
ปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม

สขุภาพพอ่แม่ 

เพือ่ลดความเครยีดและ 

การใชค้วามรุนแรงทาง

กายและวาจา นพ.สมบูรณ์ โหตระวารีกาญจน 
http://www.gotoknow.org/blog/goodparenting 



อาหาร 
ออกก าลังกาย 

อารมณ ์
สุรา 

สูบบุหรี ่

๓ อ ๒ ส 
ความเป็นมา 







ฉันรู้ว่าอะไรดี  

แต่ไม่อยากท า ... 

 

ฉันรู้ว่าอะไรไม่ดี  

แต่อดใจท าไม่ได้ 
ภาษติโบราณ “สันสกฤต” 





แผนงานสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

อบรมปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสขุภาพ 



1 
• ทบทวนตนเอง 

2 
• สร้างแรงจูงใจ 

3 
• จัดท าแผนการเปลี่ยนแปลง 

4 
• แบ่งปันประสบการณ์ 

การจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพควรผ่านกระบวนการ 



ทบทวนตนเอง 

1. ระดับความพรอ้มในการ

เปลี่ยนแปลง 

2. ความรู้ความเขา้ใจ 

3. วงจรความเคยชิน 



เมนิเฉย 
 ลงัเล 

ตัดสินใจเตรียมพร้อม 
ลงมือกระท ำ 

คงสภำพ 
Most 

people 

are 

here… 

But we usually target 

people here… 

ดร. ดรุณ ีภู่ขาว ภาควชิาสงัคมและสขุภาพ คณะสงัคมศาสตรแ์ละมนุษยศาสตร ์
มหาวทิยาลยัมหดิล bumicbtdjdfs@gmail.com 



สร้างแรงจูงใจ 

อยู่กับความรูส้ึกในใจ 

ฟังความรู้สึกของตัวเอง 

เราต้องการอะไร 

1.ที่เปน็อยู ่มันเป็นปญัหาอยา่งไร 

2.ถา้ไม่เปลีย่น จะเกิดอะไรตามมา 

3.เปลีย่นแลว้ จะได้อะไร 
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แผนการเปลี่ยนแปลง 

1. เป้าหมาย 

2. จัดสิ่งแวดล้อม 

3. หาคนช่วย 

4. ความรู้และทักษะ 

5. ค าพูดบอกกับตัวเอง 

6. รางวลั 



แบ่งปันประสบการณ์ 
1. แนะน าสมาชิก (ใหม่) 

2. ความรู้และทักษะ 

3. เรื่องเล่าความส าเร็จ 

4. สิ่งท้าทายของฉัน 

5. ชื่นชมกันและกัน 



การบา้น 

จดักลุม่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ ๑โครงการ  





ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพ่อแม ่
เพื่อลดความเครียดและ 

การใช้ความรุนแรงทางกายและวาจา 

กลุ่มสาธิต 



เลือกคุณแม่ที่มีบุตร ๐-๕ ปีจากเจ้าหน้าที่โรงพยาบาล(๖คน)  
หลังสัมภาษณ์เพื่อประเมินความตระหนักและ 
สมัครใจที่จะมาร่วมกลุ่มกิจกรรม 

กลุ่มตัวอย่าง 



การจดับรกิารเพือ่ปรบัพฤตกิรรมสขุภาพในรูปแบบกลุม่ปิด  

แบ่งด าเนินกจิกรรมเป็น ๖คร ัง้ 

ตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสุขภาพ(คร ัง้ละ๔๕-๖๐นาท)ี  

การจัดกิจกรรม 



การทบทวนตนเอง 
กิจกรรมครั้งที่๑ 

ประเมินวงจรความเคยชินในการเลี้ยงดูบุตร 
รูปแบบการจัดการกับความเครียด โกรธ 

วงจรความเคยชิน 



กิจกรรมครั้งที่๑ 
ด ุว่า ตลีูก 

ควบคมุลูกได ้

งานทนัเวลา 

ไดร้ะบายอารมณ์ 
ลูกด้ือ งอแง ชา้ 



กิจกรรมครั้งที่๑ 
ด ุว่า ตลีูก 

ควบคมุลูกได ้

งานทนัเวลา 

ไดร้ะบายอารมณ์ 

ความเครยีดเดมิ 

ท าใหถ้กูกระตุน้งา่ย 

ลูกด้ือ งอแง ชา้ 



สิ่งกระตุ้น รูปแบบพฤติกรรม รางวัลที่ได้รับทันที 

เวลาเช้า เร่งรีบ 
ลูกช้า งอแง 

ดุ บ่น ว่า 
เร่งท าให้ลูกแรงๆ 

ไปท างานทัน 

ลูกง่วง งอแง ดุ ตี หยุดพฤติกรรมลูกได้ 

ดื้อ อมข้าว ดุ ตี เอานมมาให้แทน  สบายใจลูกไม่ขาด
สารอาหาร 

 ดื้อ ไม่อาบน้ า ดุ ตี จับลูกอาบน้ า 
ท าแรงๆ 

ลูกสะอาด  
ได้พักบ้าง 

งอแง อยากได้ของ  
ที่ไม่ควร 

ดุ ตี กระชากของออก
จากมือ 

หยุดพฤติกรรมลูกได้ 



กิจกรรมครั้งที่ ๒ 

การสร้างแรงจูงใจ 

ให้สมาชิกเข้าศึกษาด้วยตนเองใน Go2change.com 
 เรื่องความเครียด การหายใจคลายเครียด 
จัดเวลาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ หลังดูสื่อ 
 วิทยากรเติม ความรู้ในการเลี้ยงดู 



สื่อเรื่องความเครียด 



การหายใจคลายเครียด 



ความรู้เรื่องเลี้ยงดู 



กิจกรรมครั้งที่ ๒ 

เรื่องที่สมาชิกกลุม่ต ัง้ใจจะเปลีย่นแปลงคอื 

ลดความเครยีด  

จนมีผลเสยีในการเลี้ยงดูลูก ใชค้วามรุนแรง ด ุว่า ต ี



กิจกรรมครั้งที่ ๓ 
การจัดท าแผนการเปลี่ยนแปลง 

 

แม่มีความสุข  ลูกมีคุณภาพ  



แผนการเปลี่ยนแปลง 

เป้าหมาย 

จัดสิ่งแวดล้อม 

หาคนช่วย 

ความรู้และทักษะ 

ค าพูดบอกกับตัวเอง 

รางวัล 

กิจกรรมครั้งที่ ๓ 



แผนการเปลี่ยนแปลง 

เป้าหมาย 

จัดสิ่งแวดล้อม 

หาคนช่วย 

ความรู้และทักษะ 

ค าพูดบอกกับตัวเอง 

รางวัล 

กิจกรรมครั้งที่ ๓ 

ไม่เครียด โกรธ จนดุ ตีลูก 

ลดการดื้อ งอแง ช้าของลูก 

สาม ี

คลายเครียด การอบรมเลี้ยงดูลูก 

อย่าปรี๊ด 

บรรยากาศในครอบครัวดขีึ้น 



กิจกรรมครั้งที่๓ 
ด ุว่า ตลีูก 

ควบคมุลูกได ้

งานทนัเวลา 

ไดร้ะบายอารมณ์ 

ความเครยีดเดมิ 

ท าใหถ้กูกระตุน้งา่ย 

ลูกด้ือ งอแง ชา้ 

ความรูท้ีต่อ้งการ 

การหายใจคลายเครยีด 

บญัญตัสิุข ๑๐ประการ 







กิจกรรมครั้งที่๓ 
ด ุว่า ตลีูก 

ควบคมุลูกได ้

งานทนัเวลา 

ไดร้ะบายอารมณ์ 

ความเครยีดเดมิ 

ท าใหถ้กูกระตุน้งา่ย 

ลูกด้ือ งอแง ชา้ 

ความรูท้ีต่อ้งการ 

การหายใจคลายเครยีด 

บญัญตัสิุข ๑๐ประการ 

ความรูท้ีต่อ้งการ 

การฝึกวนิยัดว้ยรกั การเบีย่งเบนความสนใจ star chart 

การจดัเวลาประจ าวนัของลูก เรื่องกนิ นอน ตื่น ท าการบา้น 

การสือ่สารเชงิบวก I message  



ตารางดาวช่วยปรับพฤตกิรรม 

อาทติย์ จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร์ เสาร์ 

กินขา้วเสร็จในคร่ึงชัว่โมง จะไดด้าว 1ดวง 
อาทิตยน้ี์ถา้ได4้ดวงจะไดไ้ปทะเล 

ตัวอย่างความรู้ที่เสริมตามต้องการ 



กิจกรรมครั้งที่ ๔-๖ 

การแบ่งปันประสบการณ ์

ผลการเปลี่ยนแปลงตามแผนของฉัน 
 เล่าส่วนที่ส าเร็จ 
 สิ่งท้าทายของฉัน แนวทางปรับปรุง 
 ชื่นชมกันและกัน 



กิจกรรมครั้งที่ ๔-๖ 
การแบ่งปันประสบการณ์ 



กิจกรรมครั้งที่ ๔-๖ 
การแบ่งปันประสบการณ ์



กิจกรรมครั้งที่ ๔-๖ 



กิจกรรมครั้งที่ ๔-๖ 



ผลการสาธติ 

ผู้สาธิตได้ลองปฏิบัติจริง 

เห็นถึงความยากในการปรับพฤติกรรมสุขภาพด้านอารมณ์ 
 
กระบวนการกลุ่มมีอิทธิพลต่อการเสริมพลัง 
ให้พยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 



ผู้เข้าร่วมจ าเป็นต้องมีความมุ่งมั่น 
และมีความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง 
 
ขั้นตอนสัมภาษณ์เพื่อประเมินและ 
สร้างความตระหนักในการเปลี่ยนแปลงจึงส าคัญ 

การประยกุตใ์ช ้




