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Definition

• Health coaching is the practice of 
health education and health 
promotion within a coaching 
context, to enhance the wellbeing 
of individuals and to facilitate the 
achievement of their health-
related goals. 



• “Health and Wellness Coaches partner 
with clients seeking self-directed, lasting 
changes, aligned with their values, which 
promote health and wellness and 
thereby, enhance wellbeing. In the course 
of their work, health and wellness 
coaches display unconditional positive 
regard for their clients and a belief in 
their capacity for change, and honoring
that each client is an expert on his or her 
life, while ensuring that all interactions 
are respectful and non-judgmental.”

https://ade.adea.com.au/diabetes-education-the-quadruple-aim-and-health-coaching-a-perfect-match/



• Health coaching draws extensively on psychological science, in 

particular the Transtheoretical Model of Behaviour Change, 

Motivational Interviewing, Choice Theory, Reality Therapy and 

Solution-Oriented Brief Therapy



เปรยีบเทยีบรปูแบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมแบบเดมิ 
(Counselling approach) และการโคช้ดา้นสขุภาพ 

(Health Coaching)

Counselling approach Health Coaching Model

- ผูใ้หบ้รกิารบทบาทเป็นผูเ้ชีย่วชาญ - ผูรั้บบรกิารเป็นผูเ้ชีย่วชาญชวีติตนเอง

- ผูรั้บบรกิารรับค าบอกใหป้ฏบิตัติาม - ผูรั้บบรกิารหาแนวทางของตนเอง

- ใชแ้รงจงูใจภายนอก - ใชแ้รงจงูใจภายใน 

- ผูรั้บบรกิารรับการชว่ยเหลอืในการ

เปลีย่นแปลง

- รว่มมอืและชว่ยเหลอืกนัเพือ่ท าการ

เปลีย่นแปลง 

- ไมส่นใจอปุสรรคตอ่การเปลีย่นแปลง - มองถงึอปุสรรคตอ่การเปลีย่นแปลง 

- เพิม่แรงตา้นตอ่การเปลีย่นแปลง - ลดแรงตา้นตอ่การเปลีย่นแปลง

(อจัฉรา ภักดพีนิจิ, มปป)



Stage of change : The Transtheoretical Model(TTM)

(Prochaska et al., 1992)



Example of  the Stage of change behavior

Stage Means and example

1. ระยะมองไมเ่ห็นปัญหา
(Pre contemplation)

ระยะนีเ้ป็น ระยะทีผู่ป่้วย (หรอืนักสบู/นักดืม่ ฯลฯ) ยังไมไ่ดค้ดิถงึความ
เกีย่วขอ้งของพฤตกิรรมสขุภาพของตนเองวา่เกีย่วขอ้งกบัผลลพัธอ์นั
เลวรา้ยในระยะนีนั้กสบูบหุรีจ่ะคดิวา่ตนสบูบหุรีไ่มม่ากไมม่ทีางเป็นมะเร็ง
ไดเ้ลยนักดืม่จะคดิวา่ตนเองดืม่แบบควบคมุได(้ทัง้ทีจ่รงิแลว้ไมใ่ช)่ หาก
อยากเลกิก็เลกิได(้ไมใ่ชปั่ญหา)

2. ระยะมองเห็นปัญหา 
(Contemplation)

ระยะนีบ้คุคลจะมองเห็นความเสีย่งหรอืปัญหาทีอ่าจตดิตามมาจาก
พฤตกิรรมสขุภาพของตนอยา่งไรก็ตามเมือ่ชัง่น ้าหนักแลว้ยังไมพ่บความ
คุม้คา่ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง

3. ระยะเตรยีมตวัหรอืพรอ้ม
ทีจ่ะเปลีย่นแปลง 
(Preparation)

ระยะนีเ้ป็นระยะทีบ่คุคลไดแ้สดงความพรอ้มทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง 
พวกเขาอาจวางแผนการแลว้วา่จะท าอยา่งไรบา้ง เพือ่ลดน ้าหนัก อาจ
ซือ้รองเทา้วิง่ไปสมัครเป็นสมาชกิในฟิตเนส โดยทั่วไปแลว้การท าตาม
แผนมักเกดิในชว่งไมเ่กนิ 1 เดอืน หลงัจากการไดว้างแผนแน่นอนวา่หาก
เกนิไปจากนีค้วามตัง้ใจก็จะลดลง



Example of  the Stage of change behavior (Con.)

Stage Means and Examples

4. ระยะลงมอืปฏบิตั ิ(Action) ระยะนีบ้คุคลจะท าตามแผนการทีไ่ดว้างไวผู้ป่้วยเบาหวานจะเริม่ลด
อาหารชนดิทีม่คีาลอรีส่งู นักสบูบหุรี่ จะลดการสบูลง ใครทีเ่คยขาดยา
บอ่ยๆ ก็จะเอายาใสก่ลอ่งแลว้วางไวใ้นทีเ่ห็นชดัเพือ่กระตุน้การกนิยา

5. ระยะคงสภาพพฤตกิรรมใหม ่
(Maintenance)

ระยะทีบ่คุคลสามารถปฏบิตัติามแบบแผนพฤตกิรรมสขุภาพทีไ่ดต้ัง้ใจ
ไวอ้ยา่งตอ่เนือ่งซึง่อาจกนิเวลาหลายเดอืนจนถงึหลายปีแลว้แตช่นดิ
ของพฤตกิรรมสขุภาพซึง่มักมคีวามยากงา่ยแตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตาม
กอ่นทีบ่คุคลจะเขา้มาถงึระยะคงสภาพไดนั้น้ พวกเขาก็จะตอ้งผ่าน
การ“เผลอไป”และแกไ้ขปรับปรงุตนเองทแีลว้ทเีลา่อยูห่ลายครัง้
ทเีดยีวการพลาดไปดงักลา่วมักจัดวา่เป็นกระบวนการธรรมชาตขิอง
การเปลีย่นแปลงในพฤตกิรรมสขุภาพไมไ่ดจั้ดวา่เป็นความ
“ลม้เหลว” แตอ่ยา่งใด



หลักการพืน้ฐานของการโคช้ดา้นสขุภาพ

1. ความสามารถในการจัดการตนเอง (Self-management) เป็น
วธิกีารเฉพาะบคุคล

2. ผูรั้บบรกิารแตล่ะคนตอ้งการการดแูลแตกตา่งกนั

3. คนตอ้งการการเปลีย่นแปลงทัศนคต ิความเชือ่และความคดิ
เพือ่จะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของตนเอง

4. ไมใ่ชว่ธิกีารแบบเดยีวเทา่นัน้ทีจ่ะชว่ยในการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมของคน



ตามแนวคดิของของการ
ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ
ดว้ยการโคช้ดา้นสขุภาพ จะ
มองไปทีอ่ปุสรรคตอ่การ
เปลีย่นแปลงโดยเฉพาะ
ความคดิดา้นลบของ
ผูรั้บบรกิาร (Negative 

Thinking) และความพรอ้มตอ่
การเปลีย่นแปลง (Readiness 

to change) เพือ่ท าความ
เขา้ใจและหาแนวทาง

ชว่ยเหลอืในการปรับพฤตกิรรม
ใหเ้หมาะสมกบัแตล่ะบคุคลได ้

ดงัน ัน้ ผูใ้หบ้รกิารควรมกีาร
ประเมนิอปุสรรคและความ
พรอ้มของผูร้บับรกิารตอ่
ความเปลีย่นแปลงกอ่นท า
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพ



• การทีผู่รั้บบรกิารมคีวามคดิ ความเชือ่ ทีเ่ป็นดา้นลบ จะมผีลตอ่แรงจงูใจในการ

เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 

• คนทีข่าดแรงจงูใจมกัจะอยูน่ิง่ๆไมเ่ปลีย่นแปลง หรอืท าแตก่็ไมส่ าเร็จตามทีต่ัง้ใจไว ้

• การทีจ่ะใหบ้คุคลท าการเปลีย่นแปลงจงึเป็นเรือ่งยาก ซึง่ความคดิความเชือ่ของ

บคุคลมผีลตอ่พฤตกิรรม 

• ความคดิเป็นสิง่ทีท่รงพลงั เมือ่คนเปลีย่นความคดิจะน าไปสูก่ารเปลีย่นพฤตกิรรม 

เทคนคิวธิกีารทีใ่ชข้อง 

• ดงันัน้ Health Coaching จะชว่ยเสรมิสรา้งแรงจงูใจใหค้นเปลีย่นความคดิ ออก

จากความลงัเลใจและพรอ้มจะเปลีย่นแปลงตนเอง



ความพรอ้มตอ่การเปลีย่นแปลง 
(Ready to change)

ความส าคญั : ท าไมตอ้งเปลีย่น
Attitude, norm, expectation

ความม ัน่ใจ : ฉนัจะท าไดอ้ยา่งไร
self-efficacy

ความพรอ้มตอ่การเปลีย่นแปลง
Ready to change



ขอ้คดิเกีย่วกบัความพรอ้ม
ตอ่การเปลีย่นแปลง

1. ผูรั้บบรกิารแตล่ะคนจะมสีภาวะ
ความพรอ้มทีแ่ตกตา่งกนั

2. ผูใ้หบ้รกิารไมท่ราบวา่ผูรั้บบรกิาร
คดิอยา่งไรบา้งเกีย่วกบัการ
เปลีย่นแปลง

3. ผูรั้บบรกิารเป็นผูต้ดัสนิใจ
เปลีย่นแปลงดว้ยตนเอง

4. การกลบัไปสูพ่ฤตกิรรมเดมิซา้ๆ 
เป็นเรือ่งปกตทิีเ่กดิขึน้ได ้



Motivational 
Interviewing (MI) 

• คอื การสนทนาแบบสรา้ง แรงจงูใจ “การ
สนทนา (สือ่สารสองทาง) เพือ่ สรา้ง
แรงจงูใจ” ในการ ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม 
ซึง่เป็นการสนทนาแบบฉันทม์ติรมากกวา่
การชีน้ า เพือ่ใหส้ง่เสรมิสนับสนุนการมี
พฤตกิรรมสขุภาพ และพาผูป่้วยกา้วขา้ม
ความ ลงัเลไปสูก่ารปฏบิัต ิ



หวัใจหลกัของ 
MI

1) รว่มมอื รว่มเดนิทาง ไมใ่ชเ่ผชญิหนา้หรอืเป็นฝ่าย
ตรงขา้ม Collaboration vs Confrontation

• ตวัอยา่งสนทนาแบบ Collaboration 

• ผูป่้วย : คณุเภสชักรคะ ยามันเยอะอะ่ใหผ้มกนิ
ถงึ5อยา่งไมง่า่ยเลยนะ 4 อยา่ง ก็นับวา่บญุแลว้ 

• เภสชักร : คณุมคีวามตัง้ใจนะ ยามหีลายอยา่ง
คณุพยายามกนิไดถ้งึ 4 อยา่ง 



หัวใจหลักของ MI (ตอ่)

2) ดงึความตอ้งการออกมา 
ไมใ่ชใ่สค่วามคดิของผูรั้กษาเขา้
ไป Evocation vs Imposing

• ตัวอยา่งสนทนาแบบ 
Evocation
• ผูป่้วย : ผมสบูบหุรีแ่ค ่วนัละ 10
มวน 

• เภสชักร : แสดงวา่คณุตัง้ใจทีจ่ะ
สบูไมใ่หม้าก เพราะอะไรหรอื



หัวใจหลักของ MI (ตอ่)

3) ใหค้วามเป็นใหญ ่(คดิ/เลอืก/วางแผน) ไมใ่ช่
การบบีบงัคับ Autonomy vs Authority

• ตวัอยา่งสนทนาแบบ Autonomy

• ผูป่้วย : ทีท่ างานผมเขาดืม่กนัทัง้นัน้ 

• พยาบาล : คณุอาจเลอืกทีจ่ะดืม่เทา่เดมิ แตก่็
ตอ้งสงัเกตผลกระทบ หรอื อาจเลอืกลดการ
ดืม่ลงสกัครึง่หนึง่ซึง่ลกูคณุคงดใีจมาก



กระบวนการ Motivational Interviewing (MI)

1. Engagement การสรา้งสมัพันธภาพ/

ตกลงบรกิาร

• ตอ้งเขา้กนัไดแ้ละเป็นพวกเดยีวกนั การ

สนทนาตอ้งพดูในเรือ่งดหีรอื หาเรือ่งที่

น่าชืน่ชม หากคูส่นทนารูส้กึเป็นพวกเดยีวกนั

ก็จะพรอ้มเปลีย่นแปลง พฤตกิรรรม



เทคนคิการหาเรือ่งชืน่ชม

1) เทคนคิการชมทีค่วามตัง้ใจ

หรอืสาเหตขุองความตัง้ใจ

2) เทคนคิการชมทีว่ธิกีาร

ตวัอยา่งการสนทนา กรณีผูป่้วยพบวา่ ผล Lipid Cho 250
Tri 160 ลงมา 1 มก% (ชืน่ชมทีค่วามตัง้ใจ)

ผูป่้วย : “หมอคะ ป้าไขมันลงบา้งไหมคะ”
พยาบาล : (เทคนคิการชมทีค่วามตัง้ใจ) มันไมง่า่ยเลยนะ

ป้าคนเรา จะลดไขมันลงไดห้นูสงสยัวา่ป้าตัง้ใจ
เพราะอะไร มันม ี สาเหตจุากอะไร

ตวัอยา่งการสนทนา กรณีผูป่้วยพบวา่ ผล Lipid Cho 250 
Tri 160 ลงมา 1 มก%

ผูป่้วย : “หมอคะ ป้าไขมันลงบา้งไหมคะ”
พยาบาล : (เทคนคิการชมทีว่ธิกีาร) มันลงนะป้า ป้าท าอะไร มาเนี่ยะ 

มันไมง่า่ยเลยนะป้าทีค่นเราจากไขมันที2่50 อยูม่าวันหนงึ
สามารถปฏวิัตตินเอง จนไขมันลงมา  1 แตม้ได ้มันอาจไม่
มากนักแตก็่แสดงวา่ป้ามคีวามตัง้ใจ ป้าชว่ยเลา่ใหห้นู ฟัง
หน่อยไดม้ัย้วา่ป้า ท าอะไรมาบา้ง



Affirmation

• เป็นเทคนคิในการแสดงความชืน่ชมเพือ่กระตุน้ Engagement ซึง่อาจเป็นเรือ่ง 

1) พฤตกิรรม เชน่ มาตามนัด - มาเพราะเห็นความส าคัญ (ทัง้ทีข่าดยาไปหลายเดอืน) 

- ความพยายาม (แมว้า่ยังไมส่ าเร็จ) - ความดงีามเชน่ ซือ้ของใหแ้มแ่บง่เงนิใหพ้อ่ใช ้

2) ความรูส้กึ/อารมณ์เชน่ หว่งใยแฟน เสยีใจทีล่กูไมก่อดเพราะดืม่ สรุา 

3) มมุมอง/ความคดิ/โลกทัศน ์เชน่เห็นความส าคัญของการลด อาหารมัน



กระบวนการ Motivational Interviewing (MI)
(ตอ่)

2. Find out motivation คน้หาสิง่ส าคญั/
แรงจงูใจ
• โดยใชว้ธิกีาร “ถาม” การถามนัน้ จะตอ้งมทีศิทาง และมี
ความหมายโดยมหีลกัการถาม ดงันี ้

1. อะไรคอืสิง่ส าคญัในชวีติ 

2. พฤตกิรรมสขุภาพสง่ผลตอ่พฤตกิรรมนัน้อยา่งไร 

หากเชือ่มโยงขอ้ค าถามทัง้ 2 ขอ้จะเกดิการผลกัดนัพฤตกิรรม
หรอื การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมเกดิขึน้ 



ค าถามเพือ่คน้หา Motivation: 

• การใชค้ าถามเพือ่สรา้งแรงจงูใจ ไดแ้ก ่ขอ้ค าถามทีเ่กีย่วขอ้งกบั 

1) เป้าหมายหรอืสิง่ส าคญัในชวีติ 

• ตวัอยา่งขอ้ค าถาม “ใคร/อะไรเป็นสิง่ส าคญัในชวีติของคณุ” “คณุใชเ้วลาสว่นใหญก่บั

กจิกรรมอะไรบา้ง” 

2) พฤตกิรรมไมด่(ีเชน่ ยาเสพตดิ) กระทบตอ่สิง่ส าคญันัน้อยา่งไร 

• ตวัอยา่งขอ้ค าถาม “ดเูหมอืนวา่คณุมคีวามตัง้ใจท างานพอสมควรเพราะอะไร ?” “การ

ใชย้าบา้มผีลกระทบกบัการท างานอยา่งไร”



ค ำถำมเพื่อสร้ำงควำม
ขดัแยง้ของส่ิงตอ้งกำร

กบัส่ิงท่ีท ำอยู่
(Developing 

Discrepancies)

• กำรเนน้และช้ีใหเ้ห็นควำมแตกต่ำงของส่ิงท่ีท ำอยูก่บัส่ิงท่ี ตอ้งกำรจะท ำใหบุ้คคลนั้นเกิด
ควำมกงัวลและตดัสินใจเปล่ียนแปลงตนเองโดย มีวิธีกำรกระตุน้คู่สนทนำ ดงัน้ี

• 1. กำรถำมถึงอนำคต / มองไปในอนำคต
• 2. ถำมถึงเป้ำหมำยในชีวิต
• 3. ถำมถึงอดีตท่ีดีกวำ่
• 4. ถำมถึงส่ิงเลวร้ำยสุด ๆ ท่ีเป็นไปได้
• 5. ถำมถึงส่ิงท่ีดีสุด ๆ ท่ีเป็นไปได้

• ตวัอย่างข้อค าถามเพ่ือ Developing Discrepancies

• “คุณบอกวำ่อยำกใหลู้กมีควำมมัน่คงในชีวิตและกไ็ดย้นิวำ่คุณไม่อยำกเลิกยำบำ้ (ซ่ึง
ท ำใหเ้ส่ียงต่อกำรถูกจบั) ”

• “คุณบอกวำ่อยำกมีร่ำงกำยแขง็แรง แต่คุณกไ็ม่มีเวลำออกก ำลงักำย”



กระบวนกำร
Motivational 
Interviewing 

(MI) (ต่อ)

3. การ Strengthen motivation 
การผลกัดนัแรงจูงใจให้แน่นเฟ้นมั่นคง

• กำรใชค้  ำถำมสนบัสนุนแรงจูงใจใหเ้ขม้แขง็
มกัจะเป็นขอ้ค ำถำมท่ี เก่ียวขอ้งกบั

1. ผลเสียของพฤติกรรมเดิม

2. ผลดีของพฤติกรรมใหม่

3. เร่ืองของเป้ำหมำยในชีวิต / อนำคต

4. เร่ืองควำมสมัพนัธ์หรือคนท่ีรัก (ซ่ึงช่วย
สร้ำงแรงจูงใจในกำรดูแล ตนเอง)

• ตวัอยำ่งกำรถำมเพ่ือ Strengthen 
motivation

• คุณลองเล่ำรำยละเอียดฟังหน่อยวำ่คุณจะ
ท ำอยำ่งไร

• ช่วงเดือนท่ีผำ่นมำคุณกินยำต่อเน่ืองไดดี้เล่ำ
ใหฟั้งหน่อยวำ่ท ำไดย้งัไง/ ผลลพัธเ์ป็น
อยำ่งไร?

• “ถำ้คุณเลิกยำบำ้ไดแ้ม่คุณจะรู้สึกอยำ่งไร”



กระบวนการ 
Motivational 
Interviewing 
(MI) (ตอ่)

4. การแนะน าแบบมตีวัเลอืกใหเ้ขาได ้
เลอืกเอง

• เป็นการ Advice with menus คอื
แนะน าทางเลอืกทีเ่ป็นไปไดซ้ึง่ ผูป่้วย
ยอ่มพจิารณาดว้ยคนเอง และมคีวาม
เป็นเจา้ของตัวเลอืกนัน้ ตวัอยา่ง ทีใ่ช ้
กนับอ่ยก็เชน่ 

• “คณุสามารถดืม่เบยีรใ์นแบบเดมิก็ได ้
แตก่็ตอ้งคอยสงัเกต สขุภาพ อกีทาง
คณุอาจเลอืกลดการดืม่ลง และหาก
ความตัง้ใจสงูมากการเลกิ ดืม่ยอ่มท า
ใหล้กูคณุดใีจเป็นทีส่ดุ



กระบวนการ Motivational 
Interviewing (MI) (ตอ่)

5. การ making a solid plan 
วางแผนและสรปุ

• การวางแผนทีช่ดัเจน เป็นไปไดซ้ึง่
อาจเป็นเพยีงแผนสัน้ๆ ท าเพยีง
เล็กนอ้ยก็ไดเ้ชน่ การกลบับา้นเร็ว
ในวนัจันทรถ์งึพฤหสั (เพือ่ลดการ
ดืม่ลง ในบางวัน) การพาววัเดนิ
ออ้มทุง่นา (ออกก าลงักายที่
สอดคลอ้งกบัวถิชีวีติ) เป็นตน้



วธิกีารสรา้งแรงจงูใจทีส่อดคลอ้งกบัระยะของการเปลีย่นแปลง

ระยะของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม วธิกีารสรา้งแรงจงูใจ

1. ระยะมองไมเ่ห็นปัญหา
(Pre contemplation)

ควรชีใ้หเ้ห็นปัญหา โดยการใหข้อ้มลูแบบตรงไปตรงมา เป็นกลาง 

ไมช่ีน้ าหรอื ขูใ่หก้ลวั

2. ระยะมองเห็นปัญหา 
(Contemplation) (คดิบา้งแตล่งัเล)

ควรชวนชัง่น ้าหนักทางเลอืกตา่งๆ โดยการการพดูคยุถงึขอ้ดี ขอ้เสยี 

เปิดโอกาสใหท้บทวนอยา่งรอบดา้น

3. ระยะเตรยีมตวัหรอืพรอ้มทีจ่ะ

เปลีย่นแปลง (Preparation) (ตดัสนิใจ)

ควรชวนพจิารณามลูเหตใุหม้ั่นคง โดย

- ฟัง change talk และสะทอ้นกลบัไปเพือ่กระตุน้ใหต้ดัสนิใจ 

- ชว่ยกนัก าหนดขัน้ตอนวธิกีารปฏบิตัเิขยีนเป้าหมายเฉพาะ และ 

แผนการปฏบิตัแิตล่ะขัน้ตอนใหช้ดัเจน

- คน้หาอปุสรรคของการเปลีย่นแปลง (ขาดเป้าหมาย หรอืเป้าหมาย

ไมช่ดัเจน ความคดิ ความเชือ่ ความ กลวัวา่จะท าไมไ่ด)้ และหาวธิี

วางแผนจัดการกบัอปุสรรคไวก้อ่นลงมอืกระท า



วธิกีารสรา้งแรงจงูใจทีส่อดคลอ้งกบัระยะของการเปลีย่นแปลง 
(ตอ่)

ระยะของการเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรม

วธิกีารสรา้งแรงจงูใจ

4. ระยะลงมอืปฏบิตั ิ(Action) ท าได ้
บอ่ย ๆ 

ส ารวจสิง่ดทีีไ่ดรั้บ การสง่เสรมิใหผู้รั้บบรกิารไดล้งมอืท าตาม

วธิทีีต่นเลอืกอยา่งตอ่เนือ่ง ชว่ยขจัดอปุสรรคในการลงมอื

ปฏบิตั ิ

5. ระยะคงสภาพพฤตกิรรมใหม ่
(Maintenance) เป็นนสิยั 
(เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมไดอ้ยา่งนอ้ย 6 
เดอืนขึน้ไป )

คยุเรือ่งผลดแีละระวงัหลมุพราง โดยการป้องกนัการกลบัไปสู่

พฤตกิรรมเดมิ สงัเกตสญัญาณเตอืนทีอ่าจกลบัไปท าตาม

ความเคยชนิแบบเดมิ



วธิกีารสรา้งแรงจงูใจทีส่อดคลอ้งกบัระยะของการ
เปลีย่นแปลง (ตอ่)

ระยะของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม วธิกีารสรา้งแรงจงูใจ 

ระยะกลบัไปมพีฤตกิรรมแบบเดมิ (Relapse)

- กลบัไปมพีฤตกิรรมเหมอืนเดมิแบบทีเ่คยเป็นมา 

- คดิวา่ตนเองลม้เหลวเนือ่งจากเปลีย่นแปลง

ตวัเองไมส่ าเร็จ คดิวา่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

เป็นเรือ่งยาก

-การประคบัประคอง ใหก้ าลงัใจ มองสิง่ทีเ่กดิขึน้

อยา่งตรงไปตรงมา สรปุบทเรยีนมุง่มั่นในการ

เปลีย่นแปลงตอ่ไป

- กระตุน้ใหก้ลบัเขา้สูว่งจรการปรับเปลีย่น

พฤตกิรรมใหม ่โดยเนน้ใหเ้ห็นวา่ relapse เป็น

โอกาสการเรยีนรูท้ีส่ าคญั



การโคช้ดา้นสขุภาพรายบคุคลแบบสัน้

• Motivational Interviewing (MI) (Miller and Rollnick ,1991)

• Three to fifteen minutes for clients who is in the pre-

comtemplation stage and the contemplation stage



การโคช้ดา้นสขุภาพรายบคุคลแบบสัน้เพือ่สรา้ง
แรงจงูใจ ม ี9 ขัน้ตอน ดงันี้

ข ัน้ตอน ตวัอยา่งค าพดู

ขัน้ตอนที1่ ถามผูรั้บบรกิารวา่สนใจอยากจะทราบผลการ
ตรวจคดักรองหรอืไม

“คณุอยากทราบผลการประเมนิสขุภาพชอ่งปากทีค่ณุ
เพิง่ไดรั้บการตรวจหรอืไม”่

ขัน้ตอนที2่ บอกขอ้มลูผลการคดักรอง/ปัจจัยเสีย่งตอ่
โรค

“ผลการตรวจพบวา่คณุมปัีญหาสขุภาพในชอ่งปากระดบั
เสีย่งปานกลาง ตรวจพบเหงอืกบวมแดง 
มหีนิปนูเกาะทีต่วัฟัน ฟันผเุป็นรอยด าไมล่กึ 2 ซี ่สว่น
ใหญส่าเหตเุกดิจาก.............หากไมม่กีารดแูลมโีอกาส
ทีเ่หงอืกจะอกัเสบและฟันจะผมุากขึน้”

ขัน้ตอนที3่ ใหค้ าแนะน าวธิกีารดแูลรักษาและลดความ
เสีย่งตอ่การเกดิโรค

“วธิทีีด่ทีีส่ดุทีค่ณุจะลดความเสีย่ง (หรอือนัตราย) ทีจ่ะ
เกดิขึน้กบัคณุก็คอื แนะน าใหพ้บทันต
บคุลากร ตามนัด (ภายใน 1 เดอืน) และควรดแูลสขุภาพ
ใชอ่งปากของตนเองดว้ยการแปรงฟันสตูร 
222 การใชไ้หมขดัฟันและการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม
สขุภาพ โดยลดความถีใ่นการกนิอาหารรสหวาน”



การโคช้ดา้นสขุภาพรายบคุคลแบบสัน้ (ตอ่)

ข ัน้ตอน ตวัอยา่งค าพดู

ขัน้ตอนที4่ ถามเพือ่ใหผู้รั้บบรกิารรับผดิชอบตัดสนิใจทางเลอืก
ดว้ยตัวเอง

ถามค าถามตามล าดับตอ่ไปนี้
1) “คณุคดิอยา่งไรกบัขอ้มลูทีไ่ดรั้บฟังค าอธบิายมาทัง้หมด”
2) “ทีผ่า่นมาคณุไดม้กีารดแูลสขุภาพชอ่งปากของตนเอง
อยา่งไรบา้ง”
3) “คณุคดิวา่จะปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพอะไรบา้ง ทีจ่ะ
ชว่ยใหค้ณุมสีขุภาพชอ่งปากทีด่”ี
4) “คณุอยากทีจ่ะเริม่ตน้ในการหนัมาดแูลสขุภาพตนเอง
หรอืไม”่

ขัน้ตอนที5่ ถามประเมนิความพรอ้มในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม
ของผูรั้บบรกิาร 

ถามตรวจสอบถงึความส าคัญ
1) ถา้คณุคอ่ยๆเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของคณุ ทลีะนดิ 
ประโยชนท์ีค่ณุคดิวา่จะไดรั้บคอือะไร?
2) ชวีติของคณุจะเป็นอยา่งไร?
3) สง่ผลตอ่คนทีม่คีวามส าคัญกบัคณุอยา่งไร?
ถามเพือ่ตรวจสอบความมั่นใจ
1) คณุมคีวามมั่นใจทีจ่ะท าการเปลีย่นแปลงหรอืไม ่
2) เคยคดิลงมอืท าอะไรหรอืไม ่ท าอะไรมาบา้ง ผลเป็น
อยา่งไร
3) มบีทเรยีนและประสบการณ์อะไรทีจ่ะชว่ยท าใหก้าร
ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมครัง้นีส้ าเร็จ
4) คณุจะสามารถท าไดใ้นตอนนีเ้ลยไหม



การโคช้ดา้นสขุภาพรายบคุคลแบบสัน้ (ตอ่)

ข ัน้ตอน ตวัอยา่งค าพดู

ขัน้ตอนที6่ ชัง่น ้าหนักขอ้ดเีปรยีบเทยีบกบัขอ้ไมค่อ่ยดขีองการ
ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

วธิกีารท าไดโ้ดยการใชค้ าถามปลายเปิดสองค าถาม ดังนี้

“ขอ้ดขีองการทีค่ณุยังมพีฤตกิรรมแบบเดมิมอีะไรบา้ง”
หลังจากผูรั้บบรกิารไดพ้ดูคยุขอ้ดจีบแลว้ใหถ้ามถงึขอ้ไมค่อ่ยดี
ของพฤตกิรรมแบบเดมิโดยการถามวา่
“มขีอ้ไมค่อ่ยดอีะไรบา้งถา้คณุยังมพีฤตกิรรมแบบเดมิ”

ขัน้ตอนที7่ สรปุและสะทอ้นค าพดูของผูรั้บบรกิาร โดยเนน้ที่
“ขอ้ไมค่อ่ยด”ี

ขัน้ตอนที8่ ถามผูรั้บบรกิารวา่ถงึความรูส้กึ/ความคดิเห็นตอ่ “ขอ้
ไมค่อ่ยด”ี

“คณุรูส้กึ/คดิอยา่งไรบา้งตอ่ขอ้ไมค่อ่ยดขีองพฤตกิรรมเสีย่งตอ่
สขุภาพของคณุ”

ขัน้ตอนที9่ ใหเ้อกสารกลับบา้นเพือ่สนับสนุนการจัดการตนเอง “หลายคนจะพบวา่คูม่อืนีม้ปีระโยชน ์ส าหรับผูป่้วยเบาหวานที่
จะน าไปปฏบิัตเิพือ่ดแูลสขุภาพปาก
และฟันของตนเอง ซึง่พบวา่ผูป่้วยเบาหวานมคีวามเสีย่งตอ่การ
เกดิโรคและความผดิปกตใินชอ่งปาก
มากกวา่คนท่ัวไป คูม่อืนีจ้ะบอกวธิกีารทีม่ปีระโยชน์ในการ
ปฏบิัตติัวเพือ่ลดความเสีย่งได”้



สรปุ

• ความสามารถในการจัดการตนเองจ าเป็นตอ่ผูรั้บบรกิารในการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพ

• การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมมักตอ้งมหีลักความรูพ้ืน้ฐานในการปรับ
ความคดิ

• บคุคลมักตอ้งการความชว่ยเหลอืในการสรา้งความเปลีย่นแปลง

• หลักการและเทคนคิทางจติวทิยาจะชว่ยผูรั้บบรกิารใหส้ามารถคน้หากล
ยทุธท์ีเ่หมาะสมและเพิม่โอกาสของความส าเร็จในการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมตนเอง

• นักวชิาการดา้นสขุภาพและการโคช้ ควรพัฒนาทักษะทีจ่ าเป็นตอ่การชว่ย
ผูรั้บบรกิารในการสรา้งความเปลีย่นแปลง

• Example of activities of health coach 
https://youtu.be/sg0eolt75Us 



Thank you for your attention


