




พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี    ปานเทวััญิ
พ.อ.หญิิง ดร.อภิิญิญิา      อินทรรัตน์
พ.ท.หญิิง ผศ.ดร.องค์์อร   ประจัันเขตต์

วิิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก



ผู้้�เขีียน
 พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี  ปานเทวัญัิ, Dr.P.H.
 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ วิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก
 พ.อ.หญิิง ดร.อภิญิิญิา  อินทรรัตน์, Ph.D.
 หััวหัน�าภาควิช่าการพยาบาลัอนามััยชุ่มัช่น 
 วิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก
 พ.ท.หญิิง ผศ.ดร.องค์์อร  ประจัันเขตต์, Ed.D. 
 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ วิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก

พิมัพ์ครั�งที� 2   :  กรกฎาคมั 2567
จำนวนพิมัพ์    :  200  เลั่มั
ISBN     :   978-616-422-103-1
ราคา    :  300 บาท

จัดพิมัพ์โดย  วิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก
        ศน้ย์อำนวยการแพทย์พระมังกุฎเกลั�าฯ กรมัแพทย์ทหัารบก 
                         317/6 ถ.ราช่วิถี แขีวงทุง่พญาไท เขีตราช่เทวี
                         กรุงเทพมัหัานคร 10400

จัดจำหัน่ายโดย   โครงการตำรา วิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก 
                                317/6 ถ.ราช่วิถี แขีวงทุง่พญาไท เขีตราช่เทวี
                                กรุงเทพมัหัานคร 10400

ขี�อมั้ลัทางบรรณานุกรมัขีองหัอสมัุดแหั่งช่าติ

พิสจ้น์อักษร  :  พ.ท.หัญิง  ผู้ศ.ดร.องค์อร  ประจันเขีตต์
ออกแบบปกแลัะจัดร้ปเลั่มั :  ซัลััมัาร์
พิมัพ์ที�    บริษัท รักงานพิมัพ์ 2017 จำกัด (สำนักงานใหัญ่)
                1895/18 ถนนพหัลัโยธิิน แขีวงลัาดยาว เขีตจตุจักร กรุงเทพมัหัานคร
                โทรศัพท์ 086 342 3272              

ห้้ามนำส่่วนใดส่่วนห้น่�งของห้นังส่ือมาดัดแปลง ทำซ้้ำห้รืือจััดพิิมพิ์
ก่่อนได้รืับอนุญาตเป็นลายลัก่ษณ์์อัก่ษรื

    

พรรณี ปานเทวัญ.
     พยาบาลักับการปรับเปลัี�ยนพฤติกรรมัสุขีภาพ: แนวคิด ทฤษฎี ส้ก่ารปฏิิบัติ =

Nurses and health behavior modification: concepts, theories and 
applications. -- กรุงเทพฯ : วิทยาลััยพยาบาลักองทัพบก, 2566.
256 หัน�า.

1. การพยาบาลั. 2. พฤติกรรมัสุขีภาพ. I. อภญิญา อนิทรรัตน์, พ.อ.หัญิง, 
ผู้้�แต่งร่วมั. II. องค์อร ประจันเขีตต์, พ.อ.หัญิง, ผู้้�แต่งร่วมั. III. ช่่�อเร่�อง.

613
ISBN 978-616-422-103-1





ปัจัจบุันัเป็ันที่่�ที่ราบักันัด่ีว่า่กัารเจ็บัปัว่่ยด้ีว่ยโรคไม่ต่ิดิีต่ิอเร้�อรงัเป็ันปัญัหา
ที่างสาธารณสุขท่ี่�สำคัญของปัระชาชน โดียเฉพาะโรคคว่าม่ดีันโลหิติสูง เบัาหว่าน 
โรคหลอดีเล้อดีสม่อง หวั่ใจขาดีเล้อดี และโรคม่ะเร็ง ที่ั�งน่�ม่ปั่ัจจยัสำคญัที่่�ม่ผ่ลกัระที่บั
ให้เกัิดีกัารเจ็บัปั่ว่ยดี้ว่ยโรคเร้�อรังซึ่่�งเกั่�ยว่ข้องกัับัพฤติิกัรรม่สุขภาพของบัุคคลนั�น
ที่ั�งดี้านกัารบัริโภคอาหาร กัารออกักัำลังกัาย  กัารจัดีกัารคว่าม่เคร่ยดี กัารสูบับัุหร่� 
ดี้�ม่สุรา กัารใช้สารเสพติิดี และอ้�น ๆ หากัปัระชาชนม่่พฤติกิัรรม่สุขภาพไม่่ถููกัติ้อง
ในกัารดีำเนินช่วิ่ติปัระจำวั่นแล้ว่ จะที่ำให้เกัิดีกัารเจ็บัปั่ว่ยที่ั�งที่างด้ีานร่างกัายและ
จิติใจติาม่ม่า นอกัจากัพฤติิกัรรม่สุขภาพซึ่่�งเปั็นเร้�องของบัุคคลแล้ว่ สภาพแว่ดีล้อม่
ที่ั�งดี้านกัายภาพ สังคม่ เศรษฐกัิจกัารเม่้อง ว่ัฒนธรรม่ ระบับับัริกัารสาธารณสุขกั็ม่่
ผลกัระที่บัติ่อสุขภาพเช่นกััน ดีังนั�นกัารที่ำให้ปัระชาชนม่่พฤติิกัรรม่สุขภาพที่่�ดี่และ
ถููกัติ้อง รว่ม่ที่ั�งกัารจัดีสิ�งแว่ดีล้อม่ที่่�เอ้�ออำนว่ยติ่อกัารปัฏิิบััติิพฤติิกัรรม่สุขภาพที่่�ด่ี
จ่งเปั็นสิ�งจำเปั็นที่่�บุัคลากัรที่างดี้านกัารแพที่ย์และสาธารณสุขรว่ม่ทัี่�งผู้ปัระกัอบั
วิ่ชาช่พพยาบัาลคว่รม่่คว่าม่รู้ คว่าม่เข้าใจในกัารที่ำให้ปัระชาชนสาม่ารถูเข้าถู่ง
ขอ้มู่ล คว่าม่รูท้ี่างด้ีานสขุภาพและกัารสร้างที่กััษะในกัารปัฏิบิัตัิพิฤติกิัรรม่สุขภาพที่่�ด่ี
โดียผ่านกัารจัดีบัริกัารในกัารสร้างเสริม่สุขภาพ กัารจัดีโปัรแกัรม่กัารปัรับัเปัล่�ยน
พฤติิกัรรม่สุขภาพ กัารสร้างคว่าม่รอบัรู้ที่างดี้านสุขภาพ เปั็นติ้น

กัารจัดีบัริกัารดีังกัล่าว่ จำเปั็นติ้องใช้หลักักัาร แนว่คิดี ที่ฤษฎี่เข้าม่า
เกั่�ยว่ข้อง ซึ่่�งที่ฤษฎี่ดี้านพฤติิกัรรม่สุขภาพม่่พ้�นฐานม่าจากัแนว่คิดีที่างด้ีานจิติว่ิที่ยา 
หนังส้อเล่ม่น่�จะกัล่าว่ถู่งที่ฤษฎ่ีที่่�ใช้บั่อย แบ่ังเปั็นที่ฤษฎ่ีระดัีบับุัคคล ที่ฤษฎ่ีระดัีบั
ระหว่่างบัุคคล และที่ฤษฎี่ในระดีับัองค์กัรและชุม่ชน รว่ม่ทัี่�งแนว่คิดีในเร้�อง 
คว่าม่รอบัรู้ด้ีานสุขภาพและกัารวั่ดีพฤติิกัรรม่สุขภาพ ปััจจุบัันพบัว่่ากัารนำแนว่คิดี 
ที่ฤษฎ่ีหร้อแบับัจำลองไปัปัระยุกัติ์ใช้ม่่พอสม่คว่ร แต่ิกัารนำไปัใช้จำเป็ันติ้องเข้าใจ
บัริบัที่ซ่ึ่�งเปั็นองค์ปัระกัอบัหลักัของที่ฤษฎี่ ปััจจัยท่ี่�เกั่�ยว่ข้องและกัารออกัแบับั
โปัรแกัรม่กัารให้คว่าม่รู้ด้ีานสุขภาพ จ่งจะเกิัดีปัระสิที่ธิภาพและปัระสิที่ธิผลติาม่
ผลลัพธ์ที่่�ติ้องกัาร กัารว่ัดีและกัารปัระเม่ินผลพฤติกิัรรม่สุขภาพเปั็นสิ�งที่่�ติ้องเร่ยนรู้
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ติั�งแติ่กัารสร้างเคร้�องม่้อว่ัดี ชนิดีและรูปัแบับัของเคร้�องม่้อ กัารหาคุณภาพของ
เคร้�องม่้อ โดียเฉพาะค่าคว่าม่ติรงและคว่าม่เช้�อม่ั�นของเคร้�องม่้อว่ิธ่กัารว่ัดีและ
ปัระเม่ินผล

พยาบัาลซึ่่�งเป็ันบุัคลากัรที่างกัารแพที่ย์และสาธารณสุข สาม่ารถู
ออกัแบับัโปัรแกัรม่และจดัีกัจิกัรรม่เพ้�อปัรบััเปัล่�ยนพฤติกิัรรม่สขุภาพ โดียใชแ้นว่คดิี
ที่ฤษฎี่หรอ้แบับัจำลองเปั็นฐาน กัารศ่กัษาในติ่างปัระเที่ศและในปัระเที่ศไที่ย ยังม่่
คว่าม่ติอ้งกัารในกัารศก่ัษาเพ้�อพฒันากัารออกัแบับัโปัรแกัรม่และพจิารณาผลลพัธท่์ี่�
เหม่าะสม่กับััติวั่แปัรที่่�เกั่�ยว่ขอ้งกับััพฤติกิัรรม่สขุภาพแติล่ะชนดิีและกัลุ่ม่เปัา้หม่าย 
ดีังนั�นกัลุ่ม่ผู้กัำหนดีนโยบัาย ผู้ว่างแผน และผู้ปัฏิิบััติิคว่รมุ่่งเน้นให้ม่่กัารนำศาสติร์
ที่างด้ีานพฤติกิัรรม่สุขภาพม่าใช้เพ้�อขับัเคล้�อนกัารแก้ัไขปัญัหาสุขภาพในปัระเด็ีนที่่�
น่าสนใจ ซึ่่�งจะเปั็นหลักัฐานเชิงปัระจักัษ์ในกัารติ่อยอดีคว่าม่รู้ของกัารปัรับัเปัล่�ยน
พฤติิกัรรม่สุขภาพของปัระชาชน ทัี่�งดี้านกัารปัฏิิบััติิ กัารว่ิจัย กัารที่ดีสอบัที่ฤษฎี่ 
กัิจกัรรม่ดี้านพฤติิกัรรม่สุขภาพ และกัารปัระเม่ินผลโครงกัาร

หนงัสอ้เล่ม่น่� ผูเ้ข่ยนม่ค่ว่าม่ม่ั�นใจว่่า จะเป็ันปัระโยชน์ต่ิอพยาบัาล รว่ม่ที่ั�ง
บัุคลากัรที่างกัารแพที่ย์และกัารสาธารณสุขในกัารนำคว่าม่รู้ที่างดี้านที่ฤษฎี่ไปัใช้ 
ไดี้ถููกัติ้องผ่านติัว่อย่างของกัารปัระยุกัติ์ใช้ในพฤติิกัรรม่สุขภาพที่่�หลากัหลาย 
เพ้�อเปั้าหม่ายให้ปัระชาชนม่่กัารสร้างเสริม่ภาว่ะสุขภาพที่่�ด่ี ปั้องกัันกัารเจ็บัปั่ว่ย 
สาม่ารถูดูีแลตินเองและปัฏิิบััติิตินไดี้ถููกัต้ิอง ลดีภาว่ะแที่รกัซ้ึ่อนและคว่าม่พิกัาร
ติ่าง ๆ ที่่�จะเกัิดีข่�น ที่ั�งน่�จะช่ว่ยส่งเสริม่กัารม่่คุณภาพช่ว่ิติที่่�ด่ีและคว่าม่ผาสุกัของ
ปัระชาชนในอนาคติติ่อไปั

พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี  ปานเทวััญิ และคณีะ
                                      กรกฎาคม 2567
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คำนิยมั

ที่่าม่กัลางยุคสม่ัยบัริโภคนิยม่และว่ิถู่ช่ว่ิติยุคใหม่่ที่่�เส่�ยงติ่อกัารม่่พฤติิกัรรม่
สขุภาพที่่�ไม่ด่่ี งานกัารแพที่ยแ์ละพยาบัาลจง่ติอ้งรบััภาระกับััปัญัหากัารเจ็บัปัว่่ย โดียเฉพาะ
อย่างยิ�งโรคเร้�อรังอันส้บัเน้�องม่าจากัพฤติิกัรรม่ ที่ั�งพฤติกิัรรม่ภายในและภายนอกั หนังสอ้  
“พยาบัาลกัับักัารปัรับัเปัล่�ยนพฤติิกัรรม่สุขภาพ : แนว่คิดี ที่ฤษฎี่สู่กัารปัฏิิบััติิ” เล่ม่น่� 
ผู้นิพนธ์ในฐานะท่ี่�เป็ันทัี่�งพยาบัาลและนักัสาธารณสุขที่่�ม่ค่ว่าม่รู้คว่าม่เข้าใจดี้านพฤติิกัรรม่ 
ไดี้รว่บัรว่ม่แนว่คิดี ที่ฤษฎี่ที่างดี้านพฤติิกัรรม่ศาสติร์ ซึ่่�งแบั่งเปั็นที่ฤษฎี่ในระดีับับัุคคล 
ระดีับัระหว่่างบัุคคล องค์กัร และชุม่ชน โดียม่่กัารนำม่าปัระยุกัติ์ใช้กัับัพฤติกิัรรม่สุขภาพที่่�
หลากัหลาย ปัระกัอบักัารยกัติัว่อย่างที่่�พยาบัาลและบัุคลากัรในท่ี่ม่สุขภาพสาม่ารถูนำไปั
ว่างแผนกัารจัดีโปัรแกัรม่และกัิจกัรรม่ในกัารสร้างเสริม่สุขภาพและปัรับัเปัล่�ยนพฤติิกัรรม่
สุขภาพของผู้รับับัริกัารและปัระชาชนไดี้ รว่ม่ที่ั�งในหัว่ข้อ คว่าม่รอบัรู้ที่างดี้านสุขภาพซ่ึ่�ง
ม่ค่ว่าม่จำเป็ันในสถูานกัารณป์ัจัจบุันัและกัารว่ดัีพฤติิกัรรม่สุขภาพที่่�ปัระกัอบัดีว้่ยหลกัักัาร
สรา้งเคร้�องม่อ้ว่ดัี รปูัแบับัหรอ้ปัระเภที่ของเคร้�องม่อ้ที่่�เหม่าะสม่ กัารติรว่จสอบัคณุภาพของ
เคร้�องม่้อ ซึ่่�งม่่คว่าม่จำเป็ันในงานว่ิจัยและกัารติดิีติาม่ปัระเม่ินผลโครงกัารกัิจกัรรม่ติ่าง ๆ
 ที่างดี้านสุขภาพ หลังจากัที่่�ไดี้นำแนว่คิดีที่ฤษฎี่ไปัใช้แล้ว่ว่่าม่่ผลลัพธ์เปั็นอย่างไร ซึ่่�งเปั็น
กัารเรย่บัเร่ยงเน้�อหาที่่�กั่อให้เกัิดีคว่าม่เข้าใจและนำไปัปัระยุกัต์ิใช้ไดี้โดียง่าย

ในมุ่ม่ม่องของกัารสุขศ่กัษาและส่งเสริม่สุขภาพ เช้�อม่ั�นเป็ันอย่างยิ�งว่่า หนังส้อ
เล่ม่น่�จะเปั็นปัระโยชน์ติ่อพยาบัาลและบุัคลากัรสหสาขาวิ่ชาช่พสุขภาพที่่�ม่่คว่าม่สนใจใน
องค์คว่าม่รู้ดี้านที่ฤษฎ่ี และแบับัจำลองที่่�เกั่�ยว่ข้องกัับัพฤติกิัรรม่สุขภาพ ให้สาม่ารถูนำไปั
ออกัแบับักัารจัดีกัิจกัรรม่กัารปัรับัเปัล่�ยนพฤติิกัรรม่สุขภาพไดี้เหม่าะสม่กัับัปัระชาชน
เพ้�อกัารม่่สุขภาพอนาม่ัยท่ี่�ดี่ ช่ว่ยส่งเสริม่สุขภาพและปั้องกัันโรค และที่ำให้ปัระชาชนม่่
คุณภาพช่ว่ิติที่่�ดี่ติ่อไปั รว่ม่ที่ั�งบัุคลากัรที่างกัารแพที่ย์และสาธารณสุขจะม่่บัที่บัาที่ในกัาร
ขยายองค์คว่าม่รู้ที่ฤษฎี่ที่างดี้านพฤติิกัรรม่ศาสติร์ให้ม่ากัข่�น จากักัารที่่�ไดี้ลงม่้อปัฏิิบััติิจริง
ซึ่่�งจะเปั็นปัระโยชน์ติ่อว่งกัารแพที่ย์และสาธารณสุขในอนาคติ

รองศาสตราจารย์์ ดร.มณีฑา  เก่งการพานิช
                            อดีตหัวัหน้าภาควัิชาสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร์           
                                        คณีะสาธารณีสุขศาสตร์ มหาวัิทย์าลัย์มหิดล
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กิตติกรรมัประกาศ

คณะบัรรณาธิกัาร ขอกัราบัขอบัพระคุณ รศ.ดีร.ม่ณฑา เกั่งกัารพานิช
หัว่หน้าภาคว่ิชาสุขศ่กัษาและพฤติิกัรรม่ศาสติร์ ม่หาวิ่ที่ยาลัยม่หิดีลเป็ันอย่างสูง
ที่่�ไดี้กัรุณาติรว่จสอบัคว่าม่ถููกัต้ิองของเน้�อหาที่างวิ่ชากัารและให้คำแนะนำ
เพิ�ม่เติิม่ที่่�ช่ว่ยเพิ�ม่คุณค่าของงานม่ากัข่�น และขอกัราบัขอบัพระคุณคณาจารย์ 
คณะสาธารณสุขศาสติร์ ม่หาว่ทิี่ยาลัยม่หดิีลที่กุัที่า่น โดียเฉพาะ รศ.ดีร.ชะนว่นที่อง 
ธนสุกัาญจน์ อดี่ติคณบัดี่ คณะสาธารณสุขศาสติร์ ม่หาว่ิที่ยาลัยม่หิดีลที่่�ไดี้สั�งสอน
อบัรม่ให้คว่าม่รู้ในแนว่คิดี ที่ฤษฎ่ีที่างพฤติิกัรรม่ศาสติร์ ซึ่่�งช่ว่ยเปั็นแรงกัระติุ้นใน
กัารศ่กัษา ที่บัที่ว่นที่ฤษฎี่และ แบับัจำลองให้ม่ากัข่�น

กัารจัดีที่ำหนังส้อเล่ม่น่� ได้ีรับัแรงบัันดีาลใจจากัอด่ีติผู้บัังคับับััญชาที่่�
ผลักัดีันให้ม่่โครงกัารติำราของวิ่ที่ยาลัยพยาบัาลกัองทัี่พบักั รว่ม่ที่ั�งไดี้รับัทีุ่น
สนับัสนุนกัารจัดีที่ำติำราจากัมู่ลนิธิโรงพยาบัาลพระม่งกุัฎีเกัล้าและโครงกัารติำรา
ของว่ิที่ยาลัยพยาบัาลกัองทัี่พบักั

ขอขอบัคุณนักัว่ิจัยที่่�เป็ันเจ้าของผลงานว่ิจัยที่างดี้านพฤติิกัรรม่สุขภาพ 
ซึ่่�งคณะบัรรณาธกิัารไดีส้รปุันำม่ายกัติวั่อยา่งปัระกัอบัในกัารปัระยกุัติใ์ชแ้ติล่ะที่ฤษฎี่ 
ที่ำให้เน้�อหาต่ิาง ๆ ม่ร่ายละเอย่ดีในกัารนำแนว่คิดีที่ฤษฎีไ่ปัใช้เกิัดีคว่าม่ชัดีเจนม่ากั
ยิ�งข่�น  ขอขอบัพระคณุบัพุกัาร ่ผูบั้ังคบัับัญัชา และเพ้�อนรว่่ม่งานที่กุัที่า่นที่่�สนบััสนนุ 
ให้กัำลังใจจนที่ำให้กัารเข่ยนหนังส้อเล่ม่น่�สำเร็จลุล่ว่งไปัดี้ว่ยด่ี

พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณีี ปานเทวัญัิ และคณีะ
                                              กรกฎาคม 2567
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ติารางที่่� 6.1  ติัว่อย่างกัารออกัแบับักัิจกัรรม่ในกัารให้สุขศ่กัษา
      ดี้านบัุคคลและกัารจัดีกัารสิ�งแว่ดีล้อม่  136
ติารางที่่� 7.1  แสดีงกัารวิ่เคราะห์คุณลักัษณะของเคร้อข่ายที่างสังคม่
      ที่่�อาจเกิัดีข่�นจากักัรณ่ศ่กัษา    146
ติารางที่่� 7.2  แสดีงปัระเภที่กัารสนับัสนุนที่างสังคม่
 และกัารนำไปัปัระยุกัติ์ใช้    154
ติารางที่่� 7.3  แสดีงกัลว่ิธ่กัารสนับัสนุนที่างสังคม่ติาม่ระยะกัารเจ็บัปั่ว่ย
      ในผู้ปั่ว่ยโรคม่ะเร็ง     161
ติารางที่่� 8.1  ปััจจัยในแติ่ละระดัีบัของแบับัจำลองเชิงนิเว่ศว่ิที่ยา 181
ติารางที่่� 8.2  โครงร่าง (outline) ระดีับันิเว่ศว่ิที่ยา
      ของบัรอนเฟนเบัรนเนอร์     182
ติารางที่่� 8.3  ติัว่อย่างกัารปัระยุกัติ์ใช้ในพฤติิกัรรม่กัารเลิกัสูบับัุหร่� 190
ติารางที่่� 9.1  กัารเสริม่สร้างผลลัพธ์คว่าม่รอบัรู้ด้ีานสุขภาพ
      ของบัุคคลและชุม่ชน     214
ติารางที่่� 10.1  ชนิดีของสเกัลที่่�ติอบัติาม่แบับัของลิเคิร์ที่ที่่�ใช้บั่อย
        ในงานที่างสังคม่ศาสติร์                  227
ติารางที่่� 10.2  แสดีงติารางว่ิเคราะห์กัารออกัแบับักัารสร้างแบับัที่ดีสอบั   
        (test blueprint) กัารวั่ดีคว่าม่เหน้�อยล้า  231
ติารางที่่� 10.3  กัารวั่ดีคว่าม่สาม่ารถูของตินเองในกัารออกักัำลังกัาย            246
ติารางที่่� 10.4  ติัว่อย่างม่าติรวั่ดีกัารรับัรู้คว่าม่สาม่ารถูของตินเอง
        ในกัารคว่บัคุม่กัารสูบับัุหร่�     248



ที่ฤษฎี่พฤติิกัรรม่สุขภาพในระดีับับัุคคล มุ่่งเน้นกัารปัรับัเปัล่�ยน
ปััจจัยภายในบุัคคลที่่�ม่่ผลติ่อกัารปัฏิิบััติิพฤติกิัรรม่ ไดี้แกั่ ปััจจัยดี้านคว่าม่รู้ 
ที่ัศนคติิ คว่าม่เช้�อ แรงจูงใจ อัติม่โนที่ัศน์ พัฒนากัารในอดี่ติ ปัระสบักัารณ์ 
ที่ักัษะติ่าง ๆ โดียม่่ที่ฤษฎี่และแบับัจำลองที่่�นำม่าปัระยุกัติ์ใช้ในพฤติกิัรรม่
ติา่ง ๆ  อาที่ ิแบับัแผนคว่าม่เช้�อดีา้นสขุภาพ (Health Belief Model) ที่ฤษฎี่
กัารรบััรูค้ว่าม่สาม่ารถูของตินเอง (Self-Efficacy Theory) ที่ฤษฎีก่ัารกัระที่ำ
ดี้ว่ยเหติุผล (Theory of Reasoned Action) ที่ฤษฎี่พฤติกิัรรม่ติาม่แผน 
(Theory of Planned Behavior) แบับัจำลองขั�นติอนกัารเปัล่�ยนแปัลง
พฤติกิัรรม่ (Transtheoretical Model) และที่ฤษฎีแ่รงจงูใจเพ้�อป้ัองกันัโรค 
(Protection Motivation Theory)  

บัที่ที่่�จะกัล่าว่ติ่อไปั เป็ันแนว่คิดีที่ฤษฎี่หร้อแบับัจำลองพฤติกิัรรม่
สุขภาพในระดีับับัุคคลที่่�ใช้บ่ัอยในปััจจุบัันและติัว่อย่างในกัารปัระยุกัต์ิใช้
กัับัพฤติิกัรรม่สุขภาพแติ่ละปัระเภที่

ส่วนที� 1

ทฤษฎีีพฤติกรรมสุขภิาพ
ในระดับับัุค์ค์ลและการประยุุกต์ใช้้
(Intrapersonal health behavior theories
and application)



บทท่� 1

แนวคิิดเกี่่�ยวกี่ับพฤติกิี่รรม
และพฤติกิี่รรมสุุขภาพ

Concepts of Behavior 
and Health Behavior

พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณ่ี  ปานเทวัญิ
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บทท่� 1
แนวคิิดเกี่่�ยวกัี่บพฤติิกี่รรมและพฤติกิี่รรมสุุขภาพ
Concepts of Behavior and Health Behavior

                                      
พ.อ.หญิิง ผศ.ดร.พรรณี่   ปานเทวัญิ

บทนำ	
	 ปััจจุบัันกลุุ่�มโรคไม�ติิดติ�อที่่�เปั็นโรคเร้�อรังเปั็นสาเหติุการปั่วยแลุ่ะเส่ยชี่วิติที่่�สำคัญของ
คนไที่ย	ข้อมูลุ่จากสำนกังานสถิติิิแห�งชีาติ	ิพบัว�า	โรคที่่�สำคญั	ได้แก�	โรคหวัใจ	มะเรง็	แลุ่ะเบัาหวาน	
ความดันโลุ่หิติสูง	 แลุ่ะโรคหลุ่อดเลุ่้อดสมอง	 ม่แนวโน้มเพิ�มข้�นอันเน้�องมาจากวิถิ่ชี่วิติแลุ่ะ
พฤติิกรรมโดยเฉพาะการบัริโภคอาหารที่่�ม่แป้ัง	น�ำติาลุ่แลุ่ะไขมันสูง	ขาดการออกกำลัุ่งกายแลุ่ะ
การม่น�ำหนักตัิวเกิน	 แผนยุที่ธศาสติร์ชีาติิ	 20	 ปัี	 (พ.ศ.	 2561-2580)	 ในด้านการพัฒนาแลุ่ะ					
เสริมสร้างที่รัพยากรมนุษย์	 เน้นการพัฒนาคนในทีุ่กมิติิแลุ่ะทีุ่กชี�วงวัยให้เปั็นคนด่	 เก�ง	 แลุ่ะ										
ม่คุณภาพติามแผนพัฒนาด้านสาธารณสุข	ซึ่้�งปัระกอบัด้วยยุที่ธศาสติร์หลุ่ัก	ค้อ	1)	การส�งเสริม	
สุขภาพแลุ่ะป้ัองกันโรคเป็ันเลุ่ศิ	2)	บัริการเป็ันเลุ่ศิ	3)	บุัคลุ่ากรเป็ันเลุ่ศิ	4)	บัริหารจดัการเป็ันเลุ่ศิ	
ในส�วนของการส�งเสริมสุขภาพแลุ่ะป้ัองกันโรค	 ม่การเน้นการควบัคุมโรคแลุ่ะภัยสุขภาพรวมที่ั�ง	
ความปัลุ่อดภัยด้านอาหารแลุ่ะลุ่ดปััจจัยเส่�ยงติ�อโรคติิดติ�อไม�เร้�อรัง	 ดังนั�นการพัฒนาพฤติิกรรม
สุขภาพของปัระชีาชีนให้ม่ความรู้แลุ่ะม่พฤติิกรรมที่่�ถูิกต้ิองจ้งม่ความจำเป็ันที่ั�งในด้านการรับั
ปัระที่านอาหาร	การออกกำลุ่งักาย	การจดัการความเครย่ดที่่�เหมาะสม	การอยู�ในสภาพแวดลุ้่อมที่่�ด่	        
ไดร้บััการคุ้มครองผูบ้ัริโภคด้านสขุภาพ		ซึ่้�งการดำเนินงานเพ้�อสรา้งให้คนไที่ยมสุ่ขภาพที่่�แขง็แรง
อย�างยั�งย้นนั�นจำเป็ันต้ิองใช้ีกระบัวนการที่างสุขศ้กษา	 มาเปั็นกลุ่วิธ่สำคัญในการปัลูุ่กฝัังแลุ่ะ		
สรา้งเสริมพฤติกิรรมสุขภาพที่่�ด	่แลุ่ะปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรมเส่�ยงดังกลุ่�าวเพ้�อลุ่ดอัติราการเกิดโรค	
ลุ่ดภาวะแที่รกซึ่อ้นของโรคไม�ติดิติ�อเร้�อรงัในระยะยาว	หน�วยงานติ�าง	ๆ 	ของกระที่รวงสาธารณสขุ
แลุ่ะสถิาบัันการศ้กษาที่่�ม่หน้าที่่�เก่�ยวข้องแลุ่ะภาค่เคร้อข�ายที่างด้านสุขภาพ	 จ้งติ้องดำเนินงาน
ในการส�งเสริม	สนับัสนุนปัระชีาชีน	ครอบัครัวแลุ่ะชีุมชีนให้ม่การพัฒนาพฤติิกรรมสุขภาพแลุ่ะ
เกิดการเร่ยนรู้ด้านสุขภาพที่่�ถิูกติ้อง
	 บัุคลุ่ากรในที่่มสุขภาพรวมทัี่�งนักสุขศ้กษา	 ม่หน้าท่ี่�ในการให้ข้อมูลุ่ด้านสุขภาพแลุ่ะ				
ความรูแ้ก�ปัระชีาชีน	จง้ควรมค่วามรูแ้ลุ่ะทัี่กษะในการจดักจิกรรมหรอ้ออกแบับัโปัรแกรมเพ้�อให้
ปัระชีาชีนกลุุ่�มเปั้าหมายท่ี่�ม่พฤติิกรรมเส่�ยงหร้อที่่�เจ็บัปั่วยอยู�	 สามารถิปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรม
สุขภาพได้ถิูกติ้อง	 เหมาะสม	 ซึ่้�งพบัว�าการให้สุขศ้กษาแติ�เพ่ยงอย�างเด่ยวท่ี่�มุ�งเน้นการเปัลุ่่�ยน
พฤติกิรรมเฉพาะบัคุคลุ่	ยงัไม�สามารถิที่ำใหบ้ัคุคลุ่เปัลุ่่�ยนแปัลุ่งพฤติกิรรมได	้เน้�องจากพฤติกิรรม
มค่วามเก่�ยวข้องกบัับัคุคลุ่แลุ่ะสิ�งแวดลุ้่อม		นอกจากนั�นพฤติกิรรมยงัมค่วามเก่�ยวข้องกบััด้านจติิวทิี่ยา
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เน้�องจากเปั็นศาสติร์สำคัญที่่�ให้หลุ่ักการ	ที่ฤษฎี่	เที่คนิคในการปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรม	แนวคิดใน
การปั้องกันแลุ่ะส�งเสริมสุขภาพแลุ่ะมองความเปั็นมนุษย์แบับัองค์รวมทัี่�งร�างกาย	 จิติใจ	 สังคม	
อารมณ์แลุ่ะจิติวิญญาณ	ดงันั�นบัคุลุ่ากรในท่ี่มสขุภาพจง้ควรเรย่นรู	้แนวคิด	ที่ฤษฎ่ีดา้นพฤติกิรรม
สขุภาพแลุ่ะการปัระยกุติใ์ช้ี	ใหเ้หมาะสมกบััพฤติกิรรมเปัา้หมายแลุ่ะบัรบิัที่แวดลุ่อ้มของบัคุคลุ่/
กลุุ่�มบัคุคลุ่	รวมที่ั�งการสรา้งเคร้�องมอ้วดัปัระเมนิผลุ่การจดัโครงการ/กจิกรรมในการปัรบััเปัลุ่่�ยน
พฤติกิรรมสุขภาพของกลุุ่�มเป้ัาหมาย	ทัี่�งน่�การดำเนินการติ�างๆ	ต้ิองมก่ารออกแบับัโปัรแกรมหรอ้
การจัดกระที่ำที่างด้านสุขศ้กษาที่่�ม่แนวคิดจากที่ฤษฎี่ที่างด้านพฤติิกรรมสุขภาพมาปัระยุกติ์ใชี้
แลุ่ะปัระเมินผลุ่ให้ถิูกติ้อง	จะที่ำให้ผลุ่ลุ่ัพธ์ที่่�ออกมาม่ปัระสิที่ธิภาพแลุ่ะปัระสิที่ธิผลุ่ที่่�น�าเชี้�อถิอ้	
สิ�งสำคัญติ้องอยู�บันหลุ่ักฐานเชีิงปัระจักษ์	 (evidence	 based	 practice)	 ในการออกแบับั
โปัรแกรมติ�างๆ	ว�าไดผ้ลุ่ดม่ากนอ้ยเพย่งใด		บัรรลุ่ตุิามวตัิถุิปัระสงคห์รอ้ไม�แลุ่ะเกดิผลุ่กระที่บัติ�อ
กลุุ่�มเปั้าหมายหร้อปัระชีาชีนอย�างไร	

แนวคิดิเกี่่�ยวกี่บัพฤติกิี่รรมและพฤติกิี่รรมสุขุภาพ	(Concepts	of	Behavior	and	
Health	Behavior)
 1.1	คิวามหมายและองคิ์ประกี่อบของพฤติิกี่รรม	
	 พฤติกิรรม	(Behavior)	คอ้	การแสดงออก	หร้อการกระที่ำของบัคุคลุ่ติ�อสิ�งที่่�มากระที่บั	
หร้อ	มาเร้า	โดยบัุคคลุ่จะแสดงออกซึ่้�งพฤติิกรรมใดก็ติาม	เขาจะติ้องรับัรู้	ม่ความเชี้�อ	ม่ความคิด	
ที่ัศนคติิ	 ซึ่้�งม่การรับัรู้จากปัระสาที่สัมผัสที่ั�งห้าแลุ่ะม่การสั�งการของสมองท่ี่�เชี้�อมโยงกับัอวัยวะ
ติ�างๆของร�างกายแลุ่ะกระบัวนการด้านจติิใจ	จง้จะเกิดการแสดงออกของพฤติิกรรม	นักจติิวทิี่ยา
ได้แบั�งพฤติิกรรมของมนุษย์ออกเป็ัน	2	รูปัแบับั	ค้อ	(สุปัร่ยา	ติันสกุลุ่,	2549)
	 1)	พฤติกิรรมเปิัดเผยหรอ้พฤติกิรรมภายนอก	(Overt	behavior)	เปัน็พฤติิกรรมที่่�บัคุคลุ่
อ้�นสังเกติเห็นได้	แสดงออกมาที่ั�งที่างวาจาแลุ่ะการกระที่ำ	เชี�น	ส่หน้า	ที่�าที่าง	คำพูด		
	 2)	พฤติกิรรมปักปัดิหรอ้พฤติกิรรมภายใน	(Covert	behavior)	เปัน็ปัฏิกิริยิาภายในติวั
บัคุคลุ่ที่่�เป็ันรปูัธรรมแลุ่ะนามธรรม	พฤติกิรรมที่่�เป็ันรปูัธรรมสามารถิใชีเ้คร้�องมอ้บัางอย�างวดัได้	
เชี�น	 การเติ้นของหัวใจ	 เป็ันปัฏิิกิริยาที่่�ม่อยู�ติามสภาพของร�างกาย	 ส�วนท่ี่�เปั็นนามธรรม	 ได้แก�	
ความคิด	ความรู้ส้ก	เจติคติิ	ค�านิยม	เป็ันติ้น	พฤติิกรรมภายในน่�	จะที่ราบัได้เม้�อแสดงพฤติิกรรม
ออกมาหร้อม่แบับัปัระเมินเพ้�อใชี้วัดแลุ่ะแปัลุ่ผลุ่ในส�วนที่่�เปั็นนามธรรม
	 พฤติิกรรมจ้งหมายถิ้ง	 การกระที่ำหร้อการแสดงออกของมนุษย์ที่ั�งที่่�รู้ติัวแลุ่ะไม�รู้ติัว	
สงัเกติเหน็ไดแ้ลุ่ะไม�สามารถิสงัเกติเหน็ได	้เกดิข้�นโดยสมคัรใจแลุ่ะไม�สมคัรใจ	มก่ารเปัลุ่่�ยนแปัลุ่ง
ติลุ่อดเวลุ่า	(dynamics	)	ติามบัุคคลุ่	เวลุ่า	สถิานที่่�	การจะวัดพฤติิกรรมใด	ๆ	มักจะม่มิติิที่่�สนใจ
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ของนักพฤติิกรรมศาสติร์	 3	 ด้าน	 ค้อ	 1)	 ด้านระยะเวลุ่า	 2)ความถ่ิ�แลุ่ะ	 3)	 ความแรงหร้อ												
ความติั�งใจ	อาที่ิ	นายสมานสูบับุัหร่�วันลุ่ะ	1	ซึ่องแลุ่ะสูบัมากข้�นเวลุ่าสังสรรค์กับัเพ้�อนในวงสุรา
ปัระมาณ	2	ซึ่องโดยสูบัแบับัน่�มาปัระมาณ	5	ปัีแลุ่้ว

	 1.2	คิวามหมายและคิวามสุำคิัญของพฤติิกี่รรมสุุขภาพ
	 ก�อนจะกลุ่�าวถิ้งพฤติิกรรมสุขภาพ	 ควรที่บัที่วนความหมายของสุขภาพ	 ติามคำจำกัด
ความขององค์การอนามัยโลุ่ก	ปีั	พ.ศ.	2541	ให้นิยามว�า	สุขภาพ	หมายถิ้ง	สุขภาวะอันสมบัูรณ์
แลุ่ะม่ความเปัน็พลุ่วัติทิี่ั�งที่างกาย	จิติ	สงัคมแลุ่ะจติิวญิญาณแลุ่ะไม�ใชี�เพย่งการปัราศจากโรคแลุ่ะ
การเจ็บัปั่วยเที่�านั�น	คำนิยามดังกลุ่�าว	ได้ขยายมิติิของสุขภาพเปั็น	4	ด้าน	ส�วนพระราชีบััญญัติิ
สุขภาพแห�งชีาติิ	พ.ศ.	2550	ได้ให้นิยามว�า	 สุขภาพ	หมายความถิ้ง	ภาวะของมนุษย์ที่่�สมบัูรณ์	
ทัี่�งที่างกาย	 ที่างจิติ	 ที่างปััญญาแลุ่ะที่างสังคม	 เชี้�อมโยงกันเป็ันองค์รวมอย�างสมดุลุ่	 โดยนิยาม	
ปััญญาว�า	 หมายถิ้ง	 ความรู้ทัี่�ว	 รู้เที่�าทัี่นแลุ่ะความเข้าใจอย�างแยกได้ในเหตุิผลุ่แห�งความด่								
ความชัี�ว	 ความม่ปัระโยชีน์แลุ่ะความมโ่ที่ษซึ่้�งนำไปัสู�ความมจ่ติิอนัดง่ามแลุ่ะความเอ้�อเฟ้ื้�อ	 เผ้�อแผ�	
ดังนั�นเม้�อกลุ่�าวถิ้งพฤติิกรรมสุขภาพ	 จ้งรวมถิ้งมิติิสุขภาพ	 4	 ด้าน	 กลุ่�าวค้อ	 1)	 การม่สุขภาพ					
ที่างกาย	(physical)	ปัระกอบัด้วย	การมร่�างกายแขง็แรงซ้ึ่�งหมายถิง้	ไม�เจบ็ัปัว่ย	ไม�พิการ	มก่ำลัุ่ง
คลุ่�องแคลุ่�ว	กระฉับักระเฉง	ที่ำงานได้	 ชี�วยเหลุ่้อตินเองได้หรอ้เจ็บัปั่วยก็สามารถิควบัคุมโรคได้	
ถิ้าม่ความพิการสามารถิใชี้อุปักรณ์ชี�วยให้เคลุ่้�อนไหวได้	2)	สุขภาพที่างจิติ	(mental)	คอ้	การม่
สขุภาพจติิด	่สบัายใจ	สดชี้�น	ร�าเรงิ	แจ�มใส	ไม�เครย่ด	ไม�วติิกกงัวลุ่หรอ้ซ้ึ่มเศร้า	ไม�เจบ็ัป่ัวยที่างจติิ	
ไม�ติดิยาเสพติดิแลุ่ะแอลุ่กอฮอล์ุ่	3)	สขุภาพที่างสงัคม	(social)	ปัระกอบัด้วย	การอยู�ร�วมกนัด้วยด่
ที่ั�งในครอบัครัว	 ที่่�ที่ำงานแลุ่ะสังคม	 ม่ความเอ้�ออาที่ร	 ชี�วยเหลุ้่อกัน	 ไม�ที่ำร้ายหร้อที่ำลุ่ายกัน					
4)	สุขภาพที่างจติิวญิญาณ/ปััญญา	(spiritual)	หมายถิง้	มส่ติิปััญญา	ฉลุ่าดรูเ้ที่�าที่นั	เข้าใจสรรพสิ�ง
ติามความเปั็นจริง	 เข้าใจถ้ิงความด่งาม	 ความถิูกติ้อง	 ม่คุณธรรม	 ไม�เห็นแก�ติัว	 ม่ความสุขสงบั
ภายในจิติใจ	(สุรเก่ยรติิ	อาชีานานุภาพ	อ้างใน	อำพลุ่	จินดาวัฒนะ,	สุรเก่ยรติ	ิ	อาชีานานุภาพ,	
แลุ่ะสุรณ่	พิพัฒน์โรจนกมลุ่.	(บัรรณาธิการ),	2550)
 พฤติิกี่รรมสุขุภาพ	(health	behavior)	หมายถิง้	การกระที่าํหรอ้การปัฏิบิัตัิขิองบัคุคลุ่
ที่่�ม่ผลุ่ติ�อสุขภาพซ้ึ่�งเป็ันผลุ่มาจากการเร่ยนรู้ของบุัคคลุ่เป็ันสําคัญโดยแสดงออกให้เห็นได้ใน
ลุ่ักษณะของการกระทํี่าในสิ�งท่ี่�เปั็นผลุ่ด่ติ�อสุขภาพแลุ่ะไม�กระทํี่าในสิ�งที่่�เปั็นผลุ่เส่ยติ�อสุขภาพ	
(คณะกรรมการสุขศ้กษา,	2539:	23)	พฤติิกรรมสุขภาพเกิดจากการเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งพฤติิกรรมของ
มนุษย์ซึ่้�งเปั็นผลุ่จากการเร่ยนรู้		การรับัรู้	ทัี่ศนคติิ	ค�านิยม	การเลุ่่ยนแบับัแลุ่ะการถิูกบัังคับัแลุ่ะ
ปััจจัยที่างสิ�งแวดลุ่้อม	
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	 ไดคลุ่่เมนเติ้แลุ่ะคณะ	(DiClemente,	Salazar,	&	Crosby,	2013)	ได้ให้ความหมาย
ของพฤติกิรรมสขุภาพ	คอ้	การกระที่ำ	การติอบัสนองหรอ้การมป่ัฏิกิริิยาของบัคุคลุ่	กลุุ่�มคนหรอ้
ระบับัที่่�จะปั้องกันความเจ็บัป่ัวย	การสร้างเสริมสุขภาพแลุ่ะรักษาไว้ซ้ึ่�งการม่คุณภาพชี่วิติที่่�ด่
	 กองสุขศ้กษา	กรมสนับัสนุนบัริการสุขภาพ	กระที่รวงสาธารณสุข	กลุ่�าวว�า	พฤติิกรรม
สุขภาพ	หมายถิ้ง	 การปัฏิิบััติิหร้อการแสดงออกของบุัคคลุ่ในการกระที่ำหร้องดเว้นการกระที่ำ
ในสิ�งที่่�ม่ผลุ่ติ�อสุขภาพของตินเอง	 ในรูปัแบับัของความรู้	 ความเข้าใจซ้ึ่�งเร่ยกว�าพุที่ธิพิสัย	
(Cognitive	 Domain)	 ความรู้ส้กน้กคิด	 เจติคติิ	 ที่�าที่่	 ความคิดเห็นที่่�ม่ติ�อบัุคคลุ่	 สิ�งของหร้อ
เหติุการณ์	เร่ยกว�า	จิติพิสัย	(Affective	Domain)	แลุ่ะในรูปัของการกระที่ำหร้อการปัฏิิบััติิของ
บัุคคลุ่ในเร้�องใดเร้�องหน้�ง	ซึ่้�งเร่ยกว�า	ที่ักษะพิสัย	 (Psychomotor	Domain)	 โดยม่การปัฏิิบััติิ	
ท่ี่�เป็ันพฤติิกรรมที่ั�งด้านบัวกแลุ่ะด้านลุ่บั	 พฤติิกรรมด้านลุ่บัจะก�อให้เกิดปััญหาที่างสุขภาพ									
ซึ่้�งจำเปั็นติ้องจัดการแก้ไขที่่�สำคัญ	 ได้แก�	 การบัริโภคอาหารที่่�ไม�ถิูกหลุ่ักโภชีนาการแลุ่ะม่สาร			
ปันเปั้�อน	การด้�มสรุาแลุ่ะสบูับัหุร่�		การขาดการออกกำลัุ่งกาย		การขบััข่�รถิโดยไม�เคารพกฎีจราจร		
การม่เพศสมัพนัธท์ี่่�ไม�ปัลุ่อดภัย		พฤติกิรรมจากการนำเที่คโนโลุ่ยม่าใชีใ้นภาคอตุิสาหกรรมซึ่้�งจะ
ส�งผลุ่กระที่บัติ�อสุขภาพของบัุคคลุ่แลุ่ะเกิดผลุ่เส่ยติามมาโดยม่การที่ำลุ่ายสิ�งแวดลุ่้อมแลุ่ะ
ที่รัพยากรธรรมชีาติิ	เกิดมลุ่พิษแลุ่ะมลุ่ภาวะที่ั�งในดิน	น�ำแลุ่ะอากาศ		พฤติิกรรมความเส่�ยงจาก
การที่ำงานที่ั�งภาคเกษติรกรรม	ภาคอุติสาหกรรมแลุ่ะการบัริการ	เปั็นติ้น
	 สมจติิติ	์สพุรรณที่ศัน	์(2534)	ใหค้วามหมาย	พฤติิกรรมสขุภาพ	คอ้	ความรู้	ความเขา้ใจ	
ความเชี้�อ	ความรู้ส้กแลุ่ะการแสดงออกของบุัคคลุ่ที่่�เก่�ยวกับัการปั้องกันโรค	การส�งเสริมสุขภาพ		
การรักษาโรคแลุ่ะการฟื้้�นฟืู้สุขภาพ
	 กู�ด	 (Good,	1973	อ้างถิ้งในปัระภาเพ็ญสุวรรณ	 (2536)	กลุ่�าวว�า	พฤติิกรรมสุขภาพ	
หมายถิ้ง	 การเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งท่ี่�เก่�ยวกับัสุขภาพ	 ซึ่้�งเกิดข้�นที่ั�งภายนอกแลุ่ะภายในของบัุคคลุ่		
พฤติิกรรมสุขภาพจะรวมถ้ิงกิจกรรมท่ี่�ปัฏิิบััติิได้แลุ่ะการเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งที่่�สังเกติไม�ได้แติ�วัดได้ว�าม่
พฤติิกรรมเกิดข้�น	
	 แกลุ่นซึ่์แลุ่ะคณะ	 (Glanz	 ,Lewis,	 &	 Rimer,	 1997)	 ได้นิยามพฤติิกรรมสุขภาพ				
ปัระกอบัด้วย	 3	 ส�วน	 ค้อ	 1)	 ลุ่ักษณะของบุัคคลุ่	 ได้แก�	 ความเชี้�อ	 ความคาดหวัง	 แรงจูงใจ										
การรับัรู	้ค�านิยม	ฯลุ่ฯ	2)	ลัุ่กษณะด้านอารมณ์	ความรู้ส้กแลุ่ะบุัคลิุ่กลัุ่กษณะ	3)	พฤติิกรรมภายนอก
ที่่�เปั็นการกระที่ำแลุ่ะนิสัย
	 พฤติกิรรมสุขภาพ	บัางครั�งจะเรย่กว�า	พฤติกิรรมที่่�เก่�ยวข้องกับัสุขภาพ	(health-related	
behaviors)	เป็ันการกระที่ำของบุัคคลุ่ที่่�มผ่ลุ่กระที่บัติ�อสขุภาพหรอ้ที่ำให้เสย่ชีว่ติิได้	การกระที่ำน่�
โดยติั�งใจหร้อไม�ติั�งใจก็ได้	 สามารถิที่่�จะส�งเสริมหร้อที่ำให้เกิดการเบั่�ยงเบันภาวะสุขภาพของ						
ผู้ปัฏิิบััติิเองหร้อบุัคคลุ่อ้�นได้	 ติัวอย�างการกระที่ำหร้อพฤติิกรรม	 ได้แก�	 การสูบับัุหร่�	 การใชี้ยา	
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การรับัปัระที่านอาหาร	กิจกรรมที่างกาย	การพักผ�อนนอนหลัุ่บั	พฤติกิรรมเส่�ยงที่างเพศ	พฤติกิรรม
การแสวงหาบัริการสขุภาพแลุ่ะพฤติกิรรมการให้ความร�วมมอ้ในการรักษา	โดยส�วนใหญ�พฤติิกรรม
สขุภาพมักจะเน้นไปัที่่�ระดับับุัคคลุ่	แติ�ในความจริงแลุ้่วสามารถิวัดได้ที่ั�งระดับับุัคคลุ่	กลุุ่�มคนหรอ้
ในระดับัปัระชีากร	พฤติิกรรมสุขภาพมก่ารเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งติลุ่อดเวลุ่า	 (dynamics)	ติามชี�วงเวลุ่า
ของชี่วิติแลุ่ะเม้�ออยู�ติามสถิานที่่�ติ�าง	ๆ	(settings)	พฤติิกรรมสุขภาพม่ความซึ่ับัซึ่้อน	เชี�น	ผู้ปั่วย
เบัาหวานชีนิด	type	II	เราจะที่ำอย�างไรที่่�จะป้ัองกันภาวะอ้วนให้พวกเขา	ที่ำอย�างไรจง้จะกระติุน้
ใหเ้ขาม่นิสยัการบัริโภคที่่�ถูิกติอ้ง	มก่ารลุ่ดน�ำหนัก	ออกกำลัุ่งกายแลุ่ะอ้�น	ๆ 	นั�นหมายถิง้	บุัคลุ่ากร
ในท่ี่มสุขภาพต้ิองบัอกกลุุ่�มคนเหลุ่�านั�นว�าเขาม่ความเส่�ยงอะไร	 ควรรับัรู้แลุ่ะติระหนักในเร้�อง
ความเส่�ยงแลุ่ะความสามารถิท่ี่�จะเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งพฤติิกรรมในการรับัปัระที่านอาหารแลุ่ะการ						
ออกกำลุ่ังกายได้	 การชีักชีวนให้เปัลุ่่�ยนนิสัยในกิจวัติรท่ี่�เคยที่ำเป็ันปัระจำเป็ันความที่้าที่าย								
โดยเฉพาะถ้ิาพฤติกิรรมเหลุ่�านั�นเป็ันสิ�งที่่�บุัคคลุ่เหลุ่�านั�นชีอบัแลุ่ะไม�เคยมก่ารควบัคุม	พฤติิกรรม
ของมนุษย์ม่ความซัึ่บัซึ่้อนแลุ่ะม่ปััจจัยที่่�ม่อิที่ธิพลุ่หลุ่ายอย�างติ�อการกระที่ำพฤติิกรรม																	
การเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งพฤติิกรรมจ้งติ้องที่ำความเข้าใจในติัวแปัรติ�าง	 ๆ	 ดังนั�นก�อนท่ี่�จะเปัลุ่่�ยนแปัลุ่ง
พฤติกิรรม	บุัคลุ่ากรในท่ี่มสุขภาพต้ิองเขา้ใจปััจจัยกำหนดของพฤติิกรรม	(determinants	of	the	
behavior)	ธรรมชีาติขิองพฤติกิรรม	(nature	of	the	behavior)	แลุ่ะแรงจูงใจสำหรับัพฤติกิรรม	
(motivation	 for	 the	behavior)	 อิที่ธิพลุ่ที่่�ม่ติ�อการแสดงพฤติิกรรมสามารถิแบั�งติามแนวคิด
ที่ฤษฎ่ี	ได้แก�	ลัุ่กษณะที่างชี่ววิที่ยา	บุัคลุ่ิกภาพ		ครอบัครัว	เพ้�อน	ชุีมชีน	สังคมแลุ่ะสิ�งแวดลุ่้อม	
รวมที่ั�งพบัว�าแรงจูงใจในการม่พฤติิกรรมที่่�ด่หร้อการหยุดพฤติิกรรมสุขภาพท่ี่�ไม�ด่ส�วนหน้�ง
เก่�ยวข้องกับัปััจจัยด้านบุัคคลุ่แลุ่ะสิ�งแวดลุ้่อม	(Diclemente,	Salazar,	Crosby,	2013)

ประเภทของพฤติกิี่รรมสุุขภาพ	(Types	of	Health	Behavior)
	 พฤติิกรรมสุขภาพของคน	ส�วนใหญ�แบั�งเปั็น	3	ปัระเภที่	คอ้	(	Gochman,	1988;	Kasl	
&	Cobb,	1966	อ้างใน	Diclemente,	et	al,	2013)	
	 1.	 พฤติิกรรมการปั้องกันโรค	 (Preventive	 health	 behavior)	 เปั็นการปัฏิิบััติิใน							
การส�งเสริมสุขภาพแลุ่ะป้ัองกันโรคเพ้�อให้ม่สุขภาพแข็งแรงสมบัูรณ์ที่ั�งด้านร�างกาย	จิติใจ	สังคม	
อารมณ์แลุ่ะจิติวิญญาณ	 ม่ความเก่�ยวข้องกับัขั�นการปั้องกันโรคในระดับัปัฐมภูมิ	 (primary	
prevention)	เชี�น	การออกกำลุ่ังกาย	การรับัปัระที่านอาหารที่่�ม่กากใย	การพักผ�อนที่่�เพ่ยงพอ	
การไปัติรวจร�างกายเปั็นปัระจําทีุ่กปัี	 การสวมหมวกนิรภัยเม้�อขับัข่�รถิจักรยานยนติ์	 เปั็นติ้น									
ซึ่้�งพฤติิกรรมสุขภาพเหลุ่�าน่�เปั็นการปัฏิิบััติิในภาวะปักติิของคนเม้�อยังไม�ได้เจ็บัปั่วย
											2.	พฤติกิรรมเม้�อเจบ็ัป่ัวย	(Illness	behavior)	หมายถ้ิง	การปัฏิบิัติัิของบุัคคลุ่	เม้�อรับัรู้
ว�ามค่วามผดิปักติเิกดิข้�นกบััตินเอง	แบั�งเป็ัน	2	ระยะ	คอ้	ระยะแรก	เป็ันการรับัรู	้เม้�อความผดิปักติิ
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เกิดข้�นแลุ่ะม่พฤติิกรรมติอบัสนองกับัความผิดปักติินั�น	ๆ 	ซึ่้�งแติกติ�างกันในแติ�ลุ่ะบัุคคลุ่	เชี�น	การ
ไปัพบัแพที่ยเ์พ้�อวนิจิฉยัโรค	การนอนพกั	การบัรรเที่าความเคร่ยด	การแสวงหาการรกัษาพยาบัาลุ่	
การรักษาโดยใชี้แพที่ย์ที่างเลุ่้อก	 เป็ันติ้น	 ม่ความเก่�ยวข้องกับัการป้ัองกันโรคในระดับัทีุ่ติิยภูมิ						
(Secondary	prevention)	เพ้�อควบัคุมอาการของโรค
	 3.	พฤติิกรรมที่่�เปั็นบัที่บัาที่ของผู้ปั่วย	 (Sick	 role	 behavior)	 หมายถ้ิง	 การปัฏิิบััติิท่ี่�
บัุคคลุ่กระทํี่าหลัุ่งจากได้ที่ราบัผลุ่การวินิจฉัยแลุ้่ว	 เปั็นพฤติิกรรมที่่�ทํี่าติามคําสั�งหร้อคําแนะนํา
ของผูใ้ห้การรักษาเพ้�อให้หายจากการเจบ็ัป่ัวยนั�น	เชี�น	การควบัคุมอาหาร	การออกกำลัุ่งกายแลุ่ะ
การรับัปัระที่านยาติามแพที่ย์สั�ง	เป็ันติ้น	
	 ปัระเภที่ของพฤติิกรรมสุขภาพแลุ่ะระดับัการปั้องกัน	ดังแสดงติามติาราง

ติารางท่�	1.1	ปัระเภที่ของพฤติิกรรมสุขภาพที่่�เชี้�อมโยงกับัระดับัการปั้องกันโรค

ประเภทของ
พฤติิกี่รรมสุุขภาพ

สุภาวะของบุคิคิล 			พฤติกิี่รรม ระดับกี่ารป้องกัี่น

1.การปั้องกันโรค	
(preventive)

	สุขภาพด่	
(healthy)

ออกกำลุ่ังกาย	รับัปัระที่าน
อาหารที่่�ม่กากใย	การส�อง
กลุ่้องติรวจลุ่ำไส้ใหญ�เม้�ออายุ	
50	ปัี	ติรวจแมมโมแกรมเม้�อ
อาย	ุ40	ปีั	การสวมหมวก
กนัน็อค			

ระดับัปัฐมภูมิ				
(Primary)

2.	การเจ็บัปั่วย	
(illness)

รับัรู้ว�าม่ปััญหา
สขุภาพ	(perceives	
health	problem)

ไปัพบัแพที่ย์	การรักษาแบับั
แพที่ย์ที่างเลุ่้อก	เข้าร�วม
โครงการลุ่ดน�ำหนัก

ระดับัทีุ่ติิยภูมิ	
(Secondary)

3.	บัที่บัาที่ผู้ปั่วย	
(sick-role)

ได้รับัการวินิจฉัย
โรคแลุ่้ว	(receives	
diagnosis)

ร�วมม้อแลุ่ะปัฏิิบััติิติามแผน
การรักษา	(ยา	การออกกำลัุ่ง
กาย	อาหาร	แลุ่ะอ้�น	ๆ)

ระดับัติติิยภูมิ			
(Tertiary)

ท่�มา	:	เร่ยบัเร่ยงจาก	(DiClemente,	Salazar	&	Crosby	2013)	
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พยาบาลกัับกัารปรับเปล่�ยนพฤติิกัรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

	 พฤติิกรรมสุขภาพของบุัคคลุ่	ถิ้อว�าเป็ันองค์ปัระกอบัที่่�ม่อิที่ธิพลุ่สําคัญที่่�สุดของสุขภาพ	
การมพ่ฤติกิรรมสขุภาพท่ี่�ถิกูติอ้งเหมาะสมข้�นอยู�กบััความรู้	ที่ศันคติิแลุ่ะการปัฏิบิัติัิของบัคุคลุ่นั�น	
ซ้ึ่�งที่ั�ง	3	ลุ่ักษณะน่�เปั็นพฤติิกรรมสุขภาพที่่�ติ้องการให้บัุคคลุ่ได้รับัการปัลุู่กฝัังแลุ่ะม่การปัฏิิบััติิที่่�
เหมาะสม		นอกจากนั�นยงัมพ่ฤติิกรรมเส่�ยง	(Risk	Behavior)	หมายถิง้	เม้�อบัคุคลุ่ปัฏิิบัติัิพฤติิกรรม
นั�นแลุ้่วอาจก�อให้เกิดผลุ่เสย่ติ�อสุขภาพ	เชี�น	การสูบับุัหร่�	การด้�มสุรา	การเที่่�ยวหญิงบัริการ	เปัน็ต้ิน	
ดังนั�นการปัลูุ่กฝังัพฤติกิรรมสขุภาพติอ้งใหไ้ดม้าซ้ึ่�งพฤติกิรรมที่่�ติอ้งการ	คอ้	การกระที่ำในลุ่กัษณะ
ที่่�เปั็นผลุ่ด่ติ�อสุขภาพแลุ่ะการไม�กระที่ำในสิ�งที่่�เปั็นผลุ่เสย่ติ�อสุขภาพ

	 องคิ์ประกี่อบของพฤติิกี่รรมสุุขภาพ	
	 1.	พฤติกิรรมด้านความรูห้รอ้พทุี่ธพิสัิย	(Cognitive	Domain)	เก่�ยวข้องกบััความรู	้ความจำ 
ความเข้าใจทัี่กษะที่างสติิปััญญา	 การใชี้วิจารณญาณเพ้�อปัระกอบัการตัิดสินใจ	 เริ�มติ้นจากม่		
ความรู้จนถิ้งการใชี้ความคิดแลุ่ะพัฒนาที่างสติิปััญญาเพิ�มข้�นเร้�อยๆ
	 2.		พฤติิกรรมด้านจิติพิสัย		(Affective	Domain)	หมายถิ้ง	สภาพความพร้อมที่างจิติใจ
ของบัุคคลุ่ในเร้�องสุขภาพ	เก่�ยวข้องกับัความรู้ส้ก	ความคิดเห็น	ความสนใจ	ความชีอบั	ค�านิยม	
การให้คุณค�า	เชี�น	เจติคติิที่่�ด่ติ�อการออกกำลุ่ังกาย		
	 3.	พฤติกิรรมด้านที่กัษะพสิยั	(Psychomotor	Domain)	พฤติกิรรมท่ี่�บัคุคลุ่แสดงออกมา
แลุ่ะสงัเกติเห็นได	้การปัฏิบัิัติเิป็ันพฤติกิรรมขั�นสดุที่า้ยที่่�บัคุคลุ่แสดงออกมาว�าจะมสุ่ขภาพดห่รอ้
ไม�นั�นข้�นอยู�กับัการปัฏิิบััติติิัวของเขา	เชี�น	การเลุ่้อกรับัปัระที่านอาหารที่่�ม่กากใย	การงดสูบับัุหร่�
แลุ่ะด้�มสุรา	เปั็นติ้น
	 พฤติกิรรมสขุภาพที่ำใหบุ้ัคคลุ่/ปัระชีากรมส่ขุภาพท่ี่�ด่แลุ่ะเกดิความผาสกุ	(well-being)	
พฤติกิรรมสขุภาพจะมม่มุมองหลุ่ายมติิ	ิ(multidimensional)	แลุ่ะฝังัลุ่ก้ลุ่งไปัติามวถิิก่ารดำเนนิ
ช่ีวิติ	 (healthy	 lifestyle)	 กรอบัแนวคิดการม่สุขภาพที่่�ด่	 (Healthy	 People	 Framework)									
ปัี	2020	ที่่�ติ่พิมพ์โดย		U.S.	Department	of	Health	and	Human	Services	กลุ่�าวว�า	สุขภาพ
แลุ่ะพฤติิกรรมสุขภาพถูิกกำหนดโดยอิที่ธิพลุ่หลุ่ายระดับั	 (multiple	 levels)	 ได้แก�	 1)ระดับั
บัคุคลุ่	(personal)	เชี�น	ลุ่กัษณะที่างชีว่วทิี่ยา	จติิวทิี่ยา	2)	ระดบััองคก์ร/สถิาบันั	(organizational/
institutional)	 แลุ่ะ	 3)	 ระดับันโยบัาย	 (policy	 level)	 แติ�เดิมภาวะสุขภาพจะพิจารณา										
ปััจจัยที่่�เก่�ยวข้องแลุ่ะการจัดกระที่ำ	(interventions)	ในระดับับัุคคลุ่เที่�านั�น	แติ�ปััจจุบัันม่ปััจจัย
ที่างสงัคมแลุ่ะสิ�งแวดลุ่อ้มเขา้มามอ่ทิี่ธพิลุ่ดว้ยซึ่้�งเรย่กว�า	ปัจัจยักำหนดสขุภาพที่างสงัคม	(Social	
Determinants	of	Health)						
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ปัจจัยกี่ำหนดพฤติิกี่รรมสุุขภาพ	(	Determinants	of	Health	Behavior)
	 พฤติิกรรมสุขภาพของบัุคคลุ่	ถิูกกำหนดโดยปััจจัยที่างสังคม	(social	determinants)	
การที่่�บัุคคลุ่จะม่สุขภาพด่หร้อไม�นั�นข้�นอยู�กับัปััจจัยหลุ่ายๆด้าน	 เม้�อกลุ่�าวถิ้งการเปัลุ่่�ยนแปัลุ่ง
ของพฤติิกรรมสุขภาพจะเก่�ยวข้องกับัปััจจัยอ้�น	ๆ	ที่่�ติ้องม่การสร้างเสริม	ปัรับัเปัลุ่่�ยน	ปัรับัปัรุง
แลุ่ะแก้ไข	 เพ้�อให้ปัระชีาชีนม่สุขภาพที่่�ด่ข้�น	 ปััจจัยกำหนดสุขภาพหร้อปััจจัยกำหนดสุขภาพ				
ที่างสังคม	(Social	Determinants	of	Health)	เปัน็สภาวะแวดลุ้่อมของบุัคคลุ่ติั�งแติ�	เกดิ	เติบิัโติ	
ทํี่างานแลุ่ะชีราภาพ	ซึ่้�งสภาวะแวดลุ้่อมนั�นถูิกกําหนดโดยระบับัเศรษฐกิจ	การเมอ้งแลุ่ะการกระจาย
ที่รัพยากรในระดับัท้ี่องถิิ�น	 ระดับัชีาติิแลุ่ะระดับัโลุ่ก	 (WHO,	 2013)	 โดยการเปัลุ่่�ยนแปัลุ่งของ		
สิ�งแวดลุ่้อมที่างกายภาพ		เศรษฐกิจ	สังคม	การเม้อง	การศ้กษาวัฒนธรรมแลุ่ะระบับัสุขภาพที่่�ม่
ผลุ่กระที่บัติ�อสุขภาพของบัุคคลุ่	 การม่สุขภาพหร้อสุขภาวะที่่�ด่	 ลุ่้วนได้รับัอิที่ธิพลุ่จากปััจจัย
กำหนดสุขภาพที่่�ส�งผลุ่ที่ั�งที่างบัวกแลุ่ะที่างลุ่บั	 แนวคิดปััจจัยกำหนดสุขภาพจากที่ศวรรษที่่�						
ผ�านมา	กลุ่�าวว�า	ภาวะสุขภาพถูิกกำหนดโดยปััจจัยที่่�ไม�ใชี�ที่างการแพที่ย์	(non-medical	factors)	
ซึ่้�งปััจจัยดังกลุ่�าว	ได้แก�	ลัุ่กษณะส�วนบุัคคลุ่	เชี�น	ระดับัการศ้กษา	รายได้	ความเชี้�อด้านสุขภาพ
แลุ่ะอ้�น	ๆ 	ที่่�เก่�ยวข้องกับับัริบัที่ที่างสังคมแลุ่ะกายภาพของบัุคคลุ่นั�น	รวมที่ั�งครอบัครัว	โรงเร่ยน	
สถิานที่่�ที่ำงาน	เพ้�อนบ้ัานแลุ่ะปััจจัยที่างสังคม	เศรษฐกิจการเม้อง	เปั็นกระแสหลุ่ัก	นอกจากนั�น
ยังรวมถิ้งสถิาบัันแลุ่ะบัริบัที่ที่างความคิดท่ี่�ม่ส�วนในการกำหนดสิ�งแวดลุ่้อม	 สร้างบัรรที่ัดฐาน			
แลุ่ะความคิดที่่�เปั็นเอกลุ่ักษณ์ของบัุคคลุ่แลุ่ะสังคมนั�น	ๆ	อำพลุ่	จินดาวัฒนะ	(2552)	ได้กำหนด
กรอบัแนวคิดระหว�างสุขภาพแลุ่ะปััจจัยกำหนดสุขภาพดังภาพที่่�	1.1
                  

ภาพท่�	1.1	แสดงความเชี้�อมโยงระหว�างสขุภาพแลุ่ะปััจจยักำหนดสขุภาพ	(อำพลุ่	จนิดาวฒันะ,	2552)
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พยาบาลกัับกัารปรับเปล่�ยนพฤติิกัรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

	 ติามแผนภาพ	สามารถิแบั�งปััจจัยที่่�ม่ผลุ่ติ�อสุขภาพได้ดังน่�	
	 1.	ปััจจัยด้านปััจเจกบัุคคลุ่	ปัระกอบัด้วย	
									 1.1	ปััจจยัส�วนบุัคคลุ่	ได้แก�	เพศ	อาย	ุพบัว�า	เพศหญงิจะดแูลุ่สุขภาพมากกว�าเพศชีาย	
ผู้ท่ี่�ม่อายุมากข้�นจะสนใจในการปัฏิิบััติิเพ้�อการส�งเสริมสุขภาพมากข้�น	 เชี�น	 การออกกำลุ่ังกาย	
ปัจัจุบันัพบัว�า	วยัผูใ้หญ�แลุ่ะผูส้งูอายมุพ่ฤติกิรรมการออกกำลุ่งักายเปัน็ปัระจำเพิ�มข้�นเพ้�อปัอ้งกนั
หร้อดูแลุ่ตินเองในการเกิดโรคเร้�อรังติ�างๆ	
													 1.2	 ปััจจัยด้านพันธุกรรม	 ม่โรคหลุ่ายโรคที่่�เก่�ยวข้องกับัพันธุกรรม	 เชี�น	 เบัาหวาน	
ความดันโลุ่หิติสูง	 จะที่ำให้บัุคคลุ่เกิดการเจ็บัปั่วยง�ายกว�าผู้ที่่�ไม�ม่ปัระวัติิครอบัครัวเปั็นโรค											
ดังกลุ่�าว	จง้ส�งผลุ่ให้บัุคคลุ่เหลุ่�าน่�สนใจในการปัฏิิบััติิพฤติิกรรมส�งเสริมสุขภาพมากข้�น	
								 1.3		ปััจจยัด้านความคดิ	ความรูส้ก้	ความเชี้�อ	จติิวญิญาณ	ที่ศันคติ	ิการรับัรูท้ี่่�จะส�งผลุ่
ให้มก่ารปัฏิิบััติิพฤติิกรรมส�งเสริมสุขภาพหร้อการดูแลุ่สุขภาพ
							 1.4		ปัจัจยัดา้นพฤติกิรรมสขุภาพ		ปัจัจยัน่�จะเปัน็ปัจัจยัหลุ่กัที่่�ส�งผลุ่ติ�อสขุภาพ		ไดแ้ก�	
พฤติิกรรมการบัริโภคอาหาร	การออกกำลุ่ังกาย	การจัดการความเครย่ด	การพักผ�อนนอนหลุ่ับั	
พฤติิกรรมการสูบับัุหร่�	 ด้�มสุรา	 การใชี้สารเสพติิด	 พฤติิกรรมเส่�ยงที่างเพศ	 การขับัข่�ยวดยาน
พาหนะ	การใช้ีสารเคม่หร้อยาฆ่�าแมลุ่ง	เปั็นติ้น
	 2.	ปััจจัยด้านสภาพแวดลุ่้อม	 ปัระกอบัด้วยสิ�งแวดลุ่้อมที่างกายภาพ	 ชี่วภาพ	 สังคม	
เศรษฐกิจ	การเม้อง	วัฒนธรรม	ซึ่้�งม่ผลุ่ติ�อภาวะสุขภาพที่ั�งที่างติรงแลุ่ะที่างอ้อม	
	 2.1	ปััจจัยด้านกายภาพ	เชี�น	สภาพที่่�อยู�อาศัย	ความร้อน	แสง	ส่	เส่ยง	บุัคคลุ่ใดอยู�
ในสถิานท่ี่�ที่่�ม่สิ�งอำนวยความสะดวกติ�าง	 ๆ	 เชี�น	 สวนสาธารณะที่่�สามารถิออกกำลัุ่งกายได้จะ					
เอ้�อใหผู้้ที่่�อยู�ในสิ�งแวดลุ่อ้มนั�นมกิ่จกรรมส�งเสรมิสขุภาพมากข้�น	บุัคคลุ่ที่่�อว้นหรอ้มภ่าวะน�ำหนกั
เกินถ้ิาขาดสภาพแวดลุ้่อมหร้อสถิานที่่�ในการออกกำลัุ่งกาย	 ขาดเคร้�องม้อ	 อุปักรณ์ติ�างๆ	 ใน					
การสนับัสนุนให้ออกกำลุ่ังกาย	สถิานที่่�อยู�อาศัยม่ร้านอาหารปัระเภที่อาหารขยะ	 (junk	 food)	
จำนวนมาก	ย�อมไม�สามารถิปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรมได้	ถิ้าม่บั้านเร้อนอยู�ใกลุ่้โรงงานอุติสาหกรรม	
มก่ารจราจรคับัคั�งก็อาจที่ำให้เกิดปััญหาสุขภาพในด้านระบับัที่างเดินหายใจมากกว�าบัุคคลุ่อ้�น
	 2.2	ปััจจัยด้านชี่วภาพ		มค่วามเก่�ยวขอ้งกับัสตัิว	์แมลุ่ง	พ้ชี	เชี้�อจุลุ่นิที่ร่ย์	ไวรัส	พยาธิ
ติ�าง	ๆ 	ปััจจยัด้านน่�ที่ำให้คนเกดิการเจบ็ัป่ัวยจากเชี้�อโรคแลุ่ะสตัิว์ท่ี่�เป็ันพาหะของโรค	ซึ่้�งเชี้�อมโยง
กับัสิ�งแวดลุ่้อมที่างกายภาพ	 เชี�น	 การอยู�ในพ้�นที่่�ที่่�ม่แหลุ่�งน�ำเส่ย	 ปั่าลุ่ะเมาะ	 ม่การกำจัดขยะ					
ไม�ถิูกวิธ่จะเปั็นแหลุ่�งรังโรคแลุ่ะสัติว์นำโรคที่่�เป็ันพาหะ	ที่ำให้คนเกิดการเจ็บัปั่วยได้	
	 2.3	ปััจจัยด้านเศรษฐกิจ	สังคม	การเม้อง	วัฒนธรรมแลุ่ะอ้�น	ๆ	บัุคคลุ่ที่่�ม่ฐานะที่าง
เศรษฐกิจด่	 ปัระกอบักับัม่การศ้กษาที่่�ด่ย�อมแสวงหาการเข้ารับับัริการสุขภาพแลุ่ะเข้าถิ้ง											
การบัริการได้ด่กว�า	 ที่ั�งน่�ปััจจุบัันม่ระบับัหลุ่ักปัระกันสุขภาพถิ้วนหน้าเข้ามาสนับัสนุน	 ที่ำให้					
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การเข้าถิ้งบัริการสุขภาพท่ี่�เป็ันธรรมม่มากข้�น	 การอยู�ในสังคมที่่�ม่ความมั�นคงที่างด้านสุขภาพ	
ชุีมชีนเขม้แขง็	ปัระชีาชีนพ้�งตินเอง	มก่ลุุ่�มติ�าง	ๆ 	ที่างสงัคมที่่�สามารถิชี�วยเหลุ้่อกิจกรรมในชุีมชีน	
กจ็ะชี�วยในการส�งเสรมิภาวะสขุภาพที่่�ดข่องปัระชีาชีนในชีมุชีนได	้สภาวะการเมอ้งที่่�ไม�มั�นคงจะ
ส�งผลุ่ติ�อนโยบัายติ�าง	ๆ 	ร�วมกับัปัจัจัยที่างเศรษฐกิจที่่�ไม�ด	่ที่ำให้ปัระชีาชีนอาจได้รบัับัริการสุขภาพ
ที่่�ไม�ที่ั�วถิ้ง	 เปั็นธรรม	 ม่คุณภาพแลุ่ะม่ปัระสิที่ธิภาพ	 วัฒนธรรมของแติ�ลุ่ะพ้�นที่่�ซ้ึ่�งเชี้�อมโยงกับั					
วิถิ่ชี่วิติความเป็ันอยู�	 ความเชี้�อแลุ่ะปัระเพณ่ที่่�ปัฏิิบััติิส้บัติ�อกันมาม่ผลุ่กระที่บัด้านสุขภาพ										
เชี�นเด่ยวกัน	อาที่ิ	ความเชี้�อแลุ่ะวัฒนธรรมของปัระชีาชีนในพ้�นที่่�ภาคเหน้อ	เร้�องการบัริโภคเน้�อ
สัติว์ดิบั	ที่ำให้ปัระชีาชีนเกิดเจ็บัป่ัวยจากโรคพยาธิมากข้�น
	 3.	 ปััจจัยด้านระบับับัริการสุขภาพ	 ในอด่ติการกระจายโครงสร้างพ้�นฐานของระบับั
บัริการสุขภาพหร้อระบับัสาธารณสุขยังไม�ทัี่�วถ้ิงแลุ่ะครอบัคลุุ่ม	 จ้งเกิดปััญหาความไม�เที่�าเที่่ยม	
ไม�เปั็นธรรมกับัปัระชีาชีนในการเข้าถิ้งระบับับัริการสุขภาพ	 หลัุ่งจากที่่�ม่การปัรับัเปัลุ่่�ยนระบับั
บัรกิารแลุ่ะโครงสร้างพ้�นฐานติามกฎีบัตัิรออติติาวาในการส�งเสรมิสขุภาพ	การดำเนนิงานสาธารณสขุ
มูลุ่ฐาน	การใชี้นโยบัาย	30	บัาที่รักษาทีุ่กโรคจนถิ้งหลุ่ักปัระกันสุขภาพถิ้วนหน้า	รวมที่ั�งแนวคิด
เชีิงยุที่ธศาสติร์เม้องไที่ยสุขภาพด่	 (Healthy	 Thailand)	 การบัริการสุขภาพในระดับัปัฐมภูมิ				
ใกลุ่บ้ัา้น	ใกลุ่ใ้จ	แลุ่ะแนวคดิของระบับับัรกิารสขุภาพขององคก์ารอนามยัโลุ่ก	ที่่�เรย่กว�า	The	Six	
Building	Blocks	ปัระกอบัด้วย	6	เสาหลุ่ัก	ได้แก�	1)	การให้บัริการ	(Service	Delivery)	มุ�งเน้น
ที่่�คนเป็ันศนูย์กลุ่างจง้ต้ิองออกแบับัแลุ่ะพัฒนาระบับับัริการที่่�มป่ัระสิที่ธภิาพ	มค่วามเที่�าเที่ย่มกัน	
2)	 กำลุ่ังคนด้านสุขภาพ	 (Health	Workforce)	 เปั็นบัุคลุ่ากรที่ั�งหมดที่่�ปัฏิิบััติิงานด้านสุขภาพ			
ที่ั�งสายวชิีาชีพ่แลุ่ะสายสนบััสนนุที่ั�งภาครฐัแลุ่ะเอกชีน	3)ระบับัสารสนเที่ศดา้นสขุภาพ	(Health	
Information	Systems)	มฐ่านขอ้มลูุ่ที่่�ครอบัคลุ่มุ	ถิกูติอ้งแลุ่ะมค่ณุภาพ	สามารถินำไปัใชีใ้นการ
ติัดสินใจได้	4)	การเข้าถิ้งบัริการที่างการแพที่ย์	(Access	to	Essential	Medicines)		ปัระชีาชีน
สามารถิเข้าถิ้งผลิุ่ติภัณฑ์์ที่างการแพที่ย์	 ยา	 วัคซ่ึ่นแลุ่ะเที่คโนโลุ่ย่ที่างด้านสุขภาพที่่�จำเป็ัน												
5)	ระบับัการเงนิ	(Financing)	การบัรหิารจดัการงบัปัระมาณ	การเงนิการคลัุ่งแลุ่ะ	6)ภาวะผูน้ำ/
การอภิบัาลุ่(Leadership	/	Governance)	ผู้นำติ้องกำกับัดูแลุ่ควบัคุมรับัผิดชีอบัในการจัดสรร
งบัปัระมาณที่่�เหมาะสมแลุ่ะเป็ันธรรม	เพ้�อให้ระบับัสุขภาพของปัระเที่ศเกิดความสมดุลุ่แลุ่ะยั�งยน้	
ที่ั�งน่�จากที่่�กลุ่�าวมาที่ำให้ปัระชีาชีนเข้าถิง้บัริการสุขภาพได้มากข้�น
	 นอกจากนั�นยังม่ปััจจัยด้านยุที่ธศาสติร์ชีาติิซึ่้�งม่ความสำคัญติ�อพฤติิกรรมสุขภาพของ
ปัระชีาชีนเชี�นกัน	 ติามแผนยุที่ธศาสติร์ชีาติิระยะ	 20	 ปีั	 ด้านสาธารณสุข	 (พ.ศ.	 2560-2579)									
มเ่ปั้าหมาย	ปัระชีาชีนสุขภาพด่	เจ้าหน้าที่่�ม่ความสุข	ระบับัสุขภาพยั�งย้น	ปัระกอบัด้วยกลุ่ยุที่ธ์
การสร้างความเปั็นเลุ่ิศ	4	ด้าน	คอ้	1)	ส�งเสริมสุขภาพ	ปั้องกันโรคแลุ่ะคุ้มครองผู้บัริโภคเปั็นเลิุ่ศ	
2)	 บัริการเปั็นเลุ่ิศ	 3)	 บุัคลุ่ากรเปั็นเลุ่ิศ	 4)	 บัริหารเปั็นเลุ่ิศด้วยธรรมาภิบัาลุ่	 หลัุ่กแลุ่ะแนวคิด		
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พยาบาลกัับกัารปรับเปล่�ยนพฤติิกัรรมสุุขภาพ :
แนวคิิด  ทฤษฎีี  สู่่�การปฏิิบััติิ

ติ�าง	ๆ	 ที่่�กลุ่�าวมานั�นสามารถิชี�วยแก้ปััญหาที่างด้านสาธารณสุขได้ด่ข้�น	โดยคำน้งถิ้งโครงสร้าง		
การบัรหิารงานสาธารณสุข		การพฒันาหน�วยงานที่างด้านสาธารณสขุ	การกระจายอำนาจสู�ท้ี่องถิิ�น	
การปัระสานงานจากส�วนกลุ่างไปัยังระดับัที่้องถิิ�น	 อำเภอ	 ติำบัลุ่	 การเพิ�มอัติรากำลุ่ังคนด้าน
สุขภาพให้เพ่ยงพอในพ้�นที่่�ที่่�ขาดแคลุ่นโดยเฉพาะในชีนบัที่	การส�งเสริมให้ปัระชีาชีนในพ้�นที่่�พ้�ง
ตินเองในระดับัหมู�บั้านโดยพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขปัระจำหมู�บั้าน	 (อสม)	 การพัฒนา
โครงสร้างพ้�นฐาน	การจัดหาที่รัพยากร	วัสดุอปุักรณ์ที่างการแพที่ย์ให้เพ่ยงพอ	ที่ำให้มก่ารปัรับัแผน
แลุ่ะกระบัวนการที่ำงานที่่�ติอบัสนองติ�อการบัริการสุขภาพของปัระชีาชีนในด้านคุณภาพแลุ่ะ
ปัระสทิี่ธภิาพในการบัรกิาร	การจดับัรกิารสขุภาพจะเปัน็การจดับัรกิารสขุภาพที่่�มค่วามครอบัคลุ่มุ
ในการส�งเสริมสุขภาพ	การป้ัองกันโรค	การรักษาพยาบัาลุ่แลุ่ะการฟื้้�นฟูื้สภาพ	โดยรวมถิง้บัริการ
ที่่�จัดโดยบัุคลุ่ากรที่างด้านสุขภาพ	(Professional	Care)	แลุ่ะบัริการที่่�จัดโดยบัุคคลุ่	ครอบัครัว
แลุ่ะชุีมชีน	(Non–Professional	Care)	การจัดระบับับัริการสุขภาพควรมค่วามเหมาะสมสอดคลุ้่อง
กับัความจำเปั็นหร้อความติ้องการกับัปััญหาที่างด้านสุขภาพของปัระชีากร	 ม่การจัดบัริการ								
ทุี่กระดับัติั�งแติ�บัริการปัฐมภูมิ	ทีุ่ติิยภูมิ	ติติิยภูมิแลุ่ะศูนย์การแพที่ย์เฉพาะที่าง	ปััจจุบัันแนวโน้ม
ของปัระชีากรผู้สูงอายุเพิ�มมากข้�นเร้�อย	 ๆ	 จ้งติ้องม่การจัดบัริการที่่�มุ�งเน้นในกลุุ่�มผู้สูงอายุด้วย	
ที่ั�งการส�งเสริม	ป้ัองกัน	รักษาแลุ่ะฟื้้�นฟืู้สภาพ

แนวคิิดทฤษฎี่พฤติิกี่รรมสุุขภาพ	(Concepts,	Theories	of	Health	Behavior)
	 ปััญหาสุขภาพของคนไที่ยในปััจจุบัันส�วนใหญ�ม่สาเหตุิจากการม่พฤติิกรรมเส่�ยงหร้อ					
มพ่ฤติิกรรมสุขภาพที่่�ไม�ถิูกติ้อง	จง้จำเปั็นติ้องม่การดำเนินการปัลุู่กฝััง	สร้างเสริมแลุ่ะสนับัสนุน
ใหบ้ัคุคลุ่เกิดการเรย่นรูด้า้นสขุภาพแลุ่ะมก่ารปัรบััเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรมสขุภาพใหถ้ิกูติอ้งแลุ่ะยั�งยน้	
การปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรมสุขภาพของกลุุ่�มเปั้าหมายให้ม่ปัระสิที่ธิภาพนั�นจำเปั็นติ้องอาศัย
บัุคลุ่ากรที่่�ม่ความรู้	 ความสามารถิแลุ่ะม่ที่ักษะในการวิเคราะห์พฤติิกรรมสุขภาพ	 การวางแผน
ปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรม	 ออกแบับักลุ่ยุที่ธ์แลุ่ะกระบัวนการเร่ยนรู้ด้านสุขภาพที่่�ม่ปัระสิที่ธิภาพ
เหมาะสมกับักลุุ่�มเป้ัาหมายแลุ่ะสอดคลุ้่องกับัวิถ่ิชุีมชีนรวมทัี่�งการปัระเมินผลุ่พฤติิกรรมสุขภาพ
ที่่�ถิูกต้ิองแม�นยำ	 จ้งสามารถิปัระเมินได้ว�ากลุุ่�มเปั้าหมายม่การปัรับัเปัลุ่่�ยนพฤติิกรรมสุขภาพ					
ถูิกติอ้งหรอ้ไม�	ดังนั�นบุัคลุ่ากรในที่ม่สุขภาพที่ั�งแพที่ย์พยาบัาลุ่	นักสุขศก้ษา	เจา้หน้าท่ี่�สาธารณสุข
จง้มบ่ัที่บัาที่แลุ่ะความรบััผดิชีอบัในการชี�วยให้บุัคคลุ่รเิริ�มแลุ่ะปัฏิบิัติัิในการดำรงไว้ซึ่้�งสภาวะสขุภาพ
ที่่�ด่โดยการสร้างเสริมสุขภาพ		ซึ่้�งกลุ่ยุที่ธ์ของการส�งเสริมสุขภาพ	ปัระกอบัด้วย	การให้สุขศ้กษา
แก�ปัระชีาชีน	 การพิทัี่กษ์ผลุ่ปัระโยชีน์ให้กับัผู้รับับัริการ	 อาที่ิ	 การให้คำแนะนำในสิที่ธิ�ติ�าง	 ๆ				
ของผูพิ้การ	การพัฒนาเชีงินโยบัายในการขับัเคลุ่้�อนโครงการ	กิจกรรมติ�าง	ๆ 		การพัฒนาศักยภาพ
ชุีมชีน	ใหส้ามารถิพ้�งพาตินเองไดแ้ลุ่ะใชีท้ี่รพัยากรในที่อ้งถิิ�นมาใชีใ้หเ้กดิปัระโยชีนส์งูสดุ	การวจัิย


