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กรณีศกึษา  : การควบคมุน า้หนกัให้ได้มาตราฐาน.....อยา่งได้ผล 

       

การควบคมุน า้หนกัให้ได้มาตราฐานมีความแตกตา่งจาก สิ่งท่ีเรียกว่าไขมนัสว่นเกินหรือ ความอ้วน
อยา่งไร อว้น (Obesite) เป็นภาวะทีร่า่งกายมปีรมิาณไขมนัสะสมมากกวา่ปกต ิและเป็นหน่ึงในปจัจยั
เสีย่งทีส่ าคญัต่อการเกดิโรคไมต่ดิต่อ เชน่ โรคเบาหวาน ความดนัสงู ไขมนัในเลอืดผดิปกต ิและโรค
หลอดเลอืดหวัใจ ในการศกึษาทางระบาดวทิยาไดใ้ชค้า่ดชันีมวลกายเป็นเกณฑ ์โดยก าหนดวา่อว้นเป็น
ภาวะทีร่า่งกายมคีา่ดชันีมวลกายเท่ากบัหรอืมากกวา่ 30 กโิลกรมัต่อตารางเมตร น ้าหนกัเกนิมคีา่ดชันี
มวลกายระหวา่ง 25-29.9 กโิลกรมัต่อตารางเมตร และน ้าหนกัน้อยมคีา่ดชันีมวลกายน้อยกวา่ 18.5 

คุณเชื่อ..หรอืไมว่า่ความสขุใน

ครอบครวัสามารถชว่ยคุณ

ควบคุมน ้าหนกัใหไ้ด้

มาตราฐาน 

 



กโิลกรมัต่อตารางเมตร ดงันัน้ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ควบคูไ่ปกบัการควบคุมอาหาร กเ็ป็น
อกีหน่ึงวธิทีีข่ว่ยควบคุมน ้าหนกัและรกัษาสขุภาพคูก่นัไปดว้ย  

สว่นการควบคมุน า้หนกัให้ได้มาตราฐานนัน้ สามารถพิจารณาได้จากตารางนีเ้พื่อช่วยในการหา
ค าตอบ วา่ตวัคณุเอง เข้าขา่ยในการควบคมุน า้หนกัให้ได้มาตราฐานด้วย.....หรือเป่ลา     

     

 
เร่ิม...เข้าสู่ขนวบการและแนวทางในการควบคมุน ้าหนักให้ได้มาตราฐาน 

 



ก าหนดพฤตกิรรมเป้าหมาย :  ใหช้ดัเจนในเรือ่ง การควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐาน 

 

 

จากนัน้....การสรา้งโปรแกรมการปรบัพฤตกิรรมโดยเริม่จาก        

 

 

 จากกรณีตวัอยา่ง ผูถู้กปรบัพฤตกิรรม( Subject) การเพิม่ขึน้ของน ้าหนกัตวัทีม่แีนวโน้มเพิม่ขึน้
เรือ่ยๆเน่ืองจากทีท่านประทานอาหารมากเกนิไป โดยมือ้ค ่าชว่งเวลา 10:00Pm สง่ผลต่อสขุภาพท าให้
อาการของโรคเก๊าท ์แสดงอาการเกดิขึน้บ่อยครัง้ท าใหS้ubject เกดิความกงัวลเน่ืองจากสญูเสยีความสา
มาถในการขบัรถลด  

 

 

 Subject มคีวามกงัวลวา่หากมนี ้าหนกัตวัเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ อาจจะสง่ผลเสยีต่อสขุภาพในหลายๆ ดา้น
โดยเฉพาะสิง่ทีก่งัวลมากทีส่ดุคอืโรคเก๊าท ์

ขัน้ตอนทื่ 1 : ศกึษาพฤตกิรรมปญัหาทีเ่กดิขึน้ 

ขัน้ตอนทื่ 2 : พจิารณาพฤตกิรรมปญัหาเกดิจากอะไร 



 

 โดยผูป้รบัพฤตกิรรมจะท าความเขา้ใจกบั Subject วา่ตลอดระยะเวลา 2- 3 เดอืนโดยประมาณ
ก่อนอาหารมือ้ค ่าทุกวนัหลงั 20:00 Pm  
 

 
 
 ผูป้รบัพฤตกิรรม Subject และลกูๆสมาชกิในครอบครวั (เฉพาะวนัหยดุศุกร ์เสารแ์ละอาทติย)์ จะ
มารว่มกนัเป็นพยานว่า Subject มนี ้าหนกัตวัทีม่ากขึน้หรอืลดลง โดยการชัง่น ้าหนกัดว้ยระบบตวัเลข
เพือ่ลดความคาดเคลื่อนในการมองตวัเลขเป็นขดี โดยมกีตกิารทีป่ฎบิตัริว่มกนัดงัน้ี     

 
  กตกิารการใหร้างวลัดว้ยเบีย้อรรถกร และตวัเสรมิแรงทางสงัคมทนัท ีโดยในทุกครัง้ทีน่ ้าหนกัตวั
ลดลงทุกๆ 1 ขดีSubject จะไดร้บัเงนิ 100 บาทและไดร้บัค าชมเชยจากลกูๆทนัทหีลงัการชัง่น ้าหนกั 
ในทุกๆครัง้ทีน่ ้าหนกัตวัลดลงจะใหก้ารเสรมิแรงทางบวก (Positive Reinforcement) ตามทีผู่ป้รบั
พฤตกิรรมไดต้กลงเงือ่นไขตามทีไ่ดก้ล่าวแลว้ในขา้งตน้ซึง่การก าหนดเงอืนไขดงักล่าวจะเริม่ตน้วนัแรก
คอืวนัที ่28 กนัยายน 2556 ในขณะเดยีวกนัเมือ่มกีารชัง่น ้าหนกัแลว้พบวา่มนี ้าหนกัตวัเพิม่ขึน้ทุกๆ 1
ขดี จะไดร้บัเป็นการเสรมิแรงทางลบ Subject จะตอ้งจา่ยเงนิ 100 บาทและจะตอ้งปฏบิตัตินตามใจ
ลกูๆทนัทหีลงัการชัง่น ้าหนกั เชน่พาไปเทีย่ว ซือ้ของเล่น หรอือื่นๆแลว้แต่กรณี เป็นตน้                                                                                                           
โดยเป้าหมายของการลดน ้าหนกัประมาณสปัดาหล์ะครึง่กโิลกรมั (0.5 – 1 )หนึง่กโิลกรมั และเมือ่ลดได้
แลว้กต็อ้งควบคุมน ้าหนกัตวัเองใหค้งทีไ่ดต้ลอดไป   
 ทีม่า : คูม่อืการจดัการน ้าหนกั โดย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2555) 

ขัน้ตอนทื่ 3 : ก าหนดพฤตกิรรมเป้าหมาย 

วนันี้ ใครจา่ย 

อุปกรณ์ทีต่อ้ง

ลงทุน 



                                      

 เป็นประจ าทุกวนัดว้ยการบนัทกึผลของพฤตกิรรม (Product Recording) ดว้ยการจดบนัทกึ
น ้าหนกัตวัในแต่ละวนัทุกวนัหลงั 20.00น. เป็นเวลา 45 วนั และใชเ้กณฑก์ารลดลงของน ้าหนกัที ่0.5 
กโิลกกรมัคดิเป็นเปอรเ์ซน็ตใ์นการลดลงของน ้าหนกัตวัของSubject 
ตวัอยา่งวธิกีารจดบนัทกึ 

ตารางบนัทึกผลของพฤติกรรม ของผูท่ี้ต้องการควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐาน 

ชื่อผูถ้กูสงัเกต นาย........................     ผลของพฤตกิรรม: การบนัทกึน ้าหนกัตวัในแต่ละวนั 

ชื่อผูส้งัเกต ..................................                           สภาพการณ์ : ก่อนอาหารมือ้ค ่า 

วนัทีเ่ริม่บนัทกึ 5 สงิหาคม – 12 ตุลาคม 56           เวลา: ทุกวนัหลงั 20:00 น. 

วนัที ่บนัทกึ บนัทกึน ้าหนกัตวั (กโิลกรมั) สาเหตุของการเกดิพฤตกิรรม 

1   กนัยายน 56 96 ลด 2 ขดีละ 100 บาท จ่ายไป 200 บาท 

2   กนัยายน 56 96.2 เพิม่ขึน้ 2 ขดีละ 100 บาท รบัมา 200 บาท 

 

 

 

 

ขัน้ตอนทื่ 4 : สงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมเป้าหมาย 



 

  
   
  จากการสงัเกตพฤตกิรรมในการจดบนัทกึเมือ่ไดค้า่คงทีB่aselineของน ้าหนกัตวัทีค่งทีใ่น
ชว่งแรก แลว้พบวา่ในชว่งทีเ่ริม่ใหT้reatment มกีารเพิม่ขึน้ของการควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐาน
อยา่งเหน็ไดช้ดัเจนมาก ตอนเริม่โปรแกรมอาจดว้ยปจัจยัหลายสาหตุดว้ยกนั เชน่ ความรูส้กึสนใจของ 
Subject เองทีต่อ้งการทดลอง ทดสอบกจิกรรมใหมข่องบา้น ท าใหรู้ส้กึสนุกทัง้Subject และสมาชกิใน
ครอบครวั โดยจะสงัเกตไดจ้ากการควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐานของ Subject จะอยูใ่นเกณฑเ์พิม่ขึน้
แทบจะทุกครัง้ ในวนัทีส่มาชกิในครอบครวัครบคอืช่วงวนัศุกร ์เสาร ์และเอาทติย ์แต่หลงัจากเขา้สูช่ว่ง
ตดิตามผลสงัเกตไดจ้ากน ้าหนกัตวัพบวา่น ้าตวัมกีารเคลื่อนไหวน้อยมาแต่ ถอืไดว้า่เคลื่อนตวัในแนว
คงทีแ่ละคอ่ยๆสงูขึน้ตามระดบั ถอืไดว้า่แมพ้น้จากช่วงTreatment ไปแลว้ Subject กย็งัคงตระหนกัและ
ยงัควบคุมน ้าหนกัอยา่งต่อเน่ือง 

แผนภูมกิารควบคุมน ้าหนกัตวัใหไ้ดม้าตราฐาน 

                          Baseline           Treatment                                         Follow - Up 

ท่ีมา : กราฟแสดงการจดบนัทึกน ้าหนักตวัเป็นผลของพฤติกรรมในแต่ละวนั (Product Recording) 

 

ขัน้ตอนทื่ 5 : วเิคราะหพ์ฤตกิรรมเป้าหมาย 
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ผลของ

พฤตกิรรม



 

 

การเลือกใช้เทคนิคการปรบัพฤติกรรม  จากการควบคุมภายนอกบุคคล (External Control) ควบคูก่บัการ

เสรมิแรงทางลบและทางบวกดา้นทีไ่ดก้ลา่วแลว้ในขา้งตน้                  

 

  

 ขัน้ตอนน้ีเป็นขัน้ตอนทีส่ าคญัผูป้รบัพฤตกิรรมจะตอ้งก าหนดเงือ่นไขของการเสรมิแรงและการ
ลงโทษอยา่งชดัเจนในทีก่รณีน้ีคอื ขัน้ตอนทีส่นุกมากๆของครอบครวัทีจ่ะตอ้งช่วยกนัลุน้วา่ Subject จะตอ้ง
ไดร้บัการลงโทษหรอืไม ่หรอืผูป้รบัพฤตกิรรมจะตอ้งเป็นผูจ้่ายเบีย้อรรถกร ในครัง้น้ี                                                      
มกีตกิารทีป่ฎบิตัริว่มกนัดงัน้ี    กตกิารการใหร้างวลัดว้ยเบีย้อรรถกร และตวัเสรมิแรงทางสงัคมทนัท ีโดย
ในทุกครัง้ทีน่ ้าหนกัตวัลดลงทุกๆ 1 ขดีSubject จะไดร้บัเงนิ 100 บาทและไดร้บัค าชมเชยจากลกูๆทนัทหีลงั
การชัง่น ้าหนกั ในทุกๆครัง้ทีน่ ้าหนกัตวัลดลงจะใหก้ารเสรมิแรงทางบวก (Positive Reinforcement) ตามทีผู่้
ปรบัพฤตกิรรมไดต้กลงเงือ่นไขตามทีไ่ดก้ล่าวแลว้ในขา้งตน้ซึง่การก าหนดเงอืนไขดงักล่าวจะเริม่ตน้วนัแรก
คอืวนัที ่28 กนัยายน 2556 ในขณะเดยีวกนัเมือ่มกีารชัง่น ้าหนกัแลว้พบวา่มนี ้าหนกัตวัเพิม่ขึน้ทุกๆ 1ขดี จะ
ไดร้บัเป็นการเสรมิแรงทางลบ Subject จะตอ้งจา่ยเงนิ 100 บาทและจะตอ้งปฏบิตัตินตามใจลกูๆทนัทหีลงั
การชัง่น ้าหนกั เชน่พาไปเทีย่ว ซือ้ของเล่น หรอือื่นๆแลว้แต่กรณี เป็นตน้     

ขัน้ตอนทื่ 6 : เลือกเทคนิคการปรบัพฤติกรรม 

ขัน้ตอนทื่ 7 : ก าหนดเงือ่นไขการปรบัพฤติกรรม 



                                                                                                       

 

         

  ผูป้รบัพฤตกิรรมจะตอ้งด าเนินการตามแผนทีว่างไว ้ควรพจิารณาวา่ ผูถู้กปรบัพฤตกิรรม
สามารถแสดงพฤตกิรรมเปาหมายไดไ้หม ไดร้บัการเสรมิแรง การลงโทษตามเกณฑท์ีก่ าหนดไวห้รอืไม่ 

 

 
 

จะเหน็กราฟไดว้า่กราฟมแีนวโน้มลดลงทนัทเีมือ่เริม่โปรแกรม และมแีนวโน้มลดลงและคงที ่ผูป้รบั
พฤตกิรรมและ Subject ถอืไดว้า่โปรแกรมการปรบัพฤตกิรรมเพิม่การควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐานมี
แนวโน้มทีป่ระสบความส าเรจ็ เน่ืองจากไมม่กีารลดลงของการควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐาน ของ 
Subject  

ดงันัน้เมือ่มพีฤตกิรรมในการควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐานอยา่งต่อเน่ือง Subject ควรตระหนกัรู้
วา่จะสง่ผลดกีบัตนเองอยา่งไร เพราะในชว่งทีม่กีารให ้Treatment ไมพ่บการเกดิอาการของโรคเก๊าท ์

 

ขัน้ตอนทื่ 8 : ด าเนินการตามโปรแกรม 

ขัน้ตอนทื่ 9 : การประเมนิผลโปรแกรม 



 

 จากขอ้มลูดงักล่าว Subject มคีวามพึง่พอใจในการควบคุมน ้าหนกัใหไ้ดม้าตราฐาน ดว้ยการมี
น ้าหนกัตวัลดลง2.8 กโิล โดยน ้าหนกัเริม่ตน้ที ่97.8 – 95 กโิลกรมั ในชว่งระยะเวลา 2-3 เดอืนทีผ่า่นมา 
ผูป้รบัพฤตกิรรมคาดวา่ Subject น่าจะปรบัตวัในการเลอืกบรโิภคอาหารและเปลีย่นพฤตกิรรมบางอยา่ง
ทีส่ง่ผลท าใหน้ ้าหนกัเพิม่ขึน้เพราะจากการสงัเกตอาหารมือ้ค ่ารอบ 10:00 Pm หายไป 

สรปุตารางการลดลงของน ้าหนกัตวัเมือ่เปรยีบเทยีบกบัการลดน ้าหนกั  
ระยะเวลา ชว่งของน ้าหนกั/กโิล น ้าหนกัทีล่ดลง/กรมั น ้าหนกัตวัทีล่ดลง% หมายเหตุ 
สปัดาหท์ี ่1 97.8 -95.8 2,000 400%  
สปัดาหท์ี ่2 96 – 95.8 200 40%  
สปัดาหท์ี ่3 96.1 – 95.9 200 40%  
สปัดาหท์ี ่4 96.1- 96 100 20%  
สปัดาหท์ี ่5 95.8 – 95.7 100 20%  
สปัดาหท์ี ่6 95.6 - 95 600 120%  

 

ขัน้ตอนทื่ 10 : การท าใหพ้ฤตกิรรมเป้าหมายคงอยู ่


