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Explicit knowledge 
 
ความรูเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมโดยอาศัยหลักทางจิตวิทยาเกี่ยวกับการสรางแรงจูงใจและการใหคาํปรึกษา 
3 Self & PROMISE Model 

PROMISE Model 
Positive reinforcement  การเสริมแรงทางบวก 
Result based management บริหารมุงผลสัมฤทธ์ิ 
Optimism   มองโลกแงด ี
Motivatopn   สรางแรงจูงใจ 
Individual/client center  ยึดผูปวยเปนศูนยกลาง 
Self- Esteem   เสริมสรางคุณคาในตนเอง 

พฤตกิรรมสขุภาพ 3 Self 
Self efficacy  การรับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ 
Self regulation  การกํากับตนเอง 
Self care  การดูแลตัวเอง 

 
Tacit knowledge 
 

• การประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมของตนเองและการตั้งเปาหมายสุขภาพของตนเอง 
1. การใหผูเขารวมโครงการวิเคราะหภาวะสุขภาพและพฤตกิรรมของตนเองทั้งที่ดีและไมดี และสิ่งที่คาดหวังเกี่ยวกบั

สุขภาพของตน เขียนออกมาเปนสวน ๆ แลวนํามาประกอบเปนตนไมแหงความหวัง เชื่อมโยงภาวะสุขภาพและ
พฤตกิรรมที่นาจะตองปรับเปลี่ยนเปนอยางไร จึงจะเกิดผลตามทีค่าดหวังไว  

2. การตั้งเปาหมายระยะสั้นและระยะยาวของตนเอง โดยประเมินจากภาวะปจจุบันและความเปนไปไดในการปฏิบตัิ และ
บันทึกเปนหลักฐานไว นํามาเทียบกับสิ่งที่ทําไดในแตละครั้งที่ติดตามผล 

3. การปรับเปลี่ยนเปาหมายใหเหมาะสมกับตนเองในกรณีที่มีปจจัยที่เพิ่มเติมเขามาหรือที่เราไมไดนึกถึง เพื่อใหสามารถ
ทําไดจริง 

 
• การแลกเปลี่ยนเรียนรูในการควบคุมตนเอง 

1. ใหแตละคนนําเสนอการปฏิบตัขิองตนเองในชวงที่ผานมาวาเปลีย่นแปลงไปจากเดิมอยางไร และผลการปฏิบัติ
ดังกลาวทําใหมสีิ่งที่ดีขึ้นอยางไร มีปจจัยอะไรที่ชวยใหประสพความสําเร็จ  

2. การนาํเสนอแตละคนเปนการกระตุนใหเห็นวามีทั้งคนที่ทําไดสําเร็จและไมสําเร็จ คนที่สําเร็จทาํไดอยางไร ตองใช
อะไรในการทําใหประสพความสําเร็จ คนที่ไมสําเร็จยังขาดอะไรที่ยังไมไดทํา นํามาปรับใชกับตนเองใหพัฒนา
ความสามารถขึน้เรื่อย ๆ 

 



• การหาปจจัยความสําเร็จรวมของกลุม 
1. แตละกลุมผูปฏิบัติที่มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องความสําเร็จและปจจัยความสําเร็จในการปรับเปลี่ยน

พฤตกิรรม นํามารวบรวมเปนปจจัยความสําเร็จรวม  
2. มีการสอบถามรายละเอียดของปจจัยและวิธีการตาง ๆใหเขาใจและสามารถนําไปใชในบริบทของตนเอง 
3. ใชความเห็นของกลุมในการชวยแกปญหาของแตละคนในกลุมและทั้งหมด เพื่อใหเกิดการพัฒนาและเรียนรู

ดวยตนเอง 
 

• การสรางบุคคลตนแบบเพื่อเปนตัวแทนในชุมชน 
1. การมอบประกาศใหแตละคนที่เขารวมกิจกรรม เปนการเสริมกาํลงัใจและเปนสิ่งย้ําเตือนใหระลึกถงึความรูและ

ความสําคัญในการปฏิบัติควบคุมตนเอง  
2. การมอบรางวัลคนตนแบบ เพื่อใหมีการกระตุนใหมีการแขงขันและมีการพัฒนาเปนหมูคณะ และผูที่ไดเปนตนแบบมี

ภาระที่จะตองเผยแพรความรูและการปฏิบัติทีถ่กูตองใหคนในชุมชน 
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