
บทที ่2 
ปริทัศน์เอกสารข้อมูล 

 
 การด าเนินการศึกษาเพื่อพฒันาตวัแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคสารกระตุน้
ประเภทคาเฟอีนในกรณีบริโภคเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพการท างานใหแ้ก่ร่างกายของประชากรวยัท างาน  
ในการศึกษาน้ีผูว้ิจยัไดท้บทวนเอกสารท่ีส าคญัและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
2.1 สารคาเฟอนีกบัผลกระทบต่อร่างกาย 
 
 คาเฟอีน (Caffeine) เป็นสารเคมีประเภทอลัคาลอยด ์จดัอยูใ่นกลุ่มแซนทินส์ (Xanthines) 
ตระกลูเมทิลแซนทีน (Methylxanthines) มีสูตรทางเคมี คือ C8H10N4O2 มีลกัษณะเป็นผงสีขาว ไม่มี
กล่ิน แต่มีรสขม มีน ้ าหนกัของโมเลกุลค่อนขา้งนอ้ย คือ เท่ากบั 194 สามารถละลายไดดี้ในตวัท า
ละลายอินทรีย ์เช่น 1 กรัมละลายในแอลกอฮอลไ์ด ้66 มิลลิลิตร หรือ 1 กรัมละลายในอีเธอร์ได ้530 
มิลลิลิตร เป็นตน้ และละลายไดพ้อสมควรในน ้ าโดยเฉพาะในน ้ าร้อนสามารถละลายไดถึ้ง 20- 30 
มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตรของน ้ า [5][86] 
 คาเฟอีนประกอบดว้ยสารส าคญั 2 ชนิด คือ ธีโอฟิลลิน (Theophyllin) และธีโอโบรมีน 
(Theobromine) ซ่ึงสารกลุ่มน้ีมีฤทธ์ิกระตุน้การท างานของสมอง มีผลต่อการขยายหลอดลม และมีผล
ต่อการขบัปัสสาวะ เน่ืองจากคาเฟอีนเป็นสารท่ีมีการออกฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลาง (Central 
Nerve Systems: CNS) เช่นเดียวกบัสารแอมเฟตามีน โคเคน นิโคติน ยาลดความอว้นกลุ่มเฟนเมทรา
ซีน เมทิลเฟนิเดท หรือยาอ่ืนๆ เช่น ยาตา้นโรคซึมเศร้า เป็นตน้ คาเฟอีนช่วยใหเ้กิดการท างานของ
ร่างกาย เพ่ิมความต่ืนตวั ท าใหไ้ม่รู้สึกง่วง ประสาทรับรู้ไดดี้ รวมถึงมีผลต่อการกระตุน้การท างานของ
ภาวะจิตใจ (Psychostimulants) ท าใหรู้้สึกเคลิบเคล้ิมและมีความสุข [86][89] 
 ดา้นการออกฤทธ์ิพบว่าคาเฟอีนมีการออกฤทธ์ิหลายกลไก เช่น คาเฟอีนสามารถออกฤทธ์ิ
ไดโ้ดยตรงกบัตวัรับหรือรีเซพเตอร์ (Receptor) และผนงัเซลล ์(Cell Wall) รวมถึงการออกฤทธ์ิภายใน
เซลลส่์วนของแคลเซียม (Intracellular in Calcium) และออกฤทธ์ิในวิถีของ cAMP Pathways 
เน่ืองจากคาเฟอีนเป็นสารท่ีมีโครงสร้างคลา้ยกบัอะดิโนซีน (Adenosine) ซ่ึงเป็นสารส่ือประสาทชนิด
หน่ึงในสมอง โมเลกุลของคาเฟอีนจึงสามารถจบักบัตวัรับอะดิโนซีน (Adenosine Receptor) ในสมอง
และไปยบัย ั้งการท างานของอะดิโนซีนได ้โดยมีกระบวนการท างานดงัน้ี [86][89] 
  1) คาเฟอีนจะซึมผา่นเขา้ไปในหลอดเลือดและสามารถไหลเวียนไปพร้อมกบักระแส
เลือดไปยงัสมองไดง่้ายเช่นเดียวกบัแอลกอฮอล ์นิโคติน หรือยาระงบัประสาท เพื่อไปจบักบั



11 
 

 

ตวัรับอะดิโนซีน (Adenosine Receptor) ท าใหอ้ะดิโนซีนไม่สามารถส่งผา่นขอ้มลูไปยงัเซลลป์ระสาท
ได ้ดงันั้น จึงท าใหเ้กิดการยบัย ั้งการท างานของอะดิโนซีน เน่ืองจากอะดีโนซีนเป็นสารเคมีท่ีหลัง่จาก
เซลลส์มองเสมือนเป็นของเสียท่ีสร้างจากการท างานของสมอง [86] ตามทฤษฎีเช่ือว่าเมื่อใดท่ีสมองมี
การท างานสมองก็จะมีการสร้างและสะสมสารอะดีโนซีนเพ่ิมมากข้ึนดว้ย ซ่ึงสารน้ีจะเป็นตวัยบัย ั้ง
การท างานของสมองท าใหเ้รารู้สึกง่วงและสมองท างานไดไ้ม่ดี เมื่อร่างกายเกิดภาวะง่วงหรือเมื่อยลา้
คาเฟอีนท่ีจบักบัตวัรับอะดีโนซีนแทนสารอะดีโนซีนตวัจริง จึงท าใหเ้กิดกลไกการท างานในสมอง
และร่างกายรับทราบว่ามีสารอะดีโนซีนมากเกินไป จึงส่งสญัญาณไปสู่สมองท าใหร้ะบบประสาท
ส่วนกลาง (CNS) ท าการหลัง่สารโดพามีน (Dopamine) ซ่ึงเป็นสารส่ือประสาทออกมากระตุน้
ประสาทส่วนกลางใหมี้ความต่ืนตวัข้ึนมากจากการมีสารอะดีโนซีนในกระแสเลือดมากเกินไปนัน่เอง 
[5][89]     
  2) คาเฟอีนมีฤทธ์ิในการยบัย ั้งการท างานของเอนไซม ์cAMP-Phosphodiesterase ท าให ้
cAMP ซ่ึงท าหนา้ท่ีเป็นตวัส่ือสารหรือตวัน าส่งสญัญาณตวัท่ีสองของร่างกายมีจ  านวนเพ่ิมข้ึน และจะ
ส่งสญัญาณใหร่้างกายกระตุน้เอนไซมเ์พ่ิมมากข้ึนเพ่ือท าการผลิตกลโูคสในกระแสเลือด โดยการเติม 
ฟอสเฟตแลว้ก็สลายไกลโคเจนออกมาเป็นกลโูคสใหร่้างกาย ซ่ึงส่งผลต่อการหลัง่กรดในกระเพาะ
อาหาร เพราะคาเฟอีนไปกระตุน้การหลัง่กรดเพปซิน (Pepsin) และแกสตริน (Gastrin) แต่ร่างกาย
คนเรามีกระบวนการท่ีจะบอกระดบัความเพียงพอในการกระตุน้ ณ จุดใดจุดหน่ึง สารน้ีก็ตอ้งมีการ
สลายไป เม่ือกระบวนการสลายไกลโคเจนเสร็จส้ินโดยเอนไซมฟ์อสโฟไดเอสเตอเรส 
(Phosphodiesterase) [5] ดงันั้น สารคาเฟอีนจะไปยบัยงัเอนไซมน้ี์ท าให ้cAMP อยูไ่ดน้านข้ึน การด่ืม
คาเฟอีนจึงท าใหร่้างกายรู้สึกกระชุ่มกระชวย รวมถึงการบริโภคคาเฟอีนเขา้ไปสู่ร่างกายในปริมาณ
มากเท่าใด โอกาสท่ีกระเพาะอาหารจะมีการหลัง่กรดออกมากก็จะมีเท่านั้น [86] 
  3) คาเฟอีนท าใหเ้กิดการเคล่ือนยา้ยของแคลเซียมจากจุดเก็บภายในเซลลข์องเอน็
โดพลาส- มิก เรติกคูล่าร์ (Endoplamic Reticular: ER) [86] ส่งผลใหเ้กิดภาวะปัสสาวะบ่อยเน่ืองจาก
คาเฟอีนมีฤทธ์ิในการขบัปัสสาวะโดยจะไปลดการดูดกลบัของโซเดียม โพแทสเซียม และแคลเซียม
จากหน่วยไต แร่ธาตุเหล่าน้ีจะถกูขบัออกมาพร้อมปัสสาวะ จึงมีขอ้สนันิษฐานว่า หากมีการสูญเสีย
แคลเซียมออกจากร่างกายบ่อยๆในปริมาณมาก อาจเพ่ิมปัจจยัเส่ียงต่อโรคกระดูกพรุนในหญิงวยัหมด
ประจ าเดือนได ้[89] 
 ในส่วนของกระบวนการดูดซึมคาเฟอีนนั้นพบว่า คาเฟอีนจะถกูดูดซึมไดดี้ในทุกส่วนของ
ระบบทางเดินอาหารโดยเฉพาะบริเวณล าไสเ้ลก็ซ่ึงถือเป็นส่วนท่ีมีการดูดซึมมากท่ีสุด คาเฟอีน
สามารถดูดซึมผา่นเสน้เลือดไดอ้ยา่งรวดเร็วภายใน 30-120 นาที และเซลลต่์างๆในร่างกายสามารถดูด
ซึมคาเฟอีนไดใ้นปริมาณ 10-25 มิลลิกรัมต่อน ้ าหนกัตวั หลงัจากร่างกายดูดซึมแลว้คาเฟอีนสามารถ
ผา่นเขา้สู่เสน้เลือดและแพร่กระจายไปสู่อวยัวะและเน้ือเยือ่ต่างๆภายในเวลา 5 นาที การแพร่กระจาย
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ในกระบวนการน้ีจะมีความเป็นสดัส่วนกบัปริมาณน ้ าในเน้ือเยือ่โดยเฉล่ีย 0.8 ลิตรต่อกิโลกรัม แต่ไม่
พบการสะสมหรือการเผาผลาญของคาเฟอีนในเน้ือเยือ่แต่อยา่งใด [86][89] 
 ดา้นระบบเมตาบอลิซึมพบว่า คาเฟอีนจะถกูยอ่ยสลายดว้ยเอนไซม ์(Enzyme) ท่ีผลิตจากตบั
จนไดส้ารทั้งหมด 3 ชนิด คือ สารพาราแซนทีนร้อยละ 84 ซ่ึงมีผลในการสลายไขมนัท าใหม้ีส่วนช่วย
ในการเพ่ิมกลีเซอรอล (Glycerol) และกรดไขมนั (Fatty Acid) ในกระแสเลือด สารตวัท่ีสอง คือ สาร
โอโบรมีนผลิตไดร้้อยละ 12 มีฤทธ์ิขยายหลอดเลือดและเพ่ิมปริมาณปัสสาวะ และสารชนิดสุดทา้ย คือ 
สารธีโอฟิลลินผลิตไดร้้อยละ 4 สารน้ีมีส่วนช่วยใหก้ลา้มเน้ือเรียบท่ีอยูร่อบๆหลอดลมคลายตวั และ
ยงัส่งผลท าใหห้ลอดลมมีการขยายตวัตามไปดว้ย หลงัจากนั้นสารทั้ง 3 ชนิดจะถกูดูดซึมท่ีกระเพาะ
อาหารและล าไสเ้ลก็ภายใน 30-45 นาทีหลงัจากการบริโภค และจะถกูน าเขา้สู่กระแสเลือดและล าเลียง
ไปทัว่ร่างกาย [5] คร่ึงชีวิตของคาเฟอีนในร่างกายหรือเวลาท่ีร่างกายใชใ้นการก าจดัคาเฟอีนใน
ปริมาณคร่ึงหน่ึงของท่ีบริโภคจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคลโดยข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่างๆ เช่น อาย ุ
ระดบัการท างานของตบั ภาวะตั้งครรภ ์และการใชย้าอ่ืนร่วมดว้ย ในผูใ้หญ่ปกติจะมีคร่ึงชีวิตของ
คาเฟอีนประมาณ 3-4 ชัว่โมง ในขณะท่ีหญิงผูซ่ึ้งมีการรับประทานยาคุมก าเนิดและหญิงตั้งครรภอ์าจมี
คร่ึงชีวิตของคาเฟอีนประมาณ 5-10 ชัว่โมง และ 9-11 ชัว่โมงตามล าดบั [70] 
 คาเฟอีนเป็นท่ีรู้จกัและไดรั้บความนิยมบริโภคกนัอยา่งแพร่หลาย ทั้งในรูปของอาหารและ
เคร่ืองด่ืมประเภทต่างๆซ่ึงสามารถพบไดใ้นอาหารและเคร่ืองด่ืมหลายชนิด ไดแ้ก่ เมลด็กาแฟ ใบชา 
ผลโคล่า ส่วนในเคร่ืองด่ืมพบหลายชนิดท่ีมีคาเฟอีนเป็นส่วนผสม เช่น ในกาแฟ น ้ าชา น ้ าอดัลม 
รวมทั้งในเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั พบว่าในเมลด็กาแฟมีคาเฟอีนอยูป่ระมาณ 40 มิลลิกรัม นอกจากน้ีในเมลด็
กาแฟยงัพบอนุพนัธุข์องคาเฟอีน คือ ธีโอฟิลลิน (Theophyllin) แต่พบในปริมาณเลก็นอ้ย ส่วนใบชา
ยงัเป็นแหล่งของคาเฟอีนท่ีส าคญัอีกแหล่งหน่ึงพบว่า ชามีคาเฟอีนมากกว่ากาแฟหากเทียบกบัน ้ าหนกั
ในปริมาณเดียวกนั  แต่วิธีชงด่ืมของชานั้นท าใหป้ริมาณคาเฟอีนลดลงไปมาก ขณะเดียวกนัชาจะมี
ปริมาณของธีโอฟิลลินอยูม่าก และพบอนุพนัธุอี์กชนิดของคาเฟอีน คือ ธีโอโบรมีน (Theobromine) 
อยูใ่นปริมาณเลก็นอ้ย นอกจากน้ีคาเฟอีนยงัพบช็อกโกแลตซ่ึงผลิตมาจากเมลด็โกโก ้ซ่ึงเป็นแหล่ง
ของคาเฟอีนเช่นเดียวกนัแต่ในปริมาณท่ีนอ้ยกว่าเมลด็กาแฟและใบชา  เน่ืองจากในเมลด็โกโกม้ีสารธี
โอฟิลลินและธีโอโบรมีนอยูม่าก จึงมีฤทธ์ิอยา่งอ่อนในการกระตุน้ประสาท อยา่งไรก็ตามปริมาณของ
สารดงักล่าวน้ีก็ยงันอ้ยเกินไปท่ีจะใหเ้กิดผลกระตุน้ประสาทเช่นเดียวกบักาแฟในปริมาณท่ีเท่ากนั ใน
ต่างประเทศคาเฟอีนไดม้ีรูปแบบบรรจุภณัฑห์ลายชนิด ไดแ้ก่ คาเฟอีนชนิดเมด็ขนาดบรรจุเท่ากบั 65, 
100, และ 200 มิลลิกรัม หรือคาเฟอีนชนิดแคปซูลขนาดบรรจุ 200-250 มิลลิกรัม และยงัมีคาเฟอีน
ชนิดฉีดหลอดละ 125-250 มิลลิกรัม  ทั้งน้ี ยงัมียาบางตวัท่ีมีคาเฟอีนเป็นส่วนผสม เช่น ยาแกป้วด ยา
รักษาโรคไมเกรน เป็นตน้ [70][94]  
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 จากการส ารวจปริมาณคาเฟอีนในอาหารและเคร่ืองด่ืมต่างๆพบปริมาณคาเฟอีนในอาหาร
และเคร่ืองด่ืมชนิดต่างๆ ดงัน้ี  [66][70] 
ผลติภัณฑ์ ปริมาณ   

(มลิลลิติร) 
ปริมาณคาเฟอนี 

(มลิลกิรัม) 
กาแฟชงจากผงกาแฟคัว่บด (แบบ Drip) 150 110 - 150 
กาแฟชงจากผงกาแฟคัว่บด (แบบ Percolator) 150 64 - 124 
กาแฟผงส าเร็จรูป 150 40 – 108 
ชาซอง 150 28 – 44 
ชาชงจากใบ 150 30 – 48 
ชาเขียวส าเร็จรูป* 500 24 – 76 
โกโกร้้อน 180 5 – 30 
เคร่ืองด่ืมช็อกโกแลต 180 9 – 12 
ช็อกโกแลตแท่งแบบเขม้ขน้ 60 กรัม 40 – 50 
ช็อกโกแลตนมแบบแท่ง 60 กรัม 3 – 20 
เคร่ืองด่ืมรสโคล่า (โคก้) 355 46 
เคร่ืองด่ืมรสโคล่า (เป๊ปซ่ี) 355 38 
เคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนทุกยีห่อ้** 100 – 150 50 
กาแฟกระป๋องแบ่งออกเป็น***  180 74 – 212 
 - กาแฟรสนมปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมมิลก้ีตราเบอร์ด้ี  96.08 
 - กาแฟโรบสัตา้ปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมตราเบอร์ด้ี  139.02 
 - กาแฟปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมตราเบอร์ด้ี  108.84 
 - กาแฟผสมโกโกป้รุงส าเร็จพร้อมด่ืมร็อคโกโกต้ราเบอร์ด้ี  88.68 
- กาแฟเยน็ตราฉลามผา่นการสเตอร์ไรซ ์  119.91 
 - กาแฟใส่นมปรุงส าเร็จ (ธรรมดา) ตราควิกโค  74.24 
 - กาแฟด าปรุงส าเร็จ (ธรรมดา) ตราควิกโค  126.61 
 - กาแฟด าปรุงส าเร็จ (เขม้ขน้) ตราควิกโค  131.98 
 - กาแฟเอสเพรสโซปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมฟรีซซเอก็ซต์ร้า  192.22 
 - กาแฟด าฟรีซซเอก็ซต์ร้า  148.00 
 - กาแฟผสมนมปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมฟรีซซเอก็ซต์ร้า  112.94 
 - กาแฟใส่นมส าเร็จรูปตราคอฟ-ที  129.76 
 - กาแฟด าคอฟ-ที  180.44 
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ผลติภัณฑ์ ปริมาณ   
(มลิลลิติร) 

ปริมาณคาเฟอนี 
(มลิลกิรัม) 

 - กาแฟด าตรายเูอฟซี  185.53 
 - กาแฟเยน็ตราโทรฟ่ี  212.33 
 - กาแฟด าตราฟรีซซ  109.57 
   ค่าเฉลีย่โดยรวม  134.75 
ที่มา ส านกังานอาหารและยาสหรัฐอเมริกา* วารสารฉลาดซ้ือ** ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) *** 
สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

  
 ส าหรับการควบคุมผลิตภณัฑท่ี์มีส่วนผสมของคาเฟอีนนั้น  พบว่า ในหลายประเทศไดมี้
ขอ้ก  าหนดและควบคุมปริมาณการผสมสารคาเฟอีนไวต้ามประเภทอาหารและเคร่ืองด่ืม ดงัน้ี 
  1) ชาและกาแฟพร้อมด่ืม พบว่า ในประเทศแถบเอเชีย อเมริกา แคนาดา และยโุรปไม่ได้
มีขอ้ก  าหนดปริมาณในเคร่ืองด่ืมประเภทน้ี ยกเวน้ในประเทศไตห้วนัท่ีก  าหนดใหมี้คาเฟอีนไดไ้ม่เกิน 
50 มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร ส าหรับในประเทศไทยก าหนดใหม้ีคาเฟอีนไดไ้ม่เกิน 100 มิลลิกรัมต่อ 
100 มิลลิลิตร แต่ไม่ก  าหนดปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนัและไม่ก  าหนดฉลาก [76] 
  2) เคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน พบว่า ในประเทศแถบเอเชีย ไดแ้ก่ ประเทศไทย อินโดนีเซีย 
และฟิลิปปินส์  ก  าหนดใหม้ีคาเฟอีนไดไ้ม่เกิน 50 มิลลิกรัมต่อหน่ึงหน่วยบริโภค ส่วนในประเทศจีน
ก าหนดใหม้ีไดไ้มเกิน 20 มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร และใหด่ื้มไดไ้ม่เกินคร้ังละ 300 มิลลิลิตร ใน
ยโุรปไม่ไดม้ีการก าหนดปริมาณของสารดงักล่าว  แต่ในเยอรมนัและออสเตรียก าหนดใหม้ีไดไ้ม่เกิน 
32 มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร ซ่ึงในประเทศส่วนใหญ่มีขนาดบรรจุเท่ากบั 250 มิลลิลิตร จึงท าใหม้ี
คาเฟอีนผสมอยูป่ระมาณ 80 มิลลิกรัม [76] 
  3) เคร่ืองด่ืมอดัลมประเภทโคล่า พบว่า หลายประเทศในยโุรป อเมริกา และออสเตรเลีย 
มีการก าหนดไวใ้นปริมาณท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงปริมาณคาเฟอีนส่วนใหญ่อยูร่ะหว่าง 6.5-32 มิลลิกรัมต่อ 
100 มิลลิลิตร ส่วนในประเทศไทยไม่อนุญาตใหผ้สมคาเฟอีนลงในเคร่ืองด่ืมประเภทน้ี [76] 
 ดา้นผลกระทบต่อสุขภาพพบว่า คาเฟอีนยงัเป็นประเด็นถกเถียงของวงวิชาการว่าขอ้สรุป
ดา้นสุขภาพของคาเฟอีนเป็นอยา่งไร หลายความคิดเห็นระบุว่าคาเฟอีนเป็นสารท่ีมีทั้งคุณประโยชน์
เมื่อบริโภคอยา่งเหมาะสม  และก่อใหเ้กิดโทษแก่ร่างกายหากมีการบริโภคท่ีไม่เหมาะสมและเกิน
ปริมาณท่ีก  าหนด โดยคาเฟอีนจะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายของคนเราทั้งในระยะสั้นและระยะยาวตาม
ปริมาณท่ีไดรั้บเขา้ไป ดงัน้ี [27][33][41][58] 
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  1) ปริมาณท่ีส่งผลต่อร่างกายมีคือ  
   (1) ขนาดต ่า 50-200 มิลลิกรัม ท าใหร่้างกายรู้สึกไม่ง่วงกระปร้ีกระเปร่า 
    (2) ขนาดกลาง 200-500 มิลลิกรัม อาจท าใหป้วดศีรษะ เครียด กระวนกระวาย มือสัน่ 
นอนไม่หลบั 
    (3) ขนาดสูง 500-1,000 มิลลิกรัม จะเร่ิมท าใหเ้กิดพิษของคาเฟอีนท่ีเรียกว่า “ภาวะ
พิษคาเฟอีน” (Caffeine Intoxication) ซ่ึงจะมีอาการกระสบักระส่ายอยูไ่ม่น่ิงได ้หวัใจเตน้เร็ว คล่ืนไส ้
เบ่ืออาหาร ปัสสาวะบ่อย  
  ทั้งน้ี เราสามารถค านวณปริมาณคาเฟอีนท่ีควรไดรั้บต่อวนัไดอ้ยา่งง่ายๆโดยมีใชป้ริมาณ
คาเฟอีนคูณดว้ยน ้ าหนกัตวั โดยสามารถแบ่งระดบัปริมาณคาเฟอีนท่ีควรไดรั้บต่อวนั ดงัน้ี 
   (1) ขนาดต ่า คือ นอ้ยกว่า 3 มิลลิกรัมต่อน ้ าหนกัตวั 
   (2) ขนาดกลาง คือ 3-6 มิลลิกรัมต่อน ้ าหนกัตวั 
   (3) ขนาดสูง คือ มากกว่า 6 มิลลิกรัมต่อน ้ าหนกัตวั 
  อยา่งไรก็ตามนกัวิชาการระบุว่า การตอบสนองต่อคาเฟอีนของร่างกายข้ึนอยูก่บัความไว
ต่อคาเฟอีนของแต่ละคน แมใ้นน ้ าอดัลมท่ีมีคาเฟอีนผสมอยูใ่นปริมาณนอ้ยแต่หากด่ืมในปริมาณ
มากๆอาจเป็นอนัตรายแก่ผูม้ีความไวต่อคาเฟอีนและเป็นโทษต่อร่างกาย ซ่ึงปริมาณท่ีนกัวิชาการ
แนะน าใหบ้ริโภคซ่ึงร่างกายสามารถรับได ้คือ ขนาด 100-500 มิลลิกรัมต่อวนั แต่ขนาดท่ีท าให้
ร่างกายไดรั้บผลตอบสนองจากคาเฟอีนในทางท่ีดี คือ ควรบริโภคไม่เกิน 200 มิลลิกรัมต่อวนั หรือไม่
ควรไดรั้บคาเฟอีนโดยเฉล่ียเกินวนัละ 2.5 มิลลิกรัมต่อน ้ าหนกัตวั [5][96] 
  2) สารคาเฟอีนสามารถส่งผลกระทบต่อระบบต่างๆของร่างกายไดด้งัน้ี  
   (1) ระบบประสาทส่วนกลาง โดยคาเฟอีนมีผลต่อระบบประสาทส่วนกลางมากท่ีสุด  
การบริโภคคาเฟอีนในปริมาณมากๆเป็นระยะเวลานานๆอาจน าไปสู่การเกิดภาวะเสพติดคาเฟอีน 
(Caffeinism)โดยสมองจะมีการตอบสนองต่อคาเฟอีนดว้ยการเพ่ิมปริมาณตวัรับอะดิโนซีน ซ่ึงมีผลท า
ใหฤ้ทธ์ิของคาเฟอีนในการบริโภคคร้ังต่อไปลดลงเน่ืองจากปริมาณตวัรับไม่สมดุลกบัปริมาณ
คาเฟอีนท่ีมีอยูใ่นร่างกาย ส่งผลท าใหผู้บ้ริโภคตอ้งบริโภคคาเฟอีนในปริมาณมากข้ึนเพ่ือใหเ้กิดผลต่อ
ร่างกายเราเรียกภาวะน้ีว่า “ภาวะทนต่อคาเฟอีน” (Caffeine Tolerance) ผลกระทบอีกประการหน่ึง คือ 
ท าใหร่้างกายมีความไวต่อปริมาณอะดิโนซีนท่ีผลิตตามปกติมากข้ึน ซ่ึงจะปรากฏอาการต่างๆทั้งทาง
ร่างกายและทางจิตใจ เช่น กระสบักระส่าย วิตกกงัวล กลา้มเน้ือกระตุก นอนไม่หลบั ใจสัน่ เป็นตน้  
ส าหรับผูท่ี้ไดรั้บคาเฟอีนในปริมาณ 750 มิลลิกรัมต่อวนัข้ึนไป หรือเทียบเท่ากบัการด่ืมกาแฟ 7 ถว้ย
จะมีความเส่ียงต่อการความผดิปกติทางจิตได ้[71]  และส าหรับผูท่ี้บริโภคคาเฟอีนปริมาณมากๆใน
ช่วงเวลาเดียว คือ ไดรั้บมากกว่า 400 มิลลิกรัม หรือเท่ากบักาแฟ 4 ถว้ย อาจท าใหร้ะบบประสาท
ส่วนกลางถกูกระตุน้มากเกินไปจนเกิดภาวะพิษคาเฟอีนซ่ึงจะเกิดอาการกระสบักระส่าย นอนไม่หลบั 
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ความคิดและการพดูสบัสน หนา้แดง ปัสสาวะมากผดิปกติ ปวดทอ้ง หวัใจเตน้แรง ในกรณีท่ีไดรั้บใน
ปริมาณสูงมาก คือ เท่ากบั 150 - 200 มิลลิกรัมต่อน ้ าหนกัร่างกาย 1 กิโลกรัม อาจท าใหผู้บ้ริโภคถึงแก่
ชีวิตได ้[5] 
   (2) ระบบไหลเวียนเลือด จากหลกัฐานการวิจยัพบว่าผลเฉียบพลนัของคาเฟอีนท าให้
หวัใจเตน้ชา้ลงเลก็นอ้ยในช่วง 1 ชัว่โมงแรกของการบริโภค แต่หลงัจากนั้นหวัใจจะกลบัเตน้เร็วข้ึน
เลก็นอ้ยประมาณ 2 ชัว่โมง โดยมีระดบัความดนัโลหิตเพ่ิมข้ึนประมาณ 5-10 มิลลิเมตรปรอท และ
เพ่ิมข้ึนอีกนานประมาณ 2-3 ชัว่โมง แต่ในผูท่ี้ไดรั้บคาเฟอีนเป็นประจ าจะสามารถทนต่อฤทธ์ิท่ีเกิดกบั
หวัใจและความดนัโลหิตได ้ในหญิงตั้งครรภพ์บว่าการบริโภคคาเฟอีนมากเกินไปมีความสมัพนัธท์ า
ใหเ้ด็กในครรภผ์ดิปกติได ้เน่ืองจากระบบไหลเวียนเลือดไปเล้ียงท่ีมดลกูผดิปกติ [4] ทั้งน้ี แพทยแ์ละ
นกัวิทยาศาสตร์ส่วนใหญ่เช่ือว่าผูบ้ริโภคไม่ควรด่ืมกาแฟเกินวนัละ 4- 6 ถว้ย หรือไม่เกิน 320- 480 
มิลลิกรัมต่อวนั เพ่ือหลีกเล่ียงการเกิดผลกระทบในระยะยาวต่อระบบไหลเวียนเลือด [71] 
   (3) ระบบทางเดินอาหาร ผลเฉียบพลนัของคาเฟอีนจะไปเพ่ิมการหลัง่กรดและ
น ้ ายอ่ยในกระเพาะอาหาร เน่ืองจากคาเฟอีนจะไปสกดักั้นอะดีโนซีนรีเซพเตอร์ ท าใหอ้ะดีโนซีนไม่
สามารถยบัย ั้งการหลัง่ฮีสตามีนภายในกระเพาะได ้เป็นผลใหฮี้สตามีนท่ีหลัง่เพ่ิมข้ึนน้ีไปกระตุน้ให้
กระเพาะอาหารหลัง่กรดเพ่ิมข้ึนส่งผลใหเ้กิดอาการแสบยอดอก (Heartburn) [71] ซ่ึงหากไดรั้บเป็น
ระยะเวลานานๆอาจท าใหเ้กิดแผลในกระเพาะอาหาร ล  าไสเ้ลก็อกัเสบและโรคน ้ ายอ่ยไหลยอ้นกลบั 
(Gastroesophageal Reflux Disease) [4]  

ทั้งน้ี องคก์ารอนามยัโลกไดก้  าหนดเกณฑต์ามคู่มือการวินิจฉยัและสถิติส าหรับความผดิปกติ
ทางจิต (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: DSM-IV-TR) ของผูท่ี้มีความสงสยั
ต่อการเกิดภาวะติดคาเฟอีนหรือคาเฟอีนนิซ่ึม (Caffeinism) ซ่ึงผูท่ี้มีภาวะติดคาเฟอีนจะมีอาการตาม
เกณฑอ์ยา่งนอ้ย 3 ใน 4 ขอ้ตามลกัษณะอาการเหล่าน้ี คือ [63] 

  1) ภาวะด้ือคาเฟอีน (Caffeine Tolerance) คือ มีการเพ่ิมปริมาณคาเฟอีนจากการด่ืมมาก
ข้ึน ทั้งน้ี เน่ืองจากสมองของผูท่ี้ไดรั้บคาเฟอีนจะมีการตอบสนองต่อคาเฟอีน โดยเพ่ิมจ านวนตวัรับอะ
ดีโนซีนมากข้ึน ท าใหฤ้ทธ์ิของคาเฟอีนลดลงส่งผลใหต้อ้งเพ่ิมปริมาณการด่ืมมากข้ึนเพ่ือใหไ้ดฤ้ทธ์ิ
ในการกระตุน้ระบบประสาทหรือเกิดความสดช่ืน สบายใจดงัเดิม 

  2) ภาวะถอนคาเฟอีน (Caffeine Withdrawal) คือ เมื่อผูบ้ริโภคมีการบริโภคคาเฟอีนเป็น
ประจ าและเมื่อหยดุบริโภคคาเฟอีนทนัทีจะก่อใหเ้กิดอาการปวดศีรษะ ง่วงนอน อ่อนเพลีย ง่วงนอน
มากกว่าปกติ คล่ืนไสอ้าเจียน ตอ้งการบริโภคมากกว่าปกติ ซ่ึงอาการเหล่าน้ีเป็นผลจากร่างกาย
ตอบสนองต่ออะดีโนซีนท่ีมีมากเกินไป และมีปริมาณสารโดปามีนและสารซีโรโทนินลดลงทนัที
ส่งผลท าใหผู้บ้ริโภคไม่มีสมาธิ ผูท่ี้บริโภคคาเฟอีนเป็นประจ าเมื่อไม่ไดรั้บคาเฟอีนภายใน 12-24 
ชัว่โมง จะเกิดอาการถอนคาเฟอีน ซ่ึงอาการถอนคาเฟอีนจะรุนแรงสูงสุดในช่วง 20-51 ชัว่โมง และมี
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ระยะเวลาเกิดอาการถอนคาเฟอีนประมาณ 2-9 วนั ความรุนแรงของอาการถอนคาเฟอีนนั้นจะข้ึนกบั
ปริมาณคาเฟอีนท่ีไดรั้บในแต่ละวนั โดยปริมาณคาเฟอีนต ่าท่ีสุดท่ีท าใหเ้กิดอาการถอนคาเฟอีน คือ 
ไดรั้บคาเฟอีน 100 มิลลิกรัม เป็นประจ าในแต่ละวนั เมื่อผูท่ี้มีอาการถอนคาเฟอีนไดรั้บคาเฟอีนอาการ
จะบรรเทาลงภายใน 30-60 นาที ซ่ึงเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดในการรักษาอาการถอนคาเฟอีนในปัจจุบนั 

  3) มีความตอ้งการบริโภคคาเฟอีนตลอดหรือไม่สามารถลดปริมาณการบริโภคได ้
  4) ถึงแมว้่าจะมีผลขา้งเคียงต่อร่างกายหรือจิตใจแต่ก็ยงัมีการใชค้าเฟอีนอยู ่
  ส าหรับในกรณีท่ีหยดุการบริโภคคาเฟอีนในทนัทีจะท าใหเ้กิดผลขา้งเคียง คือ อาการ

ปวดศีรษะและรู้สึกคล่ืนไสอ้าเจียน ซ่ึงเป็นผลมาจากการท่ีร่างกายตอบสนองต่ออะดิโนซีนมากเกินไป
นัน่เอง  นอกจากน้ี ในผูท่ี้หยดุบริโภคคาเฟอีนจะท าใหป้ริมาณของโดปามีนและซีโรโทนินลดลง
ในทนัที  ส่งผลใหสู้ญเสียสมาธิและความตั้งใจ รวมทั้งอาจเกิดอาการซึมเศร้าอยา่งอ่อนๆได ้ อาการ
ดงักล่าวน้ีจะเกิดข้ึนประมาณ 12-24 ชัว่โมงหลงัจากการหยดุบริโภคคาเฟอีน  แต่จะหายไปไดเ้อง
ภายใน 2-3 วนั [4]  
 

2.2 สถานการณ์และพฤตกิรรมการบริโภคคาเฟอนี 
 

 2.2.1. สถานการณ์การบริโภคคาเฟอนี  

 การบริโภคคาเฟอีนในปัจจุบนัไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย เห็นไดจ้ากผลิตภณัฑท่ี์มี
คาเฟอีนผสมอยูไ่ดถ้กูผลิตออกมาอยา่งมากมายและมีการน าเสนอผลิตภณัฑใ์นรูปแบบใหม่ๆมากข้ึน  
ไม่ว่าจะเป็น กาแฟผงส าเร็จ กาแฟกระป๋องพร้อมด่ืม น ้ าอดัลมรสโคล่า เคร่ืองด่ืมชูก  าลงั ซ่ึงในแต่ละปี
ผลิตภณัฑต่์างๆเหล่าน้ีมีการทุ่มงบประมาณไปเพ่ือการโฆษณาสินคา้เหล่าน้ีตามส่ือต่างๆโดยมีมลูค่าปี
ละหลายร้อยลา้นบาท จึงท าใหก้ารบริโภคคาเฟอีนกลายเป็นทั้งกระแสนิยมท่ีส่งผลในการสร้าง
แรงจูงใจเพ่ือการบริโภคผลิตภณัฑเ์หล่านั้น และในบางประเทศคาเฟอีนถือเป็นส่วนหน่ึงของ
วฒันธรรมการบริโภคไปแลว้ ยกตวัอยา่งเช่น ประเทศสหรัฐอเมริกามีช่วงเวลาพกัด่ืมกาแฟ (Coffee  
Break) มาอยา่งยาวนาน ประเทศองักฤษมีช่วงเวลาส าหรับการด่ืมชา (Tea Time) และประเทศไทยเอง
ก็ยงัไดรั้บเอาวฒันธรรมเหล่านั้นมาดว้ยตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั รวมถึงในประเทศไนจีเรียมี
วฒันธรรมในการเค้ียวลกูโคล่า (Kola Nut Chewing) เป็นตน้ [111] จากสถิติการบริโภคพบว่าในทวีป
ยโุรปประชาชนนิยมบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนโดยเฉล่ียมากกว่า 300 มิลลิกรัมต่อคน
ต่อวนั และในสหรัฐอเมริกามีการบริโภคเฉล่ีย  200 มิลลิกรัมต่อคนต่อวนั ส าหรับประเทศไทยนั้นใน
ปี 2543 พบว่ามีผูท่ี้บริโภคเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนทุกวนัประมาณ 17.3 ลา้นคน [89] ปี 2547 พบว่า
ประชาชนไทยมีการบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารคาเฟอีนประมาณ 200-250 มิลลิกรัมต่อวนั [76] และในปี 
2549 พบว่าประชาชนของไทยมีการบริโภคเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนในปริมาณท่ีเพ่ิมสูงข้ึนโดยเฉล่ีย
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เป็น 991.06 ลา้นลิตร [102]  จากขอ้มลูปริมาณการบริโภคคาเฟอีนในประเทศต่างๆสามารถสรุป
ขอ้มลูปริมาณการบริโภคคาเฟอีน ดงัน้ี [71] 
 

ประเทศ ปริมาณการบริโภคคาเฟอนี (มลิลกิรัม/คน/วนั) 
เดนมาร์ก 387 
ฟินแลนด ์ 380 
ออสเตรีย 371 
สวีเดน 329 
เนเธอร์แลนด ์ 310 
ฝร่ังเศส 267 
สวิตเซอร์แลนด ์ 253 
อิตาลี 196 
สหรัฐอเมริกา 158 
แคนาดา 131 
องักฤษ 102 
ไทย 200 – 250* 

           

         ที่มา : Garattini  S. Caffeine, Coffee  and Health. Raven Press, New York. 1993 * [71] 
   

 ณ ปัจจุบนันอกจากผลิตภณัฑท่ี์มาจากชา กาแฟ หรือน ้ าอดัลมประเภทโคล่าจะเป็นท่ีนิยม
โดยทัว่ไปแลว้ ผลิตภณัฑอี์กหน่ึงชนิดท่ีถือว่าไดรั้บความนิยมเช่นเดียวกนั นัน่คือ เคร่ืองด่ืมชูก  าลงั  ซ่ึง
ไดรั้บความนิยมเพ่ิมข้ึนอยา่งรวดเร็ว ทั้งในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน กลุ่มบุคคลทัว่ไป โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลุ่ม
นกัเรียนนกัศึกษา จากรายงานดา้นเศรษฐกิจพบว่าเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัมีส่วนแบ่งการครองตลาดโลกมี
มลูค่าสูงถึงปีละ 3,400 ลา้นเหรียญสหรัฐ หรือคิดเป็นเงินไทยประมาณ 115,600 ลา้นบาท [83] และ
คาดว่าตลาดเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัปี 2551 จะเติบโตใกลเ้คียงกบัปี 2550 ท่ีผา่นมา คือประมาณร้อยละ 5-6 
หรือคิดเป็นมลูค่าประมาณ 15,500-16,000 ลา้นบาท เทียบกบัมลูค่าตลาดประมาณ 15,000 ลา้นบาทใน
ปี 2550 พบว่า มลูค่าการน าเขา้เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัของโลกเพ่ิมข้ึนจาก 2,832 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯในปี 
2547 มาเป็น 3,065 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯในปี 2548 และ 3,546 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ ในปี 2549 
ส าหรับปี 2550 ท่ีผา่นมามลูค่าน าเขา้เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัของโลกคาดว่าประมาณ 4,000 ลา้นดอลลาร์
สหรัฐฯ โดยประเทศผูน้  าเขา้เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัรายใหญ่ของโลก ไดแ้ก่ สหราชอาณาจกัร ฝร่ังเศส 
สหรัฐอเมริกา และเนเธอร์แลนด ์มีมลูค่าน าเขา้ในปี 2549 คิดเป็นมลูค่า 564 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ, 256 
ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ, 238 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ, และ 233 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ ตามล าดบั ในขณะท่ีผู ้
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ส่งออกเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัรายใหญ่ของโลก ไดแ้ก่ เยอรมนี เนเธอร์แลนด ์สวิตเซอร์แลนด ์และออสเตรีย 
ซ่ึงมีมลูค่าส่งออกในปี 2549 ทั้งส้ิน 655 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ 604 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ 481 ลา้น
ดอลลาร์สหรัฐฯ และ 315 ลา้นดอลลาร์สหรัฐฯ ตามล าดบั ส าหรับไทยเป็นประเทศผูส่้งออกเคร่ืองด่ืม
ชูก  าลงัอนัดบั 9 ของโลกและเป็นอนัดบั 1 ในเอเชีย โดยมีจีนเป็นคู่แข่งส าคญัตามมาเป็นอนัดบั 2 [84] 
 ส าหรับประเทศไทยการบริโภคของประชาชนมีแนวโนม้เพ่ิมข้ึนทุกปี จากขอ้มลูของกรม
สรรพสามิตช้ีใหเ้ห็นแนวโนม้การบริโภคเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัของคนไทยผูท่ี้มีอาย ุ15 ปี ในช่วงเวลา15 ปี 
ระหว่างปี 2535-2549 พบว่ามีแนวโนม้เพ่ิมข้ึนอยา่งมาก โดยมีปริมาณการจ าหน่ายเพ่ิมข้ึนประมาณ 3 
เท่าตวั จาก131.10 ลา้นลิตรเป็น 991.06 ลา้นลิตร และเป็นท่ีน่าตกใจก็คือปริมาณการบริโภคต่อคน
เพ่ิมข้ึนจาก 3.32 ลิตรต่อคนต่อปีในปี 2535 เป็น 20.12 ลิตรต่อคนต่อปีในปี 2549 หรือเท่ากบัเพ่ิมข้ึน
ประมาณ 7 เท่าตวั [86] ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 

พ.ศ. ปริมาณการผลติ  
(ล้านลิตร) 

ปริมาณการจ าหน่าย  
(ล้านลิตร) 

ปริมาณการบริโภคต่อคน  
(ลิตร/ปี) 

2535 138.40 131.10 3.32 
2536 173.75 329.26 8.10 
2537 183.62 181.84 4.33 
2538 209.31 217.08 5.08 
2539 180.87 182.92 4.22 
2540 308.08 310.05 7.03 
2541 134.73 126.12 2.82 
2542 174.59 155.44 3.42 
2543 337.56 332.47 7.25 
2544 364.84 355.14 7.66 
2545 366.30 433.59 8.95 
2546 445.47 433.21 8.90 
2547 741.35 786.80 16.14 
2548 1,020.81 968.07 19.88 
2549 1,003.80 991.06 20.12 

        

            ที่มา : กรมสรรพสามิต กระทรวงการคลงั 
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 2.2.2. พฤตกิรรมการบริโภคคาเฟอนี  
 ดา้นพฤติกรรมการบริโภคเป็นท่ีทราบกนัดีว่าการบริโภคคาเฟอีนส่วนใหญ่มาจากการด่ืม
เคร่ืองด่ืมหรือรับประทานอาหารท่ีมีคาเฟอีน ซ่ึงมาจากชา กาแฟ โกโก ้ช็อกโกแลต น ้ าอดัลมประเภท
โคล่า รวมถึงเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัดว้ย โดยมุ่งหวงัใหเ้กิดการกระตุน้เพ่ิมความกระฉบักระเฉงและความ
กระปร้ีกระเปร่า ลดอาการง่วงนอน ลดความเหน่ือยเม่ือยลา้ ท าใหส้มองปลอดโปร่ง หรือด่ืมเพื่อลด
การกระหายน ้ า ด่ืมเพ่ือเขา้สงัคม ด่ืมตามกระแสนิยม หรือบางคร้ังด่ืมเพ่ือลดความเบ่ือหน่ายจากการรอ
คอย พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนจะแตกต่างกนัตามอายแุละวยัของผูบ้ริโภค อาทิ ในกลุ่มเด็กนิยม
ด่ืมน ้ าอดัลมประเภทโคล่า โกโก ้ และรับประทานช็อกโกแลต วยัรุ่นส่วนใหญ่นิยมด่ืมน ้ าอดัลม
ประเภทโคล่าและกาแฟกระป๋องพร้อมด่ืมหรือกาแฟชงส าเร็จ ส าหรับวยัท างานส่วนใหญ่นิยมด่ืม
กาแฟในรูปแบบต่างๆและเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั ซ่ึงเป็นกระแสนิยมท่ีเกิดจากการจูงใจและการแข่งขนักนั
ทางการตลาดอยา่งมากมายในการโฆษณาตามส่ือต่างๆ [71] ท่ีผา่นมาเคร่ืองด่ืมประเภท ชา กาแฟ และ
เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัเป็นผลิตภณัฑท่ี์เด็กและวยัรุ่นไม่ไดใ้หค้วามสนใจ แต่ ณ ปัจจุบนัเคร่ืองด่ืมเหล่าน้ีได้
แพร่ขยายความนิยมไปสู่กลุ่มเด็กวยัน้ีอยา่งรวดเร็วตามกระแสโลกาภิวตัและการเขา้ถึงส่ือทุกประเภท 
ในต่างประเทศพบว่านกัเรียนมธัยมของประเทศไนจีเรียมีการใชส้ารกระตุน้ร้อยละ 20.3 โดยสารท่ีใช้
ส่วนใหญ่ คือ กาแฟและโคล่า  ซ่ึงผูใ้ชส่้วนใหญ่อายตุ  ่ากว่า 13  ปี [23]  ในประเทศสหรัฐอเมริกามี
นกัเรียนด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลผ์สมกบัเคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงัอยา่งนอ้ย 1 คร้ังในรอบ 30 วนั [37] 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาในนกัศึกษาแพทยข์องประเทศอิตาลีท่ีพบว่า นกัศึกษาดงักล่าวมีการบริโภค
เคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงัผสมแอลกอฮอลถึ์งร้อยละ 56.9  และร้อยละ 35.8 มีการบริโภคมากกว่า 3 คร้ังต่อ
เดือน [44] 
 ส าหรับประเทศไทยในปี 2543 พบว่า มีผูท่ี้บริโภคเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนทุกวนัประมาณ 
17.3 ลา้นคน [89]  ปี 2547 พบว่าประชาชนไทยมีการบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนประมาณ 200-250 
มิลลิกรัมต่อวนั [76] และในปี 2549 พบว่าประชาชนของไทยมีการบริโภคเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนใน
ปริมาณท่ีเพ่ิมสูงข้ึนโดยเฉล่ียเป็น 991.06 ลา้นลิตร [102]  จากการส ารวจความคิดเห็นของประชาชนปี 
2542 ต่อประเด็นการเพ่ิมสารคาเฟอีนลงในเคร่ืองด่ืมของมลูนิธิเพ่ือผูบ้ริโภคร่วมกบัเครือข่ายองคก์ร
ผูบ้ริโภคพบว่า อาชีพท่ีใชส้ารคาเฟอีนมากท่ีสุด คือ อาชีพใชแ้รงงานพบร้อยละ 23.26 และพบว่ามี
สดัส่วนการใชใ้กลเ้คียงกนั คือ นกัเรียนนกัศึกษาพบร้อยละ 22.86 เป็นผูท่ี้ท างานในส านกังานร้อยละ 
14.11 โดยทุกอาชีพรับรู้ว่าเม่ือด่ืมเขา้ไปแลว้จะช่วยกระตุน้สมองและท าใหเ้กิดอาการใจสัน่ได ้แต่ยงัมี
อีกร้อยละ 25.44 ท่ีไม่ทราบว่าคาเฟอีนมีโทษต่อร่างกายหากด่ืมมากกว่าปริมาณท่ีก าหนด [65] และใน
ปี 2543 คณะกรรมการอาหารและยา สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดลร่วมกบัสถาบนัวิจยั
ระบบสาธารณสุข ไดส้ ารวจพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีผสมคาเฟอีนในผูท่ี้มีอาย ุ12 ปีข้ึนไป พบว่า 
2 ใน 5 หรือร้อยละ 36.2 มีการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนโดย 2ใน 3 ของคนท่ีด่ืมจะด่ืมเคร่ืองด่ืม
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ประเภทชา กาแฟ โดย 3 ใน 4 ด่ืมน ้ าอดัลมผสมคาเฟอีน และประชาชนร้อยละ 23.7 ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสม
คาเฟอีนทั้ง 3 ประเภท [102] 
 ปัจจุบนัพฤติกรรมการบริโภคของมนุษยเ์ปล่ียนแปลงไป  ซ่ึงการบริโภคสารคาเฟอีนก็มี
ความสอดคลอ้งกบัประเด็นดงักล่าวน้ี  สาเหตุส าคญัท่ีท าใหพ้ฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์
เปล่ียนแปลงไปมีดงัน้ี [93][95][110] 
  1) ความรู้ ความเขา้ใจท่ีถกูตอ้งต่อพฤติกรรมการบริโภค เน่ืองจากความเจริญในการผลิต
สินคา้และบริการท่ีมีอยูม่ากมาย ท าใหผู้ผ้ลิตผูบ้ริโภคตอ้งพยายามหาความรู้ต่อสินคา้และบริการให้
มากข้ึน 

2) ทศันคติ ค่านิยม ความเช่ือต่อการใชสิ้นคา้และบริการ เกิดพฤติกรรมการเลียนแบบ
จากทศันคติ ค่านิยม ความเช่ือเหล่านั้นในดา้นการบริโภคกลายเป็นกระแสนิยมในสงัคม 

3) ราคา สินคา้และบริการท่ีมีราคาถกูอาจจะไดรั้บความนิยมในกลุ่มบุคคลท่ีมีรายไดน้อ้ย 
แต่สินคา้และบริการท่ีมีราคาแพงก็อาจจะไดรั้บความนิยมในกลุ่มบุคคลท่ีนิยมใชสิ้นคา้และบริการท่ีมี
ราคาแพง 

4) การโฆษณาประชาสมัพนัธสิ์นคา้และบริการทางส่ือมวลชนต่างๆ ทั้งทางวิทยุ
โทรทศัน์ หนงัสือ ป้ายโฆษณา ฯลฯ ไดแ้ก่ การโฆษณาเคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงั น ้าอดัลม ฯลฯ ก่อใหเ้กิด
การมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสมได ้

5) เวลา เน่ืองจากความเร่งรีบในการประกอบอาชีพการท างาน ท าใหม้ีเวลาในการเลือก 
ใชสิ้นคา้และบริการมีนอ้ย ความสะดวกรวดเร็วจึงเป็นท่ีสนองความตอ้งการของผูบ้ริโภค ท าให้
พฤติกรรมของผูบ้ริโภคเปล่ียนแปลงไป 

6) ความตอ้งการของผูบ้ริโภคมีมากกว่าผลิตภณัฑแ์ละบริการ ท าใหม้ีผูผ้ลิตสามารถผลิต
สินคา้ออกมาไดม้ากมายและมีหลากหลายตามความตอ้งการของผูบ้ริโภค 
 เน่ืองจากสารคาเฟอีนมีผลต่อร่างกายและสุขภาพการควบคุมปริมาณจึงมีความจ าเป็นอยา่ง
ยิง่  พบว่า ดา้นมาตรการควบคุมผลิตภณัฑท่ี์มีคาเฟอีน ณ ปัจจุบนัมีการควบคุมอยา่งเขม้งวดเฉพาะ
เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัเท่านั้น โดยเคร่ืองด่ืมประเภทน้ีตอ้งมีฉลากบ่งช้ีถึงปริมาณคาเฟอีนและการโฆษณา
ตอ้งระบุว่าหา้มด่ืมเกินวนัละ 2 ขวด  ซ่ึงเทียบกบัการบริโภคคาเฟอีนวนัละ 100 มิลลิกรัม [71] แต่
ผลิตภณัฑอ่ื์นๆท่ีมีปริมาณของคาเฟอีนผสมอยูใ่นปริมาณท่ีใกลเ้คียงกนัหรือมากกว่า เช่น กาแฟ
ส าเร็จรูปพร้อมด่ืมแบบบรรจุกระป๋อง กลบัไม่ไดมี้ฉลากบ่งช้ีถึงปริมาณในภาชนะบรรจุและไม่มีขอ้
หา้มในการโฆษณา และไม่บ่งช้ีว่าตอ้งด่ืมวนัละก่ีถว้ยหรือก่ีกระป๋อง เป็นตน้ เน่ืองจากผูบ้ริโภคส่วน
ใหญ่ไม่ทราบถึงปริมาณท่ีบรรจุในผลิตภณัฑแ์ละปริมาณท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั รวมถึงผูบ้ริโภค
ส่วนหน่ึงอยูใ่นช่วงวยัเด็กและวยัรุ่นท าใหถ้กูชกัจูงไดง่้ายทั้งจากส่ือโฆษณาเองหรือคนรอบขา้ง ไม่ว่า
จะเป็นเพื่อน แฟน หรือดารานกัแสดงท่ีช่ืนชอบ จึงตอ้งมีการเฝ้าระวงัและควบคุมกบัต่อไป 
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2.3 แนวคดิและทฤษฎีเพือ่การปรับเปลีย่นพฤตกิรรม 
 
 2.3.1 ทฤษฎีการเรียนรู้พุทธิปัญญาเชิงสังคม 
 ทฤษฎีการเรียนรู้พุทธิปัญญาเชิงสงัคม (The Cognitive Social Learning Theory Model) โดย
แบนดูรามีความเช่ือว่าการเรียนรู้ของมนุษยส่์วนใหญ่มาจากการสงัเกตหรือการเลียนแบบ จึงเรียกการ
เรียนรู้แบบน้ีว่า “การเรียนรู้โดยการสงัเกต” หรือ “การเลียนแบบ” เน่ืองจากมนุษยม์ีปฏิสมัพนัธก์บั
ส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวัเสมอนัน่เอง ทั้งน้ี แบนดูราอธิบายว่าการเรียนรู้น้ีเกิดจากปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง
ผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มในสงัคม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั โดยส่ิงส าคญั
อยา่งหน่ึงในการเรียนรู้ดว้ยการสงัเกต กล่าวคือ ผูเ้รียนจะตอ้งเลือกสงัเกตส่ิงท่ีตอ้งการเรียนรู้
โดยเฉพาะและส่ิงส าคญัอีกอยา่งหน่ึงก็คือ ผูเ้รียนจะตอ้งมีการเขา้รหสั (Encoding) ในความทรงจ า
ระยะยาวไดอ้ยา่งถกูตอ้ง นอกจากนีผูเ้รียนตอ้งสามารถท่ีจะประเมินไดว้่าตนเลียนแบบไดดี้หรือไม่ดี
อยา่งไรและจะตอ้งควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดด้ว้ย (Meta Cognitive) [11][97] 
 ทั้งน้ี การเรียนรู้โดยการสงัเกตจึงเป็นกระบวนการทางการรู้คิดหรือพุทธิปัญญา (Cognitive 
Processes) แบนดูรามีความเห็นว่าการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือการเลียนแบบนั้น (Observational 
Learning หรือ Modeling) [42] พฤติกรรมของมนุษยท่ี์เกิดจากการเรียนรู้โดยการสงัเกต 
(Observational Learning) หรือการเลียนแบบจากตวัแบบ (Modeling) ซ่ึงตวัแบบนั้นไม่จ  าเป็นตอ้งเป็น
ตวัแบบท่ีมีชีวิตอยา่งเดียวเท่านั้นแต่อาจจะเป็นตวัสญัลกัษณ์ เช่น ตวัแบบสามารถเห็นไดจ้ากโทรทศัน์ 
ภาพยนตร์ หรืออาจจะเป็นรูปภาพการ์ตูน หรือหนงัสือก็ได ้รวมถึงค าบอกเล่าดว้ยค าพดูหรือขอ้มลูท่ี
เขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษรก็สามารถเป็นตวัแบบไดข้ึ้นอยูก่บัคุณสมบติัของผูเ้รียนเป็นส าคญั กล่าวคือ
ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงเร้า สามารถสร้างรหสัหรือก าหนดสญัลกัษณ์ของส่ิงท่ีสงัเกต
แลว้เก็บไวใ้นความจ าระยะยาว และสามารถเรียกใชร้หสันั้นในขณะท่ีผูส้งัเกตหรือผูเ้รียนตอ้งการ
แสดงพฤติกรรมใหเ้หมือนตวัแบบ [15] แต่การเรียนรู้ (Learning) และการกระท า (Performance) ใน
แต่ละตวัแบบหรือการสงัเกตมีความแตกต่าง และความแตกต่างท่ีส าคญัของการเรียนรู้และการกระท า 
คือ คนเราอาจจะเรียนรู้อะไรหลายอยา่งไดแ้ต่อาจไม่กระท าหรือแสดงใหเ้ราเห็น ซ่ึงแบนดูรากล่าวว่า 
การเรียนรู้ทางสงัคมดว้ยการรู้คิดจากการเลียนแบบมีทั้งหมด 2 ขั้น คือ ขั้นแรกเป็นขั้นของการไดรั้บ
มาซ่ึงการเรียนรู้ (Acquisition) ท าใหส้ามารถแสดงพฤติกรรมออกมาได ้ขั้นท่ีสองเรียกว่าขั้นการ
กระท า (Performance) ซ่ึงอาจจะกระท าหรือไม่กระท าก็ได ้[20] 
 ดงันั้น การเรียนรู้โดยการสงัเกตจึงเป็นกระบวนการทางการรู้คิดหรือพุทธิปัญญา 
(Cognitive Processes) แบนดูรามีความเห็นว่าการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือการเลียนแบบนั้น 
(Observational Learning หรือ Modeling) ทั้งจากส่ิงแวดลอ้มและตวัผูเ้รียนมีความส าคญัอยา่งเท่า
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เทียมกนั เน่ืองจากคนเรามีปฏิสมัพนัธก์บัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบๆตวัเองอยูเ่สมอ การเรียนรู้จึงเกิดจาก
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม ท าใหท้ั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มจึงมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั 
 การแบ่งขั้นของการเรียนรู้ลกัษณะน้ีท าใหท้ฤษฎีการเรียนรู้ของบนัดูราแตกต่างจากทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมชนิดอ่ืนๆ ซ่ึงในการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือการเรียนรู้โดยตวัแบบของแบนดูราน้ีมี
กระบวนการท่ีส าคญัทั้งหมด 4 กระบวนการ คือ (1) กระบวนการความเอาใจใส่ (Attention) (2) 
กระบวนการจดจ า (Retention) (3) กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (Reproduction) (4) 
กระบวนการการจูงใจ (Motivation) โดยสามารถอธิบายไดด้งัน้ี [22][58][62] 
  1) กระบวนการความใส่ใจ (Attention) กล่าวไดว้่า ความใส่ใจของผูเ้รียนเป็นส่ิงส าคญั
มาก เพราะหากผูเ้รียนไม่มีความใส่ใจการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือการเลียนแบบก็จะไม่เกิดข้ึน  
ดงันั้น การเรียนรู้ในกระบวนการน้ีความใส่ใจจึงเป็นส่ิงแรกท่ีผูเ้รียนจะตอ้งมี ผูเ้รียนจะตอ้งรับรู้
ส่วนประกอบท่ีส าคญัของพฤติกรรมของผูท่ี้เป็นตวัแบบ [58] องคป์ระกอบท่ีส าคญัของตวัแบบท่ีมี
อิทธิพลต่อความใส่ใจของผูเ้รียนมีหลายอยา่ง เช่น เป็นผูท่ี้มีเกียรติสูง (High Status) มีความสามารถ
สูง (High Competence) หนา้ตาและการแต่งตวัดี การมีอ  านาจท่ีจะใหร้างวลัหรือลงโทษ และ
คุณลกัษณะของผูเ้รียนก็มีความสมัพนัธก์บักระบวนการใส่ใจนั้น ตวัอยา่งเช่น วยัของผูเ้รียน 
ความสามารถทางดา้นพุทธิปัญญา ทกัษะทางการใชมื้อและส่วนต่างๆของร่างกาย รวมทั้งตวัแปรทาง
บุคลิกภาพของผูเ้รียน เช่น ความรู้สึกว่าตนนั้นมีค่า (Self Esteem) ความตอ้งการและทศันคติของ
ผูเ้รียน ตวัแปรเหล่าน้ีถือเป็นจ ากดัของการเรียนรู้โดยการสงัเกต [62] 
  2) กระบวนการจดจ า (Retention Process) การท่ีผูเ้รียนหรือผูส้งัเกตสามารถท่ีจะ
เลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบได ้เน่ืองจากผูเ้รียนไดบ้นัทึกส่ิงท่ีตนสงัเกตจากตวัแบบ
ไวใ้นความจ าระยะยาว ซ่ึงแบนดูราพบว่าผูส้งัเกตท่ีสามารถอธิบายพฤติกรรมหรือการกระท าของตวั
แบบดว้ยค าพดูหรือสามารถมีภาพพจน์ส่ิงท่ีตนสงัเกตไวใ้นใจจะเป็นผูท่ี้สามารถจดจ าส่ิงท่ีเรียนรู้โดย
การสงัเกตไดดี้กว่าผูท่ี้เพียงแต่ดูเฉยๆหรือท างานอ่ืนในขณะท่ีดูตวัแบบไปดว้ย [15] หรือกล่าวไดว้่าผู ้
สงัเกตท่ีสามารถระลึกถึงส่ิงท่ีตนเองสงัเกตเป็นจินตภาพในใจ (Visual Imagery) และสามารถเขา้รหสั
ดว้ยค าพดูหรือถอ้ยค า (Verbal Coding) จะเป็นผูท่ี้สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบจากตวัแบบได้
แมว้่าเวลาจะผา่นไปนานๆ  และถา้หากผูส้งัเกตหรือผูเ้รียนมีโอกาสท่ีจะไดเ้ห็นตวัแบบแสดงส่ิงท่ี
จะตอ้งเรียนรู้ซ ้าก็จะเป็นการช่วยความจ าใหดี้ยิง่ข้ึน [11][22] 
  3) กระบวนการแสดงพฤตกิรรมเหมอืนกบัตวัแบบ(Reproduction Process) เป็น
กระบวนการท่ีผูเ้รียนแปรสภาพ (Transform) ภาพพจน์ (Visual Image) หรือส่ิงท่ีจ  าไวส้ าหรับเป็นการ
เขา้รหสัเป็นถอ้ยค า (Verbal Coding) ในท่ีสุดก็จะแสดงออกมาเป็นการกระท าหรือแสดงพฤติกรรม
เหมือนกบัตวัแบบ ปัจจยัท่ีส าคญัของกระบวนการน้ีคือ ความพร้อมทางดา้นร่างกายและทกัษะท่ี
จ  าเป็นจะตอ้งใชใ้นการเลียนแบบของผูเ้รียน ถา้หากผูเ้รียนไม่มีความพร้อมก็จะไม่สามารถท่ีจะแสดง
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พฤติกรรมเลียนแบบได ้การเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือการเลียนแบบไม่ใช่เป็นพฤติกรรมท่ีลอก
แบบอยา่งตรงไปตรงมา [11] กล่าวไดว้่า การเรียนรู้โดยการสงัเกตจากตวัแบบประกอบดว้ย
กระบวนการทางพุทธิปัญญา (Cognitive Process) และความพร้อมทางดา้นร่างกายของผูเ้รียน ดงันั้น 
ในขั้นการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ (Reproduction) ของแต่ละบุคคลจึงแตกต่างกนัไป ผูเ้รียน
บางคนก็อาจจะท าไดดี้กว่าตวัแบบท่ีตนสงัเกตหรือบางคนก็สามารถเลียนแบบไดเ้หมือนมาก บางคนก็
อาจจะท าไดไ้ม่เหมือนกบัตวัแบบเพียงแต่คลา้ยคลึงกบัตวัแบบมีบางส่วนเหมือนบางส่วนไม่
เหมือนกบัตวัแบบ และผูเ้รียนบางคนจะไม่สามารถแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ แบนดูราจึงให้
ค  าแนะน าแก่ผูท่ี้มีหนา้ท่ีเป็นตวัแบบ เช่น ผูป้กครองหรือครูควรใชผ้ลยอ้นกลบัท่ีตอ้งตรวจสอบแกไ้ข 
(Correcting Feedback) เพราะจะเป็นการช่วยเหลือใหผู้เ้รียนหรือผูส้งัเกตมีโอกาสทบทวนในใจว่าการ
แสดงพฤติกรรมของตวัแบบมีอะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถ้กูตอ้ง [19][22] 
  4) กระบวนการจูงใจ (Motivation Process) แรงจูงใจของผูเ้รียนท่ีจะแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัแบบท่ีตนสงัเกต เน่ืองมาจากความคาดหวงัว่าการเลียนแบบจะน าประโยชน์มาใช ้เช่น การ
ไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั หรืออาจจะน าประโยชน์บางส่ิงบางอยา่งมาให ้รวมทั้งการคิดว่าการแสดง
พฤติกรรมเหมือนตวัแบบจะท าใหต้นหลีกเล่ียงปัญหาได ้ ไม่ว่าจะเป็นในหอ้งเรียนเวลาครูใหร้างวลั
หรือลงโทษพฤติกรรมของนกัเรียนคนใดคนหน่ึงนกัเรียนทั้งหอ้งก็จะเรียนรู้โดยการสงัเกตและเป็น
แรงจูงใจใหผู้เ้รียนแสดงพฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรม  หรือเวลานกัเรียนแสดงความประพฤติดี 
เช่น นกัเรียนคนหน่ึงท าการบา้นเรียบร้อยถกูตอ้งแลว้ไดรั้บรางวลัชมเชยจากครู หรือใหสิ้ทธิพิเศษก็จะ
เป็นตวัแบบใหแ้ก่นกัเรียนคนอ่ืนๆท่ีจะพยายามท าการบา้นมาส่งครูใหเ้รียบร้อย เพราะมีความคาดหวงั
ว่าคงจะไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลับา้ง ในทางตรงขา้มถา้นกัเรียนคนหน่ึงถกูท าโทษเน่ืองจากเอาของ
มารับประทานในหอ้งเรียน ก็จะเป็นตวัแบบของพฤติกรรมท่ีนกัเรียนทั้งชั้นจะไม่ปฏิบติัตาม [19] 
แมว้่าแบนดูราจะกล่าวถึงความส าคญัของแรงเสริมบวกว่ามีผลต่อพฤติกรรมท่ีผูเ้รียนเลียนแบบตวั
แบบ แต่ความหมายของความส าคญัของแรงเสริมนั้นแตกต่างกนักบัของสกินเนอร์ (Skinner) ใน
ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนท ์(Operant Conditioning) แรงเสริมในทฤษฎี การเรียนรู้ในการ
สงัเกตเป็นแรงจูงใจท่ีจะท าใหผู้ส้งัเกตแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ แต่แรงเสริมในทฤษฎีการวาง
เง่ือนไขแบบโอเปอแรนทน์ั้น แรงเสริมเป็นตวัท่ีจะท าใหค้วามถ่ีของพฤติกรรมท่ีอินทรียไ์ดแ้สดงออก
อยูแ่ลว้ใหมี้เพ่ิมข้ึน อีกประการหน่ึงในทฤษฎีการเรียนรู้ดว้ยการสงัเกตถือว่าความคาดหวงัของผูเ้รียน
ท่ีจะไดรั้บรางวลัหรือผลประโยชน์จากพฤติกรรมท่ีแสดงเหมือนเป็นตวัแบบเป็นแรงจูงใจท่ีท าใหผู้ ้
สงัเกตแสดงออก  แต่ส าหรับการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนทแ์รงเสริมเป็นส่ิงท่ีมาจากภายนอกจะ
เป็นอะไรก็ไดไ้ม่เก่ียวกบัตวัของผูเ้รียน [11][20] 
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 การเรียนรู้โดยการสงัเกตมีปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อการเรียนรู้โดยการสงัเกตมีดงัน้ี [97] 
  1) ผูเ้รียนจะตอ้งมีความใส่ใจ (Attention) ท่ีจะสงัเกตตวัแบบไม่ว่าเป็นการแสดงโดยตวั
แบบจริงหรือตวัแบบสญัลกัษณ์ ถา้เป็นการอธิบายดว้ยค าพดูผูเ้รียนก็ตอ้งตั้งใจฟังและถา้จะตอ้งอ่าน
ค าอธิบายก็จะตอ้งมีความตั้งใจท่ีจะอ่าน  
  2) ผูเ้รียนจะตอ้งเขา้รหสัหรือบนัทึกส่ิงท่ีสงัเกตหรือส่ิงท่ีรับรู้ไวใ้นความจ าระยะยาว 
  3) ผูเ้รียนจะตอ้งมีไดแ้สดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบและควรจะท าซ ้าเพ่ือจะใหจ้  าได ้ 
  4) ผูเ้รียนจะตอ้งรู้จกัประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยใชเ้กณฑ ์(Criteria) ท่ีตั้งข้ึนดว้ย
ตนเองหรือโดยบุคคลอ่ืน  
 ทั้งน้ี การเรียนรู้ท่ีท าใหบุ้คคลแสดงหรือกระท าพฤติกรรมนั้นออกมาไดต้ามเป้าหมายท่ี
ก  าหนดไว ้ เกิดจากการท่ีบุคลนั้นรับรู้ว่าตนเองสามารถท าพฤติกรรมนั้นไดน้ัน่เอง หรือท่ีเรียกกนัว่า 
“การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self - Efficacy)” ซ่ึงสามารถอธิบายแนวคิดน้ีไดว้่าเป็นการท่ี
บุคคลตดัสินใจเก่ียวกบัความสามารถของตนเองท่ีจะจดัการและด าเนินการกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลุ
เป้าหมายท่ีก  าหนดไว ้[42] แบนดูรามีความเช่ือว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นมีผลต่อการ
กระท าของบุคคล ส าหรับคนสองคนอาจมีความสามารถไม่ต่างกนัแต่อาจแสดงออกในคุณภาพท่ี
แตกต่างกนัได ้ถา้พบว่าคนสองคนน้ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกนั และในคนคน
เดียวก็เช่นกนัถา้รับรู้ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกนั ก็อาจจะแสดง
พฤติกรรมออกมาไดแ้ตกต่างกนัเช่นกนั แบนดูราเห็นว่าความสามารถของคนเรานั้นไม่คงท่ี หากแต่
สามารถยดืหยุน่ไดต้ามสภาพการณ์ ดงันั้น ส่ิงท่ีจะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกจึงข้ึนอยู่
กบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในสภาวการณ์นั้นๆนัน่เอง กล่าวคือ ถา้เรามีความเช่ือว่าเรามี
ความสามารถเราก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนท่ีเช่ือว่าตนเองมีความสามารถจะมี
ความอดทน อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอยง่าย และจะประสบความส าเร็จในท่ีสุด [15][20] 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเก่ียวขอ้งและแตกต่างกบัความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึน 
(Outcome Expectation) โดยการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นการตดัสินความสามารถของตนเอง
ว่าจะสามารถท างานไดใ้นระดบัใด ในขณะท่ีความคาดหวงัเก่ียวกบัผลท่ีจะเกิดข้ึนนั้น เป็นการตดัสิน
ว่าผลกรรมใดจะเกิดข้ึนจากการกระท าพฤติกรรมดงักล่าว ตวัอยา่งเช่น นกักีฬามีความเช่ือว่าเขา
กระโดดไดสู้งถึง 6  ฟุต ความเช่ือดงักล่าวเป็นการตดัสินความสามารถของตนเอง ส่วนการไดรั้บการ
ยอมรับจากสงัคม การไดรั้บรางวลั การพึงพอใจในตนเองท่ีกระโดดไดสู้งถึง 6 ฟุต เป็นความคาดหวงั
ผลท่ีจะเกิดข้ึน แต่จะตอ้งระวงัความเขา้ใจผดิเก่ียวกบัความหมายของค าว่าผลท่ีเกิดข้ึน ผลท่ีเกิดข้ึนใน
ท่ีน้ีจะหมายถึงผลกรรมของการกระท าพฤติกรรมเท่านั้น มิไดห้มายถึงผลท่ีแสดงถึงการกระท า
พฤติกรรม เพราะว่าผลท่ีแสดงถึงการกระท าพฤติกรรมนั้นจะพิจารณาว่าพฤติกรรมนั้นสามารถท าได้
ตามการตดัสินความสามารถของตนเองหรือไม ่นัน่คือ จะกระโดดไดสู้งถึง 6 ฟุตหรือไม่ ซ่ึงการจะ
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กระโดดไดสู้งถึง 6  ฟุตหรือไม่นั้นมิใช่เป็นการคาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึน โดยมุ่งท่ีผลกรรมซ่ึงจะไดจ้าก
การกระท าพฤติกรรมดงักล่าวการรับรู้ความสามารถของตนเอง และความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึนนั้นมี
ความสมัพนัธก์นัมาก โดยท่ีความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรทั้งสองน้ีมีผลต่อการตดัสินใจท่ีจะกระท า
พฤติกรรมของบุคคลนั้น  ๆการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองมี 4 วิธี คือ [13][19][42][97] 
  1) ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ (Mastery Experiences) ซ่ึงแบนดูราเช่ือว่าเป็น
วิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดส าหรับการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองเน่ืองจากเป็น
ประสบการณ์โดยตรง ความส าเร็จท าใหเ้พ่ิมความสามารถของตนเอง บุคคลจะเช่ือว่าเขาสามารถท่ีจะ
ท าได ้ดงันั้น ในการท่ีจะพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น จ  าเป็นท่ีจะตอ้งฝึกใหเ้ขามีทกัษะ
เพียงพอท่ีจะประสบความส าเร็จไดพ้ร้อมๆกบัการท าใหเ้ขารับรู้ว่าเขามีความสามารถจะกระท า
เช่นนั้น จะท าใหเ้ขาใชท้กัษะท่ีไดรั้บการฝึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด บุคคลท่ีรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถนั้นจะไม่ยอมแพอ้ะไรง่ายๆแต่จะพยามท างานต่างๆเพ่ือใหบ้รรลุถึงเป้าหมายท่ีตอ้งการ  
  2) โดยการใชต้วัแบบ (Modeling) การท่ีไดส้งัเกตตวัแบบแสดงพฤติกรรมท่ีมีความ
ซบัซอ้นและไดรั้บผลกรรมท่ีพึงพอใจ ก็จะท าใหผู้ท่ี้สงัเกตฝึกความรู้สึกว่าเขาก็จะสามารถท่ีจะ
ประสบความส าเร็จไดถ้า้เขาพยายามจริงและไม่ยอ่ทอ้ ลกัษณะของการใชต้วัแบบท่ีส่งผลต่อความรู้สึก
ว่าเขามีความสามารถท่ีจะท าไดน้ั้น ไดแ้ก่ การแกปั้ญหาของบุคคลท่ีมีความกลวัต่อส่ิงต่างๆ โดยท่ีใหดู้
ตวัแบบท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัตนเองก็สามารถท าใหล้ดความกลวัต่างๆเหล่านั้นได ้ 
  3) การใชค้  าพดูชกัจูง (Verbal Persuasion) เป็นการบอกว่าบุคคลนั้นมีความสามารถท่ีจะ
ประสบความส าเร็จไดว้ิธีการดงักล่าวนั้นค่อนขา้งใชง่้ายและใชก้นัทัว่ไปซ่ึง แบนดูราไดก้ล่าวว่า การ
ใชค้  าพดูชกัจูงนั้นไม่ค่อยจะไดผ้ลนกั ในการท่ีจะท าใหค้นเราสามารถท่ีพฒันาการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง ซ่ึงถา้จะใหไ้ดผ้ลควรจะใชร่้วมกบัการท าใหบุ้คคลมีประสบการณ์ของความส าเร็จอาจจะ
ตอ้งค่อยๆสร้างความสามารถใหก้บับุคคลอยา่งค่อยเป็นค่อยไปและใหเ้กิดความส าเร็จตามล าดบั
ขั้นตอนพร้อมทั้งการใชค้  าพดูชกัจูงร่วมกนั  
  4) การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional Arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในสภาพท่ีถกูขมขู่ การตดัสินถึงความวิตกกงัวลและความเครียดของคนเรา
นั้นบางส่วนจะข้ึนอยูก่บัการกระตุน้ทางสรีระ การกระตุน้ท่ีรุนแรงท าใหก้ารกระท าไม่ค่อยไดผ้ลดี 
บุคคลจะคาดหวงัความส าเร็จเม่ือเขาไม่ไดอ้ยูใ่นสภาพการณ์ท่ีกระตุน้ดว้ยส่ิงท่ีไม่พึงพอใจ ความกลวัก็
จะกระตุน้ใหเ้กิดความกลวัมากข้ึน บุคคลก็จะเกิดประสบการณ์ของความลม้เหลวอนัจะท าใหก้ารรับรู้
เก่ียวกบัความสามารถของตนต ่าลง  
 สรุปไดว้่า การเรียนรู้พฤติกรรมต่างๆไดเ้นน้ไปท่ีความส าคญัของการเรียนรู้แบบการสงัเกต
หรือเลียนแบบจากตวัแบบ ซ่ึงอาจจะเป็นไดท้ั้งตวับุคคลจริง เช่น ครู เพ่ือน หรือจากภาพยนตร์  
โทรทศัน ์การ์ตูน หรือจากการอ่านจากหนงัสือได ้การเรียนรู้โดยการสงัเกตประกอบดว้ย 2 ขั้น คือ ขั้น
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การรับมาซ่ึงการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญาและขั้นการกระท า ตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของบุคคลมีทั้งตวัแบบในชีวิตจริงและตวัแบบท่ีเป็นสญัลกัษณ์  เพราะฉะนั้นพฤติกรรม
ของผูใ้หญ่ในครอบครัว โรงเรียน สถาบนัการศึกษา และผูน้  าในสงัคมประเทศชาติและศิลปิน ดารา  
บุคคลสาธารณะ ยิง่ตอ้งตระหนกัในการแสดงพฤติกรรมต่าง  ๆเพราะยอ่มมีผลต่อพฤติกรรมของ
เยาวชนในสงัคมนั้นๆ การเรียนรู้จะส่งใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาทั้งท่ีสามารถเห็นการกระท า
นั้นไดห้รือไม่ก็ตาม แต่การเรียนรู้ท่ีท าใหบุ้คคลแสดงหรือกระท าพฤติกรรมนั้นออกมาไดต้าม
เป้าหมายท่ีก  าหนดไว ้เกิดจากการท่ีบุคลนั้นรับรู้ว่าตนเองสามารถท าพฤติกรรมนั้นไดแ้ละคาดหวงัถึง
ผลลพัธท่ี์จะไดต้ามมาหากสามารถท าพฤติกรรมนั้นส าเร็จ 
 ดงันั้น ในการอธิบายถึงพฤติกรรมการบริโภคสารคาเฟอีนในกลุ่มผูบ้ริโภค จ  าเป็นตอ้ง
ทราบถึงตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคสารดงักล่าว ไม่ว่าจะเป็น
ทศันคติ ความเช่ือ ค่านิยม ความรู้ ความเขา้ใจของผูบ้ริโภค เป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ีจะน าไปสู่การเกิดพุทธิ
ปัญญา (Cognitive) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self- Efficacy) และความคาดหวงัต่อการ
บริโภคสารกระตุน้ประเภทคาเฟอีนต่อไป 

 
 2.3.2 การจดัการพฤตกิรรมสุขภาพตนเอง 
 การจดัการพฤติกรรมสุขภาพตนเองมีฐานแนวคิดมาจากแนวคิดการจดัการตนเอง (Self- 
Management) ซ่ึงมีความเช่ือว่าบุคคลสามารถควบคุมส่ิงเร้าหรือตวักระตุน้พฤติกรรม และควบคุมการ
กระท าท่ีจะเกิดข้ึนกบัตนเองไดด้ว้ยตนเอง โดยแนวคิดน้ีถกูน าไปใชอ้ยา่งแพร่หลายท าใหเ้กิดการ
แลกเปล่ียนแนวคิดในการน าไปประยกุตใ์ชต่้างๆมากมายข้ึนอยูก่บัประเด็นหรือเน้ือหาของการมุ่งหวงั
ในการน าไปใชไ้ม่ว่าจะเป็นดา้นธุรกิจ ดา้นการศึกษา รวมถึงดา้นสุขภาพ [45] 
 Adams, Greiner, and Corrigan ไดใ้หค้  าจ  ากดัความของการจดัการตนเองไวว้่า การจดัการ
ตนเองเป็นภารกิจท่ีบุคคลจะตอ้งปฏิบติัตนเพ่ือใหด้  ารงชีพอยูไ่ดก้บัภาวะการเจ็บป่วยเร้ือรังหน่ึงโรค
หรือมากกว่า รวมถึงการเขา้มามีส่วนร่วมในเร่ืองของการจดัการทางการแพทย ์(Medical 
Management) การจดัการบทบาทหนา้ท่ี (Role Management) และการจดัการภาวะทางอารมณ์ 
(Emotion Management) [45] เราสามารถก าหนดการจดัการตนเองใหเ้ป็นไดท้ั้งกระบวนการ 
(Process) และผลลพัธ ์(Outcome)โดยเชิงกระบวนการ คือ การจดัการตนเองใชอ้ธิบายถึงลกัษณะหรือ
ประเภทของการฝึกอบรมประชาชนกบัภาวะการเกิดโรคเร้ือรัง เช่น การใหค้วามรู้การจดัการตนเอง  
การเตรียมพร้อมการจดัการตนเอง ส าหรับในเชิงผลลพัธก์ารจดัการตนเอง คือ การท่ีประชาชนมี
ความรู้ ทกัษะ และมีส่วนร่วมในการจดัการกบัภาวะการเกิดโรคเร้ือรังของตนเองไดส้ าเร็จ [30] 
 แนวคิดการจดัการตนเองมีความเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพในประเด็นของการพฤติกรรมท่ีจะ
น าไปสู่การจดัการกบัพฤติกรรมและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตน ซ่ึงอาจเรียกไดอี้กอยา่งว่า 
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“การจดัการพฤตกิรรมตนเอง (Behavior Self-Management)” โดยการจดัการพฤติกรรมตนเองมี
หลกัการ คือ บุคคลตอ้งใชเ้หตุผลหรือพุทธิปัญญา (Cognitive Approach) ท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ซ่ึงการ
จดัการกบัพฤติกรรมของตนเองท่ีความเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social 
Learning Theory) ของแบนดูร่า โดยแบนดูร่าเช่ือว่า การจดัการตนเอง (Self-Management) เป็นกลวิธี
และเทคนิคท่ีมีอิทธิพลต่อความเช่ือในความสามารถของบุคคล (Self-Efficacy) ในการด าเนินการดา้น
พฤติกรรม ซ่ึงประชาชนไดต้ดัสินความสามารถของพวกเขาจากการรวบรวมความคิดวิเคราะห์และลง
มือปฏิบติัเพ่ือความตอ้งการใหเ้กิดความส าเร็จในการด าเนินการนั้น [45] กล่าวคือ การจดัการ
พฤติกรรมตนเอง (Health Self-Management) มีความเก่ียวขอ้งซ่ึงกนัและกนักบัการเรียนรู้ท่ีน าไปสู่
พุทธิปัญญา (Cognitive) และพุทธิปัญญาน าไปสู่การจดัการพฤติกรรมตนเองดว้ยก่อใหเ้กิดการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ความคาดหวงัต่อผลลพัธ ์(Outcome Expectation) และการ
รับรู้ถึงอุปสรรค (Perceived Barriers) ซ่ึงน าไปสู่รูปแบบของการจดัการตนเอง (Self-Management) ท่ี
เก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพอยา่งแทจ้ริง [51][52] 
 ดงันั้น การใหค้วามรู้เพ่ือการจดัการตนเอง (Self-Management Education) จึงเป็น
กระบวนการหน่ึงท่ีเรียกว่าเป็นกลยทุธใ์นการสร้างพลงัอ  านาจ (Empowerment) และการดูแลตนเอง 
(Self-Care) ใหก้บัผูป่้วยโดยการพฒันาทกัษะบุคคล เพื่อน าไปสู่การจดัการกบัปัญหาทางดา้นสุขภาพ
ของพวกเขาเอง เพื่อสวสัดิภาพและสุขภาพของตนเองดว้ยการใชรู้ปแบบของสนบัสนุนใหเ้กิดการ
จดัการตนเอง (Self-Management Support) [30] 
 การจดัการพฤติกรรมตนเอง (Behavior Self-Management) ทั้งผูดู้แลสุขภาพและผูป่้วยโรค
เร้ือรังสามารถจดัการตนเองไดโ้ดยผูดู้แลสุขภาพด าเนินการใหเ้กิดการเรียนรู้ เทคนิค และกลวิธีในการ
ปฏิบติัท่ีจะส่งผลต่อการส่งเสริมใหเ้กิดการจดัการตนเองของผูป่้วย ส่วนผูป่้วยตอ้งมีส่วนร่วมในการ
จดัรูปแบบการจดัการตนเองในชุมชนดว้ยการร่วมกบันกัสุขภาพของพวกเขาเอง ซ่ึงนกัสุขภาพ
สามารถใชห้ลกัการดงัน้ี [26] 
  1) ก าหนดเป้าประสงค ์(Goal Setting) โดยการช่วยใหผู้ป่้วยไดม้องเห็นภาพโดยรวม
ทั้งหมดของส่ิงนั้น เพ่ือจะน าไปก าหนดกระบวนการและล าดบัขั้นท่ีจะน าไปสู่เป้าประสงคท่ี์ตั้งไว ้
  2) การพดูชกัจูงหรือโนม้นา้ว (Verbal Persuasion) เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงความเช่ือ 
ค่านิยมทางดา้นสุขภาพ การรับรู้ความเส่ียงและการเกิดโรค ช้ีแจงถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บหากมีการ
เปล่ียนพฤติกรรม   
  3) พฒันาการส่ือสาร (Tailor Massages) เพื่อใหผู้ป่้วยพร้อมท่ีจะเกิดการเปล่ียนแปลงซ่ึง
จะส่งผลท าใหผู้ป่้วยมีความมุ่งมัน่และความตอ้งการ รวมถึงความพึงพอใจในการจดัการกบัการ
เจ็บป่วย 
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  4) ก าหนดการติดตาม (Self-Monitoring) การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) และผล
สะทอ้นกลบั (Feedback) โดยการใหผู้ป่้วยไดป้ฏิบติัตนเองเพื่อพฒันาพฤติกรรมสุขภาพดว้ยตวัเขาเอง 
  5) กระตุน้การควบคุม (Stimulus Control) โดยการสนบัสนุนความสามารถของผูป่้วยท่ี
จะน าไปสู่การควบคุมปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
  6) แกไ้ขปัญหา (Problem Solving) และป้องกนัการกลบัมาเป็นซ ้า (Prevention of 
Relapse) สร้างมโนทศัน์ใหผู้ป่้วยไดเ้ห็นปัญหาและอุปสรรคท่ีจะส่งผลต่อการเปล่ียนพฤติกรรม 
  7) สนบัสนุนทางสงัคม (Social Support) ดว้ยการใหเ้พื่อน ครอบครัวเขา้มาร่วมในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
  8) สร้างความมัน่ใจในตนเอง (Self-Confidence) หรือความสามารถของตนเอง (Self-
Efficacy) โดยการเสริมแรงความเช่ือดา้นสุขภาพเชิงบวกเก่ียวกบัความเป็นไปไดแ้ละความส าเร็จของ
การจดัการตนเอง 
  9) สร้างการรับรู้ถึงอุปสรรค (Addressing Barriers) โดยการระบุถึงอุปสรรคท่ีมีผลต่อ
การด าเนินไปกบัผูป่้วยและช่วยใหผู้ป่้วยไดท้ราบและระบุอุปสรรคนั้นดว้ยตนเอง 
  10) เสริมแรงเชิงบวก (Positive Reinforcement) ดว้ยการเตรียมผลสะทอ้นกลบัเพื่อ
ร่วมกบัผูป่้วยน าไปปรับปรุงกระบวนการดา้นสุขภาพดว้ยตนเอง 
 ซ่ึงหลกัการดงักล่าวมีส่วนคลา้ยและสอดคลอ้งกบัเทคนิคการควบคุมตนเองของแคนเฟอร์ 
(Kanfer’s Self-Regulatory Model) หลกัการดงักล่าวไดน้ ามาประยกุตใ์ชใ้นการจดัการกบัพฤติกรรม
ของตนเองตามขั้นตอนดงัน้ี [21][26][45] 
  ขั้นท่ี 1 การตรวจสอบตนเอง (Self-Monitoring) ดว้ยการประเมินตนเองท่ีเป็นสาเหตุให้
เกิดเหตุการณ์นั้นและกลบัมาทบทวนพฤติกรรมของตนเองถึงความผดิพลาดเพ่ือน าไปสู่การจดัการ
ต่อไปในขั้นท่ีสอง 
  ขั้นท่ี 2 การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) เป็นการน าพฤติกรรมท่ีไดต้รวจสอบ
ตนเองแลว้มาเปรียบเทียบกบัมาตรฐานท่ีไดเ้รียนรู้ท่ีมีอยูแ่ลว้จากส่ิงแวดลอ้ม มาตรฐานทางสงัคมจะ
ถกูบนัทึกไวใ้นสมองในลกัษณะของภาษาและสญัลกัษณ์ การประเมินตนเองในขั้นน้ีเป็นการ
เปรียบเทียบว่าพฤติกรรมใดจะมีโอกาสท าใหต้นเองไดรั้บรางวลัตอบแทน หรือลดความเครียดลง
หรือไม่ อยา่งไร 
  ขั้นท่ี 3 การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) หมายถึง การเสริมก าลงัหรือการให้
รางวลัแก่ตนเองหลงัจากการแสดงพฤติกรรมท่ีไดป้ระเมินแลว้ว่าถกูตอ้งตามมาตรฐานท่ีไดเ้รียนรู้มา 
การเสริมแรงใหแ้ก่ตนเองอาจจะท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น พดูชมตนเอง พกัระหว่างการท างานโดยไม่
รอใหถึ้งเวลาพกั เป็นตน้ 
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 ทั้งน้ี รูปแบบการจดัการพฤติกรรมตนเองของแบนดูร่า (Bandura’s Model) ท่ีไดอ้ธิบายไว้
ว่า แมบุ้คคลจะไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมต่างๆข้ึนก็ตาม บุคคลก็มี
ความสามารถทางสติปัญญาท่ีจะสร้างพฤติกรรมข้ึนมาเองได ้โดยสงัเกตการกระท าของผูอ่ื้นและ
เลียนแบบพฤติกรรมท่ีไดบ้นัทึกไวใ้นสมองนั้นออกมาเม่ือมีเง่ือนไขหรือแรงจูงใจท่ีเหมาะสมเกิดข้ึนก็
จะแสดงพฤติกรรมท่ีไดบ้นัทึกไวใ้นสมองนั้นออกมา เทคนิคในการจดัการกบัพฤติกรรมของตนเอง
อาศยัองคป์ระกอบส าคญั 2 ประการ คือ การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus Control) และผลการกระท า
(Consequence) โดยมีขั้นตอนดงัน้ี [26][52][59] 
  ขั้นท่ี 1 ขั้นการควบคุมส่ิงเร้าหรือการวางแผนจดัส่ิงแวดลอ้ม เรียกว่า Stimulus Control 
หรือ Environmental Planning สามารถท าไดด้งัน้ี 
   1) ตั้งเป้าหมายส่วนตวั (Personal Goals) ตอ้งเป็นเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงและ
สามารถบรรลุได ้เช่น รับประทานผกั ผลไม ้และนมพร่องมนัเนยเป็นอาหารเยน็แทนขา้วและอาหาร
ประเภทเน้ือต่อเน่ืองกนั 15 วนั เพ่ือลดความอว้นและรักษาโรคอว้น 
   2) สงัเกตตนเอง (Self-Observation) เช่น เขียนกราฟน ้ าหนกัตวัของตนเองโดย
เปิดเผยต่อผูอ่ื้นหรือในท่ีสงัเกตเห็นไดง่้าย การสงัเกตตนเองจะช่วยใหป้ระเมินตนเองไดเ้ป็นระยะๆว่า
ก  าลงัด าเนินการไปตามทิศทางท่ีตรงกบัเป้าหมายหรือไม่ อยา่งไร 
   3) ถอนส่ิงกระตุน้ซ่ึงเป็นสญัญาณของพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์(Stimulus 
Removal) เช่น เม่ือไม่ตอ้งการรับประทานอาหารท่ีท าใหอ้ว้น ก็หลีกเล่ียงการเขา้ใกลร้้านอาหาร
ประเภทไอศกรีม ไก่ทอด และอ่ืนๆ เป็นตน้ 
   4) เลือกเขา้ใกลส่ิ้งกระตุน้ใหท้ าพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา (Selective Stimulus 
Exposure) เช่น การท่ีจะเลิกบุหร่ีคือการพยายามอยูก่บัเพื่อนท่ีไม่สูบบุหร่ี หรือการท่ีจะลดความอว้น
คือพยายามท่ีจะอยูใ่นกลุ่มของคนท่ีมีรูปร่างดีและไม่รับประทานอาหารจุกจิก เป็นตน้ การท่ีจะลด
ความเครียดทางอารมณ์ก็อาจจะท าไดด้ว้ยการอยูใ่กลก้บัคนท่ีมีอารมณ์ดีเสมอ 
   5) ใหส้ญัญากบัตนเอง (Self-Contract) เช่น สญัญาว่าถา้ลดน ้ าหนกัได ้5 กิโลกรัม จะ
ซ้ือชุดใหม่ท่ีสวยงามใส่ 2 ชุด หรือถา้อภยัใหพ้นกังานได ้10 คร้ัง จะเล้ียงอาหารท่ีตนโปรดปราน 1 
คร้ัง 
  ขั้นท่ี 2 ขั้นการใชก้ระบวนการทางพุทธิปัญญาภายในอินทรีย ์(Cognitive Process 
Organism) สามารถท าไดด้งัน้ี 
   1) ใชย้ทุธวิธีการบรรลุเป้าหมาย (Strategies for Achieving Goals) เพราะเป้าหมาย
เป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นในตวัมนัเองแต่ก็ยงัไม่เพียงพอท่ีจะท าใหส้ามารถจดัการกบัพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตอ้งวางแผนต่อไปดว้ยว่าจะท าอยา่งไรใหบ้รรลุเป้าหมาย 
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   2) จ าพฤติกรรมไวเ้ป็นสญัลกัษณ์ (Symbolic Coding) คือพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา
ของคนอ่ืน จดจ าเป็นภาพหรือภาษา เพื่อใหเ้ก็บไดน้านในสมอง 
   3) ฝึกฝนพฤติกรรม (Rehearsal) เช่น ฝึกเลียนแบบพฤติกรรมท่ีพึงประสงคโ์ดย
เลียนแบบจากวีดีโอ ฝึกพดูหนา้กระจกเงา เป็นตน้ 
   4) สอนตนเอง (Self-Instruction) เป็นวิธีการท่ีท าไดง่้ายเพียงแต่บอกตนเองใหท้ า
อยา่งน้ีอยา่งนั้น เช่น ในการฝึกคลายความเครียด ควรสอนตนเองว่าท าตวัใหส้บายคลายกลา้มเน้ือท่ีนัน่
ท่ีน่ี เป็นตน้ 

  ขั้นท่ี 3 การใหแ้รงเสริมและลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement and Self-Punishment) 
เป็นการใหส่ิ้งท่ีพึงพอใจแก่ตนเองหลงัจากท าพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาไดแ้ลว้หรืออาจจะลงโทษ
ตนเองถา้ท าไม่ได ้เช่น ถา้ตั้งเป้าหมายว่าจะเลิกนินทาคนอ่ืนดว้ยความอิจฉา เม่ือท าไดจ้ะเสริมแรงโดย
การใหร้างวลัตนเองดว้ยการตึกบาตราพระ 7 รูป เป็นตน้ นกัจิตวิทยาเช่ือว่าการใหแ้รงเสริมท่ีพึงพอใจ
แก่ตนเอง ท าใหพ้ฤติกรรมท่ีท าไปแลว้และไดแ้รงเสริมมีโอกาสท่ีจะเกิดข้ึนอีกสูงมากในอนาคต ส่วน
การลงโทษตนเองคือการถอดถอนส่ิงท่ีตนเองพึงพอใจออกไป เช่น เม่ือไม่สามารถท าพฤติกรรมท่ี
ตั้งเป้าหมายไวจ้ะไม่ยอมรับประทานอาหาร เป็นตน้ แต่การลงโทษตนเองใหเ้จ็บทางดา้นร่างกายเป็น
เทคนิคท่ีใชไ้ม่ไดผ้ลในการจดัการกบัพฤติกรรมของตนเอง เพราะเมื่อถึงเวลาจะลงโทษจริงๆแลว้
บุคคลมกัจะไม่ยอมลงโทษใหต้นเองเจ็บปวด 
  ขั้นท่ี 4 การควบคุมพฤติกรรมดว้ยพุทธิปัญญา (Cognitive Control) เป็นการควบคุมผล
การกระท าหลงัจากเปล่ียนแปลงพฤติกรรมแลว้ใหเ้กิดข้ึนอยา่งถาวรต่อไปอีกในอนาคตเพราะมีความ
เช่ือว่าการกระท านั้นจะน าไปสู่ผลท่ีตอ้งการและมีความคาดหวงัว่าตนมีความสามารถท่ีจะกระท า
พฤติกรรมท่ีบรรลุถึงส่ิงท่ีตอ้งการได ้
 
 2.3.4 แรงสนับสนุนทางสังคม 
 แรงสนบัสนุนทางสงัคม (Social Support) คือ ส่ิงสนบัสนุนท่ีผูรั้บไดรั้บแรงสนบัสนุนทาง
สงัคมในลกัษณะของการช่วยเหลือทางดา้นขอ้มลูข่าวสาร วตัถุส่ิงของ หรือการสนบัสนุนทางดา้น
จิตใจจากผูใ้หก้ารสนบัสนุน ซ่ึงอาจเป็นบุคคลหรือกลุ่มคน ซ่ึงเป็นผลใหผู้รั้บไดป้ฏิบติัหรือแสดงออก
ทางพฤติกรรมไปในทางท่ีผูใ้หต้อ้งการ [28] หรือหมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลไดรั้บโดยตรงจากบุคคลหรือ
กลุ่มบุคคลไม่ว่าจะเป็นขอ้มลูข่าวสาร เงิน ก าลงังาน หรือทางอารมณ์ ซ่ึงอาจเป็นแรงผลกัดนัใหผู้รั้บ
ไปสู่เป้าหมายตามท่ีผูใ้หต้อ้งการ [8] รวมถึงความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลไม่เฉพาะแต่ความช่วยเหลือ
ดา้นวตัถุ  ความมัน่คง ทางอารมณ์เท่านั้น แต่รวมไปถึงการท่ีบุคคลรู้สึกว่าตนเองไดรั้บการยอมรับเป็น
ส่วนหน่ึงของผูอ่ื้นดว้ย [46] ทั้งน้ี แรงสนบัสนุนทางสงัคมแบ่งออกเป็นประเภท 2 ประเภท คือ    
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  1) กลุ่มปฐมภูมิและกลุ่มทุติยภูม ิโดยกลุ่มปฐมภูมิเป็นกลุ่มท่ีมีความสนิทและมี
สมัพนัธภาพระหว่างสมาชิกเป็นการส่วนตวัสูง ไดแ้ก่ ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง และเพื่อนบา้น    
  2) กลุ่มทุติยภูม ิเป็นกลุ่มสงัคมท่ีมีความสมัพนัธต์ามแผนและกฎเกณฑท่ี์วางไว ้มี
อิทธิพลเป็นตวัก  าหนดบรรทดัฐานของบุคคลในสงัคมกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ เพื่อนร่วมงาน กลุ่มวิชาชีพ และ
กลุ่มสงัคมอ่ืนๆ ซ่ึงในระบบแรงสนบัสนุนทางสงัคมถือว่ามีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา 
 กล่าวโดยสรุปไดว้่า แหล่งของแรงสนบัสนุนทางสงัคมนั้นมีทั้งแหล่งปฐมภูมิ และแหล่ง
ทุติยภูม ิแรงสนบัสนุนจากแหล่งปฐมภูม ิไดแ้ก่ ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง ซ่ึงมีความส าคญัต่อการเจ็บป่วย
และพฤติกรรมอนามยัของบุคคลเป็นอยา่งยิง่ โดยเฉพาะแรงสนบัสนุนทางอารมณ์จากคู่สมรส ส่วน
แรงสนบัสนุนทางสงัคมจากแหล่งทุติยภูมิถือว่าเป็นผูใ้หบ้ริการทางสุขภาพ ไดแ้ก่ แพทย ์พยาบาล  
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และอ่ืนๆ เช่น ครู พระ ผูน้  าชุมชน อาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.) เป็นตน้ ซ่ึงมี
ความส าคญัในการสนบัสนุนขอ้มลูข่าวสารและความรู้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ  
 ดา้นองคป์ระกอบของแรงสนบัสนุนทางสงัคมนั้นมีองคป์ระกอบส าคญั [46] ดงัน้ี  
  1) ตอ้งมีการติดต่อส่ือสารระหว่างผูใ้หแ้ละผูรั้บแรงสนบัสนุน 

  2) ลกัษณะของการติดต่อสมัพนัธน์ั้น จะตอ้งประกอบดว้ย (1) ขอ้มลูข่าวสารท่ีท าใหผู้รั้บ
เช่ือว่ามีความเอาใจใส่และมีความรัก ความหวงัดีในสงัคมอยา่งจริงใจ (2) ขอ้มลูข่าวสารท่ีมีลกัษณะท า
ใหผู้รั้บรู้สึกว่าตนเองมีค่าและเป็นท่ียอมรับในสงัคม (3) ขอ้มลูข่าวสารท่ีมีลกัษณะท าใหผู้รั้บเช่ือว่าเขา
เป็นส่วนหน่ึงของสงัคมและมีประโยชน์แก่สงัคม 

  3) ปัจจยัน าเขา้ของการสนบัสนุนทางสงัคมอาจอยูใ่นรูปของขอ้มลูข่าวสาร วสัดุ
ส่ิงของ หรือดา้นจิตใจ จะตอ้งช่วยใหผู้รั้บไดบ้รรลุถึงจุดหมายท่ีเขาตอ้งการ  
  ดา้นประเภทของแรงสนบัสนุนทางสงัคม มีการแบ่งประเภทของพฤติกรรมในการใหก้าร
สนบัสนุนทางสงัคมออกเป็น 4 ประเภท คือ [36]  
  1) การสนบัสนุนทางอารมณ์ (Emotional Support) เช่น การใหค้วามพอใจ การยอมรับ
นบัถือ การแสดงถึงความห่วงใย เป็นตน้ 
  2) การสนบัสนุนดา้นการใหก้ารประเมินผล (Appraisal Support) เช่น การใหข้อ้มลู
ป้อนกลบั (Feed Back) การเห็นพอ้งหรือใหรั้บรอง (Affirmation) ผลการปฏิบติั หรือการบอกให้
ทราบผลถึงผลดีท่ีผูรั้บไดป้ฏิบติัพฤติกรรมนั้น 
  3)  การใหก้ารสนบัสนุนทางดา้นขอ้มลูข่าวสาร (Information Support) เช่น การให้
ค  าแนะน า (Suggestion) การตกัเตือน การใหค้  าปรึกษา (Advice) และการใหข่้าวสารรูปแบบต่างๆ  
  4) การใหก้ารสนบัสนุนทางดา้นเคร่ืองมือ (Instrumental Support) เช่น ดา้นแรงงาน  
ดา้นเงินหรืองบประมาณ หรือดา้น เวลา เป็นตน้  
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   นอกจากน้ีแรงสนบัสนุนทางสงัคมยงัมีการแบ่ระดบัการสนบัสนุน โดยระดบัของแรง
สนบัสนุนทางสงัคมแบ่งออกเป็น 3 ระดบั คือ [14] 
  1)   ระดบักวา้ง (Macro level) เป็นการพิจารณาถึงการเขา้ร่วม หรือการมีส่วนร่วมใน
สงัคม อาจวดัไดจ้ากความสมัพนัธก์บัสถาบนัในสงัคม การเขา้ร่วมกบักลุ่มต่างๆดว้ยความสมคัรใจ 
และการด าเนินวิถีชีวิตอยา่งไม่เป็นทางการในสงัคม เช่น การเขา้ร่วมกลุ่มกิจกรรมต่างๆใน
สงัคม ชุมชนท่ีเขาอาศยัอยู ่อาทิ กลุ่มแม่บา้นเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ กลุ่มหนุ่มสาวพฒันาหมู่บา้น กลุ่มตา้น
ภยัเอดส์ กลุ่มเล้ียงสตัวปี์ก กลุ่มจกัสาน กลุ่มแม่บา้นเกษตรกร เป็นตน้ 
  2)  ระดบักลุ่มเครือข่าย (Mezzo level) เป็นการมองท่ีโครงสร้าง และหนา้ท่ีของเครือข่าย
สงัคมดว้ยการพิจารณาจากกลุ่มบุคคลท่ีมีสมัพนัธภาพอยา่งสม ่าเสมอ เช่น กลุ่มเพื่อน   
กลุ่มบุคคลใกลชิ้ดในสงัคมเสมือนญาติ  ชนิดของการสนบัสนุนในระดบัน้ี ไดแ้ก่ การใหค้  าแนะน า   
การช่วยเหลือดา้นวสัดุส่ิงของ ความเป็นมิตร การสนบัสนุนทางอารมณ์ และการยกยอ่ง 
  3)  ระดบัแคบหรือระดบัลึก (Micro level) เป็นการพิจารณาความสมัพนัธข์องบุคคลท่ีมี
ความใกลชิ้ดสนิทสนมกนัมากท่ีสุด ทั้งน้ี มีความเช่ือกนัว่าคุณภาพของความสมัพนัธมี์ความสมัพนัธ์
มากในเชิงปริมาณ คือ ขนาด จ านวน และความถ่ีของความสมัพนัธ ์หรือโครงสร้างของเครือข่าย การ
สนบัสนุนในระดบัน้ี ไดแ้ก่ สามี ภรรยา และสมาชิกในครอบครัวซ่ึงมีความใกลชิ้ดทางอารมณ์ การ
สนบัสนุนทางจิตใจ และแสดงความรักและห่วงใย (Affective Support)  

 
2.4 เทคนิคกระบวนการเพือ่พฒันาตวัแบบ 

 
 2.4.1 การปฏิบัตกิารแบบมส่ีวนร่วมของชุมชน 
 การปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม  (Community Participatory Action) เป็นการน าแนวคิดของ
การวิจยัเชิงคุณภาพแบบมีส่วนร่วมมาประยกุตใ์ช ้โดยรูปแบบเนน้การมีส่วนร่วมซ่ึงถือเป็นคุณค่าของ
การปฏิบติัการประเภทน้ี ดว้ยการใหผู้ท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในกระบวนการด าเนินการมีส่วนร่วมกนั
แสวงหารูปแบบหรือวิธีการแกปั้ญหาของตนมีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับปรุงคุณภาพองคก์รประชาชน  
ชุมชน และชีวิตครอบครัว [31] มีสาระส าคญั คือ การใชก้ระบวนการเพื่อส่งเสริมจุดมุ่งหมายของ
ความเสมอภาค และความเป็นประชาธิปไตยเปิดกวา้งใหผู้ม้ีส่วนร่วมในเกิดความร่วมมือในการ
ตดัสินใจ  มีความเห็นร่วมกนัทั้งในฐานะผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัองคก์รและเป็นผูร่้วมกระท ากิจกรรม
บนพ้ืนฐานของความเท่าเทียมกนั นกัวิจยัมีบทบาทเป็นสมาชิกในบางดา้นขององคก์ร เป็นผูม้ีส่วน
ร่วมตลอดกระบวนการในองคก์รนั้น ซ่ึงมีเป้าหมายเพื่อท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในองคก์ร นกัวิจยั
จะเป็นผูมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมทั้งในสถานภาพของสมาชิกในองคก์รและการเป็นนกัวิจยั บทบาท
เหล่าน้ีจะก าหนดใหน้กัวิจยัตอ้งพฒันาขอ้สรุปท่ีถกูตอ้งตรงตามความเป็นจริง (Valid Conclusions) 
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เพื่อน าไปสู่การสร้างความเขา้ใจลกัษณะเฉพาะของกลุ่มคนในองคก์รและเกิดความพอใจต่อการ
เปล่ียนแปลงนั้น [53] 
 การปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมมีรูปแบบท่ีแตกต่างกนัและมีช่ือเรียกต่างๆกนั ไดแ้ก่ 
การวิจยัโดยมีชุมชนเป็นฐาน (Community-Based Inquiry) การวิจยัปฏิบติัการแบบร่วมมือ 
(Collaborative Action Research) หรือการวิจยัปฏิบติัการเพื่อการเปล่ียนแปลง (Critical Action 
Research) เป็นตน้ ประกอบดว้ยการวางแผน การปฏิบติั การสงัเกต การสะทอ้นการปฏิบติั และการ
ปรับปรุงแผน เพื่อน าไปปฏิบติัในวงจรต่อไปจนกว่าจะไดรู้ปแบบของการปฏิบติังานท่ีพึงพอใจ ซ่ึง
การปฏิบติัดงักล่าวตอ้งมีความยดืหยุน่สูงและไม่ควรก าหนดเวลาในการวิจยัหรือกิจกรรมไวล่้วงหนา้ 
และตระหนกัถึงภูมิปัญญาของชาวบา้นว่ามีความส าคญัไม่นอ้ยไปกว่าภูมิปัญญาของนกัวิชาการ [81] 
 ลกัษณะส าคญัของการปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมมี 6 ประการ คือ [87] 
  1) เป็นกระบวนการทางสงัคมท่ีนกัวิจยัมีเจตนาขยายความสมัพนัธข์องบุคคลแต่ละ
บุคคลกบับุคคลอ่ืน  ๆเพื่อท าความเขา้ใจว่าแต่ละบุคคลสร้างความสมัพนัธห์รือพฤติกรรมผา่น
ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมอยา่งไร 
  2) รูปแบบของการวิจยัเนน้การมีส่วนร่วม หมายความว่า แต่ละคนจะเกิดความเขา้ใจใน
ส่ิงท่ีตนท า แลว้เสนอความรู้และความคิดเห็นสู่บุคคลอ่ืน รวมทั้งผลกัดนัใหเ้กิดการกระท าร่วมกนั 
  3) เป็นความร่วมมือในการปฏิบติัร่วมกนั เพราะกระบวนการจะมีความสมบูรณ์ตอ้งเกิด
จากการกระท าของผูท่ี้เก่ียวขอ้ง มีการปฏิบติัเพื่อขยายผลไปสู่ชุมชน หรือสร้างความรู้ใหก้บัองคก์ร
ทางสงัคม เพื่อลดความไม่สมเหตุสมผล ความลม้เหลว ความไม่ยติุธรรมในการปฏิบติั หรือจาก
ปฏิสมัพนัธท่ี์ไม่น่าพึงพอใจ 
  4) การด าเนินงานไม่มีการบงัคบั ทุกคนมีอิสระจากกฎเกณฑท่ี์ไม่มีเหตุผลและ
โครงสร้างท่ีไม่ยติุธรรม ซ่ึงเป็นขอ้จ ากดัในการพฒันาตนเอง 
  5) ช่วยใหทุ้กคนท่ีเก่ียวขอ้งมีความเป็นอิสระในตวัเอง จากขอ้ก าหนดต่าง  ๆเช่น ส่ือ 
ภาษา และกระบวนการท างาน เป็นตน้ 
  6) การปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมสามารถเกิดข้ึนซ ้ากนัได ้โดยการพิจารณาผลท่ีสะทอ้น
กลบัและเหตุผลท่ีเหมาะสม เพราะเป็นกระบวนการท่ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อน าการเปล่ียนแปลงไปสู่การ
ปฏิบติั 
 นอกจากน้ี การปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมยงัมีคุณลกัษณะหลายประการท่ีแตกต่างไปจาก
กระบวนการประเภทอ่ืน ไดแ้ก่ [87] 
  1) กระบวนการท่ีใชส้ามารถปรับเปล่ียนไปตามสถานการณ์  
  2) มีพนัธะกรณีระหว่างนกัวิจยักบัชุมชน  
  3) กรอบของการด าเนินงานก าหนดข้ึนโดยกลุ่มคนในพ้ืนท่ีด าเนินการ  
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  4) จุดเนน้ของกระบวนการเร่ิมท่ีคนเป็นหลกั โดยท าใหค้นมีคุณค่ามีความภูมิใจในการ
กระท า  
  5) เป้าหมายของกระบวนการสามารถปรับเปล่ียนไดต้ามความตอ้งการของกลุ่มคนใน
พ้ืนท่ีตามเง่ือนไขท่ีเหมาะสมและตามความจ าเป็น  
  6) เนน้การมีส่วนร่วมของคนในชุมชน ถึงแมว้่าแต่ละคนจะแตกต่างในดา้นพ้ืนฐาน 
ทกัษะและโครงสร้างทางสงัคม แต่นกัวิจยัเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะเรียนรู้ไดข้องคน จึงตอ้งการให้
คนเหล่านั้นมีส่วนร่วม โดยนกัวิจยัจะไม่ก  าหนดกรอบท่ีตายตวั แต่ยดืหยุน่ไดต้ามลกัษณะของชุมชน  
  7) ใชว้ิธีการด าเนินการท่ีเรียบง่ายซ่ึงคนในชุมชนรู้จกัคุน้เคยและมีทางเลือกหลากหลาย 
นกัวิจยัมองชุมชนอยา่งองคร์วมในลกัษณะประสานสมัพนัธข์ององคป์ระกอบต่างๆตามมาตรฐาน
เฉพาะพ้ืนท่ีนั้นๆ  
  8) ขอ้มลูท่ีศึกษามีลกัษณะเป็นนามธรรม ค่านิยม ความรู้สึก และความพอใจของคนใน
ชุมชน  
  9) การด าเนินการใชห้ลกัประชาธิปไตย โดยใหก้ลุ่มคนในพ้ืนท่ีมีการตดัสินใจร่วมกนั มี
การสร้างก าลงัและอ านาจในการคิดและการต่อรองใหไ้ดรั้บความส าเร็จในส่ิงท่ีคนในชุมชนอยากท า 
ส่งเสริมวฒันธรรมการพึ่งตนเอง  
  10) ผูไ้ดรั้บผลประโยชน์ตอ้งเป็นผูล้งมือกระท าหรือมีส่วนร่วมใหโ้ครงการประสบ
ผลส าเร็จผลลพัธท่ี์ไดไ้ม่เนน้วตัถุ แต่เนน้ความสามารถของคนในชุมชน เนน้การเรียนรู้ และความ
พอใจของผลท่ีไดรั้บ   
 ส าหรับวิธีด  าเนินการปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research: PAR) นั้น
มีลกัษณะสอดคลอ้งกนักบัการวิจยัปฏิบติัการ (Action Research: AR) หลายประการ ดงัน้ี 
  1) มีจุดเนน้ไปสู่การน าไปปฏิบติั 
  2) การด าเนินการวิจยัมีการปฏิบติัร่วมกนัระหว่างนกัวิจยัและผูท่ี้เก่ียวขอ้ง 
  3) เป็นความร่วมมือกนัระหว่างนกัวิจยัและผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
  4) เป็นกระบวนการท่ีเป็นพลวตั (Dynamic Process) ของเกลียวปฏิสมัพนัธ ์ท่ีมี
กระบวนการยอ้นกลบัและน าไปสู่การพฒันาขั้นต่อไป (Back and Forth) จากผลสะทอ้นของส่ิงท่ี 
เป็นปัญหา การเก็บรวบรวมขอ้มลูและการปฏิบติั 
  5) การพฒันาแผนการด าเนินงานตอ้งสามารถน าไปปฏิบติัได ้
  6) มีการน าเสนอผลการวิจยัต่อผูเ้ก่ียวขอ้ง   
 แมว้่าการวิจยัปฏิบติัการและการวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมจะมีลกัษณะร่วมกนัหลาย 
ประการแต่มีขอ้แตกต่างท่ีส าคญั คือ การวิจยัปฏิบติัการมีวตัถุประสงคเ์บ้ืองตน้เพ่ือน าความรู้ไปใช ้
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ปฏิบติัใหเ้กิดประโยชน์ต่อประชาชนในการด ารงชีวิตประจ าวนั ดงันั้น ระเบียบวิธีการวิจยัจึงตอ้งการ
มาตรฐานทางทฤษฎีท่ีมากเพียงพอต่อการน าไปใชแ้ละการน าไปปฏิบติั ส่วนการวิจยัปฏิบติัการแบบมี
ส่วนร่วมมีวตัถุประสงคเ์บ้ืองตน้เพ่ือสร้างความรู้และกระตุน้ประชาชนธรรมดาในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การมีอ  านาจและการไร้อ  านาจของบุคคลในชุมชน โดยเฉพาะกลุ่มผูย้ากจนและกลุ่มผูด้อ้ยโอกาส เพื่อ
ส่งเสริมใหบุ้คคลเหล่าน้ีมีสิทธิในการก าหนดนโยบายหรือมีส่วนร่วมในการตดัสินใจการด าเนินงาน
ในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัตนเอง โดยเนน้ความร่วมมือท่ีทุกคนมีอ  านาจอยา่งเท่าเทียมกนัทั้งตวัผูว้ิจยั ผูใ้ห้
ขอ้มลู และผูท่ี้เก่ียวขอ้งทุกคน [53] แต่ทั้งน้ีกระบวนการของการปฏิบติัแบบมีส่วนร่วมประกอบดว้ย
ขั้นตอนต่างๆ ดงัน้ี [54] 
  1) การเตรียมชุมชน เพื่อท่ีจะใหชุ้มชนมีความพร้อมในการเขา้มีส่วนร่วมในการวิจยัใน
ระดบัท่ีเสมอภาคกนั 
  2) อบรมนกัวิจยัร่วมจากชุมชน เพ่ือเตรียมนกัวิจยัในทอ้งถ่ินใหมี้ความรู้เก่ียวกบั
สถานการณ์ในทอ้งถ่ิน บทบาทของผูท้  าหนา้ท่ีเป็นนกัวิจยัทอ้งถ่ิน การจดัองคก์ารชุมชน รูปแบบของ
ผูน้  า การสนบัสนุนและมนุษยสมัพนัธ ์
  3) ก าหนดรูปแบบการวิจยั โดยกลุ่มนกัวิจยัทอ้งถ่ินจะร่วมกนัก าหนดรูปแบบการวิจยั 
เช่น การพิจารณารายละเอียดปัญหาทัว่ไปท่ีชุมชนไดเ้ลือกข้ึนมาการจ าแนกออกเป็นปัญหายอ่ย 
เพื่อท่ีจะสามารถท าการวิจยัเพื่อแกปั้ญหาไดที้ละส่วน ก าหนดวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลูท่ีตอ้งการ
เคร่ืองมือท่ีจะใช ้รูปแบบค าถาม วิธีการถาม กลุ่มและขนาดของตวัอยา่ง เป็นตน้ 
  4) ลงมือเก็บรวบรวมขอ้มลู 
  5) ประมวลผลและวิเคราะห์ขอ้มลู กลุ่มนกัวิจยัทอ้งถ่ินจะร่วมกนัประมวลผลและสรุป
ขอ้มลูใหข้อ้สงัเกตหรือขอ้วิจารณ์ส่ิงท่ีพบ วิเคราะห์ว่าเหตุใดจึงไดข้อ้มลูเช่นนั้น เขียนสรุปส่ิงท่ีพบ
ออกอยา่งกวา้งๆ พร้อมทั้งใหข้อ้เสนอแนะประกอบ 
  6) หารือขอ้คน้พบกบัชุมชน เพื่อน าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศึกษาเสนอคืนต่อชุมชน ใหม้ี
โอกาสตรวจสอบและแกไ้ขใหเ้กิดความถกูตอ้ง ตลอดจนท าการวิเคราะห์ สรุปประเด็น หรือช้ีแนะ
ประเด็นส าคญัใหแ้ก่กลุ่มนกัวิจยั 
  7) วางแผนชุมชน โดยการอบรมกลุ่มท่ีท าหนา้ท่ีวางแผนใหส้ามารถเขียนโครงการได้
รวมทั้งมีความสามารถในการจดัองคก์รชุมชนดว้ย โครงการท่ีกลุ่มวางแผนเขียนข้ึนน้ีจะตอ้งน ามา
ปรึกษาหารือกบัชุมชน ใหชุ้มชนตรวจสอบแกไ้ขและรับรองก่อนน าไปเสนอขอรับการ 
สนบัสนุนจากองคก์รท่ีเก่ียวขอ้งต่อไป 
  8) น าแผนไปปฏิบติัโดยการระดมทรัพยากรต่างๆตลอดจนองคก์รประชาชนต่าง  ๆใน
ชุมชนมาร่วมปฏิบติัตามแผนท่ีจดัวางข้ึน จากพ้ืนฐานขอ้มลูท่ีเป็นผลมาจากการศึกษาร่วมกนั 
  9) ติดตามก ากบัและประเมินผลในชุมชน โดยกลุ่มนกัวิจยัร่วมกบัชุมชน 
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 การด าเนินการตามกระบวนดงักล่าวมขีอ้ควรพิจารณาในการเลือกชุมชนเป้าหมาย คือ ควรมี
เกณฑท่ี์ชดัเจนในการคดัเลือก มีการพิจารณาศกัยภาพของชุมชน และศึกษาขอ้มลูท่ีส าคญัของชุมชน
นั้นมาก่อน การเขา้สู่ชุมชนตอ้งท าความรู้จกัชุมชน หาความร่วมมือจากผูเ้ก่ียวขอ้ง สร้างความคุน้เคย
กบับุคคลผูน้  าชุมชน และกลุ่มต่างๆในชุมชน การเลือกทีมนกัวิจยัทอ้งถ่ินท่ีสามารถเขา้ร่วม
กระบวนการวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมไดต้ลอดโครงการ จากนั้นนกัวิจยัร่วมกบันกัวิจยัทอ้งถ่ิน
จะท าการเก็บขอ้มลูพ้ืนฐานต่างๆท่ีจ  าเป็น หลงัจากท าการวิเคราะห์และสรุปผลขอ้มลูเสร็จแลว้ ตอ้งน า
ขอ้มลูเหล่านั้นเสนอใหชุ้มชนรับทราบ มีการแนะน ากระบวนการวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมใหแ้ก่
ประชาชนท าการพฒันาทศันคติของประชาชนใหรู้้จกัการท างานร่วมกนัและช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 
จดัล  าดบัความส าคญัของปัญหาท่ีตอ้งการท าการวิจยั จดักิจกรรมการวิจยัขนาดเลก็เพื่อท าให้
ประชาชนไดเ้รียนรู้ทกัษะในการท าการวิจยัซ่ึงทุกคนจะตอ้งเก่ียวขอ้งตลอดกระบวนการในการพฒันา 
เลือกปัญหาท่ีจะท าการวิจยัซ่ึงปัญหานั้นตอ้งสามารถจะหาค าตอบมาแกปั้ญหาได ้จากนั้นจึงหา
ทางเลือกและวิธีการต่างๆมาใช ้ขั้นตอนต่อไปจะมีการวางแผนการวิจยั การวางแผนการปฏิบติั การ
ก ากบัดูแล ติดตามความกา้วหนา้ การประเมินผล การเขียนรายงานการวิจยั ถา้การด าเนินการประสบ 
ความส าเร็จเป็นอยา่งดี ประชาชนในชุมชนนั้นสามารถน ากระบวนการปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม
กลบัมาใชใ้หม่ โดยไม่ตอ้งมีนกัวิจยัจากภายนอกมาช่วยด าเนินการและเป็นการเร่ิมตน้วงจรต่อไปของ
กระบวนการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองของชุมชน [98] 
 
 2.4.2 การสร้างกระบวนการมส่ีวนร่วมด้วยเทคนิค A-I-E-C 
 แนวคิดของกระบวนการ A-I-E-C ตามความหมายของอกัษรแต่ละตวั ประกอบดว้ย (1) A: 
Appreciation (2) I:  Influence (3) E:  Education (4) C: Control ซ่ึงกระบวนการ A-I-E-C เป็น
กระบวนการท่ีนกัสุขศึกษาน ากระบวนการ A-I-C หรือ Appreciation Influence Control มา
ประยกุตใ์ช ้โดยนกัสุขศึกษาไดเ้พ่ิมการใหอ้งคค์วามรู้ คือ Education: E เขา้ไปร่วมในกระบวนการ
ดว้ย เพื่อมุ่งหวงัใหก้ลุ่มเเกิดเป้าหมายเกิดองคค์วามรู้ไปสู่การสร้างสุขภาพท่ีดี [112] ทั้งน้ี A-I-C เป็น
เทคนิคการประชุมแบบมีส่วนร่วมอยา่งสร้างสรรคใ์นการระดมสมองเพื่อใหผู้ม้ีส่วนร่วมเกิดความ
เขา้ใจสภาพปัญหา ขีดจ ากดั ความตอ้งการและศกัยภาพของผูท่ี้เก่ียวขอ้งในเร่ืองต่าง  ๆ เพราะฉะนั้น  
กิจกรรมท่ีไดจ้ากการประชุมจึงมาจากความคิดของทุกคนท่ีเขา้มามีส่วนร่วมในการระดมสมอง โดย
แต่ละตวัมีความหมายและมีขั้นตอนกระบวนการใช ้ดงัน้ี 
  1) ขั้นการสร้างการรับรู้ (Appreciation: A) คือ ขั้นตอนการเรียนรู้และแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ ขั้นตอนน้ีจะเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมประชุมทุกคนแสดงความคิดเห็น รับฟังและหา
ขอ้สรุปร่วมกนัอยา่งสร้างสรรคเ์ป็นประชาธิปไตย ยอมรับในความคิดของเพื่อนสมาชิก โดยใช้
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เทคนิคการวาดรูปเป็นส่ือในการแสดงความคิดเห็นแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ A1: เป็นการวิเคราะห์
สภาพการณ์ของหมู่บา้น ชุมชน ต าบล ในปัจจุบนั และ A2: เป็นการก าหนดอนาคตหรือวิสยัทศัน ์อนั
เป็นภาพพึงประสงคใ์นการพฒันาว่าตอ้งการอยา่งไร โดยเทคนิคการวาดภาพมีความส าคญัใน
กระบวนการน้ีคือ [79][112] 
   (1) การวาดภาพจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมประชุมสามารถจินตนาการ คิด วิเคราะห์ จนสรุป
มาเป็นภาพ และช่วยใหผู้ไ้ม่ถนดัในการเขียนสามารถส่ือสารได ้ 
   (2) ช่วยกระตุน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมประชุมคิดและพดู เพื่ออธิบายภาพซ่ึงตนเองวาด 
นอกจากน้ียงัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมประชุมอ่ืนๆไดซ้กัถามขอ้มลูจากภาพ เป็นการเปิดโอกาสใหมี้การ
พดูคุยแลกเปล่ียนและกระตุน้ใหค้นท่ีไม่ค่อยกลา้พดูใหม้ีโอกาสน าเสนอ   
   (3) การรวมภาพของแต่ละบุคคล เพื่อเป็นภาพรวมของกลุ่มจะช่วยใหม้ีความง่ายต่อ
การรวบรวมแนวคิดของผูเ้ขา้ร่วมประชุม และสร้างความรู้สึกเป็นเจา้ของภาพเจา้ของความคิด และ
ส่วนร่วมในการสร้างภาพพึงประสงคข์องกลุ่ม  
   (4) ช่วยเสริมสร้างบรรยากาศการประชุมใหม้ีความสุขและเป็นกนัเอง ในบางคร้ัง
ผูเ้ขา้ร่วมประชุมมกัมองว่าการวาดภาพเป็นกิจกรรมส าหรับเด็ก ดงันั้น วิทยากรกระบวนการ
จ าเป็นตอ้งสร้างความเขา้ใจ และน าเกมต่างๆ เก่ียวกบัการวางแผน การละลายพฤติกรรมกลุ่ม หรือการ
วาดภาพเพื่อการแนะน าตนเอง หรือวาดภาพส่ิงท่ีตนเองชอบหรือไม่ชอบ มาใชอุ่้นเคร่ืองเพื่อเป็นการ
เตรียมความพร้อมของผูเ้ขา้ร่วมประชุม 
  2) ขั้นการสร้างแนวทางการพฒันา (Influence: I) คือ ขั้นตอนการหาวิธีการและเสนอ
ทางเลือกในการพฒันาตามท่ีไดส้ร้างจินตภาพอนัพึงประสงค ์หรือท่ีไดช่้วยกนัก  าหนด วิสยัทศัน์ (A2) 
เป็นขั้นตอนท่ีจะตอ้งช่วยกนัหามาตรการ วิธีการ และคน้หาเหตุผลเพื่อก  าหนดทางเลือกในการพฒันา 
ก  าหนดเป้าหมาย ก  าหนดกิจกรรม และจดัล  าดบัความส าคญัของกิจกรรมโครงการ แบ่งเป็น 2 ช่วง 
คือ I1: เป็นการคิดเก่ียวกบักิจกรรมโครงการท่ีจะท าใหบ้รรลุวตัถุประสงคต์ามภาพพึงประสงค ์I2: 
เป็นการจดัล  าดบัความส าคญัของกิจกรรมโครงการ โดย   
   (1) กิจกรรม หรือโครงการท่ีหมู่บา้น ชุมชน ทอ้งถ่ินท าเองไดเ้ลย 
   (2) กิจกรรมหรือโครงการท่ีบางส่วนตอ้งการความร่วมมือ หรือการสนบัสนุนจาก
องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน หรือหน่วยงานท่ีร่วมท างานสนบัสนุนอยู ่  
   (3) กิจกรรมท่ีหมู่บา้น ชุมชน ต าบล ไม่สามารถด าเนินการไดเ้อง ตอ้งขอความ
ร่วมมือ เช่น ด าเนินการจากแหล่งอ่ืนทั้งภาครัฐและเอกชน  
  3) ขั้นตอนการเสริมองค์ความรู้และพฒันาศักยภาพ (Education: E) คือ ใหผู้ม้ีส่วนร่วม
ในการระดมสมองไดคิ้ด ริเร่ิม สร้างสรรคกิ์จกรรมไดมี้องคค์วามรู้เพ่ิมหรือมีแนวทางในการแกไ้ข
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ปัญหาท่ีถกูตอ้งตรงตามเน้ือของปัญหาท่ีแทจ้ริง โดยการพฒันาศกัยภาพของผูมี้ส่วนร่วมดว้ยการ
อบรมหรือเสริมองคค์วามรู้ท่ีขาดไปใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน ซ่ึงบางคร้ังจ  าเป็นตอ้งสร้างส่ือการเรียนการ
สอนมาประกอบ เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจไดง่้ายและผูมี้ส่วนร่วมจะไดจ้ดจ าเน้ือหาความรู้นั้นไดท้ั้งระยะ
สั้นและระยะยาว แบ่งเป็น 2 ช่วง คือ E1: เป็นการส ารวจองคค์วามรู้ท่ีผูม้ีส่วนร่วมมีอยูเ่ดิมเก่ียวกบั
เร่ืองนั้นๆ และ E2: เป็นการสร้างองคค์วามรู้ใหม่และเสริมองคค์วามรู้ท่ีผูม้ีส่วนร่วมขาดไปให้
สมบูรณ์เพ่ิมข้ึน [112] 
  4) ขั้นตอนการสร้างแนวทางปฏิบัต ิ(Control: C) คือ ยอมรับและท างานร่วมกนัโดย
น าเอาโครงการหรือกิจกรรมต่างๆมาสู่การปฏิบติั และจดักลุ่มผูด้  าเนินการท่ีจะมารับผดิชอบโครงการ 
โดยขั้นตอนกิจกรรมประกอบดว้ย C1: เป็นการแบ่งความรับผดิชอบ C2: เป็นการตกลงใจใน
รายละเอียดของการด าเนินการจดัท าแผนปฏิบติั 
 จากการใชก้ระบวนการ A-I-E-C ในการสร้างการมีส่วนร่วมจะไดผ้ลลพัธจ์ากการประชุม 
คือ (1) รายช่ือกิจกรรม หรือโครงการท่ีกลุ่ม องคก์รชุมชนด าเนินการไดเ้อง  ภายใตค้วามรับผดิชอบ
และเป็นแผนปฏิบติัการของหมู่บา้น ชุมชน (2) กิจกรรมโครงการท่ีชุมชนหรือองคก์รชุมชนเสนอ
ขอรับการส่งเสริม สนบัสนุนจากองคก์รปกครองทอ้งถ่ินและหน่วยงานภาครัฐท่ีท างานหรือ
สนบัสนุนชุมชน (3) รายช่ือกิจกรรม โครงการท่ีชาวบา้นตอ้งแสวงหาทรัพยากร และประสาน 
ความร่วมมือจากภาคีความร่วมมือต่างๆ ทั้งจากภาครัฐหรือองคก์รพฒันาเอกชน เป็นตน้  
 
2.5 งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 
 2.5.1 งานวจิยัที่เกีย่วข้องกบัพฤตกิรรมการบริโภคคาเฟอนี 
 นกัวิจยัหลายท่านไดม้ีการศึกษาและอธิบายถึงปัจจยัและสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการ
บริโภคคาเฟอีน รวมถึงผลกระทบและอนัตรายท่ีมีต่อร่างกายทั้งทางตรงและทางออ้ม โดยพฤติกรรม
การบริโภคเหล่าน้ีเป็นผลจากปัจจยัต่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
  1) ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ อาย ุเพศ อาชีพ ลกัษณะการท างาน รายได ้สถานภาพสมรส 
การศึกษา 
  2) ปัจจยัทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม และวฒันธรรม ไดแ้ก่ การพฒันาระบบอุตสาหกรรม
และเกษตรกรรม นโยบายของรัฐบาล ค่านิยมและการยอมรับของสงัคม ราคาผลิตภณัฑ ์
  3) ปัจจยัดา้นเทคโนโลยแีละกายภาพ ไดแ้ก่ การเขา้ถึงส่ือและโฆษณาต่างๆ จ านวน
ผลิตภณัฑ ์การเขา้ถึงแหล่งหรือผลิตภณัฑ ์ 
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  4) ปัจจยัดา้นพฤติกรรมภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ ความรู้ ความเช่ือ ทศันคติ ค่านิยม ความ
คาดหวงัต่อผลลพัธจ์ากการบริโภค 
  5) ปัจจยัดา้นพฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้ก่ การรับรู้ปัญหาอุปสรรคและประโยชน์ท่ีไดรั้บ
จากการบริโภค การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค และการมีทกัษะและวิธีจดัการตนเอง
เก่ียวกบัการบริโภค 
 ในประเทศไทยมีการศึกษางานวิจยัหลายผลงานเก่ียวกบัการบริโภคคาเฟอีน ทั้งน้ี มี
การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องชาวชนบทหมู่บา้นแห่งหน่ึง โดยสมัภาษณ์ผู ้
ด่ืม จ  านวน 39 ราย ซ่ึงมีอายเุฉล่ีย 42 ปี พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ด่ืมแอลกอฮอลค์ร้ังแรก เมื่อมีอายเุฉล่ีย 
20.6 ปี และด่ืมมานาน 15.8 ปี โดยร้อยละ 46.2 ใหเ้หตุผลว่า “เอาอยา่งเพื่อน บางรายเพื่อนชวน” 
ประเภทเคร่ืองด่ืมท่ีด่ืมบ่อยท่ีสุดพบว่า ร้อยละ 66.7 นิยมด่ืมเหลา้ขาว, ร้อยละ 25.6 ด่ืมคร้ังละหน่ึงกัก๊ 
(175 ซีซี), ร้อยละ 84.6 ด่ืมหลงัเลิกงาน และส่วนผสมท่ีนิยมเติมลงในเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลพ์บว่า ร้อย
ละ 38.5 นิยมเติมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั เมื่อศึกษาถึงผลกระทบ พบว่า ร้อยละ 33.3 มีการขบัรถขณะมึนเมา
และในจ านวนน้ีร้อยละ 5.1 เคยเกิดอุบติัเหตุ, ร้อยละ 17.9 ป่วยเป็นโรคกระเพาะอาหาร ซ่ึงในกลุ่มน้ี
ร้อยละ 35.0 ยงัคงด่ืมอยู ่ดา้นค่านิยม ความเช่ือพบว่าร้อยละ 17.9 เช่ือว่าเหลา้ดองยาเมื่อด่ืมแลว้ท าใหม้ี
พลงัเพ่ิมข้ึน, ร้อยละ 15.4 เช่ือว่าเหลา้ขาวสามารถฆ่าพยาธิในเน้ือปลาหรือเน้ือท่ีรับประทานเขา้ไปได ้
[72] พฤติกรรมดงักล่าวสอดคลอ้งกบัพฤติกรรมของคนงานก่อสร้างไทย ซ่ึงมีพฤติกรรมเส่ียงต่อ
สุขภาพท่ีเก่ียวกบัปัญหาสงัคมและสาธารณสุข โดยพบว่าคนงานท่ีท างานล่วงเวลาบ่อยๆจะมีการใช้
สารกระตุน้เป็นประจ า ไดแ้ก่ เคร่ืองด่ืมชูก  าลงั หรือเหลา้ขาวกบัเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั หรือไม่ก็เคร่ืองด่ืมชู
ก  าลงัผสมยาแกป้วด ส่วนสารกระตุน้ท่ีใชบ้า้งนานๆคร้ัง ไดแ้ก่ ยาบา้ ซ่ึงทุกคนท่ีใชส้ารดงักล่าวให้
เหตุผลว่า จะมีการใชเ้มื่อตอ้งท างานวนัละ18-20 ชัว่โมงติดต่อกนัหลายๆวนั เน่ืองจากตอ้งใชก้  าลงั
อยา่งมากในการยกของหนกัและตอ้งข้ึนตึกหลายชั้น รวมถึงการมีเวลานอนนอ้ยลง เกิดอาการเหน่ือย
และเพลีย  ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือจึงตอ้งพ่ึงสารเหล่าน้ี [92]  
 เมื่อมองถึงการใชส้ารคาเฟอีนกบัการเกิดผลกระทบต่อผูบ้ริโภคพบว่า มีการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนกบัประสิทธิภาพและความปลอดภยัในการท างานของ
คนงานโรงงานหลอมโลหะในจงัหวดัชลบุรี ในปี 2551 ซ่ึงคนงานส่วนใหญ่ร้อยละ 80 เป็นเพศชาย 
อายรุะหว่าง 20-39 ปี การศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาหรือต ่ากว่าร้อยละ 72 ลกัษณะงานส่วน
ใหญ่ร้อยละ 40 คือ งานธุรการ แม่บา้น และงานทัว่ไป รองลงมาคือ งานหล่อ หลอม และเจียร คนงาน
มีประสบการณ์การท างานเฉล่ีย 4.6  ปี ส่วนมากร้อยละ 46 เคยเกิดอุบติัเหตุจากการท างาน และร้อยละ 
50 นิยมด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัยีห่อ้ เอม็-150 โดยนิยมด่ืมแบบไม่ผสมกบัเคร่ืองด่ืมชนิดอื่น เฉล่ียด่ืมมา
เป็นเวลา 5.6 ปี คนงานร้อยละ 65 เคยด่ืมชา กาแฟ โกโก ้และส่วนมากนิยมด่ืมเคร่ืองด่ืมกาแฟผง
ส าเร็จรูปและไดรั้บปริมาณคาเฟอีนโดยเฉล่ีย 70 มิลลิกรัมต่อวนั ซ่ึงส่วนใหญ่ไดรั้บมาจากชา กาแฟ 
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โกโกเ้ฉล่ียเท่ากบั 46 มิลลิกรัมต่อวนั การศึกษาคร้ังน้ีระบุว่าเฉพาะปริมาณคาเฟอีนท่ีไดรั้บจากชา 
กาแฟ โกโกเ้ท่านั้นท่ีมีความสมัพนัธก์บัการเกิดอุบติัเหตุจากการท างานท่ีแตกต่างกนั ผูท่ี้เคยเกิด
อุบติัเหตุจากการท างานระบุว่าไดบ้ริโภคด่ืมชา กาแฟ โกโก ้ซ่ึงมีปริมาณเฉล่ียเท่ากบั 55 มิลลิกรัมต่อ
วนั ในขณะท่ีการศึกษาระบุอีกว่าระดบัคาเฟอีนในปัสสาวะมีความสมัพนัธก์บัการเกิดอุบติัเหตุจาก
การท างานไม่แตกต่างกนั ซ่ึงค่าเฉล่ียของปริมาณคาเฟอีนในปัสสาวะเท่ากบั 1.6  มิลลิกรัมต่อลิตร 
ทั้งน้ี การศึกษาสรุปผลไวว้่าการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั และชา กาแฟ โกโกก้บัการเกิดอุบติัเหตุจากการ
ท างานไม่มีความแตกต่างกนั แต่การด่ืมน ้ าอดัลมประเภทโคล่า ไดแ้ก่ โคคา-โคล่า, เป๊ปซ่ี กบัการเกิด
อุบติัเหตุจากการท างานมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั [75] 
 เมื่อทบทวนงานวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคคาเฟอีนพบว่า มี
การศึกษาถึงการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนและพฤติกรรมการใชส้ารเสพติดในกลุ่มคนงานก่อสร้าง
เพศชายระบุว่า ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธก์บัการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน คือ สถานภาพสมรส การ
ท างานล่วงเวลา การมีวนัหยดุงาน แรงจูงใจจากโฆษณา ทศันคติในการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน และ
พฤติกรรมในการใชส้ารเสพติดประเภทกระท่อม กล่าวคือ ผูท่ี้ครอบครัวหรือแต่งงานแลว้จะมีการด่ืม
เคร่ืองด่ืมดงักล่าวมากกว่าผูท่ี้ยงัไม่มีคู่ครองเน่ืองจากกลุ่มดงักล่าวมีความจ าเป็นท่ีตอ้งท างานนอกเวลา 
หรือบางคร้ังท างานโดยไม่มีวนัหยดุท าใหต้อ้งด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั ซ่ึงกลุ่มดงักล่าวเช่ือว่าคาเฟอีนจะ
ช่วยใหมี้ก  าลงัในการท างานไดม้ากข้ึน โดยดูหรือรับขอ้มลูข่าวสารมาจากการโฆษณาท่ีมีอยูท่ัว่ไป ใน
การศึกษาคร้ังน้ีมีบางคนท่ีบริโภคเคร่ืองด่ืมดงักล่าวและมีการใชส้ารเสพติดร่วมดว้ย ผลการศึกษา
ช้ีใหเ้ห็นว่า ควรมีการใหค้วามรู้ท่ีถกูตอ้งแก่คนงานก่อสร้างเร่ืองการบริโภคเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน 
รวมถึงแนะน าอาหารท่ีใหพ้ลงังานและมีประโยชน์ต่อร่างกายมีคุณค่าทางโภชนาการ ซ่ึงสามารถหา
ไดง่้ายในทอ้งถ่ินและมีราคาถกู นอกจากน้ี ควรใหค้วามรู้เร่ืองของสารเสพติดประเภทต่าง  ๆรวมทั้ง
โทษของสารเสพติดท่ีมีต่อร่างกาย [82] ซ่ึงการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบัทศันคติต่อการบริโภคเคร่ืองด่ืมชู
ก  าลงัของผูใ้ชแ้รงงานและเกษตรกรในจงัหวดัขอนแก่น โดยผูใ้ชแ้รงงานทั้ง 6 สาขาอาชีพ ไดแ้ก่ 
พ่อคา้แม่คา้ในตลาดสด กรรมกรในโรงงานท่ีท างานเป็นกะ กรรมการก่อสร้าง คนขบัรถสองแถวและ
รถประจ าทางระหว่างอ าเภอ พนกังานรักษาความปลอดภยั และคนขบัรถสามลอ้และสามลอ้เคร่ือง 
สามารถเขา้ถึงขอ้มลูในการบริโภคเคร่ืองด่ืมดงักล่าวจากการโฆษณาในส่ือต่างๆโดยเฉพาะส่ือ
โทรทศัน์ และในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัเป็นประจ าทุกวนัในการบริโภคมีผูท่ี้ด่ืม
สามารถอ่านฉลากขา้งขวดและบอกขอ้ความไดถ้กูตอ้งร้อยละ 36 ดา้นทศันคติของการด่ืมพบว่า กลุ่ม
ดงักล่าวเห็นว่าเคร่ืองด่ืมคาเฟอีนเม่ือด่ืมแลว้ท าใหห้ายง่วงและสามารถท างานไดม้ากข้ึนหรือนานข้ึน 
[69] และยงัมีทศันคติของผูท่ี้มีอาชีพขบัรถจกัรยานยนตรั์บจา้ง ขบัรถสามลอ้ รถแท็กซ่ี พนกังานรักษา
ความปลอดภยั นกัเรียนและนกัศึกษา คนขบัรถในป๊ัมน ้ ามนั พ่อคา้แม่คา้ คนงานก่อสร้าง ขา้ราชการ 
พนกังานรัฐวิสาหกิจ พบว่า กลุ่มคนดงักล่าวซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 70.0  และมี
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อายรุะหว่าง 21 ถึง 30 ปี รายไดอ้ยูร่ะหว่าง 4,000-7,000 บาท ส่วนใหญ่มีการศึกษาต ่ากว่ามธัยมศึกษา
ตอนปลาย มีเหตุผลในการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัว่า ด่ืมเพราะตอ้งการใหร่้างกายหายอ่อนเพลีย 
กระปร้ีกระเปร่า มีแรงท างาน คิดเป็นร้อยละ 33.0 และผูบ้ริโภคบางส่วนด่ืมเพื่อแกง่้วงนอน โดย
เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัท่ีไดรั้บความนิยม ไดแ้ก่  ยีห่อ้กระทิงแดง เน่ืองจากพึงพอใจกบัประโยชน์และรสชาติ
ท่ีไดรั้บ ดา้นพฤติกรรมในการด่ืมพบว่า ผูบ้ริโภคจะด่ืมยีห่อ้ใดยีห่อ้หน่ึงเป็นประจ า โดยในการด่ืมจะ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัอยา่งเดียวไม่ผสมกบัเคร่ืองด่ืมอ่ืน และผูบ้ริโภคจะหาเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัจากร้านขาย
ของช า ร้านคา้ปลีก นอกจากน้ียงัพบว่าผูบ้ริโภคมีทศัคติเชิงบวกต่อเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัในแง่ประโยชน์ท่ี
ไดรั้บจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั ส าหรับความคิดเห็นของผูบ้ริโภคท่ีมีต่อเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัพบว่า 
ผูบ้ริโภคใหค้วามส าคญัต่อช่ือเสียงของตรายีห่อ้ รสชาติ และคุณภาพ และผูบ้ริโภคเห็นดว้ยต่อดา้น
ราคาและดา้นความสะดวกซ้ือของเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั ทางดา้นการส่งเสริมทางการตลาด  ผูบ้ริโภคมี
ความคิดเห็นว่าโฆษณามีอิทธิพลต่อการตดัสินใจด่ืม นอกจากน้ีพบว่า  เพศมีความสมัพนัธก์บัเวลาท่ี
ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั ระดบัการศึกษาและอาชีพของผูบ้ริโภคพบว่ามีความสมัพนัธก์บัความถ่ีในการด่ืม
เคร่ืองด่ืมชูก  าลงั และพบว่าทศันคติเก่ียวกบัประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัของเพศชาย
และเพศหญิงมีความแตกต่างกนั [90] และจากการศึกษาพฤติกรรมการใชเ้คร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงั 
แอลกอฮอล ์และสารเสพติดของวยัรุ่นในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือพบว่า วยัรุ่นท่ีก  าลงัศึกษามีสดัส่วน
ของการด่ืมเคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงั แอลกอฮอล ์และสารเสพติดสูงกว่าวยัรุ่นท่ีไม่ไดศ้ึกษา โดยพฤติกรรม
การใชเ้คร่ืองด่ืมหรือสารดงักล่าวข้ึนอยูก่บัเพศพบว่า เพศชายมีสดัส่วนของการใชเ้คร่ืองด่ืมบ ารุงก  าลงั 
แอลกอฮอลแ์ละสารเสพติดสูงกว่าเพศหญิง ส่วนใหญ่ทราบว่าหากใชส้ารดงักล่าวแลว้จะท าใหเ้กิด
ความอยากใชส้ารนั้นและอยากท่ีจะเพ่ิมปริมาณสารนั้นมากข้ึนไปอีก [73] ดา้นการโฆษณาเคร่ืองด่ืม
คาเฟอีนไดม้ีการศึกษาในพนกังานขบัรถของหน่วยงานในกรุงเทพมหานครเก่ียวกบัการโฆษณา
เคร่ืองด่ืมชูก  าลงัพบว่า ส่ือโทรทศัน์มีอิทธิพลต่อการบริโภคเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัของกลุ่มคนดงักล่าว โดย
พบว่าสถานภาพบุคคลท่ีแตกต่างกนัจะมีผลต่อการตดัสินใจบริโภค กล่าวคือ ผูท่ี้มีอาย ุสถานะภาพ 
รายได ้วุฒิการศึกษา ภาวะการท างานนอกเวลาและรายไดท่ี้แตกต่างกนัจะมีเหตุผลในการด่ืมเคร่ืองด่ืม
ชูก  าลงัและยีห่อ้ในการด่ืมท่ีแตกต่างกนัดว้ย พฤติกรรมการเปิดรับส่ือโทรทศัน์และอิทธิพลของ
โฆษณามีความสมัพนัธก์บัการบริโภคเคร่ืองด่ืมชูก  าลงัปานกลางถึงค่อนขา้งมาก ซ่ึงพบว่าผูบ้ริโภคจะ
ชมโฆษณาทางส่ือโทรทศัน์มากท่ีสุด รองลงมาคือ ส่ือวิทย ุและส่ืออ่ืนๆ ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่จะมีความ
คาดหวงัว่าการด่ืมคาเฟอีนจะเกิดประโยชน์ต่อการท างานของตนเอง รองลงมาเช่ือว่าเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั
ช่วยใหแ้ข็งแรงและท างานไดม้ากข้ึน และยงัพบว่าการตดัสินใจด่ืมคาเฟอีนเพราะด่ืมแลว้ท าใหร่้างกาย
สดช่ืน [91]  
 ในต่างประเทศก็ไดใ้หค้วามสนใจในการศึกษาสถานการณ์และพฤติกรรมการใชส้าร
กระตุน้เช่นกนั จากการส ารวจนกัเรียนมธัยมท่ีใชส้ารกระตุน้ในประเทศไนจีเรียพบว่า มีอตัราความชุก
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ของนกัเรียนในการใชส้ารกระตุน้อยูท่ี่ร้อยละ 20.3 โดยสารท่ีใชส่้วนใหญ่คือ กาแฟและโคล่า ซ่ึงผูท่ี้
ใชส้ารดงักล่าวส่วนใหญ่อายตุ  ่ากว่า 13 ปี [23] รวมถึงการศึกษาการบริโภคเคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงัผสม
แอลกอฮอลข์องนกัศึกษาแพทยใ์นประเทศอิตาลีพบว่า นกัศึกษาแพทยร้์อยละ 56.9 มีการบริโภค
เคร่ืองด่ืมบ ารุงก  าลงัและในจ านวนน้ีร้อยละ 48.4 น าไปผสมกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยร้อยละ 35.8 
นั้นมีการบริโภคมากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน [43] การด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนมากกว่าปกติจะเป็น
อนัตรายต่อร่างกายอยา่งมากทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ไดแ้ก่ การเกิดโรคนอนไม่หลบั ความดนั
โลหิตสูง กระดูกพรุน มีลกูยาก  โรคหวัใจ และระคายเคืองกระเพาะอาหาร นอกจากน้ีในหญิง
ตั้งครรภอ์าจเป็นสาเหตุท าใหแ้ทง้ลกูไดห้รือลกูท่ีเกิดมาอาจพิการได ้ ในระยะสั้นนั้นผลกระทบจาก
คาเฟอีนข้ึนอยูก่บัการตอบสนองของแต่ละคน บางรายไม่สามารถทนทานคาเฟอีนในระดบัท่ี
พอเหมาะไดจึ้งแสดงใหเ้ห็นภาวะการเกิดผลขา้งเคียงของคาเฟอีนในระยะเร่ิมแรกของการบริโภค  
เกิดภาวะการเตน้ของหวัใจผดิปกติและไม่เป็นจงัหวะ (Arrhythmia and Irregularity of  Heart Beats) 
การเกร็งของกระเพาะอาหาร (Stomach  Cramps) นอกจากน้ี การด่ืมในปริมาณท่ีมากเกินไปจะส่งผล
ต่อการสูญเสียน ้ าจากการออกก าลงักาย  และส่งผลต่อการปัสสาวะท่ีผดิปกติ  และการด่ืมท่ีผสม
แอลกอฮอลไ์ปดว้ยจะท าใหเ้กิดอาการขาดน ้ า  อ่อนเพลีย สูญเสียการรับรู้ คล่ืนไส ้อาเจียน หายใจขดั 
[29] สอดคลอ้งกบัการศึกษาของแผนกหวัใจของโรงเรียนแพทยเ์อเธนส์ ท่ีไดศ้ึกษาถึงผลกระทบของ
การด่ืมกาแฟเป็นระยะเวลานานกบัเกิดภาวะหลอดเลือดแข็งและการเกิดภาวะคล่ืนกระตุกของหลอด
เลือดในผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง พบว่า การด่ืมกาแฟทุกวนัในระดบั 150 มิลลิลิตร มีความเส่ียงสูง
ต่อการเกิดภาวะคล่ืนกระตุกของหลอดเลือดในผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง [61] นอกจากน้ีการศึกษา
ของภาควิชาระบาดวิทยาและสุขภาพชุมชน มหาวิทยาลยัมินิโซตา้ ยงัพบว่าในหญิงวยัหมด
ประจ าเดือนท่ีด่ืมกาแฟหรือบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนมากกว่า 5 ถว้ยต่อวนัมีโอกาสเส่ียงเป็นมะเร็ง
ท่ีรังไข่มากกว่าหญิงท่ีด่ืมเพียงวนัละถว้ย [38] และจากการศึกษาความสมัพนัธข์องการเกิดภาวะสมอง
ลา้ (Brain Fag Syndrome) กบัการใชส้ารกระตุน้ของนกัเรียนมธัยมของประเทศไนจีเรียพบว่า ร้อยละ 
20.3 ของนกัเรียนท่ีใชส้ารกระตุน้มีความสมัพนัธสู์งมากกบัการเกิดภาวะสมองลา้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ [23] 
 

 2.5.2 การทบทวนกจิกรรมเพือ่สร้างตวัแบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม 
 การพฒันาตวัแบบในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษากิจกรรม (Intervention) และกลวิธี 
(Strategic) ตามกลยทุธต่์างๆเพื่อน ามาประยกุตใ์ชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมผูบ้ริโภคท่ีเหมาะสม 
ซ่ึงกิจกรรมและกลวิธีต่างๆเป็นส่วนหน่ึงในกระบวนการการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามคุณลกัษณะท่ี
แตกต่างกนัไปตามวตัถุประสงคแ์ละกลุ่มเป้าหมาย ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงไดท้บทวนเอกสารและงานวิจยั
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ต่างๆอยา่งเป็นระบบและท าการสรุปกิจกรรมหรือกลวิธีต่างๆท่ีใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตาม
หลกัเกณฑก์ารพิจารณา คือ ระดบั A ระดบั B และระดบั C ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี  
  1) การพฒันาบุคคลให้สามารถจดัการพฤตกิรรมของตนเองได้ด้วยตนเอง 
     (1) การเปล่ียนบรรทดัฐานใหม่ใหส้ามารถท าไดง่้ายข้ึน (A) 
     ( 2) การติดตามผลดว้ยตนเอง (A) 
     ( 3) สร้างบุคคลตน้แบบและการประกาศแก่สาธารณะหรือสร้างตวัแบบในทางท่ีดี
และไม่ดีเปรียบเทียบใหเ้ห็นขอ้แตกต่าง (A) 
     ( 4) การติดตามเฉพาะกรณีเพ่ือประเมินค่าใชจ่้ายท่ีสูญเสียไปจากพฤติกรรมเหล่านั้น 
(A) 
     (5) การสร้างขอ้โตแ้ยง้ใหเ้กิดข้ึนเพ่ือรับทราบโทษและประโยชน์ของพฤติกรรม (A) 
     ( 6) การกระตุน้หรือจูงใจและจดักิจกรรมเสริมแรงเพื่อใหเ้กิดทางเลือกในการเปล่ียน
พฤติกรรม (A) 
      ( 7) การตั้งเป้าหมายพฤติกรรมของตนเอง (A) 
   (8) การกระตุน้เตือนตนเอง (A) 
  2) การสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้บุคคลได้เกดิองค์ความรู้และเกดิเครือข่ายการ
ช่วยเหลอืซ่ึงกนัและกนั 
   (1) จดัเวทีแลกเปล่ียนองคค์วามรู้ (B) 
   (2) การจดัการองคค์วามรู้และถอดบทเรียน (A) 
   (3) การสร้างกิจกรรมการใหค้วามรู้แบบแบ่งเป็นฐานของแต่ละเน้ือหา (A) 
   (4) การใหค้  าปรึกษาเป็นรายบุคคลและสร้างโปรแกรมการใหสุ้ขศึกษา (A) 
   (5) การพฒันาเครือข่ายการช่วยเหลือและพึ่งพาตนเองในชุมชน (A) 
  3) การสร้างเสริมความร่วมมอืของคนในครอบครัวและชุมชน 
   (1) พฒันาสมรรถนะในการแกไ้ขปัญหาหรือการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (A)
   (2) การส่งเสริมใหค้รอบครัวมีส่วนร่วมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (A) 
 นอกจากน้ียงัมีผลงานการวิเคราะห์กลยทุธ ์โครงการ และกิจกรรมกลุ่มเด็กและเยาวชน  
ภายใตแ้ผนบูรณาการโรคเอดส์แห่งชาติ พ.ศ. 2554-2560 โดยสุชาดา ทวีสิทธ์ิ และศิรินนัท ์กิตติสุข
สถิต พบว่า กลยทุธ ์โครงการและกิจกรรมท่ีอยูใ่นระดบัต่างๆท่ีน่าจะน ามาปรับและประยกุตใ์ชใ้นการ
พฒันารูปแบบปรับเปล่ียนพฤติกรรมในคร้ังน้ี [105] ไดแ้ก่   
  1) จดักระบวนการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง โดยการพฒันาหลกัสูตรท่ีครบวงจรในการสอน
และน าไปสอนในสถานศึกษา (A)  
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  2) พฒันาศกัยภาพของครูผูส้อนและผูป้ฏิบติังานในการสอนตามหลกัสูตร (A) 
  3) ประชุมช้ีแจงผูบ้ริหารและผูเ้ก่ียวขอ้ง (A) 
  4) จดักิจกรรมสร้างความสมัพนัธใ์นครอบครัวเพื่อการเรียนรู้ (A) 
  5) ส่งเสริมบทบาทของเครือข่ายผูป้กครองในเร่ืองการส่ือสารในสถานศึกษา (A) 
  6) พฒันาและส่งเสริมบทบาทของเครือข่ายผูป้กครองในการส่ือสารกบัเยาวชนโดยความ
ร่วมมือของสถานศึกษากบัชุมชน (A) 
  7) ส่งเสริมสภาพแวดลอ้มทางสงัคมใหเ้กิดการส่ือสารระหว่างผูใ้หญ่และเยาวชนใน
ครอบครัวและชุมชน (B)   
  8) รณรงคป์ระชาสมัพนัธ ์สร้างความตระหนกั และมีแนวทางในการส่ือสารส าหรับ
เยาวชนโดยส่ือมวลชน ส่ือทอ้งถ่ินดว้ยการจดัรายการเฉพาะเยาวชนซ่ึงมีรูปแบบและเน้ือหาส่งเสริม
บทบาทของครอบครัว (B)   
  9) จดัใหมี้การคดัเลือกบุคคลทั้งผูใ้หญ่และเยาวชน รวมทั้งองคก์รท่ีมีผลส าเร็จในการ
ด าเนินงานเพื่อยกยอ่งเชิดชูเกียรติและเผยแพร่ประชาสมัพนัธ ์(B)   
  10) จดัประชุมช้ีแจงและอบรมตวัแทนส่ือมวลชนเพ่ือสร้างความตระหนกั และ
เสริมสร้างความสามารถในการส่ือสารต่อเยาวชนและสาธารณะ (B)  
    11) พฒันาการมีส่วนร่วมของเยาวชนในการตดัสินใจและด าเนินงานดา้นการป้องกนัทุก
ระดบัการศึกษา (B)   
  12) พฒันาและด าเนินกิจกรรมเสริมหลกัสูตรในสถานศึกษาท่ีเป็นเป้าหมายโดยให้
เยาวชนมีส่วนร่วมในการคิดและท ากิจกรรม (พฒันาคู่มือการจดักิจกรรม จดัพิมพแ์ละจดักิจกรรม) (B)   
  13) สนบัสนุนใหเ้ยาวชนจดัตั้งกลุ่มหรือชมรมในสถานศึกษาและด าเนินกิจกรรม (B)   
  14) พฒันาศกัยภาพของแกนน าเยาวชนในสถานศึกษาใหม้ีความสามารถในการเป็น
วิทยากรแกนน าและสามารถจดัการอบรม (B)  
  15) ประสานงานอยา่งเป็นระบบและวางเครือข่ายแกนน าเยาวชนกบัหน่วยงานองคก์ร
ส่วนทอ้งถ่ินเพ่ือใหมี้ส่วนร่วมในการคิดและท ากิจกรรมในระดบัจงัหวดัและอ าเภอ (B)  
  1 6) ประชาสมัพนัธแ์ละจูงใจใหค้รูแกนน าและครูท่ีปรึกษายอมรับและสนบัสนุนการ
ท างานของชมรม โดยการพฒันาและเผยแพร่ส่ือประชาสมัพนัธ ์เช่น ทางวิทย ุหนงัสือพิมพ ์และ
วารสารครูอาจารย ์ขอร่วมมือและการสนบัสนุนจากผูบ้ริหารสถานศึกษา จดัเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้
ระหว่างครูท่ีปรึกษาและครูแกนน า (B)   
  1 7) จดักระบวนการเรียนรู้ท่ีสอดคลอ้งกบับริบทสงัคมวฒันธรรมอยา่งต่อเน่ือง (B) 
 จากการทบทวนเอกสารงานวิจยัและวรรณกรรมต่างๆจะเห็นไดว้่า พฤติกรรมการบริโภค
คาเฟอีนของประชาชนนั้นเกิดจากปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งหลายๆดา้น ไม่ว่าจะเป็นปัจจยัส่วนบุคคลท่ีเกิดจาก
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ความรู้ ความเขา้ใจ ความเช่ือ ค่านิยม เจตคติ แรงจูงใจ การเรียนรู้ ซ่ึงจะน าไปสู่การรับรู้ ความคาดหวงั  
และการมีทกัษะในการบริโภคสารคาเฟอีน รวมถึงมีปัจจยัดา้นเศรษฐกิจและสงัคมวฒันธรรม  
เทคโนโลยต่ีางๆท่ีเอ้ือใหเ้กิดการบริโภค ไดแ้ก่ การเลือกใชส้ารหรือผลิตภณัฑ ์จ  านวนการผลิตและ
การกระจายสินคา้  ความสามารถในการซ้ือ ความคิดเห็นของครอบครัวหรือเพ่ือน การไดรั้บขอ้มลู
ข่าวสารจากครอบครัว เพื่อน ส่ือโฆษณาต่างๆ การไดรั้บการยกยอ่งช่ืนชมเมื่อใชส้ารดงักล่าว ปัจจยั
ทั้งหมดตามท่ีกล่าวมาน้ีจะน าไปสู่พฤติกรรมการบริโภค ส าหรับการพฒันาตวัแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภค จ  าเป็นตอ้งมีการพฒันาตั้งแต่ตวัผูบ้ริโภคเองและพฒันาส่ิงแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพส าเร็จ โดยตอ้งศึกษาถึงตวัแปรท่ีมีอิทธิพลซ่ึงจะน าไปสู่การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยา่งแทจ้ริง อนัไดแ้ก่ ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม 
ทศันคติ การมีทกัษะและวิธีจดัการตนเอง และการไดรั้บแรงสนบัสนุนจากสงัคมและคนรอบขา้งใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคสารกระตุน้ประเภทคาเฟอีน ซ่ึงผลลพัธใ์นการพฒันาตวัแบบท่ี
งานวิจยัคร้ังน้ีตอ้งการ คือ ผูบ้ริโภคสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคของตนเองใหเ้หมาะสม
กบัสุขภาพทั้งในดา้นปริมาณ ความถ่ี และวิธีการในการบริโภคคาเฟอีน มีความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม
ทศันคติ และมีทกัษะในการจดัการพฤติกรรมสุขภาพตนเองท่ีถกูตอ้ง รวมถึงบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งตอ้งให้
การสนบัสนุนดา้นสุขภาพใหแ้ก่ผูบ้ริโภคอยา่งเหมาะสมและถกูตอ้งเช่นกนั ซ่ึงผูว้ิจยัไดก้  าหนดกรอบ
แนวคิดของการวิจยัส าหรับด าเนินการวิจยัคร้ังน้ี ดงัภาพประกอบ 1   
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ลักษณะประชากร: เพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส สถานภาพ
ในครอบครัว ลกัษณะ
ครอบครัว ระดบัการศึกษา 
อาชีพ รายได ้
 

ภาวะโภชนาการและภาวะ
สุขภาพ: ดชันีมวลกาย 
ลกัษณะการเจ็บป่วย* 
 

พฤตกิรรมบริโภคคาเฟอนี: 
ปริมาณ* ความถ่ี* วิธีการ* 

 

ลักษณะการบริโภค: รูปแบบ 
ชนิดผลิตภณัฑ ์ระยะเวลา 
เหตุผล แหล่งท่ีมา ค่าใชจ่้าย 
 

ความรู้: ชนิด การออกฤทธ์ิ ผล
ต่อร่างกาย การบ าบดัรักษา 
 

การจัดการตนเอง: การวิเคราะห์ การ
ตั้งเป้าหมาย การคาดหวงั การวางแผน 
การตรวจสอบ การติดตาม ประเมินผล  
 

การได้รับแรงสนับสนุนทาง
สังคม: บุคคลากร ขอ้มูลข่าวสาร 
ค่าใชจ่้าย ทรัพยากร อารมณ์  
 

การรับรู้: ความเช่ือ ทศันคติ 
ค่านิยม 
 

ศึกษาสถานการณ์และ
พฤตกิรรมการบริโภค 

 

วเิคราะห์ปัจจยัที่มอีทิธิพล 
 

ค้นหากลุ่มเส่ียงต่อสุขภาพ* 
 

พัฒนาตัวแบบการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน  

1.วิเคราะหส์ภาพปัญหา 
2.คน้หา/พิจารณาทางเลือก 
3.จดัวางแผนงานโครงการ 
4.ด าเนินการตามแผน 
5.ออกนิเทศ ติดตาม 
6.ประเมินและรายงานผล 
 
 
 

 

ตวัแบบการปรับเปลีย่น
พฤตกิรรม 

การบริโภคคาเฟอนีใน
ประชากรวยัท างาน 

ทดสอบประสิทธิผลตัวแบบ:  
ก่อน ระหว่าง และหลงั 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
การบริโภคคาเฟอีน 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 


