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ค ำน ำ 

 

หนังสือเล่มนี้เริ่มต้นจากความสงสัยที่ดูเหมือนเรียบง่าย 

แต่กลับติดค้างอยู่นานกว่าที่คิด—เหตุใดบุคคลจำนวนมากที่ “รู้” 

และ “ทำได้” จงึยังไม่สามารถลงมอืทำได้จริง 

ในฐานะผู้ทำงานด้านพฤติกรรมมนุษย์ คำอธิบายที่คุ้นเคย

มักย้อนกลับไปที่ตัวบุคคล ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของแรงจูงใจ ความ

พยายาม หรือความเชื่อในความสามารถของตนเอง แนวคิดเรื่อง 

self-efficacy จึงกลายเป็นหนึ ่งในกรอบสำคัญที ่ถ ูกใช ้ในการ

อธิบายความแตกต่างของพฤติกรรมอย่างกว้างขวาง และได้สร้าง

คุณูปการอย่างยิ่งต่อวงวชิาการ 

อย่างไรก็ตาม เมื่อแนวคิดนี้ถูกนำไปใช้ในโลกจริง ความ

สงสัยกลับยิ่งชัดขึ้น แทนที่คำอธิบายจะช่วยให้เข้าใจพฤติกรรมได้

ลึกซึ้งขึ้น มันกลับถูกทำให้เรียบง่ายลงในลักษณะที่มุ่งเน้นไปที่ตัว

บุคคลมากขึ้นเรื่อย ๆ ความลม้เหลวในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

จึงถูกอธิบายว่าเป็นผลของ “การไม่เชื่อในตนเองมากพอ” อย่าง

เงียบงัน ขณะที่เงื่อนไขของระบบที่บุคคลนั้นดำรงอยู่กลับไม่ค่อย

ถูกตั้งคำถาม 

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้มีจุดมุ่งหมายเพื่อปฏิเสธแนวคิด self-

efficacy หากแต่เป็นความพยายามในการ “ขยับกรอบ” ของมัน
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ออกไปจากระดับปัจเจก สู่ระดับของระบบที่กำหนดรูปแบบของ

ประสบการณ์และโอกาสในการลงมือทำ 

ข ้อ เสนอหล ักของหน ั งส ือ เล ่มน ี ้ ค ือ  ความเช ื ่ อ ใน

ความสามารถของตนเองไม่ได้เกิดขึ้นโดยลำพังภายในจิตใจของ

บุคคล แต่ก่อตัวขึ้นจากประสบการณ์ที่บุคคลได้รับอย่างต่อเนื่อง—

ประสบการณ์ที ่ถูกกำหนดโดยโครงสร้าง สภาพแวดล้อม และ

บริบททางสังคมที่แตกต่างกัน ดังนั้น self-efficacy จึงควรถูกทำ

ความเข้าใจในฐานะ “ผลผลติของระบบ” มากกว่าคุณลักษณะของ

บุคคลเพียงอย่างเดียว 

การมองเช่นนี้ไม่ได้มีนัยเพียงในเชิงทฤษฎี แต่มีผลโดยตรง

ต่อว ิธ ีท ี ่ เราออกแบบการศึกษา ระบบสุขภาพ และนโยบาย

สาธารณะ หากปัญหาของพฤติกรรมไม่ได้อยู ่ที ่ตัวบุคคลเพียง

อย่างเดียว การแก้ไขย่อมไม่สามารถจำกัดอยู่ที่การเปลี่ยนแปลง

ตัวบุคคลเท่านั้น 

หนังสือเล่มนี้จึงเป็นความพยายามในการเชื่อมโยงองค์

ความร ู ้จากหลายสาขา ท ั ้ งจ ิตว ิทยา พฤต ิกรรมศาสตร์  

วิทยาศาสตร์ระบบ และสาธารณสุข เพื่อสร้างกรอบคิดที่สามารถ

อธิบายและออกแบบพฤติกรรมมนุษย์ได้อย่างครอบคลุมมากขึ้น 

โดยผู้อ่านจะได้เห็นการพัฒนาของแนวคิดตั้งแต่การวิพากษ์กรอบ

เดิม การเสนอโมเดลเชิงระบบ ไปจนถึงการประยุกต์ใช้ในระดับการ

ออกแบบและนโยบาย 
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ท้ายที ่สุด ผู ้เขียนไม่ได้คาดหวังว่าหนังสือเล่มนี ้จะให้

คำตอบที่สมบูรณ์ หากแต่หวังว่ามันจะช่วยเปลี่ยนคำถามที่เรา

คุ ้นเคย—จากการมองหาความบกพร่องในตัวบุคคล ไปสู ่การ

มองเห็นเงื่อนไขของระบบที่กำหนดความเป็นไปได้ของการลงมือทำ 

เพราะบางที ปัญหาอาจไม่ได้อยู่ที่ว่า มนุษย์ “ไม่เชื่อในตนเองมาก

พอ” แต่อาจอยู่ที่ว่าโลกที่เขาอยู่ไม่เคยเปิดโอกาสให้เขาได้เชื่อใน

ตนเองเลย 
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ในงานด้านพฤติกรรมมนุษย์ ไม ่ว ่าจะเป ็นการศึกษา 

สุขภาพ หรือการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต คำอธิบายที่ถูกใช้ซ้ำแล้วซ้ำ

เล่ามักเริ ่มต้นจากสมมติฐานพื ้นฐานที ่เรียบง่ายว่า บุคคลไม่

สามารถบรรลุผลลัพธ์ที่ตอ้งการได้ เนื่องจาก “ขาดความสามารถ” 

“ขาดความพยายาม” หรือ “ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง” กรอบคิด

ดังกล่าวไม่ได้ปรากฏเฉพาะในงานวิชาการเท่านั้น แต่ฝังรากลึกอยู่

ในระบบการประเมินผล การออกแบบนโยบาย และแม้กระทั่งใน

สามัญสำนกึของสังคมร่วมสมัย 

แนวคิดเรื่องความเชื่อในความสามารถของตนเอง หรือ 

self-efficacy ได้มีบทบาทสำคัญในการอธิบายช่องว่างระหว่าง

ความตั้งใจและการลงมือทำ โดยเสนอว่า บุคคลจะตัดสินใจลงมือ

ทำพฤติกรรมใดหรือไม่ ขึ ้นอยู ่กับการประเมินของตนเองว่ามี

ความสามารถเพียงพอในการจัดการกับสถานการณ์นั้น (Bandura, 

1997) ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมา แนวคิดนี้ได้กลายเป็นหนึ่งใน

กรอบทฤษฎีหลักที ่ถูกนำไปใช้ในการออกแบบการแทรกแซง

พฤติกรรมในหลากหลายบริบท 

อย่างไรก็ตาม แม้ self-efficacy จะได้รับการยอมรับอย่าง

กว้างขวางในฐานะตัวแปรสำคัญของพฤติกรรม คำถามที่ควรถูก

ตั ้งขึ ้นอย่างจริงจังอาจไม่ใช่เพียงว่า “บุคคลเชื ่อในตนเองมาก

เพียงใด” แต่คอื “เหตุใดบุคคลจำนวนมากที่มีความรู ้มีทักษะ และ

มีความตัง้ใจอย่างชัดเจน จงึยังไม่สามารถลงมอืทำได้จริง” 
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ในบริบทการศกึษา นักเรียนจำนวนไม่น้อยสามารถอธิบาย

เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง แต่กลับไม่สามารถถ่ายทอดออกมาใน

รูปแบบงานเขียนหรือการแก้ปัญหาได้อย่างต่อเนื่อง ในบริบทด้าน

สุขภาพ บุคคลจำนวนมากตระหนักถึงความเสี่ยงของพฤติกรรม 

เช่น การสูบบุหรี ่หรือการขาดการออกกำลังกาย แต่ยังคงไม่

สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองได้ แม้จะมีความตั้งใจ

อย่างชัดเจน 

ปรากฏการณ์เช่นนี้ไม่ได้เป็นข้อยกเว้น แต่เป็นรูปแบบที่

เกิดขึ้นอย่างสม่ำเสมอในงานวิจัยด้านพฤติกรรม ซึ่งชี้ให้เห็นถึง

ช่องว่างระหว่าง “การรู”้ “การตัง้ใจ” และ “การลงมอืทำ” อย่างมี

นัยสำคัญ (Sheeran, 2002; Rhodes & de Bruijn, 2013) ช่องว่าง

ดังกล่าวมักถูกอธิบายด้วยการขาดแรงจูงใจหรือ self-efficacy ที่

ไม่เพียงพอ แต่คำอธิบายเช่นนี้อาจยังไม่สามารถตอบคำถามที่ลึก

กว่านั้นได้ว่า เหตุใดความเชื่อในตนเองจึงไม่เกิดขึ้น แม้ในบริบทที่

บุคคลมีศักยภาพเพียงพอ 

คำถามสำคัญจงึอาจไม่ใช่เพียงว่า “เหตุใดบางคนจึงไม่เชื่อ

ในตนเอง”แต่คือ “เหตุใดบางคนจึงไม่เคยมีโอกาสได้เชื่อในตนเอง

ตั้งแต่ตน้” 
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การครอบงำของกรอบปัจเจก (individual framing) 

 แม้แนวคิดเรื่อง self-efficacy จะถูกพัฒนาขึ้นเพื่ออธิบาย

กลไกภายในที่เชื่อมโยงระหว่างความเชื่อและพฤติกรรมอย่างเป็น

ระบบ แต่เมื่อถูกนำไปใช้ในทางปฏิบัติ แนวคิดนี้กลับถูกตีความและ

ใช้งานในลักษณะที่แคบลงอย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะการถูกทำ

ให้เป็น “เครื่องมือในการอธิบายความล้มเหลวของปัจเจก” 

ในหลายบริบท self-efficacy ถูกนำไปใช้ในลักษณะที่เน้น

การปรับเปลี่ยนภายในตัวบุคคลเป็นหลัก เช่น การเพิ่มความมั่นใจ 

การเสริมแรงเชิงบวก หรือการพัฒนาทัศนคติ โดยมีสมมติฐาน

โดยนัยว่า หากบุคคลสามารถ “เชื่อว่าตนเองทำได้” พฤติกรรมที่

พึงประสงค์จะเกิดขึ้นตามมา กรอบคิดเช่นนี้สอดคล้องกับแนวโน้ม

ของงานวิจัยและการปฏิบัติในสาย behavior change ที ่มุ ่งเน้น 

intervention ในระด ับบ ุคคล ( individual-level intervention) เป็น

สำคัญ (Michie et al., 2011) 

อย่างไรก็ตาม การมุ่งเน้นดังกล่าวได้ก่อให้เกิดผลกระทบ

เชิงแนวคิดที ่สำคัญ กล่าวคือ การลดทอนความซับซ้อนของ

พฤติกรรมมนุษย์ให้เหลือเพียง “ผลลัพธ์ของความเชื่อส่วนบุคคล” 

โดยละเลยบริบทที ่พฤติกรรมนั ้นเก ิดข ึ ้น เม ื ่อพฤติกรรมไม่

เปลี่ยนแปลง ความลม้เหลวจึงถูกตีความย้อนกลับไปที่ตัวบุคคล—

ว่าไม่พยายามมากพอ ไม่เชื่อมั่นมากพอ หรือไม่มีวินัยเพียงพอ—
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ทั้งที่ในหลายกรณี เงื่อนไขของระบบอาจไม่ได้เอื้อให้พฤติกรรม

ดังกล่าวเกิดขึ้นได้ตัง้แต่ต้น 

งานวิจัยด้าน behavioral science และ public health ได้ตั้ง

ข้อสังเกตต่อแนวโน้มนีม้าอย่างต่อเนื่อง โดยชี้ให้เห็นว่า การอธิบาย

พฤติกรรมโดยยึดโยงกับตัวแปรเชิงปัจเจกเพียงอย่างเดียว อาจ

นำไปสู่สิ่งที่เรียกว่า “individualization of responsibility” กล่าวคือ 

การโยนความรับผิดชอบของปัญหาเชิงโครงสร้างไปยังบุคคล 

(Crawford, 2006; Baum & Fisher, 2014) 

ตัวอย่างเช่น ในประเด็นพฤติกรรมสุขภาพ แม้ว่าการ

รณรงค์จะเน้นให้บุคคลมีความรู้และความเชื่อที่ถูกต้อง แต่หาก

บุคคลนั้นอาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ขาดทรัพยากร ขาดพื้นที่

ปลอดภัย หรอืถูกล้อมรอบด้วยสิ่งกระตุ้นเชิงพาณิชย์ที่เข้มข้น การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็อาจเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ยาก งานวิจัย

จำนวนมากแสดงให้เห็นว่า ปัจจัยเชิงโครงสร้าง เช่น ความยากจน 

ความไม่มั่นคงทางเศรษฐกิจ และสภาพแวดล้อมทางกายภาพ มี

อิทธิพลต่อพฤติกรรมมากกว่าปัจจัยด้านความรู้หรือทัศนคติใน

หลายกรณี (Marmot et al., 2020; WHO, 2022) 

ในบริบทของการศึกษา แนวโน้มเดียวกันก็ปรากฏอย่าง

ชัดเจน ผูเ้รียนที่ไม่ประสบความสำเร็จมักถูกอธิบายว่า “ขาดความ

เชื่อมั่นในตนเอง” หรือ “ขาดแรงจูงใจ” ทั้งที่งานวิจัยชี้ให้เห็นว่า 

ปัจจัยด้านคุณภาพของการสอน สภาพแวดล้อมในห้องเรียน และ
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โครงสรา้งของระบบการประเมิน มีบทบาทสำคัญต่อทั้งผลสัมฤทธิ์

และ self-efficacy ของผู้เรยีน (OECD, 2019; Hattie, 2012) 

ประเด็นสำคัญจึงไม่ได้อยู่ที่ว่า self-efficacy เป็นแนวคิดที่

ไม่ถูกต้อง หากแต่อยู ่ที ่การนำไปใช้ในลักษณะที่ “ตัดขาดจาก

บริบท” และลดทอนความซับซ้อนของระบบที่พฤติกรรมเกิดขึ้น 

แนวโน้มนี ้ไม่เพียงจำกัดความสามารถของเราในการอธิบาย

พฤติกรรม แต่ยังอาจนำไปสู่การออกแบบการแทรกแซงที่ไม่มี

ประสิทธิภาพในระยะยาว 

ในมุมนี้ self-efficacy อาจไม่ได้ถูกใช้ “ผิด” แต่ถูกใช้ใน

กรอบที่ “แคบเกินไป” และกรอบที่แคบเกินไปนั้น อาจทำให้เราเห็น

เพียงตัวบุคคล ในขณะที่สิ่งที่กำหนดพฤติกรรมของเขาจริง ๆ กลับ

เป็นระบบที่มองไม่เห็น 

 

จุดบอดของกรอบเดิม และการเปิดมุมมองเชิงระบบ 

ข้อจำกัดสำคัญของการอธิบายพฤติกรรมในกรอบปัจเจก

ไม่ได้อยู ่ที ่ความไม่ถูกต้องของแนวคิด แต่เกิดจากสิ ่งที ่กรอบ

ดังกล่าว “มองไม่เห็น” กล่าวคือ การให้ความสำคัญกับตัวบุคคล

มากเก ินไป ทำให ้ป ัจจ ัย เช ิ งระบบท ี ่ กำหนดร ูปแบบของ

ประสบการณ์ถูกผลักออกไปอยู่นอกขอบเขตของการวิเคราะห์

อย่างเงยีบงัน 


