับปฐมภููมิิ (primary 
prevention) เช่่น การออกกำลัังกาย การรัับประทานอาหารที่่�มีีกากใย การพัักผ่่อนที่่�เพีียงพอ 
การไปตรวจร่่างกายเป็็นประจํําทุุกปีี การสวมหมวกนิิรภััยเมื่่�อขัับขี่่�รถจัักรยานยนต์์ เป็็นต้้น         
ซึ่่�งพฤติิกรรมสุุขภาพเหล่่านี้้�เป็็นการปฏิิบััติิในภาวะปกติิของคนเมื่่�อยัังไม่่ได้้เจ็็บป่่วย
           2. พฤติกิรรมเมื่่�อเจ็บ็ป่วย (Illness behavior) หมายถึึง การปฏิบิัติัิของบุุคคล เมื่่�อรัับรู้้�
ว่่ามีีความผิดิปกติเิกิดิขึ้้�นกับัตนเอง แบ่่งเป็็น 2 ระยะ คืือ ระยะแรก เป็็นการรัับรู้้� เมื่่�อความผิดิปกติิ
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เกิิดขึ้้�นและมีีพฤติิกรรมตอบสนองกัับความผิิดปกติินั้้�น ๆ  ซึ่่�งแตกต่่างกัันในแต่่ละบุุคคล เช่่น การ
ไปพบแพทย์เ์พื่่�อวินิิจิฉัยัโรค การนอนพักั การบรรเทาความเครีียด การแสวงหาการรักัษาพยาบาล 
การรัักษาโดยใช้้แพทย์ทางเลืือก เป็็นต้้น มีี ความเก่ี่�ยวข้้องกัับการป้้องกัันโรคในระดัับทุุติิยภููมิิ      
(Secondary prevention) เพื่่�อควบคุุมอาการของโรค
	 3. พฤติิกรรมที่่�เป็็นบทบาทของผู้้�ป่่วย (Sick role behavior) หมายถึึง การปฏิิบััติิท่ี่�
บุุคคลกระทํําหลัังจากได้้ทราบผลการวิินิิจฉััยแล้้ว เป็็นพฤติิกรรมที่่�ทํําตามคํําสั่่�งหรืือคํําแนะนํํา
ของผู้้�ให้้การรัักษาเพื่่�อให้้หายจากการเจ็บ็ป่วยนั้้�น เช่่น การควบคุมอาหาร การออกกำลัังกายและ
การรัับประทานยาตามแพทย์สั่่�ง เป็็นต้้น 
	 ประเภทของพฤติิกรรมสุุขภาพและระดัับการป้้องกััน ดัังแสดงตามตาราง

ตารางท่ี่� 1.1 ประเภทของพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�เชื่่�อมโยงกัับระดัับการป้้องกัันโรค

ประเภทของ
พฤติิกรรมสุุขภาพ

สภาวะของบุุคคล    พฤติกิรรม ระดัับการป้้องกััน

1.การป้้องกัันโรค 
(preventive)

 สุุขภาพดีี 
(healthy)

ออกกำลัังกาย รัับประทาน
อาหารที่่�มีีกากใย การส่่อง
กล้้องตรวจลำไส้้ใหญ่่เมื่่�ออายุุ 
50 ปีี ตรวจแมมโมแกรมเมื่่�อ
อายุ ุ40 ปี การสวมหมวก
กันัน็็อค   

ระดัับปฐมภููมิิ    
(Primary)

2. การเจ็็บป่่วย 
(illness)

รัับรู้้�ว่่ามีีปััญหา
สุขุภาพ (perceives 
health problem)

ไปพบแพทย์์ การรัักษาแบบ
แพทย์์ทางเลืือก เข้้าร่่วม
โครงการลดน้้ำหนััก

ระดัับทุุติิยภููมิิ 
(Secondary)

3. บทบาทผู้้�ป่่วย 
(sick-role)

ได้้รัับการวิินิิจฉััย
โรคแล้้ว (receives 
diagnosis)

ร่่วมมืือและปฏิิบััติิตามแผน
การรัักษา (ยา การออกกำลััง
กาย อาหาร และอื่่�น ๆ)

ระดัับตติิยภููมิิ   
(Tertiary)

ที่่�มา : เรีียบเรีียงจาก (DiClemente, Salazar & Crosby 2013) 
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พยาบาลกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

	 พฤติิกรรมสุุขภาพของบุุคคล ถืือว่่าเป็็นองค์์ประกอบที่่�มีีอิิทธิิพลสําคััญที่่�สุุดของสุุขภาพ 
การมีีพฤติกิรรมสุขุภาพท่ี่�ถูกูต้อ้งเหมาะสมขึ้้�นอยู่่�กับัความรู้้� ทัศันคติิและการปฏิบิัติัิของบุคุคลนั้้�น 
ซ่ึ่�งทั้้�ง 3 ลัักษณะนี้้�เป็็นพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ต้้องการให้้บุุคคลได้้รัับการปลููกฝัังและมีีการปฏิิบััติิที่่�
เหมาะสม  นอกจากนั้้�นยังัมีีพฤติิกรรมเสี่่�ยง (Risk Behavior) หมายถึึง เมื่่�อบุคุคลปฏิิบัติัิพฤติิกรรม
นั้้�นแล้้วอาจก่่อให้้เกิิดผลเสีียต่่อสุุขภาพ เช่่น การสููบบุหร่ี่� การดื่่�มสุุรา การเที่่�ยวหญิิงบริการ เป็น็ต้้น 
ดัังนั้้�นการปลูกฝังัพฤติกิรรมสุขุภาพต้อ้งให้ไ้ด้ม้าซ่ึ่�งพฤติกิรรมที่่�ต้อ้งการ คืือ การกระทำในลักัษณะ
ที่่�เป็็นผลดีีต่่อสุุขภาพและการไม่่กระทำในสิ่่�งที่่�เป็็นผลเสีียต่่อสุุขภาพ

	 องค์์ประกอบของพฤติิกรรมสุุขภาพ 
	 1. พฤติกิรรมด้้านความรู้้�หรืือพุทุธิพิิสัิัย (Cognitive Domain) เก่ี่�ยวข้้องกับัความรู้้� ความจำ 
ความเข้้าใจทัักษะทางสติิปััญญา การใช้้วิิจารณญาณเพื่่�อประกอบการตััดสิินใจ เริ่่�มต้้นจากมีี  
ความรู้้�จนถึึงการใช้้ความคิิดและพััฒนาทางสติิปััญญาเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ
	 2.  พฤติิกรรมด้้านจิิตพิิสััย  (Affective Domain) หมายถึึง สภาพความพร้้อมทางจิิตใจ
ของบุุคคลในเรื่่�องสุุขภาพ เกี่่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึก ความคิิดเห็็น ความสนใจ ความชอบ ค่่านิิยม 
การให้้คุุณค่่า เช่่น เจตคติิที่่�ดีีต่่อการออกกำลัังกาย  
	 3. พฤติกิรรมด้้านทักัษะพิสิัยั (Psychomotor Domain) พฤติกิรรมท่ี่�บุคุคลแสดงออกมา
และสังัเกตเห็็นได้ ้การปฏิบัิัติเิป็็นพฤติกิรรมขั้้�นสุดุท้า้ยที่่�บุคุคลแสดงออกมาว่่าจะมีีสุขภาพดีีหรืือ
ไม่่นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับการปฏิิบััติติััวของเขา เช่่น การเลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีกากใย การงดสููบบุุหรี่่�
และดื่่�มสุุรา เป็็นต้้น
	 พฤติกิรรมสุขุภาพทำให้บุุ้คคล/ประชากรมีีสุขุภาพท่ี่�ดีีและเกิดิความผาสุกุ (well-being) 
พฤติกิรรมสุขุภาพจะมีีมุมุมองหลายมิติิ ิ(multidimensional) และฝังัลึึกลงไปตามวิถิีีการดำเนินิ
ชีีวิต  (healthy lifestyle) กรอบแนวคิิดการมีีสุขภาพที่่�ดีี  (Healthy People Framework)         
ปีี 2020 ที่่�ตีีพิิมพ์์โดย  U.S. Department of Health and Human Services กล่่าวว่่า สุขภาพ
และพฤติิกรรมสุุขภาพถููกกำหนดโดยอิิทธิิพลหลายระดัับ  (multiple levels) ได้้แก่่  1)ระดัับ
บุคุคล (personal) เช่่น ลักัษณะทางชีวีวิทิยา จิติวิทิยา 2) ระดับัองค์ก์ร/สถาบันั (organizational/
institutional) และ 3) ระดัับนโยบาย (policy level) แต่่เดิิมภาวะสุุขภาพจะพิิจารณา          
ปััจจััยที่่�เก่ี่�ยวข้้องและการจััดกระทำ (interventions) ในระดัับบุุคคลเท่่านั้้�น แต่่ปััจจุุบัันมีีปััจจััย
ทางสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้มเข้า้มามีีอิทิธิพิลด้ว้ยซึ่่�งเรีียกว่่า ปัจัจัยักำหนดสุขุภาพทางสังัคม (Social 
Determinants of Health)      
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ปััจจััยกำหนดพฤติิกรรมสุุขภาพ ( Determinants of Health Behavior)
	 พฤติิกรรมสุุขภาพของบุุคคล ถููกกำหนดโดยปััจจััยทางสัังคม (social determinants) 
การที่่�บุุคคลจะมีีสุุขภาพดีีหรืือไม่่นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยหลายๆด้้าน เมื่่�อกล่่าวถึึงการเปลี่�ยนแปลง
ของพฤติิกรรมสุุขภาพจะเกี่่�ยวข้้องกัับปััจจััยอื่่�น ๆ ที่่�ต้้องมีีการสร้้างเสริิม ปรับเปลี่่�ยน ปรัับปรุุง
และแก้้ไข เพื่่�อให้้ประชาชนมีีสุขภาพที่่�ดีีขึ้�น ปััจจััยกำหนดสุุขภาพหรืือปััจจััยกำหนดสุุขภาพ    
ทางสัังคม (Social Determinants of Health) เป็น็สภาวะแวดล้้อมของบุุคคลตั้้�งแต่่ เกิดิ เติบิโต 
ทํํางานและชราภาพ ซึ่่�งสภาวะแวดล้้อมนั้้�นถููกกํําหนดโดยระบบเศรษฐกิิจ การเมืืองและการกระจาย
ทรััพยากรในระดัับท้องถิ่่�น ระดัับชาติิและระดัับโลก (WHO, 2013) โดยการเปลี่�ยนแปลงของ  
สิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ  เศรษฐกิิจ สังคม การเมืือง การศึึกษาวััฒนธรรมและระบบสุุขภาพที่่�มีี
ผลกระทบต่่อสุุขภาพของบุุคคล  การมีีสุุขภาพหรืือสุุขภาวะที่่�ดีี ล้ ้วนได้้รัับอิิทธิิพลจากปััจจััย
กำหนดสุุขภาพที่่�ส่่งผลทั้้�งทางบวกและทางลบ  แนวคิิดปััจจััยกำหนดสุุขภาพจากทศวรรษที่่�      
ผ่่านมา กล่่าวว่่า ภาวะสุุขภาพถููกกำหนดโดยปััจจััยที่่�ไม่่ใช่่ทางการแพทย์ (non-medical factors) 
ซึ่่�งปััจจััยดัังกล่่าว ได้้แก่่ ลักษณะส่่วนบุุคคล เช่่น ระดัับการศึึกษา รายได้้ ความเชื่่�อด้้านสุุขภาพ
และอื่่�น ๆ  ที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับบริิบททางสัังคมและกายภาพของบุุคคลนั้้�น รวมทั้้�งครอบครััว โรงเรีียน 
สถานที่่�ทำงาน เพื่่�อนบ้้านและปััจจััยทางสัังคม เศรษฐกิิจการเมืือง เป็็นกระแสหลััก นอกจากนั้้�น
ยัังรวมถึึงสถาบัันและบริิบททางความคิิดท่ี่�มีีส่่วนในการกำหนดสิ่่�งแวดล้้อม สร้้างบรรทััดฐาน   
และความคิิดที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของบุุคคลและสัังคมนั้้�น ๆ อำพล จินดาวััฒนะ (2552) ได้้กำหนด
กรอบแนวคิิดระหว่่างสุุขภาพและปััจจััยกำหนดสุุขภาพดัังภาพที่่� 1.1
                  

ภาพท่ี่� 1.1 แสดงความเชื่่�อมโยงระหว่่างสุขุภาพและปััจจัยักำหนดสุขุภาพ (อำพล จินิดาวัฒันะ, 2552)
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พยาบาลกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

	 ตามแผนภาพ สามารถแบ่่งปััจจััยที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพได้้ดัังนี้้� 
	 1. ปััจจััยด้้านปััจเจกบุุคคล ประกอบด้้วย 
        	 1.1 ปััจจัยัส่่วนบุุคคล ได้้แก่่ เพศ อายุ ุพบว่่า เพศหญิงิจะดูแูลสุขภาพมากกว่่าเพศชาย 
ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุมากขึ้้�นจะสนใจในการปฏิิบััติิเพื่่�อการส่่งเสริิมสุุขภาพมากขึ้้�น เช่่น การออกกำลัังกาย 
ปัจัจุุบันัพบว่่า วัยัผู้้�ใหญ่่และผู้้�สูงูอายุมุีีพฤติกิรรมการออกกำลังักายเป็น็ประจำเพิ่่�มขึ้้�นเพื่่�อป้อ้งกันั
หรืือดููแลตนเองในการเกิิดโรคเรื้้�อรัังต่่างๆ 
            	 1.2 ปััจจััยด้้านพัันธุุกรรม มีี โรคหลายโรคที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับพันธุุกรรม เช่่น เบาหวาน 
ความดัันโลหิิตสููง จะทำให้้บุุคคลเกิิดการเจ็็บป่่วยง่่ายกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่มีีประวััติิครอบครััวเป็็นโรค           
ดัังกล่่าว จึึงส่่งผลให้้บุุคคลเหล่่านี้้�สนใจในการปฏิิบััติิพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพมากข้ึ้�น 
       	 1.3  ปััจจัยัด้้านความคิดิ ความรู้้�สึึก ความเชื่่�อ จิติวิญิญาณ ทัศันคติ ิการรัับรู้้�ที่่�จะส่่งผล
ให้้มีีการปฏิิบััติิพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพหรืือการดููแลสุุขภาพ
      	 1.4  ปัจัจัยัด้า้นพฤติกิรรมสุขุภาพ  ปัจัจัยันี้้�จะเป็น็ปัจัจัยัหลักัที่่�ส่่งผลต่่อสุขุภาพ  ได้แ้ก่่ 
พฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร การออกกำลัังกาย การจััดการความเครีียด การพัักผ่่อนนอนหลัับ 
พฤติิกรรมการสููบบุุหรี่่� ดื่่ �มสุุรา การใช้้สารเสพติิด พฤติิกรรมเสี่่�ยงทางเพศ การขัับขี่่�ยวดยาน
พาหนะ การใช้้สารเคมีีหรืือยาฆ่่าแมลง เป็็นต้้น
	 2. ปััจจััยด้้านสภาพแวดล้้อม ป ระกอบด้้วยสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ ชีีวภาพ สั ังคม 
เศรษฐกิิจ การเมืือง วััฒนธรรม ซึ่่�งมีีผลต่่อภาวะสุุขภาพทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม 
	 2.1 ปััจจััยด้้านกายภาพ เช่่น สภาพที่่�อยู่่�อาศััย ความร้้อน แสง สีี เสีียง บุคคลใดอยู่่�
ในสถานท่ี่�ที่่�มีีสิ่่�งอำนวยความสะดวกต่่าง ๆ เช่่น สวนสาธารณะที่่�สามารถออกกำลัังกายได้้จะ     
เอื้้�อให้ผู้้้�ที่่�อยู่่�ในสิ่่�งแวดล้อ้มนั้้�นมีีกิจกรรมส่่งเสริมิสุขุภาพมากขึ้้�น บุคคลที่่�อ้ว้นหรืือมีีภาวะน้้ำหนักั
เกิินถ้้าขาดสภาพแวดล้้อมหรืือสถานที่่�ในการออกกำลัังกาย ขาดเครื่่�องมืือ อุ ปกรณ์์ต่่างๆ ใน     
การสนัับสนุุนให้้ออกกำลัังกาย สถานที่่�อยู่่�อาศััยมีีร้้านอาหารประเภทอาหารขยะ (junk food) 
จำนวนมาก ย่่อมไม่่สามารถปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้ ถ้้ามีีบ้้านเรืือนอยู่่�ใกล้้โรงงานอุุตสาหกรรม 
มีีการจราจรคัับคั่่�งก็็อาจทำให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพในด้้านระบบทางเดิินหายใจมากกว่่าบุุคคลอื่่�น
	 2.2 ปััจจััยด้้านชีีวภาพ  มีีความเกี่่�ยวข้อ้งกัับสัตัว์ ์แมลง พืืช เชื้้�อจุุลินิทรีีย์ ไวรััส พยาธิิ
ต่่าง ๆ  ปััจจัยัด้้านนี้้�ทำให้้คนเกิดิการเจ็บ็ป่วยจากเชื้้�อโรคและสัตัว์ท่ี่�เป็็นพาหะของโรค ซึ่่�งเชื่่�อมโยง
กัับสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ เช่่น การอยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�มีีแหล่่งน้้ำเสีีย ป่ ่าละเมาะ มีี การกำจััดขยะ     
ไม่่ถููกวิิธีีจะเป็็นแหล่่งรัังโรคและสััตว์์นำโรคที่่�เป็็นพาหะ ทำให้้คนเกิิดการเจ็็บป่่วยได้้ 
	 2.3 ปััจจััยด้้านเศรษฐกิิจ สังคม การเมืือง วััฒนธรรมและอื่่�น ๆ บุุคคลที่่�มีีฐานะทาง
เศรษฐกิิจดีี ป ระกอบกัับมีีการศึึกษาที่่�ดีีย่่อมแสวงหาการเข้้ารัับบริิการสุุขภาพและเข้้าถึึง           
การบริิการได้้ดีีกว่่า ทั้้ �งนี้้�ปััจจุุบัันมีีระบบหลัักประกัันสุุขภาพถ้้วนหน้้าเข้้ามาสนัับสนุุน ท ำให้้     
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การเข้้าถึึงบริิการสุุขภาพท่ี่�เป็็นธรรมมีีมากขึ้้�น การอยู่่�ในสัังคมที่่�มีีความมั่่�นคงทางด้้านสุุขภาพ 
ชุุมชนเข้ม้แข็ง็ ประชาชนพึ่่�งตนเอง มีีกลุ่่�มต่่าง ๆ  ทางสังัคมที่่�สามารถช่่วยเหลืือกิิจกรรมในชุุมชน 
ก็จ็ะช่่วยในการส่่งเสริมิภาวะสุขุภาพที่่�ดีีของประชาชนในชุมุชนได้ ้สภาวะการเมืืองที่่�ไม่่มั่่�นคงจะ
ส่่งผลต่่อนโยบายต่่าง ๆ  ร่่วมกัับปัจัจััยทางเศรษฐกิิจที่่�ไม่่ดีี ทำให้้ประชาชนอาจได้้รับับริการสุุขภาพ
ที่่�ไม่่ทั่่�วถึึง เป็็นธรรม มีีคุ ณภาพและมีีประสิิทธิิภาพ วั ัฒนธรรมของแต่่ละพ้ื้�นที่่�ซ่ึ่�งเชื่่�อมโยงกัับ     
วิิถีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่� ความเชื่่�อและประเพณีีที่่�ปฏิิบััติิสืืบต่่อกัันมามีีผลกระทบด้านสุุขภาพ          
เช่่นเดีียวกััน อาทิิ ความเชื่่�อและวััฒนธรรมของประชาชนในพื้้�นที่่�ภาคเหนืือ เรื่่�องการบริิโภคเนื้้�อ
สััตว์์ดิิบ ทำให้้ประชาชนเกิิดเจ็็บป่วยจากโรคพยาธิิมากขึ้้�น
	 3. ปััจจััยด้้านระบบบริการสุุขภาพ ในอดีีตการกระจายโครงสร้้างพ้ื้�นฐานของระบบ
บริิการสุุขภาพหรืือระบบสาธารณสุุขยัังไม่่ทั่่�วถึึงและครอบคลุุม จึึ งเกิิดปััญหาความไม่่เท่่าเทีียม 
ไม่่เป็็นธรรมกัับประชาชนในการเข้้าถึึงระบบบริการสุุขภาพ หลัังจากที่่�มีีการปรับเปลี่่�ยนระบบ
บริกิารและโครงสร้้างพื้้�นฐานตามกฎบัตัรออตตาวาในการส่่งเสริมิสุขุภาพ การดำเนินิงานสาธารณสุขุ
มููลฐาน การใช้้นโยบาย 30 บาทรัักษาทุุกโรคจนถึึงหลัักประกัันสุุขภาพถ้้วนหน้้า รวมทั้้�งแนวคิิด
เชิิงยุุทธศาสตร์์เมืืองไทยสุุขภาพดีี  (Healthy Thailand) การบริิการสุุขภาพในระดัับปฐมภููมิิ    
ใกล้บ้้า้น ใกล้ใ้จ และแนวคิดิของระบบบริกิารสุขุภาพขององค์ก์ารอนามัยัโลก ที่่�เรีียกว่่า The Six 
Building Blocks ประกอบด้้วย 6 เสาหลััก ได้้แก่่ 1) การให้้บริิการ (Service Delivery) มุ่่�งเน้้น
ที่่�คนเป็็นศูนูย์์กลางจึึงต้้องออกแบบและพััฒนาระบบบริการที่่�มีีประสิิทธิภิาพ มีีความเท่่าเทีียมกััน 
2) กำลัังคนด้้านสุุขภาพ (Health Workforce) เป็็นบุุคลากรทั้้�งหมดที่่�ปฏิิบััติิงานด้้านสุุขภาพ   
ทั้้�งสายวิชิาชีพีและสายสนับัสนุนุทั้้�งภาครัฐัและเอกชน 3)ระบบสารสนเทศด้า้นสุขุภาพ (Health 
Information Systems) มีีฐานข้อ้มูลูที่่�ครอบคลุมุ ถูกูต้อ้งและมีีคุณุภาพ สามารถนำไปใช้ใ้นการ
ตััดสิินใจได้้ 4) การเข้้าถึึงบริิการทางการแพทย์์ (Access to Essential Medicines)  ประชาชน
สามารถเข้้าถึึงผลิิตภัณฑ์์ทางการแพทย์ ยา วั คซีีนและเทคโนโลยีีทางด้้านสุุขภาพที่่�จำเป็็น            
5) ระบบการเงินิ (Financing) การบริหิารจัดัการงบประมาณ การเงินิการคลัังและ 6)ภาวะผู้้�นำ/
การอภิิบาล(Leadership / Governance) ผู้้�นำต้้องกำกัับดููแลควบคุุมรัับผิิดชอบในการจััดสรร
งบประมาณที่่�เหมาะสมและเป็็นธรรม เพื่่�อให้้ระบบสุขภาพของประเทศเกิิดความสมดุุลและยั่่�งยืืน 
ทั้้�งนี้้�จากที่่�กล่่าวมาทำให้้ประชาชนเข้้าถึึงบริิการสุุขภาพได้้มากขึ้้�น
	 นอกจากนั้้�นยัังมีีปััจจััยด้้านยุุทธศาสตร์ชาติิซึ่่�งมีีความสำคััญต่่อพฤติิกรรมสุุขภาพของ
ประชาชนเช่่นกััน ต ามแผนยุุทธศาสตร์์ชาติิระยะ 20 ปี  ด้ านสาธารณสุุข (พ.ศ. 2560-2579)         
มีีเป้้าหมาย ประชาชนสุุขภาพดีี เจ้้าหน้้าที่่�มีีความสุุข ระบบสุุขภาพยั่่�งยืืน ประกอบด้้วยกลยุุทธ์์
การสร้้างความเป็็นเลิิศ 4 ด้้าน คืือ 1) ส่่งเสริิมสุุขภาพ ป้้องกัันโรคและคุ้้�มครองผู้้�บริิโภคเป็็นเลิิศ 
2) บริ การเป็็นเลิิศ 3) บุ คลากรเป็็นเลิิศ 4) บริ หารเป็็นเลิิศด้้วยธรรมาภิิบาล  หลัักและแนวคิิด  
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พยาบาลกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

ต่่าง ๆ ที่่�กล่่าวมานั้้�นสามารถช่่วยแก้้ปััญหาทางด้้านสาธารณสุุขได้้ดีีขึ้้�น โดยคำนึึงถึึงโครงสร้้าง  
การบริหิารงานสาธารณสุุข  การพัฒันาหน่่วยงานทางด้้านสาธารณสุขุ การกระจายอำนาจสู่่�ท้้องถิ่่�น 
การประสานงานจากส่่วนกลางไปยัังระดัับท้้องถิ่่�น อำเภอ ต ำบล  การเพิ่่�มอััตรากำลัังคนด้้าน
สุุขภาพให้้เพีียงพอในพื้้�นที่่�ที่่�ขาดแคลนโดยเฉพาะในชนบท การส่่งเสริิมให้้ประชาชนในพื้้�นที่่�พึ่่�ง
ตนเองในระดัับหมู่่�บ้้านโดยพััฒนาอาสาสมััครสาธารณสุุขประจำหมู่่�บ้้าน (อสม) การพััฒนา
โครงสร้้างพ้ื้�นฐาน การจััดหาทรัพยากร วัสดุุอุปุกรณ์์ทางการแพทย์ให้้เพีียงพอ ทำให้้มีีการปรับแผน
และกระบวนการทำงานที่่�ตอบสนองต่่อการบริการสุุขภาพของประชาชนในด้้านคุุณภาพและ
ประสิทิธิภิาพในการบริกิาร การจัดับริกิารสุขุภาพจะเป็น็การจัดับริกิารสุขุภาพที่่�มีีความครอบคลุมุ
ในการส่่งเสริิมสุุขภาพ การป้้องกัันโรค การรัักษาพยาบาลและการฟื้้�นฟููสภาพ โดยรวมถึึงบริการ
ที่่�จััดโดยบุุคลากรทางด้้านสุุขภาพ (Professional Care) และบริิการที่่�จััดโดยบุุคคล ครอบครััว
และชุุมชน (Non–Professional Care) การจััดระบบบริการสุุขภาพควรมีีความเหมาะสมสอดคล้้อง
กัับความจำเป็็นหรืือความต้้องการกัับปััญหาทางด้้านสุุขภาพของประชากร มีี การจััดบริการ        
ทุุกระดัับตั้้�งแต่่บริิการปฐมภููมิิ ทุุติิยภููมิิ ตติิยภููมิิและศููนย์์การแพทย์เฉพาะทาง ปััจจุุบัันแนวโน้้ม
ของประชากรผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จึึ งต้้องมีีการจััดบริิการที่่�มุ่่�งเน้้นในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุด้้วย 
ทั้้�งการส่่งเสริิม ป้องกััน รัักษาและฟื้้�นฟููสภาพ

แนวคิิดทฤษฎีีพฤติิกรรมสุุขภาพ (Concepts, Theories of Health Behavior)
	 ปััญหาสุุขภาพของคนไทยในปััจจุุบัันส่่วนใหญ่่มีีสาเหตุุจากการมีีพฤติิกรรมเสี่่�ยงหรืือ     
มีีพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ไม่่ถููกต้้อง จึึงจำเป็็นต้้องมีีการดำเนิินการปลููกฝััง สร้้างเสริิมและสนัับสนุุน
ให้บุ้คุคลเกิิดการเรีียนรู้้�ด้า้นสุขุภาพและมีีการปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุขุภาพให้ถู้กูต้อ้งและยั่่�งยืืน 
การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพของกลุ่่�มเป้้าหมายให้้มีีประสิิทธิิภาพนั้้�นจำเป็็นต้้องอาศััย
บุุคลากรที่่�มีีความรู้้�  ความสามารถและมีีทัักษะในการวิิเคราะห์์พฤติิกรรมสุุขภาพ การวางแผน
ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม ออกแบบกลยุทธ์์และกระบวนการเรีียนรู้้�ด้านสุุขภาพที่่�มีีประสิิทธิิภาพ
เหมาะสมกัับกลุ่่�มเป้้าหมายและสอดคล้้องกัับวิถีีชุมชนรวมทั้้�งการประเมิินผลพฤติิกรรมสุุขภาพ
ที่่�ถููกต้้องแม่่นยำ จึึ งสามารถประเมิินได้้ว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายมีีการปรับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ     
ถููกต้อ้งหรืือไม่่ ดังนั้้�นบุุคลากรในทีีมสุุขภาพทั้้�งแพทย์พยาบาล นักสุุขศึึกษา เจ้า้หน้้าท่ี่�สาธารณสุุข
จึึงมีีบทบาทและความรับัผิดิชอบในการช่่วยให้้บุุคคลริเิริ่่�มและปฏิบิัติัิในการดำรงไว้้ซึ่่�งสภาวะสุขุภาพ
ที่่�ดีีโดยการสร้้างเสริิมสุุขภาพ  ซึ่่�งกลยุุทธ์์ของการส่่งเสริิมสุุขภาพ ประกอบด้วย การให้้สุุขศึึกษา
แก่่ประชาชน การพิิทัักษ์์ผลประโยชน์์ให้้กัับผู้้�รัับบริิการ อาทิิ การให้้คำแนะนำในสิิทธิ์์�ต่่าง ๆ    
ของผู้้�พิการ การพััฒนาเชิงินโยบายในการขัับเคลื่่�อนโครงการ กิจกรรมต่่าง ๆ   การพััฒนาศัักยภาพ
ชุุมชน ให้ส้ามารถพึ่่�งพาตนเองได้แ้ละใช้ท้รัพัยากรในท้อ้งถิ่่�นมาใช้ใ้ห้เ้กิดิประโยชน์ส์ูงูสุดุ การวิจัิัย


