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บทความเชิงวิเคราะห์ เร่ืองการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎี 
Analytical articles on Behavior change following the Transtheoretical Model 

 
ดร.ปิยะพล ทรงอาจ1 

 
บทคัดย่อ 
 บทความเชิงวิเคราะห์เรื่องนี้ ผู้เขียนได้วิเคราะห์เนื้อหาเชิงวิชาการเกี่ยวกับแบบจ าลองข้ามทฤษฎี ซึ่ง
เป็นโครงสร้างของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่เกิดจากการเรียนรู้ทางจิตวิทยา และเป็นระบบกลไก
การจูงใจในการเปลี่ยนพฤติกรรม ทั้งในเชิงจิตวิสัยและในเชิงวัตถุวิสัย ที่สามารถพิสูจน์ได้ในเชิงประจักษ์ และ
สามารถวัดระดับความพร้อมในการเปลี่ยนพฤติกรรมตามที่เป็นจริงในทางปฏิบัติได้ สิ่งที่เป็นสาระส าคัญและ
เป็นจุดเด่นที่ท าให้แบบจ าลองข้ามทฤษฎี เป็นที่นิยมใช้กันอย่างกว้างขวางมากขึ้นตามกาลเวลา ในหมู่
นักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของบุคคล หรือกลุ่มบุคคล
เป้าหมายตาม 4 ตัวแปรสร้างหลัก คือ (1) ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (2) กระบวนการเปลี่ยนแปลง (3) ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจ และ (4) สมรรถนะส่วนตน  
 จากการศึกษา พบว่า 
    1) ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง เป็นขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแต่ละขั้นของบุคคล ผู้จะ
เปลี่ยนพฤติกรรมได้ผ่านจากขั้นหนึ่งไปอีกขึ้นหนึ่ง จากพฤติกรรมเก่าที่ไม่พึงประสงค์ไปสู่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมและดีกว่า 6 ขั้นตอน คือ (1) ขั้นก่อนไตร่ตรอง (2) ขั้นไตร่ตรอง (3) ขั้นการ
เตรียมการ (4) ขั้นด าเนินการ (5) ขั้นคงรักษาสภาพ และ (6) ขั้นถอยกลับ  
 2) กระบวนการเปลี่ยนแปลง เป็นกระบวนการที่ส าคัญที่มีผลต่อขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงให้มีการ
เปลี่ยนพฤติกรรรมผ่านจากข้ันหนึ่งไปยังอีกขั้นหนึ่งได้ และเป็นกระบวนการที่สามารถวัดค่าในเชิงประจักษ์ จึงมี
คุณลักษณะเฉพาะทางจิตวิทยาในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบุคคล 10 กระบวนการ คือ (1) การยกระดับ
จิตส านึก (2) การรู้สึกผ่อนคลายอย่างมาก (3) การประเมินสิ่งแวดล้อมใหม่ (4) การประเมินตนเองใหม่ (5) การ
ปลดปล่อยตนเอง  (6) การสร้างเงื่อนไขต่อต้าน (7) สัมพันธภาพในการช่วยเหลือ) (8) การจัดการเสริมแรง (9) 
การควบคุมสิ่งกระตุ้นเร้า (10) การปลดปล่อยทางสังคม  
 3) ดุลยภาพในการตัดสินใจ เป็นกระบวนการวัดการตัดสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตาม
รูปแบบการวัดการตัดสินใจ คือเหตุผลสนับสนุน และเหตุผลคัดค้าน  
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 4) สมรรถนะส่วนตน เป็นกระบวนการของความเชื่อมั่นและเป็นเครื่องมือส าคัญในการช่วยให้บุคคล
ที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม ได้ผ่านขั้นตอนต่างๆ ได้ ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด และจะไม่ย้อนกลับไปสู่พฤติกรรม
เดิมอีก คือความมั่นใจ และความโน้มเอียง 
 
ค าส าคัญ : แบบจ าลองข้ามทฤษฎี ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดุลยภาพในการ
ตัดสินใจ และสมรรถนะส่วนตน 
 
Abstract 
   This paper aimed to analyze the content about The transtheoretical model, is the 
structure of the behavioral change process, caused by psychological learning, and 
mechanism of incentives to change behavior, this can be both psychologically and 
objectively, and can be proved empirically. They can measure the level of readiness to 
change behaviors as they really are this is the essence that makes the model theoretically 
skewed. It is widely used over time among the scholars involved in the implementation of 
inappropriate behavioral change. The target group consists of 4 main variables: stages of 
change, processes of change, decisional balance and self-efficacy. 
 The result: 
  1) Stages of change is a process of changing the behavior of each person, and this 
will be passed from one stage to the next. The unwanted old behavior to proper behavior 
modification process includes 6 steps: pre contemplation, contemplation, preparation, action, 
maintenance and relapse.  
   2) Processes of change is an important process that affects the transition to one 
stage to another this process can be measured in an empirical way, and includes specific 
psychological Processes, namely: consciousness raising, dramatic relief, environmental 
reevaluation, self reevaluation, self liberation, counter conditioning,  helping relationship, 
reinforcement management, stimulus control and social liberation.   
   3) Decisional balance is a process of making decision in reason to behavioral 
change and based on a constructed model. This process supports the idea of reason and 
objection; pros and cons. 
    4) Self-efficacy is a process of using confidence as an important tool in helping 
individuals to change their behavior, through various stages, no matter what the situation is. 
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This makes sure that the changed behavior will not go back to the original behavior again. 
Confidence and temptation, is the opposing factors under this process. 
 
Keywords: transtheoretical model, stages of change, processes of change, decisional balance 
and self-efficacy 
 
1. บทน า 
 แบบจ าลองข้ามทฤษฎี เป็นโครงสร้าง
ของกระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรมที่เกิดจากการ
เรียนรู้ทางจิตวิทยา และเป็นระบบกลไกการจูงใจ
ในการเปลี่ยนพฤติกรรม (specific cognitive-
behavioural and motivational mechanisms) 
ที่สามารถพิสูจน์ได้ในเชิงประจักษ์ (empirical 
evidence) และสามารถวัดระดับความพร้อม 
(readiness) ในการเปลี่ยนพฤติกรรมตามที่เป็น
จริงในทางปฏิบัติได้ (Prochaska, Norcross, & 
DiClemente, 1994; สุชาติ ประสิทธิ์รัฐสินธุ์ , 
2549) ซึ่งได้มีการน ามาใช้ในการเปลี่ยนพฤติกรรม
การดื่มสุราเป็นครั้งแรกโดย (Prochaska & 
DiClemente, 1982)  เห็นว่า ในการบ าบัดทาง
จิตวิทยาที่มีผลต่อการเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ของ
บุคคล ในการด า เนิ นชี วิ ต  จึ ง ได้ มี ก ารน า ไป
ประยุกต์ใช้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 นักวิชาการท่ีประสบความส าเร็จอย่างยิ่ง
ในการพัฒนาตัวแบบวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
หลังจากได้ท าการศึกษาและประเมินทฤษฎีหลักๆ 
ที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมมนุษย์  คือ  (Prochaska, & 
Diclemente, 1983) ซึ่งต่อมาได้มีนักวิชาการอ่ืน 
(Rossi, at al., 1994; Prochaska, at al, 1994) 
เข้าร่วมทีมพัฒนาและทดสอบตัวแบบจนเป็นที่

ยอมรับในวงวิชาการและเป็นที่นิยมใช้กันอย่าง
แพร่หลายอย่างรวดเร็วในช่วงสองทศวรรษที่ผ่าน
มา 
  แนวคิด พ้ืนฐานทางจิตวิทยาก่อนปี 
ค.ศ.1950 ส่วนใหญ่เป็นทฤษฎีที่เกี่ยวกับเรื่องการ
บ าบัดโรคจิตที่ไม่ปกติ (Sohn, 2000) ต่อมาได้มี
การพัฒนาแนวคิด ทฤษฎีทางจิตวิทยาที่ส าคัญๆ 
ในการเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ซึ่งมีอยู่หลายทฤษฎี 
และได้พัฒนามาจนปัจจุบัน ในบรรดาทฤษฎีต่างๆ 
ที่ ใ ก ล้ เ คี ย ง กั บ แ บ บ จ า ล อ ง ข้ า ม ท ฤ ษ ฎี 
(transtheoretical model หรือที่เรียกสั้นๆ ย่อๆ 
ว่า  TTM) ซึ่ ง ได้ รับการวิพากษ์วิจารณ์ ในเชิ ง
เปรียบเทียบกับแบบจ าลองข้ามทฤษฎีที่ส าคัญๆ 
ได้แก่ ทฤษฎีการกระท าที่มีเหตุผล (theory of 
reasoned action) ของ (Ajzen & Fishbein, 
1980) ทฤษฎีพฤติกรรมที่วางแผน (theory of 
planned behaviour) ผลงานของ (Godin, 
1996) และทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ (Adler, 
1958) ซึ่งเป็นการมองมนุษย์ในแง่ดี และให้คุณค่า
กับความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคลและสังคมเหนือ
องค์กร หรือสถาบัน รวมทั้งทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ
แรงจูงใจ เช่น ทฤษฎีของ Maslow (1970) และ
ทฤษฎีเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในตนเอง และความ
มั่นใจในความสามารถของตนเอง (self esteem, 
self efficacy) ของ Bandura (1994) ทฤษฎีการ
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ให้การปรึกษา และจิตบ าบัดแบบจิตวิเคราะห์ 
(psychoanalytic approach in counseling 
and sychotherapy) (Freud, 1965) ที่เน้น
บทบาททางเพศต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ  ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางสังคมในการเปลี่ยนพฤติกรรมของ 
(Akers, 1985) ทฤษฎีการเรียนรู้ (learning 
theory) ของ (Rogers, 1983) ซึ่งเป็นกระบวนการ
ของความตั้ งใจและทัศนคติของบุคคลในการ
เปลี่ยนพฤติกรรม และทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม 
(social learning theory) เป็นแนวความคิด
พ้ืนฐานของพฤติกรรมมนุษย์ (Bandura, 1986) 
พบว่า การกระท าพฤติกรรมของมนุษย์ เป็นผลมา
จากการประสานกันของปัจจัยส่วนบุคคล พฤติกรรม
ที่แสดงออก และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม ซึ่งปัจจัย
ส่วนบุคคล ประกอบด้วย ความคิด สติปัญญา 
อารมณ์ ความรู้สึกและผลทางชีววิทยาของบุคคล
นั้น ส่วนปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม ได้แก่ การได้รับการ
ยอมรับจากบุคคลอ่ืน การเสริมแรงต่างๆ และ
ปัจจัยทางพฤติกรรม ก็คือ การกระท าของแต่ละ
บุคคล (Pajares, 2002)  
  
2. แนวคิดหลักตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎี 
 แนวคิดทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎี (The Trantheoretical 
Model: TTM) ซึ่ง (สุชาติ ประสิทธิ์รัฐสินธุ์, 2549)  
ได้ค้นพบจากการทบทวนวรรณกรรมและได้ท าการ
เผยแพร่ในวงการวิชาการไทย ซึ่งเป็นผลงานการ
ศึกษาวิจัยของ (Prochaska & Norcross, 2007) 
เป็นผลงานการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบการเปลี่ยน
พฤติกรรมทางจิตวิทยา โดยได้น าเอาจุดเด่นของ
แนวความคิดทฤษฎีต่างๆ ได้แก่ การยกระดับ

จิตส านึก (consciousness raising) จากทฤษฎีจิต
วิเคราะห์ของ (Freud) การจัดการเงื่อนไข 
(contingency management) ของ (Skinner) 
และสัม พันธภาพในการช่ วย เหลือ  (helping 
relationships) ของ (Rogers) มาเป็นส่วนหนึ่ง
ตามแนวทางการเปลี่ยนพฤติกรรมตามแบบจ าลอง
ข้ามทฤษฎีในปัจจุบัน (Sohn, 2000)  แนวคิดหลัก
ตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎี  คือกระบวนการ
เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง บุ ค ค ล  เ ป็ น
กระบวนการที่ต้องใช้เวลา โดยที่บุคคลจะต้องผ่นก
ระบวนการเรียนรู้ และความรู้สึกผูกพันทางอารมณ์ 
(cognitive and effective processes) ก่อนที่
บุคคลนั้นจะยอมรับพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมกว่า 
หรือเลิกพฤติกรรมเก่าท่ีไม่เหมาะสม เมื่อยอมรับว่า
พฤติกรรมใหม่ดีกว่าแล้ว บุคคลผู้นั้นจึงจะหันมาใช้
หรือยอมรับที่จะปฏิบัติตามกลยุทธ์ทางด้ าน
พฤติกรรมในการที่จะด าเนินการตามแบบแผนของ
พฤติกรรมใหม ่
 
3. องค์ประกอบที่ส าคัญ 
 แบบจ าลองข้ามทฤษฎี เป็นโครงสร้าง
ของกระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรมที่เกิดจากการ
เรียนรู้ทางจิตวิทยา และเป็นระบบกลไกการจูงใจ
ในการเปลี่ยนพฤติกรรม (specific cognitive 
behavioural and motivational mechanisms) 
ที่สามารถพิสูจน์ได้ในเชิงประจักษ์ (empirical 
evidence) และสามารถวัดระดับความพร้อม 
(readiness) ในการเปลี่ยนพฤติกรรมตามที่เป็น
จริงในทางปฏิบัติได้ (Prochaska, Norcross, & 
Diclemente, 1994) ซึ่งได้มีการน ามาใช้ในการ
เปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ เป็นครั้งแรกโดย 
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(Prochaska & Diclemente, 1982) กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎี 
เป็นตัวแบบที่ ได้พัฒนาขึ้นจากพฤติกรรมตาม
วิถีทางการด าเนินชีวิตประจ าวันของมนุษย์  เป็น
การศึกษาทฤษฎีการบ าบัดรักษาทางจิตวิทยาต่างๆ 
หลายทฤษฎีจนมาสู่สมมติฐานอันเป็นโครงสร้าง
ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
แบบจ าลองข้ามทฤษฎี และเป็นโครงสร้างที่มี
ขั้นตอน และกระบวนการในการเปลี่ยนพฤติกรรม
ได้อย่างเป็นรูปธรรม สามารถวัดผลในเชิงประจักษ์
ได้ดีกว่าทฤษฎีอ่ืนๆ ทั้งนี้ เนื่องจากบุคคลผู้ที่จะ
เปลี่ยนพฤติกรรม ต้องมีความตั้งใจความพร้อมและ
ความเชื่อมั่น และเชื่อว่า อิทธิพลทางสังคมและทาง
ชีวภาพ เป็นเพียงอิทธิพลภายนอกเท่านั้น ส่วน
ทฤษฎีอื่นๆ นั้นมุ่งเน้นถึงอิทธิพลทางสังคมและทาง
ชีวภาพที่มีผลต่อพฤติกรรม จะเห็นได้ว่ า การ
เปลี่ยนพฤติกรรมตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎีเป็น
เรื่องของระบบหรือกลไกการรับรู้ทางจิตวิทยา การ
สร้างแรงจูงใจ และการสร้างก าลังใจในการเปลี่ยน
พฤติ กรรม ซึ่ ง เป็ น โครงสร้ า ง เฉพาะในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Hall & Rossi, 2004; 
Hotz, 2000)   
 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม 
ตามผลงานการศึกษาวิจัยของนักวิชาการด้าน
จิตวิทยา (Prochaska, 1985) พบว่า สิ่งที่เป็น
สาระส าคัญและเป็นจุดเด่นที่ท าให้แบบจ าลองข้าม
ทฤษฎี เป็นที่นิยมใช้กันอย่างกว้างขวางมากขึ้นตาม
กาลเวลาในหมู่นักวิชาการที่ เกี่ยวข้องกับการ
ด าเนินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของ
บุคคล หรือกลุ่มบุคคลเป้าหมาย คือตัวแปรสร้าง
หลัก (major contracts) 4 ตัวแปร คือ (1) 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (stage of changes) (2) 
กระบวนการเปลี่ยนแปลง (processes of 
change) (3) ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
(decisional balance) และ (4) สมรรถนะส่วนตน 
(self-efficacy) ดังรายละเอียดต่อไปนี้    
   1) ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (stage of 
changes) เป็นขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ในแต่ละขั้นของบุคคล ผู้จะเปลี่ยนพฤติกรรมได้
ผ่านจากขั้นหนึ่งไปอีกขึ้นหนึ่ง จากพฤติกรรมเก่าที่
ไม่พึงประสงค์ไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ที่
เ ห ม า ะ ส ม ดี ก ว่ า  เ ป็ น แ น ว ค ว า ม คิ ด ข อ ง 
(Prochaska, Diclemente, & Norcross, 1992) มี
ทั้งหมด 6 ขั้น ได้แก่ (1) ขั้นก่อนไตร่ตรอง (pre 
contemplation) (2) ขั้ น ไ ต ร่ ต ร อ ง 
(contemplation) (3) ขั้นการเตรียมการ 
(preparation) (4) ขั้นด าเนินการ (action) (5) ขั้น
คงรักษาสภาพ (maintenance) และ (6) ขั้นถอย
กลับ (relapse)   
  2) ก ร ะ บ ว น ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง 
(processes of change)  
  กระบวนการเปลี่ ยนแปลง เป็น
กระบวนการที่ ส าคัญ ที่ มีผลต่อขั้ นตอนการ
เปลี่ยนแปลงให้มีการเปลี่ยนพฤติกรรรมผ่านจาก
ขั้นหนึ่งไปยังอีกขั้นหนึ่งได้ และเป็นกระบวนการที่
สามารถวัดค่า ในเชิ งประจักษ์ ในการเปลี่ ยน
พฤติกรรม จึงมีคุณลักษณะเฉพาะทางจิตวิทยาใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบุคคล ในแง่ของการ
วิจัยหรือการประเมินผลองค์ประกอบเหล่านี้ ถือได้
ว่ า  เป็นตั วแปรที่ จะต้องสร้ า งมาตรวัด เ พ่ือ
ก า ห น ด ค่ า ข อ ง ร ะ ดั บ ข อ ง ตั ว แ ป ร ใ น ก า ร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะต้องมีการเปลี่ยนแปลง
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เกิดขึ้น 10 เรื่อง แต่ละเรื่องเป็นองค์ประกอบของ
การเปลี่ยนแปลง (Hotz, 2000; Hughes, 2002) 
ได้แก่ (1) การยกระดับจิตส านึก (consciousness 
raising) (2) การรู้สึกผ่อนคลายอย่างมาก 
(dramatic relief) (3) การประเมินสิ่งแวดล้อมใหม่ 
(environmental reevaluation) (4) การประเมิน
ตนเองใหม่ (self  reevaluation) (5) การ
ปลดปล่อยตนเอง (self liberation) (6) การสร้าง
เงื่อนไขต่อต้าน (counter conditioning) (7) 
สัมพันธภาพในการช่วยเหลือ (helping relation-
ship) (8) การจัดการเสริมแรง (reinforcement 
management) (9) การควบคุมสิ่งกระตุ้นเร้า 
(stimulus control) และ (10) การปลดปล่อยทาง
สังคม (social liberation)    

   ส าหรับสาระส าคัญขององค์ประกอบ
ของกระบวนการเปลี่ยนแปลง แต่ละองค์จะเข้าใจ
ได้ง่ายขึ้น หากได้เห็นตัวอย่างการสร้างมาตรวัด
ด้วยค านิยามปฏิบัติการ หรือข้อความที่ใช้ในการ
จัดเก็บข้อมูล ซึ่งข้อความ หรือค านิยามปฏิบัติการ
ของแต่ละองค์ประกอบที่จะน ามาเสนอนี้ มาจาก
งานวิจัยของ (Dees, Srivastava, & Hiney, 2001; 
Xiao, et al., 2004) ที่ท าการประเมินพฤติกรรม
การดืม่สุรา โดยใช้แบบจ าลองข้ามทฤษฎี  
 ความสัมพันธ์ ระหว่างกระบวนการ
เปลี่ ยนแปลง และขั้นตอนการเปลี่ ยนแปลง
พฤติกรรม ซึ่งมีองค์ประกอบต่างๆ ดังที่กล่าว
มาแล้วสามารถจัดระเบียบเป็นภาพได้ดังภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 

ภาพที่ 1  ความสัมพันธ์ระหว่างขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงกับกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

ขั้นก่อนไตร่ตรอง 

ขั้นไตรต่รอง 

ขั้นการเตรียมการ 

ขั้นด าเนินการ/ 

ขั้นคงรักษาสภาพ 

การประเมินตนเองใหม่   

สัมพันธภาพในการช่วยเหลือ  การจัดการเสริมแรง 

การสร้างเงื่อนไขต่อต้าน การควบคุมสิ่งกระตุ้นเร้า  

การปลดปล่อยตนเอง   

การยกระดับจติส านึก  การรู้สึกผอ่นคลายอย่างมาก  
การประเมินสิ่งแวดล้อมใหม่           

 

การปลด 

ปล่อย

ทางสังคม 

(ใช้ทุกขั้น 

ตอน)                                
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 3) ดุ ล ย ภ า พ ใ น ก า ร ตั ด สิ น ใ จ 
(decisional balance)      
  ดุ ล ยภ าพในกา รตั ดสิ น ใจ  เ ป็ น
กระบวนการวัดการตัดสินใจในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมตามผลงานรูปแบบการวัดการตัดสินใจ
ของ (Janis, &  Mann, 1977; O’Connell & 
Velicer, 1988) ซึ่งได้น ามาใช้เป็นเครื่องมือการวัด
ดุลยภาพการตัดสินใจ ได้แก่ (1) เหตุผลสนับสนุน 
(pros) และ (2) เหตุผลคัดค้าน (cons) ดังนี้ 
    1) เหตุผลสนับสนุน (pros) หรือการ
ได้ประโยชน์  ที่ เ กี่ ย วกับประโยชน์ ของการ
เปลี่ยนแปลง (the benefits of changing) เป็น
การได้รับประโยชน์จากการเปลี่ยนพฤติกรรมหรือ
เหตุผลในทางบวก การได้รับประโยชน์ในการ
เปลี่ยนพฤติกรรมของขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงใน
ขั้นก่อนไตร่ตรองจะอยู่ในระดับต่ า และบุคคลจะ
ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเห็นประโยชน์ที่
ได้รับจากการที่ได้เปลี่ยนพฤติกรรมมากขึ้น ตามมิติ
กาลเวลาสู่ขั้นการเตรียมการ ซึ่งเป็นขั้นเตรียม
แผนการเลิกพฤติกรรมเดิมที่ไม่เหมาะสม เป็นการ
ได้รับประโยชน์จากการเปลี่ยนพฤติกรรม ส่วนขั้น
ด าเนินการและขั้นคงรักษาสภาพ การได้รับ
ประโยชน์จะอยู่ในระดับสูง ดังนั้น ดุลยภาพในการ
ตัดสินใจจึงขึ้นอยู่กับการได้รับประโยชน์จากการ
เปลี่ยนพฤติกรรม เป็นเครื่องชี้วัดว่า ผู้ที่จะเปลี่ยน
พฤติกรรมได้ผ่านขั้นตอนต่างๆ ตามแบบจ าลอง
ข้ามทฤษฎีในแต่ละขั้นตอนได้  
    2) เหตุผลคัดค้าน (cons) หรือการ
เสียประโยชน์ ที่เกี่ยวกับค่าใช้จ่ายหรือค่าสูญเสีย
หรือความเสียหาย (the costs of changing) เป็น
ผลในทางลบที่เกิดจากการเปลี่ยนพฤติกรรม เป็น

การเสียประโยชน์จะไม่ได้รับประโยชน์จากการ
เปลี่ยนพฤติกรรมนั้น  ในขั้นก่อนไตร่ตรองนั้น การ
เสียประโยชน์ที่ได้รับในการเปลี่ยนพฤติกรรม จะ
เป็นไปในทางลบมากกว่าทางบวกและอยู่ ใน
ระดับสูงกว่าการได้รับประโยชน์ ทั้งนี้ เพราะผู้ที่จะ
เปลี่ยนพฤติกรรม จะไม่รู้ปัญหาในพฤติกรรม จะ
คัดค้านและปฏิเสธประโยชน์ที่ได้รับ ฉะนั้น ใน
ขั้นตอนดังกล่าว จ าต้องท าให้ผู้เปลี่ยนพฤติกรรม
ยอมรับ ในการได้ประ โยชน์จากการ เปลี่ ยน
พฤติกรรมให้มากขึ้นเพ่ือผ่านไปยังขั้นไตร่ตรอง 
(Shively, et al., 2002)  
  ในการที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผู้
ที่จะเปลี่ยนแปลงจะต้องตัดสินใจว่า จะเปลี่ยน
หรือไม่เปลี่ยน ซึ่งการตัดสินใจดังกล่าวนั้น จะต้อง
มีการประเมินผลดีและผลเสียของการเปลี่ยนแปลง 
ส าหรับผู้ที่จะท าการศึกษาวิจัย จะต้องท าการ
สังเกต หรือวัดการตัดสินใจเกี่ยวกับข้อดี หรือ
ข้อเสียของบุคคลที่ต้องการ หรือไม่ต้องการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตัวอย่างการสังเกตหรือ
การวัดดุลยภาพในการตัดสินใจ ที่จะน าเสนอได้มา
จากผลงานของการศึกษาวิจัยของ (Xiao, et al., 
2004) เรื่องพฤติกรรมการดื่มสุรา  
 4) สมรรถนะส่วนตน (self-efficacy) 
  สมรรถนะส่วนตนเป็นแนวความคิด
ของ (Bandura, 1994) ซึ่งพบว่า เป็นกระบวนการ
ของความเชื่อมั่นของบุคคลที่สามารถเปลี่ยน
พฤติกรรมเก่าไปสู่พฤติกรรมใหม่ เป็นความเชื่อมั่น
ของบุคคลที่สามารถมีพฤติกรรมที่เหมาะสมได้ใน
ทุกสภาวการณ์ ไม่ว่าจะอยู่ ในสถานการณ์ใด 
สมรรถนะส่วนตน เป็นเครื่องมือส าคัญในการช่วย
ให้บุคคลที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม ได้ผ่านขั้นตอน
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ต่างๆ ได้โดยมีความมั่นใจ และไม่ตกอยู่ภายใต้
ความโน้มเอียงใดๆ ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด
แ ล ะ จ ะ ไ ม่ ย้ อ น ก ลั บ ไ ป สู่ พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ดิ ม 
ประกอบด้วย ความมั่นใจ และความโน้มเอียง ดังนี้ 
    1) ความมั่นใจ (confidence) เป็น
สภาวะของบุคคลที่มีความมั่นใจว่า ตนสามารถจะ
มีพฤติกรรมที่เหมาะสมได้ในทุกสภาวการณ์ที่ท้า
ทายและหลากหลาย ไม่ว่าอยู่ในสถานการณ์ใด ผู้ที่
จะเปลี่ยนพฤติกรรม ที่มีความมั่นใจในตนเองน้อย
และมีความโน้มเอียงมาก จะเป็นอุปสรรคในการ
ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมในแต่ละขั้นตอน 
ดังนั้น การผ่านขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในแต่ละ
ขั้นตอน จ าต้องมีความมั่นใจในพฤติกรรมมากและ
มีความโน้มเอียงในตนเองน้อย จึงจะประสบ
ผลส าเร็จในการเปลี่ยนพฤติกรรมมากข้ึน  
    2) ความโน้มเอียง (temptation) 
เป็นตัวลดการสร้างความมั่นใจของตนเองในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเก่าไปสู่พฤติกรรมใหม่ที่
ดีกว่าและไม่ย้อนกลับมาสู่พฤติกรรมเดิม หาก
สภาวะความโน้มเอียงในตนเองน้อย ความมั่นใจจะ
มากขึ้น และในทางกลับกันความโน้มเอียงมาก 
ความมั่นใจจะน้อยลง ย่อมมีความหมายว่า ความ
มั่นใจเป็นตัวเสริม ส่วนความโน้มเอียง เป็นตัวลด
ในการเปลี่ยนพฤติกรรม  
     แนวความคิดสมรรถนะส่วนตน เป็น
เรื่องส าคัญในการเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล
ในทางจิตวิทยา เป็นความมั่นใจในตัวเองในการ
เปลี่ยนพฤติกรรมและไม่ตกอยู่ภายใต้ความโน้ม
เอียงใดๆ  บุคคลใดมีความมั่นใจสูง ความโน้มเอียง
จะลดน้อยลง ซึ่งจากการศึกษาวิจัยของ (Hall & 
Rossi, 

2004).) พบว่า สมรรถนะส่วนตน มีความส าคัญ
มากในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากขั้นก่อน
ไตร่ตรอง จนถึงขั้นคงรักษาสภาพ ซึ่งเป็นความ
มั่น ใจและไม่มีความโน้มเ อียงในการเปลี่ ยน
พฤติกรรม 
 จากข้ อมูลดั งกล่ าว  การทบทวนว่ า 
แบบจ าลองข้ามทฤษฎี มีองค์ประกอบอะไรบ้างที่
เกี่ยวข้องกับการที่จะท าให้บุคคลเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่ ไม่ เหมาะสม ไม่ว่ าในด้านใดไปสู่
พฤติกรรมที่เหมาะสม การทราบถึงความสัมพันธ์
อย่างเป็นระบบ ระหว่างองค์ประกอบในแต่ละ
ขั้นตอนของกระบวนการเปลี่ยนแปลง ที่ท าให้
ผู้วิจัยมีกรอบที่สามารถน าผลงานไปเปรียบเทียบ
กับผลงานของผู้ อ่ืนได้ และการสะสมสร้างองค์
ความรู้ให้กับการศึกษาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของมนุษย์ในด้านการบ าบัดรักษา ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมไปในทางที่ดขีึ้น 
 
4. สรุป  
 แบบจ าลองข้ามทฤษฎีเป็นการบ าบัด
ทางจิตวิทยาในการเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งในเชิงจิต
วิสัยและในเชิงวัตถุวิสัย ซึ่งเกิดจากระบบกลไกใน
ระดับจิตใต้ส านึกในการเรียนรู้ของบุคคล เพ่ือการ
เปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมและดีกว่า เป็น
การบ าบัดรักษาในทางรูปธรรมและทางนามธรรม
ข อ ง ก ร ะบ ว น ก า ร รั บ รู้ พ ฤ ติ ก ร ร ม  ซึ่ ง เ ป็ น
กระบวนการรับรู้ที่ผนวกเอากระบวนการคิดอย่างมี
เหตุผล อารมณ์และความรู้สึกไปด้วยกัน จึงเป็น
การเปลี่ ยนพฤติกรรมอย่ างมี เหตุผล  และมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลอย่างยิ่ งในการ
เปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล รวมทั้งวัยรุ่น นักเรียน 
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นักศึกษาในสถานศึกษาและในมหาวิทยาลัยด้วย 
(Redding, et al., 2000)  
 แบบจ าลองข้ามทฤษฎี เป็นแนวทางใหม่
ของการศึกษาวิจัยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
บุคคลที่มีความชัดเจนในเรื่องตัวแปรต่างๆ ที่ต้อง
ศึกษา ที่นักวิชาการทางด้านพฤติกรรมทางสังคม
สามารถที่จะศึกษาค่าของตัวแปรแต่ละตัว และ
ติดตามผลการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นในแต่ละ
ขั้นตอนของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ซึ่งผู้ที่ท าการศึกษาวิจัยสมารถทราบได้อย่างชัดเจน
ว่ า  บุคคลหรือกลุ่ มบุคคลเป้ าหมายของการ
เปลี่ยนแปลงได้เปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง ไปอยู่ใน
ขั้นตอนใด และในแต่ละขั้นตอน ผู้วิจัยจะต้องท า
อะไรบ้าง หากจะให้บุคคล หรือกลุ่มบุคลเป้าหมาย
เปลี่ ยนแปลงพฤติกรรมที่ ไม่ พึงประสงค์ ไปสู่
พฤติกรรมใหม่ที่ เหมาะสมและดีกว่า  ส่วน
ความหมายของตัวแปรแต่ละตัวในแต่ละขั้นตอน
ของกระบวนการเปลี่ยนแปลง ตลอดค านิยาม
ปฏิบัติการหรือข้อความที่ใช้ในการสอบถามบุคคล
หรือกลุ่มบุคคลเป้าหมายที่ได้มาจากงานวิจัยจริงคง
เพียงพอที่จะท าให้ผู้สนใจน าไปใช้ในการศึกษาวิจัย
พฤติกรรมต่างๆ ที่ผู้วิจัยสนใจศึกษาวิจัยและได้ท า
วิ จั ย ไ ป เ รื่ อ ง ห นึ่ ง แ ล้ ว  ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ 
ที่ได้จากการท าวิจัยโดยอาศัยแบบจ าลองข้าม
ทฤษฎี  สามารถถ่ายเทน าไปใช้กับงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษย์เรื่อง
อ่ืนๆ ได้อย่างรวดเร็ว เพราะแบบจ าลองข้ามทฤษฎี
มีโครงสร้างที่ชัดเจนว่า ประกอบด้วย อะไรบ้าง 
และตัวแปรเหล่านั้นมีสาระส าคัญอย่างไร จะเก็บ
ข้อมูลมาใช้วิเคราะห์ด้วยค านิยามปฏิบัติการอะไร 
ซึ่งค านิยามปฏิบัติการของตัวแปรทุกตัวในทุก

ขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สามารถชี้
ได้ ชั ด เจนว่ า  สถานการณ์การ เปลี่ ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลหรือกลุ่มบุคคลเป้าหมายใน
แต่ละขั้นตอนเป็นอย่างไร และผู้วิจัยยังมีภารกิจ
อะไร อีกบ้ าง  ถ้ าต้ องการ ที่ จ ะ เปลี่ ยนแปลง
พฤติกรรมให้ไปสู้เป้าหมายที่ต้องการ ตราบเท่าที่
ได้รับความร่วมมือจากบุคคลหรือกลุ่มบุคคล
เป้าหมาย 
 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
แบบจ าลองข้ามทฤษฎี เป็นตัวแบบที่ได้พัฒนาขึ้น
จากพฤติกรรมตามวิถีทางการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ของมนุษย์  เป็นการศึกษาทฤษฎีการบ าบัดรักษา
ทางจิตวิทยาต่างๆ หลายทฤษฎีจนมาสู่สมมติฐาน
อันเป็นโครงสร้างของกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎี (Xiao, et 
al., 2004) และเป็นโครงสร้างที่มีขั้นตอน และ
กระบวนการในการเปลี่ยนพฤติกรรมได้อย่างเป็น
รูปธรรม สามารถวัดผลในเชิงประจักษ์ได้ดีกว่ า
ทฤษฎีอ่ืนๆ ทั้งนี้  เนื่องจากบุคคลผู้ที่จะเปลี่ยน
พฤติกรรม ต้องมีความตั้งใจ ความพร้อมและความ
มั่นใจ และเชื่อว่าอิทธิพลทางสังคมและทางชีวภาพ 
เป็นเพียงอิทธิพลภายนอกเท่านั้น ส่วนทฤษฎีอ่ืนๆ 
นั้นมุ่งเน้นถึงอิทธิพลทางสังคมและทางชีวภาพที่มี
ผลต่ อพฤติ กรรม  จะ เห็ น ได้ ว่ า  การ เปลี่ ยน
พฤติกรรมตามแบบจ าลองข้ามทฤษฎีเป็นเรื่องของ
ระบบหรือกลไกการรับรู้ทางจิตวิทยาและการสร้าง
แรงจูงใจ และการสร้างก าลังใจในการเปลี่ยน
พฤติ กรรม ซึ่ ง เป็ น โครงสร้ า ง เฉพาะในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Hall & Rossi, 2004; 
Hotz, 2000; Xiao & Wu, 2006)   
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