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 แบบประเมนิแรงจูงใจในการเปลี2ยนแปลงพฤตกิรรม 

 ขอใหผู้รั้บการบาํบดัเลือกขอ้ความที7ตรงกบัความเห็นของท่านมากที7สุด  

1061. ฉนัไม่คิดที7จะหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติด หรือลดปริมาณที7เคยดื7ม/เสพเพราะที7ฉนัดื7ม/เสพไม่ไดเ้ป็นปัญหาอะไร  

1062. ฉนัไม่เคยคิดที7จะหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติด และไม่ไดมี้ปัญหาอะไร  

1063. ฉนัคิดวา่วนัใดวนัหนึ7งขา้งหนา้ ฉนัจะตอ้งมาไตร่ตรองเกี7ยวกบัการลดหรือหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติด 

106 4. บางครัK งฉนัคิดถึงการหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติด แต่ฉนัยงัไม่มีแผนการที7จะหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติด 

106 5. ฉนัคิดวา่ฉนัควรที7จะลดหรือหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติด แต่ฉนัยงัรู้สึกวา่ตวัเองยงัไม่พร้อมที7จะเปลี7ยนแปลง  

1066. ฉนัวางแผนที7จะหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติดภายใน 6 เดือนขา้งหนา้อยา่งแน่นอน  

1067. ฉนัไดว้างแผนที7จะหยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติดภายใน 30 วนัขา้งหนา้อยา่งแน่นอน  

1068. ฉนัยงัคงดื7มสุรา/เสพสารเสพติดอยู ่แต่ฉนัไดเ้ริ7มตน้การเปลี7ยนแปลงแลว้ เช่น ลดการดื7มสุรา/เสพสารเสพติด และไดก้าํหนด วนัหยดุดื7ม

สุรา/เสพสารเสพติดแลว้  

1069. ฉนัไดห้ยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติดแลว้แต่กลวัวา่จะพลัKงเผลอ จึงตอ้งระมดัระวงัในการดาํรงชีวติแบบไม่ดื7มสุรา/เสพสารเสพติด  

10610. ฉนัไดห้ยดุดื7มสุรา/เสพสารเสพติดแลว้ และจะไม่กลบัไปดื7ม/เสพอีก 

 

ดดัแปลง จาก  คู่มือบาํบดัสุรารปแบบ PMK-CBI  ศูนยจิ์ตเวชศาสตร์การเสพติด โรงพยาบาลพระมงกฎุเกลา้ 

 อา้งอิงจาก (The Contemplation Ladder, Biener and Adams, 1991 แปลและตรวจสอบคุณภาพโดย ดรุณี ภู่ขาว และคณะ, 2549)  
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การแปลผล 

หากผูรั้บการบาํบดัเลือกขอ้ความในขอ้ที7 1 หรือ 2 เขาน่าจะอยูใ่นขัKนไม่สนใจปัญหา  

 Stage  of  change  

1.Pre-contemplation Stage: ขั:นเมนิเฉย/ไม่ตระหนักรู้ 

ไม่ตระหนกัรู้ไม่คิดวา่สิ7งที7ทาํอยู ่ณ ปัจจุบนั เป็นปัญหาหรือมีความจาํเป็นที7จะตอ้งทาํการปรับเปลี7ยน ยงัไม่มีความสนใจที7จะปรับเปลี7ยน

พฤติกรรมในอีก 6 เดือนขา้งหนา้ 

หากผูรั้บการบาํบดัเลือกขอ้ความในขอ้ที7 3, 4 หรือ 5 เขาน่าจะอยูใ่นขัKนลงัเล  

 Stage  of  change  

2.Contemplation stage: ขั:นตระหนักรู้ว่ามปัีญหา 

ตระหนกั รู้วา่มีปัญหาแต่ยงัไม่คิดที7จะทาํการปรับเปลี7ยนพฤติกรรมไม่แน่ใจ ยงัครุ่นคิดอยู ่ มีแนวโนม้ที7จะปรับเปลี7ยนพฤติกรรมในอีก 6 เดือน

ขา้งหนา้ 

หากผูรั้บการบาํบดัเลือกขอ้ความในขอ้ที7 6 หรือ 7 เขาน่าจะอยูใ่นขัKนเตรียมการ 

 Stage  of  change  

3.Determination/Preparation : ตดัสินใจ/เตรียมตวั 

“ฉนัตอ้งทาํอะไรซกัอยา่งแลว้เพื7อเปลี7ยนแปลง”“เรื7องนีK เป็นเรื7องสาํคญั”“ แลว้ฉนัจะทาํอะไรไดบ้า้ง?”เตรียมตวัเริ7มมีความพร้อม ที7จะ

ปรับเปลี7ยนพฤติกรรม 

 หากผูรั้บการบาํบดัเลือกขอ้ความในขอ้ที7 8 เขาน่าจะอยูใ่นขัKนลงมือกระทาํ 

 Stage  of  change  

4.Action: กระทาํการปรับเปลี2ยนพฤตกิรรม 

เชื7อมั7นในศกัยภาพของตนเองวา่ สามารถทาํการปรับเปลี7ยนพฤติกรรมได ้และกาํลงักระทาํการ ปรับเปลี7ยนพฤติกรรม    อยูใ่นช่วง 6 เดือนแรก

ของ การปรับเปลี7ยนพฤติกรรม 

 หากผูรั้บการบาํบดัเลือกขอ้ความในขอ้ที7 9 หรือ 10 เขาน่าจะอยูใ่นขัKนกระทาํต่อเนื7อง 

 Stage  of  change  

 5.Maintenance: คงไว้ซึ2งการปรับเปลี2ยน 

สามารถคงไวซึ้7งพฤติกรรมใหม่อยา่ง สมํ7าเสมอ ถึงแมว้า่จะมีสิ7งเร้ากระตุน้ ใหก้ลบัไปสู่พฤติกรรมเดิมกระทาํการปรับเปลี7ยนพฤติกรรมมาได้

นานมากกวา่ 6 เดือน 
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คาํอธิบายเกี2ยวกบั Stage  of  change  

1.Pre-contemplation Stage: ขั:นเมนิเฉย/ไม่ตระหนักรู้ 

ไม่ตระหนกัรู้ไม่คิดวา่สิ7งที7ทาํอยู ่ณ ปัจจุบนั เป็นปัญหาหรือมีความจาํเป็นที7จะตอ้งทาํการปรับเปลี7ยน ยงัไม่มีความสนใจที7จะปรับเปลี7ยน

พฤติกรรมในอีก 6 เดือนขา้งหนา้ 

2.Contemplation stage: ขั:นตระหนักรู้ว่ามปัีญหา 

ตระหนกั รู้วา่มีปัญหาแต่ยงัไม่คิดที7จะทาํการปรับเปลี7ยนพฤติกรรมไม่แน่ใจ ยงัครุ่นคิดอยู ่ มีแนวโนม้ที7จะปรับเปลี7ยนพฤติกรรมในอีก 6 เดือน

ขา้งหนา้ 

 3.Determination/Preparation : ตดัสินใจ/เตรียมตวั 

“ฉนัตอ้งทาํอะไรซกัอยา่งแลว้เพื7อเปลี7ยนแปลง”“เรื7องนีK เป็นเรื7องสาํคญั”“ แลว้ฉนัจะทาํอะไรไดบ้า้ง?”เตรียมตวัเริ7มมีความพร้อม ที7จะ

ปรับเปลี7ยนพฤติกรรม 

4.Action: กระทาํการปรับเปลี2ยนพฤตกิรรม 

เชื7อมั7นในศกัยภาพของตนเองวา่ สามารถทาํการปรับเปลี7ยนพฤติกรรมได ้และกาํลงักระทาํการ ปรับเปลี7ยนพฤติกรรม    อยูใ่นช่วง 6 เดือนแรก

ของ การปรับเปลี7ยนพฤติกรรม 

5.Maintenance: คงไว้ซึ2งการปรับเปลี2ยน 

สามารถคงไวซึ้7งพฤติกรรมใหม่อยา่ง สมํ7าเสมอ ถึงแมว้า่จะมีสิ7งเร้ากระตุน้ ใหก้ลบัไปสู่พฤติกรรมเดิมกระทาํการปรับเปลี7ยนพฤติกรรมมาได้

นานมากกวา่ 6 เดือน 

 6.Relapse: การกลบัไปสู่พฤตกิรรมเดมิ 

 

 


