
            

 

 
 
 
 
 

ทําไมตองทานอาหารเชา ?  
   

 “ มื้อเชาเปนมื้อที่สําคัญที่สุด 
เพราะไมเพียงเติมพลังงานใหรางกายและ
ส มอ ง ใ ห พ ร อ ม ที่ จ ะ ทํ า ง า น อ ย า ง มี
ประสิทธิภาพตลอดวัน อาหารเชายัง
ปองกันโรคเบาหวาน หัวใจและโรคอวนได
อีก ” 

 
หลังจากที่เราอดอาหารมาทั้งคืน 

รางกายจะอยูในภาวะขาดน้าํตาลกลูโคส  
ดังนัน้อาหารเชา ทาํใหเราไดรับน้ําตาลเขาสู
กระแสเลือด รางกายจะไดพลังงานที่สําคัญที่
ทําใหเราทํางานหรือใชสมองไดอยางปกติ และ
ผลงานวิจยัสวนใหญ ระบุวา ผูทีท่านอาหารเชา 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

ทุกวัน จะมีโอกาสเกิดภาวะอวน และ
โรคเบาหวานนอยกวา ผูที่ไมกินอาหารเชา
ถึง 35-50 เปอรเซ็นต เหตุผลที่คนสวนใหญ
ไมทานอาหารเชา มักบนวาไมมีเวลา ดังเชน ผู
ศึกษาก็มักอางเหตุผลนี้มาตลอด และเห็นวาแค
อาหารเชาคงไมสําคัญอะไรมาก แตในความ
เปนจริงแลว ถาเราเสียเวลาแควันละ 10 นาที 
เพื่อทาน อาหารเชา สุขภาพ และ สมองของเรา
ก็ไดรับการทนุถนอมดูแล ทําใหเรามีพลังชีวิตที่
เขมแข็งในการสรางสรรค ส่ิงที่ ดีงามใหกับ
ตนเอง และสังคมไดตอไป  ในเมื่อทานอาหาร
เชามีประโยชนมากมายขนาดน้ี   อยารอชา 
.... เรามาทานอาหารเชากันเถอะ  โดยขอ
แนะนําโปรแกรม การปรับพฤติกรรมการ
ทานอาหารเชา ดวยวิธีงายๆ  ดังนี้  

อา 

ปรับพฤติกรรมทานอาหารเชาดวยเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-control) 

เชา หาร 

เถอะ กัน ทาน 

มา 
  

ลดน้ําหนัก 

ลดโรค 

เพ่ิมพลังสมอง 

JARUNEE  SAETANG 



 

 

การปรับพฤติกรรมมีข้ันตอนงายๆ ดังนี้  

 

 

 

 

 

 

  ถือวาเปนข้ันเร่ิมตนที่สําคัญสําหรับการ
ปรับพฤติกรรม โดยผูปรับจะตองสํารวจดูวามี
พฤติกรรมใดที่เปนปญหาที่ตองการปรับหรือ
แกไขบาง เมื่อไดพฤติกรรมที่ตองการจะปรับ
แลวจําเปนตองกําหนดพฤติกรรมเปาหมายให
ชัดเจน ต้ังเปาหมายที่เราตองการ อีกทั้งส่ิงที่
สําคัญไมแพกันคือ หาตัวเสริมแรงที่เปนรางวัล
ใหตนเองเมื่อสามารถทําตาม 
เปาหมายได แลวก็หาแบบบันทึก 
พฤติกรรมที่เหมาะสมเพื่อติด 
ตามความคืบหนาของการปรับ 
พฤติกรรมดวย .... คราวนี้ 
เราก็มาเร่ิมตนเตรียมตัวกันเลย  

    
 
 

  กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย 
 

 ในคร้ังนี้ผูศึกษาต้ังใจปรับแกพฤติกรรม
การไมทานอาหารเชาของตนเอง โดยเลือก
พฤติกรรมเชงิบวกมาแกไขคือ การเพิ่มพฤติ                  
กรรมทานอาหารเชา  โดยนิยามพฤติกรรมทาน 
                อาหารเชา วา  “พฤติกรรมทาน 
                อาหารเชาทกุประเภท  รวมถงึนม 
               นมถั่วเหลือง ยกเวนน้ําผลไม  
               เคร่ืองด่ืมประเภทอื่นๆ ในชวงเวลา  
                06.00 น. – 07.30 น. ของทุกวนั 
               จันทร – วนัศุกร ที่บานพกั ” 

• นิยาม
พฤติกรรม

• ประเมิน
พฤติกรรม

• วิเคราะห
พฤติกรรม

พฤติกรรม
ทาน

อาหารเชา

• ตั้งเปาหมาย
• เตือนตนเอง

• ประเมืนตนเอง

• เสริมแรง
ตนเอง

• ลงโทษตนเอง

Self‐
control  เพิ่มขึ้น

พฤติกรรม
ทานอาหาร

เชา

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทานอาหารเชาดวยเทคนิคการควบคุมตนเอง 
 

 

ขั้นเตรียมการกอนปรับพฤติกรรม 



   ประเมินพฤติกรรมอยางไรดี 
  

 ผูศึกษาไดสรางแบบสังเกตและบันทึก
พฤติกรรม โดยใชการบันทึกความถี่ เพื่อบันทึก
วาผูศึกษาสามารถทานอาหารเชาในแตละวัน
ไดหรือไม  ดวยแบบบันทึกที่ผูศึกษาไดสราง
ข้ึน โดยสรางคลายการเดินทาง เหมือนเกม

งูที่เคยเลนสมัยวัยเด็ก  เพื่อกระตุนเตือน
ตนเอง และใหการปรับพฤติกรรมคร้ังนี้ มีสีสรร 
สนุกสนาน ทาทาย  ดังภาพดานลาง 

 

   วิเคราะหพฤติกรรมทานอาหาร
เชา 

 

 
 

  การวิเคราะหพฤติกรรมกอนลงมือปรับ
พฤติกรรม ถือวาเปนกุญแจสําคัญเลยทีท่าํใหเรา
เตรียมตัวจัดการเงื่อนไขขัดขวางพฤติกรรมเปา 
หมายไดดี สําหรับผูศึกษาพบวา พฤติกรรมทาน
อาหารเชาไมเกิดข้ึนเนื่องจาก ต่ืนสายเปน
ประจํา คราวนี้คงตองหานาฬกิาปลุกสัก
เรือนมาชวยแลวหละ  

 หาตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพ 
 

 
 
ตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพ ก็คือ ตัว

เสริมแรงที่ตรงกับความชอบหรือความ
ตองการของเรามากที่สุด ที่จะทําใหเราทํา
ตามเปาหมายที่ต้ังไวไดสําเร็จ  โดยส่ิงสําคัญ
คือ  จะตองเลือกตัวเสริมแรงที่ไมสงผลเสีย
ตอตนเองและผูอ่ืนดวย ขณะเดียวกันเรา
อาจจะเตรียมวิธีการลงโทษตนเอง  (Self-
Punishment) ไวใชในกรณีที่ เราไมสามารถทํา
พฤติกรรมเปาหมาย หรือทําไดตํ่ากวาเกณฑ
ที่ต้ังไว ซึ่งโดยปกติแลวถาเราเลือกตัวเสริมแรง
ทางบวกที่มีประสิทธิภาพ ทําใหพฤติกรรม
เปนไปตามเปาหมายท่ีต้ังไวเปนอยางดีแลว 
อาจไมจําเปนตองใชการลงโทษตนเองก็ได  

ในครั้ ง นี้  ผู ศึ กษ า ได เ ลื อก ตั ว
เสริมแรงไว คือ สต๊ิกเกอรรูปของขวัญ เพื่อ
แลกกับตัวเสริมแรงอ่ืน ไดแก ชาเย็น ซอฟ
เคส นาฬิกาขอมือ การไปชมงานศิลปะ 
การเตรียมการลงโทษไว คือ การปรับสิทธิ์
การด่ืมชาเย็น และการเดินเทาจากบานไป
ปายรถเมล 

0 0 0 0 0 0 0 000 0 0 0 0 0 0 000 0 0 0 0 0 0 0 0

19 20 21 22 23 26 27 28 29

Baseline 



  

   

 

รูปแบบการทดลอง เปนการศึกษาทดลองเปนรายกรณี (Single Case Experimental 
Design) ดวยวิธีสลับกลับแบบ ABF ซึ่งแบงการทดลองออกเปน 3 ระยะดังนี ้

 

ระยที่ 1 
A 

ระยะที่ 2 
B 

ระยะที่ 3 
F 

ระยะเก็บขอมูลกอนทดลอง หรือ
ระยะเสนฐาน (2สัปดาห) 

ระยะทดลองใชโปรแกรมการ
ควบคุมตนเอง (6 สัปดาห) 

ระยะติดตามผล 
(2 สัปดาห) 

 

 
 

 

 

ผูศึกษาเลือกใช เทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-control) ซึ่งเปนเทคนิคที่เราสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตัวเองดวยตัวเราเอง  โดยการคอยๆ ลดอิทธิพลจากภายนอกลง มีข้ันตอนดังนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

มาเริ่มปรับพฤติกรรมกันเถอะ  

เทคนิคที่ใชในการปรับพฤติกรรม 

มี 

มีพฤติกรรมทานอาหารเชา ? 

? 

ตั้งเปาหมายดวยตนเอง 

 

เตือนตนเองดวยการบันทึกพฤติกรรม 

ไมมี 

ประเมินตนเองโดยเทียบกับ

เกณฑที่ตั้งไว 

ทําไดเทา / สูงกวาเปา 
 

เสริมแรงทางบวกตนเอง 

ทําไดต่ํากวาเปาไว 
 

ลงโทษตนเอง 

 



 
                 

การต้ังเปาหมายดวยตนเอง 
(Goal setting) 

 
 การต้ังเปาหมายดวยตนเอง : เรา
ตองกําหนดพฤติกรรมเปาหมายใหมีความ
ชัดเจน เฉพาะเจาะจง ระบุสภาพแวดลอม 
โดยกําหนดเงือ่นไข ระดับหรือปริมาณ 
ของพฤติกรรมเปาหมาย และมีเคล็ดลับ
งายๆ เพื่อความสาํเร็จคือ เราควรแบง
เปาหมายเปนเปาหมายยอยๆ หรอืเปน
ขั้นๆ จากเปาหมายเลก็ๆ ไปสู เปาหมาย
ใหญ ๆ ผูศึกษาจึงแบงเปาหมายออกเปนข้ัน
ยอยๆ จากงายไปยาก จากข้ัน 1 – 5  โดย
ความสําเร็จสูงสุด คือ มีพฤติกรรมทานอาหาร
เชามากกวาหรือเทากับรอยละ 70 นัน่คือ มี
พฤติกรรมทานอาหารเชาสะสมได21 คะแนน 
นั่นเอง  โดยการถาทานอาหารเชา 1 คร้ัง ได
คะแนน 1 คะแนน  และหากไมทานอาหารเชา
จะได 0 คะแนน ซึง่ไดเงื่อนไขการเสริมแรง
ตนเอง ไวดังนี ้
 ทุก 2 คะแนน  -> ชาเย็น 1 แกว 

  5 คะแนน ->  ซอฟเคส 

 10 คะแนน -> นาฬิกาใสเลน 

 15 คะแนน  -> ชมงานศิลปะ 

 21 คะแนน ->  นองสาวเล้ียงอาหารญี่ปุน   
 

 
 
 
 

 
 

 
เงื่อนไขใชการลงโทษตนเอง 

 
ในกรณีที่ไมสามารถมีพฤติกรรมทาน

อาหารเชาได ในคร้ังที ่1 - 3  :   งดชาเยน็คร้ัง
ละ 1 แกว และในคร้ังที ่4 เปนตนไป   :  เดิน
เทาจากบานพกัไปปายรถเมลเปนระยะทาง 
700 ม.  
 

      
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1

ทุก 2 คะแนน  

5 คะแนน  

10 คะแนน  

15 คะแนน  

21 คะแนน  

 

 

 

ตั้งเปาหมาย 
เสริมแรง
ตนเอง 

 
ไมทานอาหารเชาทุกครั้ง 

ไมทานอาหารครั้งที่ 4 เปนตนไป 

เปาหมายสงูสุด : ใน 6 

สัปดาห ทานอาหารเชา

ได 21 ครั้ง (70%) 



          
ขั้นเตือนตนเอง (Self- Monitoring) 

 เป นขั้ นตอน ท่ี เ ราต อ งทํ าการ
สั ง เ ก ต พ ฤ ติ ก ร ร ม ต น เ อ ง  ( Self-
Observation) และบันทึกพฤติกรรมของ
ตนเอง  (Self-recording)   ซึ่งจะเปนขอมูล

ปอนกลับสะทอนใหเราเห็นวาเราทําไดเปน
อยางไรเมื่อเทียบกับเกณฑที่ต้ังไว ดังนั้นใน  
ข้ันตอนนี้ส่ิงที่สําคัญคือ ส่ิงที่ใชในการบันทึกที่
สะดวกในการพกพา  เชน  กระดาษบันทึก 
การด สมุดบันทึกเลมเล็กๆ   ก็ไดแลวแตความ
เหมาะสม ซึ่งในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาเลือก
บันทึกพฤติกรรมในแบบพฤติกรรมที่สรางเอง

 

                                                 

แบบบันทึกพฤติกรรม : คลายการเดินทาง เหมือนเกมงูที่เคยเลนสมัยวัยเด็ก              
 
 
 
 

ขั้นการประเมินตนเอง 
(Self-Evaluation) 

 ผลจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
ตนเองตามข้ันที่ 2  จะทําใหเราสามารถ
ประเมินตนเองดวยการเปรียบเทียบพฤติกรรม
ที่ เราทําได  กับเกณฑที่ ต้ังไว  ซึ่งถาเราทํา
พฤติกรรมไดเทากับหรือสูงกวาเกณฑที่ต้ัง
ไวในแตละขั้น เราก็จะใหการเสริมแรง
ตนเอง แตถาเราทําพฤติกรรมไดตํ่ากวาเกณฑ
ก็จะไดใหการลงโทษตนเอง โดยมีรายละเอียด
ตามข้ันตอนตอไป 
 

 

 

 

ขั้นการเสริมแรงตนเอง 
(Self-Reinforcement) 

 การเสริมแรงตนเอง ทาํไดโดยเราจัด
ผลกรรมที่เปนแรงเสริมใหกบัตัวเราเองเมือ่ทํา 
พฤติกรรมไดตามหรือมากกวาเปาหมายที่ต้ังไว 
ซึ่งการเพิ่มพฤติกรรมทานอาหารเชาในคร้ังนี้ ผู
ศึกษาเลือกตัวเสรมิแรงท่ีเปนอาหาร สิง่ 
ของ และกิจกรรมท่ีชอบ นั่นคือ ชาเยน็ 
ซอฟเคลสใสโนตบุค นาฬกิานารักๆ  การ
ไปชมนิทรรศการศิลปะ แลวก็การเลีย้ง
อาหาร 1 ม้ือใหญจากนองสาว ถาสามารถ

2

3 4



ทําตามเปาหมายในบันไดข้ันสุดทายไดสําเร็จ
ตามเกณฑในเปาหมายที่ไดต้ังไว   

สวนการลงโทษตนเองใชกรณีที่ไม
สามารถทานอาหารเชาได ผูศึกษาใชการปรับ
สิทธิ์ในการด่ืมชาเยน็ และบังคับตนเองใหเดิน
เทาจากบานพกัไปปายรถเปนระยะทาง 700 
เมตรแทนการนั่งรถจักรยานยนตรับจาง
เชนเดิมในวนัที่มีการเดินทาง และใชวธิีการถู
บานในวนัที่ไมมีการเดินทาง 

แลวก็มีเคล็บลับที่สําคัญ คือ  การให
การเสริมแรง หรือลงโทษ ตองใหหลัง
พฤติกรรมทนัทีนะ ถงึจะไดผลดีที่สุด 

 

   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

การเพิม่ประสิทธภิาพ 

ของการทานอาหารเชา 
 

นอกจาก ข้ันตอนของเทคนิคการ
ควบคุมตนเองที่ใชแลว สิ่งสําคัญที่เราไมควร
ละเลย คือ การพิจารณาวา พฤติกรรม
เปาหมายไมเกิดขึ้นเปนเพราะเหตุใด และ
หาทางวิธีแกไขสาเหตุนั้น เพื่อใหพฤติกรรม
เปาหมายเกิดข้ึนไดอยางราบร่ืนเปนไปตาม
เปาหมายที่ต้ังไว  ดังเชนในสวนของผูศึกษาไม
ทานอาหารเชาในชวงTreatment มีสาเหตุจาก 

 ไมมีอาหารเชารับประทาน แกโดย 
เตรียมอาหารเชาไวลวงหนา 

 ทํารายงานเขานอนประมาณ ตี 5  
ทําใหต่ืนมาทานอาหารเชาไมทัน แก
โดย พยายามวางแผนเวลาใหเหมาะสม 
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จ ากผลส รุ ปก า ร
ดําเนินการปรับพฤติกรรม
ทานอาหารเชา จะเห็นไดวา 
ใ น ช ว ง ก อ น ก า ร ใ ช

โปรแกรมในระยะฐาน ไม
มีพฤติกรรมทานอาหารเชา
เลย จึงเทียบเปน 0 %  
ในชวงใชโปรแกรมควบ 
คุมตนเอง    ในการปรับ
พฤติกรรม 6 สัป ดาห พบวา 
มีพฤติกรรมทานอาหารเชา

ทั้งหมด 23 คร้ัง จากจํานวน
คร้ังที่สามารถเกิดข้ึนได 30 
คร้ัง  คิดเปนรอยละ  76.6  
(สูงกวาเปา หมายที่ต้ังไวที่ 
21 คร้ัง (รอยละ 70) อยูรอย
ละ  6.6) หรือถาพิจารณา
เปนรายสัปดาห มีพฤติกรรม
ทานอาหารเชาโดยเฉล่ีย 
3.8 คร้ังตอสัปดาห  ในสวน
การติดตามผล หลังจากที่

ไดถอดโปรแกรมการควบคุม
ตนเอง  ไมมีการใหแรงเสริม
หรือการลงโทษแลว เปน
ระยะเวลา 2 สัปดาห  พบวา 
ตั ว ผู ถู ก ศึ ก ษ า เ อ ง ยั ง มี
พฤติกรรมทานอาหารเชา
ตอเนื่อง โดยเกิดพฤติกรรม
ข้ึน 9 คร้ัง  ใน 10 คร้ัง คิด
เปนรอยละ 90   

 
 

 
 
   
 

ความสําเร็จของการปรับพฤติกรรม 
นาจะ เกิด ข้ึนจากระยะเวลาในการป รับ
พฤ ติก ร รม  ( Treatment)  มี ร ะยะ เ วลา  6 
สัปดาห ซึ่งมีระยะเวลายาวนานมากพอ ที่
จะทําใหผูศึกษาไดพบอุปสรรคที่ขัดขวาง
พฤติกรรมเปาหมาย หลายสาเหตุ และได
มีโอกาสไดแกไขสาเหตุบางประการ เชน 
การเตรียมอาหารเชาไวลวงหนาเพื่อปองกัน
การไมมีอาหารเชาทานในเวลาที่กําหนด ต้ัง
นาฬิกาปลุกเพื่อเตือนตนเองใหต่ืนใหเร็วข้ึน 
30 นาที (จากเดิมต่ืน 07.00น.  เปล่ียนเปนต่ืน
นอนเวลา 06.30 น.)เพื่อมีเวลาเพิ่มข้ึนในการ
ทานอาหารเชา  สวนการทํารายงานแลวไมได
นอนนั้น ผูศึกษายังตองใชเวลามากกวานี้ใน 

 
 
การแกไขสําหรับวางแผนและจัดสรรเวลาที่
เหมาะสมมากข้ึน สาเหตุสําคัญอีกประการ
หนึ่งก็คือ การทานอาหารเชาทําใหผูศึกษา
ไ ด มี โ อ ก าส ได พู ด คุ ย กั บ สม าชิ ก ใ น
ครอบครั วมากขึ้ น  ประกอบกับ เกณฑ
เปาหมายพฤติกรรมที่ต้ังไวเปนเกณฑที่ผูศึกษา
พิจารณาแลววามีความเปนไปได  ไม สู ง
จนเกินไป ทําใหการเพิ่มพฤติกรรมทานอาหาร
เชาสูงกวาเปาหมายที่ต้ังไวและยังคงใหผลดี
ตอเนื่องในระยะติดตามผล  
 
 

 
 

           การจัดหาตัวเสริมแรงใหแก
ตนเอง ควรเปนส่ิงที่เราตองการ และชอบจริง ๆ  
เนื่องจากในระหวางการปรับพฤติกรรม อาจจะ
เกิดความเหนือ่ยลา ดังนัน้ ตัวเสริมแรงท่ีมี
ประสิทธิภาพ จะชวยเราใหสําเร็จได

ความสาํเร็จของการปรบัพฤติกรรม 

อยูท่ีไหน ??????  

ขอเสนอแนะ 

1. 



                   การใชเทคนิค
การปรับพฤติกรรม มีทัง้การ
เสริมแรงตนเอง และการ
ลงโทษ เราสามารถผสม 
ผสานใหเกิดประโยชนสูงสุด
ได โดยเราสามารถใชเทค 
นิคทัง้สองควบคูกันไป เพื่อ
เพิ่มพฤติกรรมเปาหมายให
มีมากข้ึน 
 
 
 

 

             การทําใหการ    
                  ปรับพฤติกรรม 
เปนกิจกรรมทีส่นุกสนาน 
ทาทาย กเ็ปนหัวใจสําคัญที่
ทําใหเราเปล่ียนแปลงตน 
เองดวยความสุข ซึ่งอาจจะ
ใชวิธีการออกแบบ แบบบัน 
ทึกพฤติกรรมใหมีความทา
ทาย สนุกสนาน หรือ ทาํให
การปรับพฤติกรรมเปนเกมส 

มีโบนัส หรือดวยวธิีอ่ืนๆ ที่
เหมาะกับผูปรับพฤติกรรม 

 

.............. 
   

       ถาเราเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ดวยความต้ังใจ
จริง เห็นคุณคา และมี
ความสุขทีจ่ะไดรับผลของ
การเปล่ียน แปลงที่เกิดข้ึน  
,,,, อะไรก็ไมยากใชไหมคะ   
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