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ขัน้ตอนที ่ 3
การวิเคราะหสิ์ง่ปิดกัน้และสิง่จงูใจ

Analysing barriers and motivators 
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เป้าหมายของบทเรียน

▪ เพือ่สรปุภาพรวมแนวทางตามขัน้ตอนที ่3 

วตัถปุระสงคก์ารเรียนรูส้ าหรบับทเรียน
เม่ือส้ินสดุบทเรียน ผูเ้ข้ารบัการอบรมควรจะสามารถ
▪ บรรยายเกีย่วกบัสิง่จงูใจและสิง่ปิดกัน้ซึง่มอีทิธพิลต่อการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม
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บทบาทของผูใ้หบ้รกิาร/อาสาสมคัรในการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม

ตวัแทนการเปลีย่นแปลง

- ถกูวางกรอบแนวคดิไวเ้ป็นอย่างดเีพือ่ทีจ่ะเขา้ใจถงึเหตผุลและสิง่จงูใจของผูค้นตา่งๆ

- มศีกัยภาพทีจ่ะชว่ยเหลอืผูค้นในการระบสุิง่ปิดก ัน้และสิง่จงูใจในการปรบัปรงุภาวะสขุภาพ
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ทฤษฎีการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม: 

The Trans Theoretical Model  (TTM)

5 ขัน้ตอนในการ

เปลีย่นแปลง

พฤตกิรรม

ความรู ้(Knowledge)

ความเห็นพอ้ง (Approval)

ความรู ้(Knowledge)

ความต ัง้ใจ (Intention)

การปฏบิตั(ิPractice)

ตวัแทน 

(Advocacy)
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ความรู้: Knowledge

เป็นข้อมูลพ้ืนฐานว่าท าไมจงึควรที่จะเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรม

ซ่ึงความรู้ยงัรวมไปถึงข้อมูลและสถิตเิกีย่วกบัผลที่
จะตามมาอย่างต่อเน่ืองภายใต้พฤตกิรรมทีม่อียู่เมมิ
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ความเห็นพ้อง: Approval

จะเข้าสู่ขั้นตอนนีเ้ม่ือบุคคลมกีารยอมรับหรือเห็น
ม้วยในข้อมูลทีม่แีละมปีระโยชน์

ซ่ึงยงัรวมไปถึงเม่ือบุคคลยอมรับในความรู้และ
พฤตกิรรมใหม่ๆ ม้วยเช่นกนั

Knowledge

Approval
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ความตั้งใจ: Intention

ส่ิงนีเ้ป็นขั้นตอนแรกเม่ือบุคคลมกีารน าความรู้และการ
ตมัสินใจว่ามคีวามต้องการทีจ่ะประยุกต์ใช้ในชีวติและ
บุคคลจะมคีวามพยายามในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

เป็นขั้นตอนทีบุ่คคลมกีารระบุเป้าหมายและส่ิงจูงใจใน
การปรับพฤตกิรรมม้านสุขภาพให้มกีว่าเมมิ

Intention
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การปฏบิัติ: Practice

บุคคลมกีารประยุกต์หรือปรับเปลีย่นพฤติกรรม ซ่ึงเป็นขั้นตอนที่
ส าคญัทีสุ่ม

ทั้งนีม้ทีั้งหมม 4 เง่ือนไขส าหรับการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมบุคคลที่
ประสบผลส าเร็จ ไม้แก่

1. ก าหนมเป้าหมายทีชั่มเจนและเรียบง่าย
2. รวบรวมความรู้อย่างเพยีงพอและแม่นย าเพ่ือจัมท าแผน

อย่างชัมเจน
3. มแีรงจูงใจส่วนบุคคลทีห่ลากหลายเพ่ือใช้ในการปรับเปลีย่น

พฤติกรรม
4. การมแีละการพึง่พาสภาพแวมล้อมในการสนับสนุน

พฤติกรรม

Practice
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ตวัแทน: Advocacy

เยีย่มบ้านประชาชนทีส่ามารถบรรลเุป้าหมายในการ
ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม

แบ่งปันหรือบอกต่อความส าเร็จในการปรับเปลีย่น
พฤตกิรรมไปยงับุคคลอ่ืนทีเ่ป็นผู้ซ่ึงก าลงัพยายามบรรลุ
เป้าหมายในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมเหมือนกนั

Advocacy
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คนขีช้่างและทาง
The Rider.  The Elephant. The Path.

https://www.youtube.com/watch?v=X9KP8uiGZTs

https://www.youtube.com/watch?v=X9KP8uiGZTs
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เหตุผลในใจ

-วางแผน, วิเคราะห ์และ
แก้ปัญหา

-- การกระท าการ
ตัดสินใจ

สิ่งจูงใจ
- ใหม้กี าลังเพือ่
สามารถบรรลุ
เป้าหมายทาง :

- วิธีทีม่ผีลต่อการบรรลุ
เป้าหมาย
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แบบฝึกหดั 3 กลุ่ม

ใหใ้ชข้อ้ความและแนวทางตา่งๆ เพือ่หารอืกนัเกีย่วกบั

อปุสรรคและแรงจงูใจทีอ่าจมผีลตอ่พฤตกิรรมและการ

ปฏบิตัดิา้นสขุอนามยั

30 นาที
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จะสามารถระบุสิง่ปิดก ัน้และสิง่จูงใจไดอ้ย่างไร

ผูป้ฏบิตังิานสง่เสรมิสขุอนามยัจะสามารถคน้หาสิง่ปิด

กัน้และสิง่จงูใจของพฤตกิรรมพืน้ฐานไดอ้ยา่งไร

แบ่งปันประสบการณ์
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อย่าใชว้ธิกีารอนุมานหรอื

สมมติ – ใหร้บัฟังผูค้น


