
            

 

 
 
 
 
 

ทําไมตองทานอาหารเชา ?  
   

 “ มื้อเชาเปนมื้อที่สําคัญที่สุด 
เพราะไมเพียงเติมพลังงานใหรางกายและ
ส มอ ง ใ ห พ ร อ ม ที่ จ ะ ทํ า ง า น อ ย า ง มี
ประสิทธิภาพตลอดวัน อาหารเชายัง
ปองกันโรคเบาหวาน หัวใจและโรคอวนได
อีก ” 

 
หลังจากที่เราอดอาหารมาทั้งคืน 

รางกายจะอยูในภาวะขาดน้าํตาลกลูโคส  
ดังนัน้อาหารเชา ทาํใหเราไดรับน้ําตาลเขาสู
กระแสเลือด รางกายจะไดพลังงานที่สําคัญที่
ทําใหเราทํางานหรือใชสมองไดอยางปกติ และ
ผลงานวิจยัสวนใหญ ระบุวา ผูทีท่านอาหารเชา 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

ทุกวัน จะมีโอกาสเกิดภาวะอวน และ
โรคเบาหวานนอยกวา ผูที่ไมกินอาหารเชา
ถึง 35-50 เปอรเซ็นต เหตุผลที่คนสวนใหญ
ไมทานอาหารเชา มักบนวาไมมีเวลา ดังเชน ผู
ศึกษาก็มักอางเหตุผลนี้มาตลอด และเห็นวาแค
อาหารเชาคงไมสําคัญอะไรมาก แตในความ
เปนจริงแลว ถาเราเสียเวลาแควันละ 10 นาที 
เพื่อทาน อาหารเชา สุขภาพ และ สมองของเรา
ก็ไดรับการทนุถนอมดูแล ทําใหเรามีพลังชีวิตที่
เขมแข็งในการสรางสรรค ส่ิงที่ ดีงามใหกับ
ตนเอง และสังคมไดตอไป  ในเมื่อทานอาหาร
เชามีประโยชนมากมายขนาดน้ี   อยารอชา 
.... เรามาทานอาหารเชากันเถอะ  โดยขอ
แนะนําโปรแกรม การปรับพฤติกรรมการ
ทานอาหารเชา ดวยวิธีงายๆ  ดังนี้  

อา 

ปรับพฤติกรรมทานอาหารเชาดวยเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-control) 

เชา หาร 

เถอะ กัน ทาน 

มา 
  

ลดน้ําหนัก 

ลดโรค 

เพ่ิมพลังสมอง 

JARUNEE  SAETANG 



 

 

การปรับพฤติกรรมมีข้ันตอนงายๆ ดังนี้  

 

 

 

 

 

 

  ถือวาเปนข้ันเร่ิมตนที่สําคัญสําหรับการ
ปรับพฤติกรรม โดยผูปรับจะตองสํารวจดูวามี
พฤติกรรมใดที่เปนปญหาที่ตองการปรับหรือ
แกไขบาง เมื่อไดพฤติกรรมที่ตองการจะปรับ
แลวจําเปนตองกําหนดพฤติกรรมเปาหมายให
ชัดเจน ต้ังเปาหมายที่เราตองการ อีกทั้งส่ิงที่
สําคัญไมแพกันคือ หาตัวเสริมแรงที่เปนรางวัล
ใหตนเองเมื่อสามารถทําตาม 
เปาหมายได แลวก็หาแบบบันทึก 
พฤติกรรมที่เหมาะสมเพื่อติด 
ตามความคืบหนาของการปรับ 
พฤติกรรมดวย .... คราวนี้ 
เราก็มาเร่ิมตนเตรียมตัวกันเลย  

    
 
 

  กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย 
 

 ในคร้ังนี้ผูศึกษาต้ังใจปรับแกพฤติกรรม
การไมทานอาหารเชาของตนเอง โดยเลือก
พฤติกรรมเชงิบวกมาแกไขคือ การเพิ่มพฤติ                  
กรรมทานอาหารเชา  โดยนิยามพฤติกรรมทาน 
                อาหารเชา วา  “พฤติกรรมทาน 
                อาหารเชาทกุประเภท  รวมถงึนม 
               นมถั่วเหลือง ยกเวนน้ําผลไม  
               เคร่ืองด่ืมประเภทอื่นๆ ในชวงเวลา  
                06.00 น. – 07.30 น. ของทุกวนั 
               จันทร – วนัศุกร ที่บานพกั ” 

• นิยาม
พฤติกรรม

• ประเมิน
พฤติกรรม

• วิเคราะห
พฤติกรรม

พฤติกรรม
ทาน

อาหารเชา

• ตั้งเปาหมาย
• เตือนตนเอง

• ประเมืนตนเอง

• เสริมแรง
ตนเอง

• ลงโทษตนเอง

Self‐
control  เพิ่มขึ้น

พฤติกรรม
ทานอาหาร

เชา

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทานอาหารเชาดวยเทคนิคการควบคุมตนเอง 
 

 

ขั้นเตรียมการกอนปรับพฤติกรรม 



   ประเมินพฤติกรรมอยางไรดี 
  

 ผูศึกษาไดสรางแบบสังเกตและบันทึก
พฤติกรรม โดยใชการบันทึกความถี่ เพื่อบันทึก
วาผูศึกษาสามารถทานอาหารเชาในแตละวัน
ไดหรือไม  ดวยแบบบันทึกที่ผูศึกษาไดสราง
ข้ึน โดยสรางคลายการเดินทาง เหมือนเกม

งูที่เคยเลนสมัยวัยเด็ก  เพื่อกระตุนเตือน
ตนเอง และใหการปรับพฤติกรรมคร้ังนี้ มีสีสรร 
สนุกสนาน ทาทาย  ดังภาพดานลาง 

 

   วิเคราะหพฤติกรรมทานอาหาร
เชา 

 

 
 

  การวิเคราะหพฤติกรรมกอนลงมือปรับ
พฤติกรรม ถือวาเปนกุญแจสําคัญเลยทีท่าํใหเรา
เตรียมตัวจัดการเงื่อนไขขัดขวางพฤติกรรมเปา 
หมายไดดี สําหรับผูศึกษาพบวา พฤติกรรมทาน
อาหารเชาไมเกิดข้ึนเนื่องจาก ต่ืนสายเปน
ประจํา คราวนี้คงตองหานาฬกิาปลุกสัก
เรือนมาชวยแลวหละ  

 หาตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพ 
 

 
 
ตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพ ก็คือ ตัว

เสริมแรงที่ตรงกับความชอบหรือความ
ตองการของเรามากที่สุด ที่จะทําใหเราทํา
ตามเปาหมายที่ต้ังไวไดสําเร็จ  โดยส่ิงสําคัญ
คือ  จะตองเลือกตัวเสริมแรงที่ไมสงผลเสีย
ตอตนเองและผูอ่ืนดวย ขณะเดียวกันเรา
อาจจะเตรียมวิธีการลงโทษตนเอง  (Self-
Punishment) ไวใชในกรณีที่ เราไมสามารถทํา
พฤติกรรมเปาหมาย หรือทําไดตํ่ากวาเกณฑ
ที่ต้ังไว ซึ่งโดยปกติแลวถาเราเลือกตัวเสริมแรง
ทางบวกที่มีประสิทธิภาพ ทําใหพฤติกรรม
เปนไปตามเปาหมายท่ีต้ังไวเปนอยางดีแลว 
อาจไมจําเปนตองใชการลงโทษตนเองก็ได  

ในครั้ ง นี้  ผู ศึ กษ า ได เ ลื อก ตั ว
เสริมแรงไว คือ สต๊ิกเกอรรูปของขวัญ เพื่อ
แลกกับตัวเสริมแรงอ่ืน ไดแก ชาเย็น ซอฟ
เคส นาฬิกาขอมือ การไปชมงานศิลปะ 
การเตรียมการลงโทษไว คือ การปรับสิทธิ์
การด่ืมชาเย็น และการเดินเทาจากบานไป
ปายรถเมล 

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 เปนการศึกษาทดลองเปนรายกรณี (Single Case Experimental 
Design) ดวยวิธีสลับกลับแบบ ABF ซึ่งแบงการทดลองออกเปน 3 ระยะดังนี ้

 

ระยที่ 1 
A 

ระยะที่ 2 
B 

ระยะที่ 3 
F 

ระยะเก็บขอมูลกอนทดลอง หรือ
ระยะเสนฐาน (2สัปดาห) 

ระยะทดลองใชโปรแกรมการ
ควบคุมตนเอง (6 สัปดาห) 

ระยะติดตามผล 
(2 สัปดาห) 

 

 
 

 

 

ผูศึกษาเลือกใช เทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-control) ซึ่งเปนเทคนิคที่เราสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตัวเองดวยตัวเราเอง  โดยการคอยๆ ลดอิทธิพลจากภายนอกลง มีข้ันตอนดังนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

มาเริ่มปรับพฤติกรรมกันเถอะ  

เทคนิคที่ใชในการปรับพฤติกรรม 

มี 

มีพฤติกรรมทานอาหารเชา ? 

? 

ตั้งเปาหมายดวยตนเอง 

 

เตือนตนเองดวยการบันทึกพฤติกรรม 

ไมมี 

ประเมินตนเองโดยเทียบกับ

เกณฑที่ตั้งไว 

ทําไดเทา / สูงกวาเปา 
 

เสริมแรงทางบวกตนเอง 

ทําไดต่ํากวาเปาไว 
 

ลงโทษตนเอง 

 



 
                 

การต้ังเปาหมายดวยตนเอง 
(Goal setting) 

 
 การต้ังเปาหมายดวยตนเอง : เรา
ตองกําหนดพฤติกรรมเปาหมายใหมีความ
ชัดเจน เฉพาะเจาะจง ระบุสภาพแวดลอม 
โดยกําหนดเงือ่นไข ระดับหรือปริมาณ 
ของพฤติกรรมเปาหมาย และมีเคล็ดลับ
งายๆ เพื่อความสาํเร็จคือ เราควรแบง
เปาหมายเปนเปาหมายยอยๆ หรอืเปน
ขั้นๆ จากเปาหมายเลก็ๆ ไปสู เปาหมาย
ใหญ ๆ ผูศึกษาจึงแบงเปาหมายออกเปนข้ัน
ยอยๆ จากงายไปยาก จากข้ัน 1 – 5  โดย
ความสําเร็จสูงสุด คือ มีพฤติกรรมทานอาหาร
เชามากกวาหรือเทากับรอยละ 70 นัน่คือ มี
พฤติกรรมทานอาหารเชาสะสมได21 คะแนน 
นั่นเอง  โดยการถาทานอาหารเชา 1 คร้ัง ได
คะแนน 1 คะแนน  และหากไมทานอาหารเชา
จะได 0 คะแนน ซึง่ไดเงื่อนไขการเสริมแรง
ตนเอง ไวดังนี ้
 ทุก 2 คะแนน  -> ชาเย็น 1 แกว 

  5 คะแนน ->  ซอฟเคส 

 10 คะแนน -> นาฬิกาใสเลน 

 15 คะแนน  -> ชมงานศิลปะ 

 21 คะแนน ->  นองสาวเล้ียงอาหารญี่ปุน   
 

 
 
 
 

 
 

 
เงื่อนไขใชการลงโทษตนเอง 

 
ในกรณีที่ไมสามารถมีพฤติกรรมทาน

อาหารเชาได ในคร้ังที ่1 - 3  :   งดชาเยน็คร้ัง
ละ 1 แกว และในคร้ังที ่4 เปนตนไป   :  เดิน
เทาจากบานพกัไปปายรถเมลเปนระยะทาง 
700 ม.  
 

      
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1

ทุก 2 คะแนน  

5 คะแนน  

10 คะแนน  

15 คะแนน  

21 คะแนน  

 

 

 

ตั้งเปาหมาย 
เสริมแรง
ตนเอง 

 
ไมทานอาหารเชาทุกครั้ง 

ไมทานอาหารครั้งที่ 4 เปนตนไป 

เปาหมายสงูสุด : ใน 6 

สัปดาห ทานอาหารเชา

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)   ซึ่งจะเปนขอมูล

ปอนกลับสะทอนใหเราเห็นวาเราทําไดเปน
อยางไรเมื่อเทียบกับเกณฑที่ต้ังไว ดังนั้นใน  
ข้ันตอนนี้ส่ิงที่สําคัญคือ ส่ิงที่ใชในการบันทึกที่
สะดวกในการพกพา  เชน  กระดาษบันทึก 
การด สมุดบันทึกเลมเล็กๆ   ก็ไดแลวแตความ
เหมาะสม ซึ่งในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาเลือก
บันทึกพฤติกรรมในแบบพฤติกรรมที่สรางเอง

 

                                                 

แบบบันทึกพฤติกรรม : คลายการเดินทาง เหมือนเกมงูที่เคยเลนสมัยวัยเด็ก              
 
 
 
 

ขั้นการประเมินตนเอง 
(Self-Evaluation) 

 ผลจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
ตนเองตามข้ันที่ 2  จะทําใหเราสามารถ
ประเมินตนเองดวยการเปรียบเทียบพฤติกรรม
ที่ เราทําได  กับเกณฑที่ ต้ังไว  ซึ่งถาเราทํา
พฤติกรรมไดเทากับหรือสูงกวาเกณฑที่ต้ัง
ไวในแตละขั้น เราก็จะใหการเสริมแรง
ตนเอง แตถาเราทําพฤติกรรมไดตํ่ากวาเกณฑ
ก็จะไดใหการลงโทษตนเอง โดยมีรายละเอียด
ตามข้ันตอนตอไป 
 

 

 

 

ขั้นการเสริมแรงตนเอง 
(Self-Reinforcement) 

 การเสริมแรงตนเอง ทาํไดโดยเราจัด
ผลกรรมที่เปนแรงเสริมใหกบัตัวเราเองเมือ่ทํา 
พฤติกรรมไดตามหรือมากกวาเปาหมายที่ต้ังไว 
ซึ่งการเพิ่มพฤติกรรมทานอาหารเชาในคร้ังนี้ ผู
ศึกษาเลือกตัวเสรมิแรงท่ีเปนอาหาร สิง่ 
ของ และกิจกรรมท่ีชอบ นั่นคือ ชาเยน็ 
ซอฟเคลสใสโนตบุค นาฬกิานารักๆ  การ
ไปชมนิทรรศการศิลปะ แลวก็การเลีย้ง
อาหาร 1 ม้ือใหญจากนองสาว ถาสามารถ

2

3 4



ทําตามเปาหมายในบันไดข้ันสุดทายไดสําเร็จ
ตามเกณฑในเปาหมายที่ไดต้ังไว   

สวนการลงโทษตนเองใชกรณีที่ไม
สามารถทานอาหารเชาได ผูศึกษาใชการปรับ
สิทธิ์ในการด่ืมชาเยน็ และบังคับตนเองใหเดิน
เทาจากบานพกัไปปายรถเปนระยะทาง 700 
เมตรแทนการนั่งรถจักรยานยนตรับจาง
เชนเดิมในวนัที่มีการเดินทาง และใชวธิีการถู
บานในวนัที่ไมมีการเดินทาง 

แลวก็มีเคล็บลับที่สําคัญ คือ  การให
การเสริมแรง หรือลงโทษ ตองใหหลัง
พฤติกรรมทนัทีนะ ถงึจะไดผลดีที่สุด 

 

   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

การเพิม่ประสิทธภิาพ 

ของการทานอาหารเชา 
 

นอกจาก ข้ันตอนของเทคนิคการ
ควบคุมตนเองที่ใชแลว สิ่งสําคัญที่เราไมควร
ละเลย คือ การพิจารณาวา พฤติกรรม
เปาหมายไมเกิดขึ้นเปนเพราะเหตุใด และ
หาทางวิธีแกไขสาเหตุนั้น เพื่อใหพฤติกรรม
เปาหมายเกิดข้ึนไดอยางราบร่ืนเปนไปตาม
เปาหมายที่ต้ังไว  ดังเชนในสวนของผูศึกษาไม
ทานอาหารเชาในชวงTreatment มีสาเหตุจาก 

 ไมมีอาหารเชารับประทาน แกโดย 
เตรียมอาหารเชาไวลวงหนา 

 ทํารายงานเขานอนประมาณ ตี 5  
ทําใหต่ืนมาทานอาหารเชาไมทัน แก
โดย พยายามวางแผนเวลาใหเหมาะสม 

 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 เพ่ิมเติม 

การประเมินผลโปรแกรม 
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จ ากผลส รุ ปก า ร
ดําเนินการปรับพฤติกรรม
ทานอาหารเชา จะเห็นไดวา 
ใ น ช ว ง ก อ น ก า ร ใ ช

โปรแกรมในระยะฐาน ไม
มีพฤติกรรมทานอาหารเชา
เลย จึงเทียบเปน 0 %  
ในชวงใชโปรแกรมควบ 
คุมตนเอง    ในการปรับ
พฤติกรรม 6 สัป ดาห พบวา 
มีพฤติกรรมทานอาหารเชา

ทั้งหมด 23 คร้ัง จากจํานวน
คร้ังที่สามารถเกิดข้ึนได 30 
คร้ัง  คิดเปนรอยละ  76.6  
(สูงกวาเปา หมายที่ต้ังไวที่ 
21 คร้ัง (รอยละ 70) อยูรอย
ละ  6.6) หรือถาพิจารณา
เปนรายสัปดาห มีพฤติกรรม
ทานอาหารเชาโดยเฉล่ีย 
3.8 คร้ังตอสัปดาห  ในสวน
การติดตามผล หลังจากที่

ไดถอดโปรแกรมการควบคุม
ตนเอง  ไมมีการใหแรงเสริม
หรือการลงโทษแลว เปน
ระยะเวลา 2 สัปดาห  พบวา 
ตั ว ผู ถู ก ศึ ก ษ า เ อ ง ยั ง มี
พฤติกรรมทานอาหารเชา
ตอเนื่อง โดยเกิดพฤติกรรม
ข้ึน 9 คร้ัง  ใน 10 คร้ัง คิด
เปนรอยละ 90   

 
 

 
 
   
 

ความสําเร็จของการปรับพฤติกรรม 
นาจะ เกิด ข้ึนจากระยะเวลาในการป รับ
พฤ ติก ร รม  ( Treatment)  มี ร ะยะ เ วลา  6 
สัปดาห ซึ่งมีระยะเวลายาวนานมากพอ ที่
จะทําใหผูศึกษาไดพบอุปสรรคที่ขัดขวาง
พฤติกรรมเปาหมาย หลายสาเหตุ และได
มีโอกาสไดแกไขสาเหตุบางประการ เชน 
การเตรียมอาหารเชาไวลวงหนาเพื่อปองกัน
การไมมีอาหารเชาทานในเวลาที่กําหนด ต้ัง
นาฬิกาปลุกเพื่อเตือนตนเองใหต่ืนใหเร็วข้ึน 
30 นาที (จากเดิมต่ืน 07.00น.  เปล่ียนเปนต่ืน
นอนเวลา 06.30 น.)เพื่อมีเวลาเพิ่มข้ึนในการ
ทานอาหารเชา  สวนการทํารายงานแลวไมได
นอนนั้น ผูศึกษายังตองใชเวลามากกวานี้ใน 

 
 
การแกไขสําหรับวางแผนและจัดสรรเวลาที่
เหมาะสมมากข้ึน สาเหตุสําคัญอีกประการ
หนึ่งก็คือ การทานอาหารเชาทําใหผูศึกษา
ไ ด มี โ อ ก าส ได พู ด คุ ย กั บ สม าชิ ก ใ น
ครอบครั วมากขึ้ น  ประกอบกับ เกณฑ
เปาหมายพฤติกรรมที่ต้ังไวเปนเกณฑที่ผูศึกษา
พิจารณาแลววามีความเปนไปได  ไม สู ง
จนเกินไป ทําใหการเพิ่มพฤติกรรมทานอาหาร
เชาสูงกวาเปาหมายที่ต้ังไวและยังคงใหผลดี
ตอเนื่องในระยะติดตามผล  
 
 

 
 

           การจัดหาตัวเสริมแรงใหแก
ตนเอง ควรเปนส่ิงที่เราตองการ และชอบจริง ๆ  
เนื่องจากในระหวางการปรับพฤติกรรม อาจจะ
เกิดความเหนือ่ยลา ดังนัน้ ตัวเสริมแรงท่ีมี
ประสิทธิภาพ จะชวยเราใหสําเร็จได

ความสาํเร็จของการปรบัพฤติกรรม 

อยูท่ีไหน ??????  

ขอเสนอแนะ 

1. 



                   การใชเทคนิค
การปรับพฤติกรรม มีทัง้การ
เสริมแรงตนเอง และการ
ลงโทษ เราสามารถผสม 
ผสานใหเกิดประโยชนสูงสุด
ได โดยเราสามารถใชเทค 
นิคทัง้สองควบคูกันไป เพื่อ
เพิ่มพฤติกรรมเปาหมายให
มีมากข้ึน 
 
 
 

 

             การทําใหการ    
                  ปรับพฤติกรรม 
เปนกิจกรรมทีส่นุกสนาน 
ทาทาย กเ็ปนหัวใจสําคัญที่
ทําใหเราเปล่ียนแปลงตน 
เองดวยความสุข ซึ่งอาจจะ
ใชวิธีการออกแบบ แบบบัน 
ทึกพฤติกรรมใหมีความทา
ทาย สนุกสนาน หรือ ทาํให
การปรับพฤติกรรมเปนเกมส 

มีโบนัส หรือดวยวธิีอ่ืนๆ ที่
เหมาะกับผูปรับพฤติกรรม 

 

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

       ถาเราเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ดวยความต้ังใจ
จริง เห็นคุณคา และมี
ความสุขทีจ่ะไดรับผลของ
การเปล่ียน แปลงที่เกิดข้ึน  
,,,, อะไรก็ไมยากใชไหมคะ   
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