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1.TTM: stage of change

5.Cognitive behavioural
Therapy

2.TTM: process 
of change

3.Self determination 
theory

4.Motivational Interviewing

TTM: Transtheoretical Model
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� Our expectations of patients/clients regarding 
behavior change are unrealistic

� Unrealistic expectations can lead to frustration and 
burn-out
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� Individuals progress through 

stages of change

�Movement may be forward or 

backward

�Movement may be cyclical

8

� The covert and overt activities that people use 

to progress through the stages

� Processes of change provide important guides 

for intervention program
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�ExperientialExperientialExperientialExperiential
� 1. 1. 1. 1. ก����!�����������ก
((((Consciousness Raising)Consciousness Raising)Consciousness Raising)Consciousness Raising)

� 2. 2. 2. 2. ก����/�� ����� ( ( ( (Dramatic Dramatic Dramatic Dramatic 
Relief)Relief)Relief)Relief)

� 3. 3. 3. 3. ก��$��#�����"���" ��	� /���    
((((Environmental ReEnvironmental ReEnvironmental ReEnvironmental Re----
evaluation (Social evaluation (Social evaluation (Social evaluation (Social 
reappraisal)reappraisal)reappraisal)reappraisal)

� 4. 4. 4. 4. ����.�!< ก��    Social Social Social Social 
Liberation (Environmental Liberation (Environmental Liberation (Environmental Liberation (Environmental 
opportunities)opportunities)opportunities)opportunities)

� 5. 5. 5. 5. ก��$��#�����# �    [Self [Self [Self [Self 
Reevaluation (Self Reevaluation (Self Reevaluation (Self Reevaluation (Self 
reappraisal)]reappraisal)]reappraisal)]reappraisal)]

�BehaviouralBehaviouralBehaviouralBehavioural
� 6.    ก���0#�����    *��(,�ก��    [Self [Self [Self [Self 
Liberation (Committing) ]Liberation (Committing) ]Liberation (Committing) ]Liberation (Committing) ]

� 7. 7. 7. 7. ก��(ก&+#*�1�#����ก��� ( ( ( (Counter Counter Counter Counter 
conditioning)conditioning)conditioning)conditioning)

� 8. 8. 8. 8. ก��!*�!0�����ก�&�0��
��� ( ( ( (Stimulus Stimulus Stimulus Stimulus 
control)control)control)control)

� 9. 9. 9. 9. ก���+�(��
����'���*ก
[Reinforcement management [Reinforcement management [Reinforcement management [Reinforcement management 
(Rewarding)](Rewarding)](Rewarding)](Rewarding)]

� 10. Helping relationship10. Helping relationship10. Helping relationship10. Helping relationship

Pre-contemplation    Contemplation         Preparation           Action               Maintenance

Consciousness raising

Catharsis

Self re-evaluation

Self liberation

Helping relationship

Reinforcement management

Conter-conditioning

         Stimulus control
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Increasing Self-
Determination

1.Amotivation 2.External 3.Introjected 4.Identified 5.Integrated 6.Intrinsic
Regulation Regulation Regulation Regulation Regulation
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Non self 
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Self 
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Autonomy
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Related-empathy
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Self determination theory
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- Luborsky et al. (1975) 
A respectful listening to the client with a 

desire to understand his or her 
perspectives.

- Acceptance and respect can build a 
working therapeutic alliance and support 
the client’s self esteem – important 
conditions for change.



• 0�2.#�"ก0��0� Listen reflectively 
•• 1.1.พยายามเข้าใจพยายามเข้าใจ  และคาดคะเนความรู้สึกนึกคิดและคาดคะเนความรู้สึกนึกคิด  ((การรับรู้การรับรู้  ความรู้สึกความรู้สึก  ความความ

คาดหวังคาดหวัง  ฯฯ))  ของผู้พูดของผู้พูด  และสื่อความเข้าใจของตนเองออกไปและสื่อความเข้าใจของตนเองออกไป  โดยไม่ด่วนสรุปตามโดยไม่ด่วนสรุปตาม
ความเข้าใจของตนเองความเข้าใจของตนเอง  โดยชุดทักษะการให้คําปรึกษาจุลภาคโดยชุดทักษะการให้คําปรึกษาจุลภาค  OARSOARS

•• ((Keeping quiet and hearing what someone has to say./Decide what to 
reflect and what to ignore, what to emphasize and de-emphasize, 
what words to use in capturing meaning./Respond to what the clients 
says by making a statement that is not a communication roadblock
but rather a guess about what the client mean.

•• 2.2.หลีกเล่ียงกับดักการส่ือสารหลีกเล่ียงกับดักการส่ือสาร ( (Communication RoadblocksCommunication Roadblocks))

�� ชุดความรู้และชุดทักษะท่ีใช้บ่อยๆชุดความรู้และชุดทักษะท่ีใช้บ่อยๆ
� 1. โอเออาร์เอส (OARS): ทักษะการให้คําปรึกษาโดยยึดผู้รับบริการเป็น

ศูนย์กลาง
� ความชํานาญในการใช้ทักษะการให้คําปรึกษาโดยยึดผู้รับบริการเป็น

ศูนย์กลางเพ่ือที่จะก่อให้เกิดบรรยากาศที่เอ้ือและกระตุ้นให้ผู้รับบริการ
รู้สึกปลอดภัยที่จะสํารวจความต้องการหรือความลังเลใจของตนเอง 
กระบวนการน้ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติการใช้ ทักษะ OARS

2. ระวังหลุมพรางในการสื่อสาร (Traps to avoid)



ทักษะที่ผู้ให้คาํปรึกษาใช้ทักษะที่ผู้ให้คาํปรึกษาใช้(OARS)(OARS)
� การถามคําถามปลายเปิด (Open-ended questioning)

� การช่ืนชมยืนยันรับรอง (Affirmation)

� การฟังอย่างเข้าใจและสะท้อนความ (Reflective listening)

� การสรุปความ (Summarization)

การถามคําถามปลายเปิดการถามคําถามปลายเปิด
(OPEN(OPEN--ENDED QUESTIONING)ENDED QUESTIONING)

�คําถามปลายเปิด กระตุ้นให้ผู้ป่วยคิด 

พูด และได้ยิน

 การใช้ชีวิตประจําวันโดยทั่วไป (A typical day)



� การสะท้อน (ซ่ึงมิได้อยู่ในหมวดหมู่ของการตัดสิน)*เพ่ือให้ผู้รับบริการ
เห็นจุดเด่น ศักยภาพ พฤติกรรมต่างๆท่ีผู้รับบริการกระทําซ่ึงเป็นการ
พัฒนาตนเอง และความสําเร็จท่ีเกิดข้ึนโดยผู้รับบริการเป็นผู้ลงมือกระทํา 
(nonjudgmental reflections of client’s strength, resources, 
self enhancing behavior and personal achievements)

*[การตัดสิน (Judging)] การวิพากษ์วิจารณ์ / การตีตรา /การวินิจฉัย / การชมเชยท่ีทําควบคู่กับการใช้งาน) ]

�� ทําให้เกิดบรรยากาศท่ีดีต่อการเปล่ียนแปลงทําให้เกิดบรรยากาศท่ีดีต่อการเปล่ียนแปลง--  เพ่ิมเพ่ิม  competence, competence, 
relatedrelated

�� จริงใจจริงใจ

�� พูดชมถึงพฤติกรรมพูดชมถึงพฤติกรรม



ทักษะสะทอ้นทักษะสะทอ้น
� 1. สังเกตวา่ผู้พูดรู้สึกอย่างไร มุ่งที่คําที่แสดงออกซึง่ความรู้สึก
� 2. จําเนื้อหาของข้อความอย่างคร่าวๆ
� 3. สังเกตท่าทางของผู้พูดขณะพูด
� 4. ถามตัวเองว่าถ้าเราอยู่ในสถานการณ์นั้น ในแบบเดยีวกับผู้พูด เราจะรู้สึก

อย่างไร
� 5.  ถ้าผู้พูดพูดไปดว้ยอารมณ์ใดอารมณห์นึง่อยา่งทว่มทน้ ใหพ้ยายามกระตุ้นให้

เขาระบายความรู้สึกนั้น เพือ่เป็นการลด อารมณ์ดังกล่าว
� 6. ใชข้้อความทีม่ิได้จัดอยู่ในหมวดหมูข่องลักษณะการส่ือสารที่มคีวามเส่ียงสูงที่

จะก่อให้เกิดความไม่ราบรื่นในกระบวนการส่ือสาร  (Communication 
Roadblock)

Express Empathy: How to do this!: 

การเร่ิมต้นประโยคสะท้อนความเข้าใจการเร่ิมต้นประโยคสะท้อนความเข้าใจ

� ดูเหมือนว่าคุณ......................................................................

� คุณรู้สึก.................................................................................

� มันคล้ายๆกับว่าคุณ...............................................................

� คุณบอกว่า....

�  ใช้ข้อความที่มิได้จัดอยู่ในหมวดหมู่ของลักษณะการสื่อสารที่มี
ความเสี่ยงสูงที่จะก่อให้เกิดความไม่ราบร่ืนในกระบวนการสื่อสาร  
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C: “ผมไม่ได้ดื่มทุกวัน ผมต้องทํางานหนักทั้งวัน ผมต้องการพักผ่อนในช่วงวันหยุด ผมจึงดื่มเบยีร ์ 6 
ขวด”

T: “คุณดื่มเบยีร ์6 ขวด” (repeating) “เบยีร์ 6 ขวด” (rephrase)
T: “คุณดื่มเพ่ือผ่อนคลาย” “คูณดื่มหนักเฉพาะช่วงวันหยุด” (paraphrase) 

C: “บางครั้งผมอาจจะเอ๋อเพราะสูบกัญชามากเกิน แต่ก็ไม่รู้ว่าแม่จะมาห่วงผมมากมายทําไม ผมก็โต
พอที่จะดูแลตัวเองได้แล้ว”

T: “คุณไม่ชอบที่แม่ห่วงมากเกิน  แตบ่างครั้งคุณก็กังวลว่าคุณสูบกัญชามากเกินจนสมองแย่ลง”
(double-sided)

C: “ผมไปรักษามาก็หลายครั้ง ก็ยังเลกิไม่ได”้
T: “คุณล้มเหลวมาก็หลายครั้ง จนทําให้คุณท้อใจ แต่ขณะเดยีวกันคุณก็ยังมใีจอยากเลิกอยู่ คุณจึงได้

กลับมาหาหมอ” (double-sided)



ก���������	ก���������	ก���������	ก���������	ก���������	ก���������	ก���������	ก���������	
SUMMARIZATIONSUMMARIZATIONSUMMARIZATIONSUMMARIZATIONSUMMARIZATIONSUMMARIZATIONSUMMARIZATIONSUMMARIZATION

�ควรมีการหยุดและสรุปเป็นระยะๆ

�สรุปในสิ่งท่ีผู้ป่วยคิดและพูด

1.1. ตัดสินตัดสิน  (Judging) (Judging) 
-- ((การวิพากษ์วิจารณ์การวิพากษ์วิจารณ์//การตีตราการตีตรา//การวินิจฉัยการวินิจฉัย  //การชมเชยที่ทําควบคู่กับการใช้งานการชมเชยที่ทําควบคู่กับการใช้งาน))

2. 2. ให้คําแนะนําให้คําแนะนํา  (Sending solutions) (Sending solutions) 
การสั่งการสั่ง  //การข่มขู่คุกคามการข่มขู่คุกคาม  //การใช้เหตุผลทางคุณธรรมการใช้เหตุผลทางคุณธรรม  //การแนะนาํอย่างการแนะนาํอย่าง
ตรงไปตรงมาตรงไปตรงมา//การถามคําถามมากเกินไปการถามคําถามมากเกินไป

3. 3. หลีกเลี่ยงที่จะตอบสนองต่อความกังวลใจของคู่สนทนาหลีกเลี่ยงที่จะตอบสนองต่อความกังวลใจของคู่สนทนา  
(Avoiding other(Avoiding other’’s concerns)s concerns)
--การเบ่ียงประเด็นการเบ่ียงประเด็น//การให้เหตุผลการให้เหตุผล//การให้กําลังใจอย่างเลื่อการให้กําลังใจอย่างเลื่อนนลอยลอย
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ลักษณะการสื่อสารท่ีมคีวามเสี่ยงสูงท่ีจะก่อให้เกิดความไม่ราบร่ืนลักษณะการสื่อสารท่ีมคีวามเสี่ยงสูงท่ีจะก่อให้เกิดความไม่ราบร่ืน
ในกระบวนการสื่อสารในกระบวนการสื่อสาร  

((Communication Roadblock)Communication Roadblock)
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–We can�t work on all these at once, 

–which of these do you feel you are most ready to do something about?
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� FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF



1. ให้ความเห็นใจเข้าใจ 
(Empathic 
Understanding)
2. สร้างความตระหนัก
แลกเปล่ียนข้อมูล
ทางเลือก

เมินเฉย

� 1.1.1.1.��!��������3��� ( ( ( (rapport) rapport) rapport) rapport) <��.�!    �����ก���)" ���#�;� ก

#�;�.,((((Empathy)Empathy)Empathy)Empathy)

� 2.2.2.2.�������#���    (respect) (respect) (respect) (respect) �	 ���#$%����
 ����# �    

((((AutonomyAutonomyAutonomyAutonomy) ) ) ) *�!$+��    <��� ���/*�!$+���������ก��#$��"���$��

��"�� ��	.�
����0�    ���.�! ����.�ก��#�) ก$��/#$��"���2��ก��������"��

�	�#����ก�/���# �

� 3.���ก#��"��ก��.�!4��4����    ก�	���	�    ��) �4����#$%�*�!#��"����6/ ก.�!

*�!$+���4����        (ก�/��กก���)" ���)
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4.    �'����ก������) $?6��
 �*�!$+��  ก��.�!��/��!    ก����!�.�!#ก��

4����,��.,��# �    (self(self(self(self----motivational statements) motivational statements) motivational statements) motivational statements) 

�!��4�5���	 7$��0:

o ““““���ก��������������	������””””

o ““““�����������ก�������� 
    !�ก����"�#����#�$�	
%&��ก��"””””

o ““““���'(�	�����%���!	�����������"��!�'(��
)���'$�����	�ก'(�””””

o ““““���ก����ก$�	ก��ก�����")���������	��������””””

o ““““�������%�����ก�������� 
ก�����””””
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5. 5. 5. 5. .�!���ก����#�)" .�!*�!$+����
! ���#��"�#���    (#�	�    *�ก��.�!
! ����! �ก��/    

(feedback(feedback(feedback(feedback) ) ) ) ,�กก��$��#���)    ��ก*�!$+��7�	�����ก������) ��#����#�;ก�! �.�!

/ ก�	�    ““““��������%��*�ก���"����	
��ก����'�����
������ก�����"������    ���ก+��ก

���	�ก!�ก	���"�'�������'+�����'� �!"�””””

5.15.15.15.1 ��ก*�!$+�����7�		 � ��ก,���!
! ������$A�#�3    .�!#$��"��#$%�.�!��3��!�

��� ( ( ( (paradoxical strategyparadoxical strategyparadoxical strategyparadoxical strategy) ) ) ) <�����7�	� �/ ก
! ���*�!$+��,�ก�	�*�!$+��

,���.,    

““““�����	���"�"$#��,	-
.ก�����"�ก�'����    '$������'������"��
$     !�ก���	��....””””

5.2222 ��ก*�!$+����! �    .�!����
! ������! �ก��/ ( ( ( (feedbackfeedbackfeedbackfeedback) ) ) ) ,�ก*�

ก��$��#���    ก����������        �����0�4�#�) ���"�������    ����.�!#�;���"���"*�!$+����

$?6��,�กก��.�!���#�����    �����",�/ ก�	�������	�*�!$+��,���$?6��

5.3 3 3 3 �'������.,*�!$+���	 *�ก��.�!
! ����! �ก��/    (feedback) (feedback) (feedback) (feedback) ““““��������

'(�	����””””
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6. 6. 6. 6. ���,� /����! �ก��
 �*�!$+�� ��	/	 �    1

7. ����4�.�!*�!$+��� ��4�    �����������.,
! ��
! #���    

((((decisional balancedecisional balancedecisional balancedecisional balance) ) ) ) 

8. 8. 8. 8. ���$�5��ก����������� �
 �*�!$+��

9. 9. 9. 9. �	��.�!*�!$+����!�	�    ““““��'(�	������� ( ( ( (next stepnext stepnext stepnext step))))””””
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ใช้วิธีการเพ่ิมแรงจูงใจภายใน 
(ระดบั 4-5)
เช่น ตรวจสอบข้อดข้ีอเสีย 
(pros/cons)  ของการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม พร้อมเป้าหมาย เพ่ือ
ช่วยให้ผูป้่วยสามารถช่ังน้ําหนัก
ข้อดีข้อเสียได้

ลังเล



Decisional Balance

ข้อดีของพฤติกรรม 
(ด้านหัว)

ข้อเสียของพฤติกรรม 
(ด้านก้อย)

Pros ข้อดีของ.........

Cons ข้อเสียของ....การ.......

ความคิด พฤติกรรม อารมณ์ 

วิธีการใช้ทักษะการ
วิเคราะห์ข้อดีข้อเสีย
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� อยากเปล่ียนแปลง
� ประโยชนท์ี่จะเกิดขึน้

จากปป.พฤติกรรม/การ
หยุดดื่ม

� อาจเกิดผลเสียที่ตามมาหาก
ไม่หยุดดื่ม

� ไม่อยากเปล่ียนแปลง

Decisional Balance

ข้อดีของการเปล่ียนแปลง ข้อเสียของการ
เปล่ียนแปลง

ค้นหา ช่วยคิดถึงวิธีการท่ีจะทําให้
ผู้ป่วยสามารถทําได้ตามความ
ต้องการหรือเป้าหมาย โดยวิธีการ
ท่ีไม่เป็นอันตราย หรือสนับสนุน
แหล่งช่วยเหลือ

ข้ันตัดสินใจ/ 
เตรียมพร้อม 
(Determination/
Preparation)

ช่วยกําหนด
ข้ันตอนวิธีการปฏิบัติ



ข้ันลงมือปฏิบัติ 
(Action)

ช่วยให้เดินไปทีละข้ัน
ผ่านทางเลือกท่ีมีให้ 
เลือกข้ันตอนวิธีการ 
พร้อมแผนเพ่ือการ
ปฏิบัติ

ข้ันคงพฤติกรรมใหม่ 
(Maintenance)

ช่วยพัฒนากลวิธีและ
ทักษะใหม่ในการ
ป้องกันการกลับสู่
พฤติกรรมเดิม 
(prevent relapse



ข้ันเผลอกลับไปด่ืม 
(Lapse)

• ลดผลท่ีเกิดจากความคิดท่ี
เก่ียวข้องกับการทําไม่ได้ตาม
เป้าหมาย (goal violation 
effects)

• ความรู้สึกไร้ความสามารถ 
(Low self-efficacy)

• ปรบัความคิดใหม่ว่าการเผลอไปมีพฤติกรรมเสีย่งน้ัน ไม่ใช่ความล้มเหลว แต่เป็นโอกาสในการเรียนรู้
• ประสบการณ์ครั้งน้ี ทําใหเ้รารู้จักตนเองแง่มมุใดไดด้ีขึ้นกว่าเดมิ และย้ําว่าสิง่น้ีอาจนําไปสู่กลยุทธ์ การ

จัดการกับปญัหาทีด่ีกว่าในครั้งหน้า
• ช่วยกันพิจารณาว่าความสําเร็จที่เกิดขึ้นจริงๆ คืออะไร เช่น ต้องสู้กับอาการลงแดง และหยุดได้ถึง 2 

อาทิตย์ 
• เน้นย้ําว่าข้ันเผลอกลับไป lapse เป็นเรื่องที่พบไดเ้สมอๆ หลายๆ คนต้องใช้ระยะเวลานานกว่าจะ

สําเร็จ

ข้ันกลับสู่พฤติกรรมเดิม 
(Relapse)

กระตุ้นให้กลับเข้าสู่วงจรการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ โดยไม่
ต้องหยุด หรือท้อแท้

• สนับสนุนให้กลับสู่กระบวนการเปลี่ยนแปลงอีกคร้ัง
• ตรวจสอบตาชั่งการตัดสินใจข้อดีข้อเสียอีกคร้ัง
• เน้นการยอมรับตัวเองและเข้าใจว่าการเผลอด่ืมเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนส่วนใหญ่ 
• อธิบายทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงแบบ spiral (“ถอยกลัง 2 ก้าว เดินหน้า 3 ก้าว”)
• เน้นให้เห็นว่า relapse เป็นโอกาสการเรียนรู้ท่ีสําคัญ เพ่ือตรวจสอบดูว่าแผนท่ีจะต้อง

ทําควรเป็นอย่างไร



ข้ันเมนิเฉย
(pre-contemplation)

1. ให้ความเห็นใจเข้าใจ 
(Empathic Understanding)
2. สร้างความตระหนัก
โดยแลกเปล่ียนข้อมูลทางเลือก

ข้ันลังเลใจ
(Contemplation)
ข้ันตัดสินใจ
(Determination)
ข้ันลงมือกระทํา
(Action)
ข้ันคงพฤติกรรมใหม่ 
(Maintenance)
ข้ันกลับสู่พฤติกรรม
เดิม (Relapse)

ข้อดีและข้อเสีย
ช่วยกําหนด
ข้ันตอนวิธีการปฏิบัติ

ช่วยให้เดินไปทีละข้ันผ่านทางเลือกท่ีมีให้ 
เลือกข้ันตอนวิธีการ พร้อมแผนเพ่ือการ
ปฏิบัติ

ป้องกันการกลับไปมีพฤติกรรมเดิมซ้ํา

กระตุ้นให้กลับเข้าสู่วงจรการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมใหม่ โดยเน้นให้เห็นว่า relapse เป็นโอกาส
การเรียนรู้ท่ีสําคัญ 


