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ท่ีมา: การทบทวนวรรณกรรม สถานการณ์ปัจจุบนัและรูปแบบการบริการดา้นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

สถิตโิรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

ร้อยละ 71 ของการเสียชีวติทั้งหมด 
เกดิจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

ร้อยละของการเสียชีวติจากโรคต่างๆ ทุกกลุ่มอายุ พ.ศ. 2554 

 
ประเทศไทย พบร้อยละของการเสียชีวติจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังมากเป็นอนัดบัสองใน

ภูมภิาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้  
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ท่ีมา: การทบทวนวรรณกรรม สถานการณ์ปัจจุบนัและรูปแบบการบริการดา้นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

ปัจจัยที่มีผลต่อโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

พฤตกิรรมทีไ่ม่สมดุล คนไทยกนิอาหาร
ประเภท ไขมัน น า้ตาล โปรตีนจากสัตว์ 
และอาหารรสเคม็มากขึน้ ในทางกลบักนั
การกนิผกั และการออกก าลงักายกลบัลดลง  
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ระดบัความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
The stages of behavior change  

ส่ือและข้อมูลทีใ่ห้กบัทุกๆ คน ท าให้
เกดิการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่
เหมาะสมขึน้หรือไม่ เพราะแต่ละ
บุคคลมวีธีิการเรียนรู้ และความพร้อม
ในการรับข้อมูลแตกต่างกนั ตาม
ทฤษฎโีมเดลการปรับเปลีย่น
พฤตกิรรมสุขภาพ  



ระดบัความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
The stages of behavior change  

ทฤษฎโีมเดลการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ (Prochaska & DiClemente, 1983) 

ขั้นเร่ิมคดิพจิารณา (Contemplation)  

ขั้นเตรียมหรือเร่ิมปฏิบัติ (Preparation) 

ขั้นปฏิบัติ (Action)  

ขั้นปฏิบัติสม ่าเสมอ (Maintenance)  



 เป็นขั้นทีบุ่คคลยงัไม่ตั้งใจทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง    ไม่รับรู้ไม่ใส่
ใจต่อพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหาของตน อาจเป็นเพราะไม่ได้รับรู้
ข้อมูลถงึผลกระทบของพฤตกิรรมน้ัน ขาดแรงจูงใจหรือไม่มี
ความพร้อม  

 การให้ค าแนะน าควรเป็นการให้ข้อมูลเกีย่วกบัความสัมพนัธ์ของ
การควบคุมอาหาร  การออกก าลงักาย  และสุขภาพ ให้ความรู้ 
ความเข้าใจ โดยเน้นข้อเทจ็จริง และเป็นกลาง โดยไม่มีการช้ีน า 
หรือการขู่ให้กลวั 
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ขั้นก่อนคดิ (Pre-contemplation) 



 เป็นขั้นทีบุ่คคลมีความตั้งใจทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤติกรรม ใน
ระยะเวลาอนัใกล้นี ้ มีความตระหนักถงึข้อดขีองการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม  

 การให้ค าแนะน าควรเป็นการให้ข้อมูลเกีย่วกบัข้อด ีและข้อเสีย
ของพฤตกิรรมทีไ่ม่ด ีและพฤตกิรรมสุขภาพ เปิดโอกาสให้ผู้ฟัง
ได้คดิตามและพจิารณาระหว่างข้อด-ีข้อเสียของการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม  
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ขั้นเร่ิมคดิพจิารณา (Contemplation)  



 เป็นขั้นทีบุ่คคลตั้งใจว่าจะลงมือปฏิบัติในการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมเร็ว ๆ นี ้(ภายใน 1 เดือน)     เม่ือตัดสินใจแล้วว่าจะ
เปลีย่นพฤติกรรมใดของตน  มีการวางแผนว่าจะต้องท าอะไรบ้าง  
หรือค้นคว้าข้อมูลหรือซ้ือหนังสือเกีย่วกบัการปรับพฤตกิรรม
ตนเอง 

 การให้ค าแนะน าควรมทีางเลือกในการเปลีย่นพฤติกรรม  โดยให้มี
ตัดสินใจเลือกเอง และส่งเสริมศักยภาพในการกระท า 
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ขั้นเตรียมหรือเร่ิมปฏิบัติ (Preparation) 



 เป็นขั้นทีบุ่คคลลงมือปฏิบัติหรือกระท าพฤติกรรม โดยปรับเปลีย่น
พฤติกรรมตามทีไ่ด้ตั้งเป้าหมายไว้เป็นเวลาน้อยกว่า 6 เดือน  

 

 การให้ค าแนะน าควรได้รับการส่งเสริมให้ลงมือกระท าตามวธีิการที่
เลือกอย่างต่อเน่ือง  โดยช่วยหาทางขจดัอุปสรรค และให้ก าลงัใจ 
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ขั้นปฏิบัติ (Action)  



 เป็นขั้นทีบุ่คคลกระท าพฤติกรรมใหม่อย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอเกนิ
กว่า 6 เดือน เป็นการสร้างความมั่นคงของพฤติกรรมจน
กลายเป็นนิสัยใหม่    

   

 การให้ค าแนะน าควรช่วยในเร่ืองของตอบข้อสงสัย ให้ก าลงัใจ 
และป้องกนัการกลบัไปท าพฤติกรรมเดิมซ ้า หรือถอยกลบัไปมี
พฤติกรรมแบบเดมิก่อนที่จะเปลีย่นแปลงอกี  
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ขั้นปฏิบัติสม ่าเสมอ (Maintenance)  
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การแบ่งระดบัความพร้อม 

                                       ในคู่มือนีไ้ด้แบ่งระดบัความพร้อมในการ 
   เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมออกเป็นสามกลุ่ม  

   ได้แก่ 

  กลุ่มที ่1 กลุ่ม ”เตรียมใจ” ได้แก่ 
ขั้นก่อนคดิ (Pre-contemplation) และขั้นเร่ิมคดิพจิารณา (Contemplation)  

 กลุ่มที ่2 กลุ่ม ”ลงมือ” ได้แก่ 

    ขั้นเตรียมหรือเร่ิมปฏิบัติ (Preparation) ขั้นปฏิบัติ (Action)  

 กลุ่มที ่3 กลุ่ม ”ยัง่ยืน” ได้แก่ 

    ขั้นปฏิบัติสม ่าเสมอ (Maintenance)  



 หากคุณซ้ือโทรศัพท์ใหม่มา ก่อนเร่ิมใช้งานคุณจะ? 

> ให้คนขายหรือเพ่ือนสอนวธีิใช้ให้ฉัน 

>  อ่านคู่มือทีม่ใีห้ก่อนใช้งาน 

>  ลองผดิลองถูกการใช้งานด้วยตนเอง 

>  ใช้กดโทรอย่างเดยีว โดยไม่สนใจคุณสมบัตอ่ืินๆ 
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วธีิการเรียนรู้ (Learning style) 



วตัถุประสงค์ 

ส่ือหลากหลายประเภทที่รณรงค์และให้ความรู้ด้านสุขภาพต่อประชาชน หาก
สามารถพัฒนาส่ือการสอนที่ให้ความรู้อย่างเหมาะสมกับวิธีการเรียนรู้คนแต่ละ
ประเภท รวมถึงความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เหมือนกับชุดที่ส่ังตัดที่
พอดีกับขนาดตัว อาจท าให้ประชาชนมีความเข้าใจ เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพให้เหมาะสม ส่งผลให้ลดอุบัติการณ์การเกิดโรคและอัตราการเสียชีวิตจาก
โรคไม่ติดต่อเร้ือรังในอนาคต 

http://www.healthwise.org/insights/healthwiseblog 
/cserio/august-2014/2287.aspx 

13 



ส่ือการสอน 
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 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



กล่องแฟ้มชุดที ่1  การประเมิน 

ชุดการประเมนิประกอบไปด้วย 
1. แบบประเมินความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม  
2. แบบประเมนิวธีิการเรียนรู้  
3. สภาวะทางโภชนาการและปริมาณพลงังานที่เหมาะสม 
4. ปริมาณอาหารที่ควรรับประทานในระดบัพลงังานต่างๆ 
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 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



กล่องแฟ้มชุดที ่1  การประเมิน 

ปริมาณอาหารที่ควรรับประทานในระดับพลงังานต่างๆ 

ประเมนิปริมาณพลงังานทีเ่หมาะสม 

จานอาหารสุขภาพ 9 นิว้ 

ประเมนิ BMI 
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 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



กล่องแฟ้มชุดที ่2 -4   
ส่ือการสอน 
ส าหรับระดับ 

ความพร้อมในแต่ละกลุ่ม 



กล่องแฟ้มชุดที ่2  “เตรียมใจ” 

ชุดการประเมนิประกอบไปด้วย 
1. แผ่นภาพประกอบการสอน  
2. แผ่นพบั  
3. เกมส์ 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



 กลุ่มเตรียมใจ คือ ผู้ทีอ่ยู่ในขั้นไม่สนใจปัญหา ไม่รับรู้ไม่ใส่ใจต่อพฤตกิรรมที่
เป็นปัญหาของตน อาจเป็นเพราะไม่ได้รับรู้ข้อมูลถงึผลกระทบของ
พฤตกิรรมน้ัน  รวมทั้งผู้ทีอ่ยู่ในขั้นลงัเลใจ ความตั้งใจทีจ่ะเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม แต่ยงัคงกงัวลกบัข้อเสียในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมด้วย
เช่นกนั 

  การให้ค าแนะน าควรเป็นการให้ข้อมูลเกีย่วกบัข้อด ีและข้อเสียของ
พฤตกิรรมทีไ่ม่ด ีและพฤตกิรรมสุขภาพ รวมทั้งอธิบายถงึความสัมพนัธ์ของ
การควบคุมอาหาร  การออกก าลงักาย  และสุขภาพ ให้ความรู้ ความเข้าใจ 
โดยเน้นข้อเทจ็จริง และเป็นกลาง โดยไม่มกีารช้ีน า หรือการขู่ให้กลวั เปิด
โอกาสให้ผู้ฟังได้คดิตามและพจิารณาระหว่างข้อด-ีข้อเสียของการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม โดยชนิดส่ือทีใ่ช้น้ันขึน้อยู่กบัวธีิการเรียนรู้ของแต่ละ
บุลคล  
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กล่องแฟ้มชุดที ่2  “เตรียมใจ” 



 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



แผ่นภำพหมำยเลข 2.1 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 
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วธีิการใช้งาน 
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 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



กล่องแฟ้มชุดที ่3  “ลงมือ” 

ชุดการประเมนิประกอบไปด้วย 
1. แผ่นภาพประกอบการสอน  
2. แผ่นพบั  
3. เกมส์ 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



 กลุ่มลงมือ คือ ผู้ทีต่ดัสินใจแล้วว่าจะเปลีย่น ตั้งใจว่าจะลงมือปฏบิัตใิน
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมเร็วๆ นี ้รวมทั้งผู้ทีล่งมือปฏบิัตหิรือกระท า
พฤตกิรรมสุขภาพเป็นเวลาไม่น้อยกว่า 6 เดือน   

 

 การให้ค าแนะน าควรช่วยในเร่ืองของการวางแผนในการก่อให้เกดิ
พฤตกิรรมสุขภาพ และส่งเสริมให้ลงมือกระท าตามวธีิการทีเ่ลือกอย่าง
ต่อเน่ือง โดยช่วยหาทางขจดัอุปสรรค และให้ก าลงัใจ 
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กล่องแฟ้มชุดที ่3  “ลงมือ” 
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กล่องแฟ้มชุดที ่4  “ยัง่ยืน” 
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ชุดการประเมนิประกอบไปด้วย 
1. แผ่นภาพประกอบการสอน  
2. แผ่นพบั  
3. เกมส์ 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



 กลุ่มยัง่ยืน คือ ผู้ทีม่กีารดูแล และควบคุมการรับประทานอาหาร หรือมี
พฤตกิรรมสุขภาพมากกว่า 6 เดือน   จนกลายเป็นนิสัย  หรือเป็น
ชีวติประจ าวนัการให้ค าแนะน าในขั้นปฏิบัติสม ่าเสมอนี ้ควรช่วยในเร่ือง
ของตอบข้อสงสัย หรือให้ก าลงัใจ หรือเคลด็ลบัป้องกนัการกลบัไปมี
พฤตกิรรมทีไ่ม่ดต่ีอสุขภาพอย่างเดมิ 

39 

กล่องแฟ้มชุดที ่4  “ยัง่ยืน” 
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กล่องแฟ้มชุดที ่5  
ชุดอุปกรณ์และเอกสารประกอบการใช้ส่ือ 

แบบฟอร์มการประเมินและการติดตาม 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



 

PRADTANA T./TDA 2016 44 

√ 

√ 

√ 

52        162 

1600 

9 

4 
3 
5 

5 

9 4 3 5 5 1600 



www.thaidietetics.org 

Tel. 02-939-7782 

Tel. 086-609-5680 

45 

ผู้สนใจสามารถตดิต่อ 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 

http://www.thaidietetics.org/



