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บทคัดย่อ  
ความล้มเหลวในการก ากับตนเองให้บรรลุเป้าหมายเป็นประเด็นส าคัญทาง

จิตวิทยาที่ส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคลในหลายมิติ  บทความทางวิชาการนี  ้              
มีวัตถุประสงค์เพื่อทบทวนแนวคิดความล้มเหลวในการก ากับตนเอง และน าเสนอ
แนวคิดความเช่ือเชิงชดเชยซึ่งเป็นหนึ่งในกระบวนการให้เหตผุลของบคุคล นอกจากนี ้
ยงัวิเคราะห์ความเช่ือมโยงระหว่างความเช่ือเชิงชดเชยและความล้มเหลวในการก ากบั
ตนเอง การทบทวนวรรณกรรมครัง้นีใ้ช้วิธีการศกึษาโดยการสบืค้นข้อมลูจากฐานข้อมลู
ออนไลน์ โดยก าหนดช่วงเวลาในการสบืค้นข้อมลูระหว่างปี ค.ศ. 1990-2017 และเลือก
เฉพาะบทความที่ได้ รับการตีพิมพ์ในวารสารที่ เป็นที่ยอมรับในวงการวิชาการ                  
และสามารถสืบค้นได้เฉพาะฉบบัเต็ม (full text) การท าความเข้าใจการก ากบัตนเอง
ผา่นมมุมองความเช่ือเชิงชดเชยจะช่วยให้เข้าใจกระบวนการประเมินและตดัสินใจโดย
ใช้เหตผุลของบคุคลในการแสดงพฤติกรรมชดัเจนมากยิ่งขึน้ รวมทัง้หากน าความเข้าใจ
ในกระบวนการเหล่านีไ้ปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมพฤติกรรม หรือการท าจิตบ าบัด  
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บางประเภท อาจช่วยลดความล้มเหลวในการก ากับตนเอง รวมทัง้ช่วยพฒันาการให้
ความช่วยเหลอืผู้ ป่วยมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ 

ค าส าคัญ: ความล้มเหลวในการก ากบัตนเอง / ความเช่ือเชิงชดเชย / ความเช่ือทาง
สขุภาพเชิงชดเชย   

Abstract  
Failure to control and regulate behaviors is an important issue in psychology 

that affects people's behavior in various dimensions. This academic article aims 
to review concept of self-regulation failure and propose the compensatory 
beliefs, as one of the reasoning processes. In addition, this paper also analyzes 
the association between self-regulation failure and compensatory beliefs. 
Online databases had been analyzed by specifying the period of publication in 
1990 to 2017 and selected only the full text of articles that have been published 
in accepted academic journals. The conceptualization of self-regulation failure 
through compensatory belief model provides useful information about 
individual’s cognitive reasoning processes and evaluations which related to 
health behaviors. An understanding of these processes can be applied to 
promote healthy behaviors or certain psychotherapeutic interventions which may 
improve therapeutic process. 

Keywords: Self-regulation failure / Compensatory beliefs / Compensatory health 
beliefs 
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บทน า  
รูปแบบการใช้ชีวิตที่ไม่เหมาะสม เช่น การสบูบุหร่ี การดื่มแอลกอฮอล์ พฤติกรรม

การบริโภคที่ไมเ่หมาะสม การขาดการออกก าลงักาย หรือการพกัผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้น 
ล้วนเป็นสาเหตุส าคญัของการเจ็บป่วยและการเสียชีวิตของบุคคล (Mokdad et al., 
2004) แม้วา่คนสว่นใหญ่จะทราบดีวา่พฤติกรรมใดบ้างที่อาจสง่ผลเสียต่อสขุภาพ และ
พยายามที่จะควบคุมพฤติกรรมเหล่านัน้เพื่อท าให้ตัวเองมีสุขภาพดีขึน้ แต่จาก
การศึกษากลบัพบว่าความพยายามเหลา่นีย้งัไม่ได้ผลมากนกั (Pinel et al., 2000)      
มีการศึกษาพบว่า ผู้ที่ตัง้ใจจะลดน า้หนักมักจะกลับมามีน า้หนักตัวเพิ่มขึน้เท่ากับ
น า้หนกัก่อนหน้าที่จะลดภายในระยะเวลา 5 ปี และมีน า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้กว่าก่อน
หน้าที่จะลดในอีก 5 ปี หลงัจากนัน้ เช่นเดียวกับพฤติกรรมการออกก าลงักาย ซึ่งมี
การศึกษาพบว่า ผู้ที่เร่ิมต้นออกก าลงักายมักล้มเลิกการออกก าลงักายภายในช่วง        
6 เดือนแรก (National Task Force on the Prevention and Treatment of Obesity, 
1993) อาจกล่าวได้ว่า คนส่วนใหญ่สามารถควบคุมตนเองไม่ให้แสดงพฤติกรรมที่
สง่ผลเสียต่อสขุภาพได้ในระยะเวลาหนึ่ง แต่เมื่อเวลาผ่านไป พวกเขากลบัมีแนวโน้มที่
จะยอมจ านนตอ่สิง่ลอ่ใจตา่ง ๆ เนื่องจากพลงัในการควบคมุตนเองลดลง (Baumeister 
et al., 2006) แนวคิดเก่ียวกบัการก ากบัหรือควบคมุตนเอง และปัจจยัที่เป็นตวัขดัขวาง
ไม่ให้บุคคลแสดงพฤติกรรมจนบรรลุเป้าหมายจึงกลายเป็นหวัข้อหนึ่งที่นักวิชาการ 
ด้านสขุภาพให้ความสนใจศกึษาตลอดระยะเวลา 30 ปีที่ผา่นมา 

วัตถุประสงค์  
บทความทบทวนวรรณกรรมนีม้ีวตัถปุระสงค์ในการน าเสนอแนวคิดความล้มเหลว

ในการก ากับตนเอง และความเช่ือเชิงชดเชย รวมทัง้วิเคราะห์ความเช่ือมโยงระหว่าง
ความล้มเหลวในการก ากบัตนเองกบัความเช่ือเชิงชดเชย ทัง้นีเ้พื่อน าไปสูก่ารท าความ
เข้าใจพฤติกรรมสขุภาพของบคุคลในมมุมองที่หลากหลาย และช่วยให้เกิดความเข้าใจ
ตอ่การตดัสนิใจแสดงพฤติกรรมของบคุคลได้อยา่งสมบรูณ์มากยิ่งขึน้ 
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ระเบียบวิธีการศึกษา  
การทบทวนวรรณกรรมครัง้นีใ้ช้วิธีการศึกษาโดยการสืบค้นข้อมูลจากฐานข้อมูล

ออนไลน์ (Google Scholar) โดยใช้ค าส าคญั คือ compensatory health belief, 
compensatory belief และ self-regulation failure โดยก าหนดช่วงเวลาในการสืบค้น
ข้อมูลระหว่างปี ค.ศ. 1990-2017 และเลือกเฉพาะบทความที่ได้รับการตีพิมพ์ใน
วารสารที่เป็นที่ยอมรับในวงการวิชาการ และสามารถสบืค้นได้เฉพาะฉบบัเต็ม จากการ
สืบค้นข้อมลูพบว่า มีบทความที่เก่ียวข้อง จ านวน 22 บทความ แบ่งออกเป็นบทความ
เก่ียวกบัความเช่ือเชิงชดเชย จ านวน 15 บทความ และบทความเก่ียวกบัความล้มเหลว
ในการก ากับตนเอง จ านวน 7 บทความ ทัง้นีบ้ทความเก่ียวกับความเช่ือเชิงชดเชยที่
สืบค้นได้นัน้เป็นนิพนธ์ต้นฉบับทัง้หมด ประกอบด้วยบทความเก่ียวกับอิทธิพลของ
ความเช่ือเชิงชดเชยตอ่พฤติกรรมสขุภาพ จ านวน 9 บทความ และบทความเก่ียวกบัการ
พฒันาเคร่ืองมือเพื่อประเมินความเช่ือเชิงชดเชย จ านวน 5 บทความ ในส่วนของ
บทความเก่ียวกบัการก ากบัตนเองนัน้ แบ่งออกเป็นนิพนธ์ต้นฉบบั จ านวน 2 บทความ 
และบทความฟืน้ฟวูิชาการ จ านวน 5 บทความ (บางบทความไม่ได้อ้างอิงในบทความนี ้
เนื่องจากเกินขอบเขตของเนือ้หาที่ต้องการทบทวน) (ตารางที่ 1) ทัง้นีใ้นบทความนีจ้ะ
น าเสนอเนือ้หาตามล าดับ คือ แนวคิดความล้มเหลวในการก ากับตนเอง แนวคิด
เก่ียวกับความเช่ือเชิงชดเชย ความเช่ือเชิงชดเชยกับพฤติกรรมสุขภาพ และความ
เช่ือมโยงระหวา่งความล้มเหลวในการก ากบัตนเองและความเช่ือเชิงชดเชย  

แนวคิดเกี่ยวกับความล้มเหลวในการก ากับตนเอง (Concept of Self-regulation 
Failure) 

การก ากับตนเอง (self-regulation) เป็นกระบวนการที่ส าคัญของบุคคลในการ
พยายามควบคุมความคิด (thoughts) ความรู้สึก (feelings) แรงกระตุ้น (impulses) 
ความปรารถนา (appetites) และการกระท าบางประการ (task performance) เพื่อที่จะ
บรรลเุป้าหมายที่บุคคลก าหนดไว้ บางครัง้อาจใช้ร่วมกนักับค าว่าการควบคุมตนเอง 
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(self-control) (Zimmerman, 1989) โดยในบทความนีผู้้ เขียนใช้ค าว่า ‚การก ากบัตนเอง‛ 
และ ‚การควบคมุตนเอง‛ ในความหมายเดียวกนั  

ตารางที่  1 รายช่ือบทความที่ได้จากการสืบค้นและใช้เป็นบทความในการทบทวน
วรรณกรรม 

ล าดับ ปีที่พิมพ์ 
รายช่ือบทความ 

Self-regulation 
1 1996 Self-regulation failure: An overview 
2 1996 Self-regulation failure: Past, present and future 
3 2000 Self-regulatory failure: A resource-depletion approach 
4 2007 The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical 

review of quintessential self-regulatory failure 
5 2011 Cognitive neuroscience of self-regulation failure 
6 2015 Self-regulation and self-regulation failure 
7 2016 Procrastination, self-regulation failure, academic life satisfaction, 

and affective well-being: underregulation or misregulation form 

  Compensatory Health Beliefs, Compensatory Beliefs 

8* 2004 Compensatory health beliefs: scale development and 
psychometric properties 

9 2006 The eternal quest for optimal balance between maximizing 
pleasure and minimizing harm: The compensatory health beliefs 
model 

10 
 

2006 
 

The role of compensatory beliefs and self-efficacy on treatment 
adherence in adolescents with type 1 diabetes 

11 
 

2008 
 

Food temptations spontaneously elicit compensatory beliefs in 
dieters 
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ตารางที่ 1 (ตอ่) 

ล าดับ ปีที่พิมพ์ 
รายช่ือบทความ 

Compensatory Health Beliefs, Compensatory Beliefs 
12 2009 Compensatory beliefs about glucose testing are associated with 

low adherence to treatment and poor metabolic control in 
adolescents with type 1 diabetes 

13* 2009 The compensatory health beliefs scale: psychometric properties 
of a cross-culturally adapted scale for use in The Netherlands 

14 2010 Temptations elicit compensatory intentions 
15 2011 Compensatory beliefs and intentions contribute to the prediction 

of caloric intake in dieter 
16 2011 Smoking-specific compensatory health beliefs and the readiness 

to stop smoking in adolescents 
17 2012 Motivation and goal attainment. The role of compensatory beliefs. 
18 2012 Smoking is ok as long as I eat healthily: Compensatory health 

beliefs and their role for intentions and smoking within the health 
action process approach 

19* 2012 Testing compensatory health beliefs in a UK population 
20* 

 
2013 

 
A further look into compensatory health beliefs: A think aloud 
study 

21* 
 

2013 
 

Testing the compensatory health belief scale: The role of 
cognitive factors and their relationship to health outcomes 

22 2014 Are diet-specific compensatory health beliefs predictive of 
dieting intentions and behavior? 

หมายเหตุ. * ไม่ได้ใช้อ้างอิงในบทความนี ้เน่ืองจากไม่ได้อยู่ในขอบเขตท่ีต้องการศกึษา 

มนษุย์มีขอบเขตของการก ากบัตนเองกว้างกว่าสตัว์ชนิดอื่น ๆ ซึ่งเป็นการแสดงให้
เห็นว่า กระบวนการทางวิวฒันาการได้คดัสรรลกัษณะบางประการที่ช่วยท าให้มนษุย์
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สามารถปรับตวัให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Baumeister et al., 
2006) อย่างไรก็ตาม บ่อยครัง้ที่พบว่าบุคคลไม่สามารถควบคุมตนเองให้บรรลุ
เป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้ ความล้มเหลวในการก ากับตนเองมีความสมัพนัธ์กบัปัญหา
ส าคญัหลายประการ ทัง้ในระดบัปัจเจกบคุคล ระดบัชุมชนและสงัคม ไปจนถึงปัญหา
ระดับชาติ อาทิ การเจ็บป่วยทางด้านร่างกายและจิตใจ การตัง้ครรภ์ไม่พึงประสงค์   
การมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า การติดสารเสพติด การติดเกมและการพนนั การก่อ
อาชญากรรม เป็นต้น (Kirschenbaum, 1987) อย่างไรก็ตาม เป็นเร่ืองยากที่จะระบวุ่า
ตวัแปรใดสง่ผลให้บคุคลไม่สามารถควบคมุตนเองจนบรรลเุป้าหมายได้ เนื่องจากการ
ก ากับตนเองเป็นแนวคิดที่มีความซับซ้อนและมีมิติที่เก่ียวข้องหลายแง่มุม เช่น         
มิติเก่ียวกบัการก าหนดเป้าหมาย ความคาดหวงัและแรงจูงใจ การวางแผน การสงัเกต
พฤติกรรมของตน หรือการประเมินพฤติกรรม เป็นต้น (Heatherton & Baumeister, 1996) 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ มีปัจจยัที่สง่ผลต่อความล้มเหลวในการก ากบัตนเอง
จ านวนมาก ในบทความนี ้ผู้ เขียนน าเสนอมมุมองในการท าความเข้าใจความล้มเหลว
ในการก ากบัตนเองผา่นมมุมองชีวจิตสงัคม (biopsychosocial perspective) อนัประกอบด้วย 
มมุมองทางชีววิทยา มุมมองทางสงัคมและวฒันธรรม และมมุมองทางจิตวิทยา ทัง้นี ้
เนื่องจากการท าความเข้าใจปรากฏการณ์ทางพฤติกรรมสขุภาพของมนษุย์นัน้ ไม่อาจ
ใช้มมุมองใดมมุมองหนึ่งในการอธิบายปรากฏการณ์เหลา่นัน้ได้อย่างสมบรูณ์ หากแต่
จ าเป็นต้องบูรณาการมุมมองและแนวคิดที่หลากหลายเพื่อความเข้าใจที่ครอบคลุม
และชดัเจนมากยิ่งขึน้ ดงัมีรายละเอียดตอ่ไปนี ้

มุมมองทางชีววิทยา (Biological Perspectives) 
ความล้มเหลวในการก ากับตนเองในมุมมองทางชีววิทยานัน้ มุ่งให้

ความส าคญักบักระบวนการจิตสรีรวิทยา (psychophysiology) และประสาทวิทยาการ
รู้คิด (cognitive neuroscience) จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ความล้มเหลวใน
การก ากับตนเองเก่ียวข้องกับความไม่สมดุลและการท างานท่ีผิดปกติของสมองส่วน
ตา่ง ๆ  ได้แก่ เปลอืกสมองสว่นหน้า (prefrontal cortex) ซึง่รับผิดชอบเก่ียวกบัการวางแผน 
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การตดัสินใจ การใช้เหตุผล รวมทัง้การควบคุมพฤติกรรมตนเองในสงัคม และสมอง
บริเวณที่เก่ียวข้องกับวงจรความสุขในสมอง (brain reward circuit) (Heatherton & 
Lopez, 2015)  

นอกจากนี ้Heatherton and Wagner (2011) ได้เสนอแนวคิดวา่ ความล้มเหลว 
ในการก ากับตนเองอาจเกิดจากความไม่สมดุลของสมองส่วนหน้าและสมองส่วน      
ซบัคอร์ติคอล (prefrontal-subcortical) กลา่วคือ เมื่อบคุคลเผชิญกบัสิ่งเร้าที่กระตุ้นให้
เกิดความต้องการ สิ่งเร้าเหล่านีจ้ะกระตุ้นสมองบริเวณซับคอร์ติคอล (subcortical)   
ให้ท างานเพิ่มขึน้ และเมื่อประกอบกับการท างานของสมองส่วนหน้าที่ ไม่มี
ประสิทธิภาพ อนัเนื่องมาจากพลงัในการควบคุมตนเองลดลง หรือเกิดจากการใช้ยา 
แอลกอฮอล์ สารเสพติด หรือสมองส่วนนีถู้กท าลาย จะส่งผลให้การควบคุมตนเอง
เป็นไปได้ยากมากยิ่งขึน้  

การติดสารเสพติดเป็นตัวอย่างที่ชัดเจนของความล้มเหลวในการควบคุม
ก ากับตนเองของบุคคล มีการศึกษาพบว่า ระบบเมโสลิมบิก โดปามีน (mesolimbic 
dopamine system) เป็นส่วนของสมองที่เก่ียวข้องกับการกระตุ้นให้ผู้ เสพต้องการใช้
สารนัน้ซ า้หรือใช้อย่างต่อเนื่อง (reinforcing property) ท าให้ผู้ เสพเกิดความสขุและ
ความพึงพอใจอย่างมาก และน าไปสูก่ารติดสารเสพติดในที่สดุ (Chitasombat, 1998) 
นอกจากนี ้การศึกษาในกลุม่ผู้ติดเกมก็ให้ผลไปในทางเดียว โดยพบว่า การเลน่เกมท า
ให้มีการหลัง่สารสือ่ประสาทช่ือโดปามีน (dopamine) ที่สมองสว่นสไตรตมั (straiatum) 
รวมทัง้สมองส่วนนิวเคลียส แอคคัมเบนซ์ (nucleus accumbens) ซึ่งส่งผลให้เกิด
ความอยากและความต้องการสิง่เร้านัน้เพิ่มมากขึน้ (Charoenwanit, 2014) 

บุคลิกภาพผิดปกติแบบไซโคพาธ (psychopath) เป็นอีกตัวอย่างหนึ่งของ
บคุคลที่ไม่สามารถควบคมุเองได้ ผู้ที่มีบคุลิกภาพแบบไซโคพาธมีลกัษณะส าคญั คือ 
ขาดความสามารถในการเข้าใจ เห็นอกเห็นใจผู้อื่น ไมรู้่สกึผิดเมื่อได้ท าสิ่งต่าง ๆ รวมทัง้
มี ความหุนหันพลันแล่น  และมี ความสามารถในการควบคุมตนเ องต ่ า
(Hoppenbrouwers & Bulten, 2016) มีการศึกษาพบว่า ผู้ที่มีบคุลิกภาพผิดปกติแบบ
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ไซโคพาธมกัมีความผิดปกติของสมองสว่นตา่ง ๆ ในระบบพาราลิมบิก (the paralimbic 
system) เช่น ออร์บิทลั ฟรอนทลั คอร์เท็กซ์ (orbital frontal cortex) ซึ่งควบคุมการ
ตดัสนิใจ สมองสว่นซิงกเูลตด้านหน้าและด้านหลงั (anterior and posterior cingulate) 
รับผิดชอบในการประมวลผลข้อมูลแล้วส่งต่อไปยังสมองส่วนอื่น และสมองส่วน        
อะมิกดาลา (amygdala) ซึ่งเก่ียวข้องกบัความทรงจ าด้านอารมณ์ และการตอบสนอง
ตอ่อารมณ์ก้าวร้าวและความกลวั เป็นต้น (Kiehl, 2006)  

มุมมองทางสังคมและวัฒนธรรม (Sociocultural Perspectives) 
แนวคิดทางสงัคมและวฒันธรรมเช่ือว่าพฤติกรรมของบคุคลและวฒันธรรมมี

ความสมัพนัธ์ตอ่กนั นยัหนึง่มนษุย์เป็นผู้สร้างระบบสญัลกัษณ์และก าหนดความหมาย
ให้กับสิ่งต่าง ๆ ในกลุ่มและสังคมนัน้ ๆ เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกัน และใน
ขณะเดียวกันระบบสัญลักษณ์และความหมายเหล่านีก็้มีอิทธิพลต่อการก าหนด
ความคิด ความเช่ือ ค่านิยม และพฤติกรรมของมนุษย์ในสังคมผ่านกระบวนการ        
ขัดเกลาทางสังคม (socialization) จนเกิดการหลอมหลวมเอาแนวคิดและคุณค่า
เหล่านัน้เข้าเป็นส่วนหนึ่งของบุคคล ( internalization) ด้วยเช่นกัน (Trommsdorff, 
2009)  

 งานวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับอิทธิพลของวัฒนธรรมในบริบทของการก ากับ
ตนเองเสนอว่าวัฒนธรรมที่แตกต่างกันส่งผลต่อความสามารถในการก ากับตนเอง
ต่างกัน ยกตัวอย่างเช่น การศึกษาการควบคุมอารมณ์ของผู้ที่อยู่ในวัฒนธรรมที่ให้
คณุค่ากบัความเป็นอิสระของบคุคล (independent cultural model of agency) เช่น 
วฒันธรรมตะวนัตก กบัวฒันธรรมที่ให้คณุค่ากบัการพึ่งพาอาศยักนั (interdependent 
cultural model of agency) ซึ่งพบได้ในประเทศแถบเอเชีย พบว่า คนในประเทศฝ่ัง
เอเชียให้คุณค่ากับการแสดงออกทางอารมณ์ที่ส่งผลต่อความสัมพันธ์ทางสังคม 
(socially engaged emotion) เช่น ความกตญัญู (gratefulness) ความเห็นอกเห็นใจ 
(empathy) และความละอายใจ (shame) มากกว่าประเทศฝ่ังตะวันตก รวมทัง้มี
แนวโน้มที่จะควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์ที่อาจส่งผลเสียต่อความเป็นหนึ่ง
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เดียวกันของคนในกลุ่มมากกว่าผู้ คนในประเทศฝ่ังตะวันตก (Kitayama, 2000) 
การศึกษาการควบคุมอารมณ์เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่น่าอึดอัดของเด็ก ๆ ใน
ประเทศอินเดีย ญ่ีปุ่ น และเยอรมนี ก็ให้ผลเช่นเดียวกัน โดยพบว่า เด็ก ๆ ในประเทศ
เยอรมนีมีแนวโน้มที่จะแสดงอารมณ์โกรธและหงุดหงิดเพื่อเรียกร้องความต้องการของ
ตนเองมากกวา่กลุม่เด็ก ๆ จากอินเดียและญ่ีปุ่ น ในทางกลบักนั เด็ก ๆ จากอินเดียและ
ญ่ีปุ่ นมีแนวโน้มที่จะพยายามระงบัการแสดงออกทางอารมณ์ โดยเฉพาะอารมณ์โกรธ
และอารมณ์หงดุหงิด ซึง่อาจสง่ผลตอ่ความเป็นหนึง่เดียวกนัและความสมัพนัธ์ระหว่าง
บคุคลมากกว่ากลุม่เด็ก ๆ ในเยอรมนี (Trommsdorff, 2006, as cited in Trommsdorff, 
2009)  

โรคอ้วน เป็นอีกตวัอยา่งหนึง่ของความล้มเหลวในการก ากบัตนเองของบคุคล 
แนวคิดสภาพแวดล้อมที่ก่อให้เกิดโรคอ้วน (obesogenic environment) เป็นแนวคิดที่
ช่วยอธิบายความล้มเหลวในการก ากับตนเองจนท าให้กลายเป็นโรคอ้วนได้อย่าง
นา่สนใจ แนวคิดดงักลา่วเสนอว่า ปัจจยัทางสงัคมและสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมาก
ตอ่การเกิดโรคอ้วน สิง่แวดล้อมในปัจจบุนัมีแนวโน้มที่จะสนบัสนนุให้การบริโภคอาหาร
ที่มีพลงังานสงูท าได้ง่ายขึน้ ยกตวัอย่างเช่น มีการอ านวยความสะดวกในการซือ้มาก
ขึน้ เช่น การขยายสาขาของร้านสะดวกซือ้เพิ่มมากขึน้ การมีบริการจดัสง่อาหารถึงที่พกั
อาศยั ราคาสนิค้าที่ถกูลงเมื่อซือ้ขนาดใหญ่ขึน้หรือซือ้ในปริมาณมากขึน้ การใช้กลยทุธ์
ทางการตลาดเพื่อดึงดูดให้เกิดความต้องการบริโภคมากขึน้ เช่น โปรโมชั่น ลด 20 
เปอร์เซ็นต์ในวนัพธุ / ซือ้ 1 แถม 1 / หรือ มา 3 จ่ายแค่ 2 เป็นต้น นอกจากนี ้ยงัมีการ
ปรับเปลีย่นรูปแบบการโฆษณาและประชาสมัพนัธ์ให้มีความน่าสนใจและเพิ่มช่องทาง
ที่หลากหลายมากยิ่งขึน้ ในขณะที่การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์และการมีกิจกรรม
ทางกายกลับท าได้ยากขึน้ เช่น ราคาผักและผลไม้สูงขึ น้ รวมทัง้สิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ เช่น การออกแบบอาคาร สถานที่  และสิ่งก่อสร้าง การออกแบบเมือง      
ระบบคมนาคมขนสง่ที่ไมเ่อือ้ตอ่การมีกิจกรรมทางกาย เป็นต้น (Thamarangsi, 2012) 
จากแนวคิดดงักลา่วจะเห็นได้วา่ ปัจจยัทางสงัคมและวฒันธรรมที่เป็นตวัก าหนดภาวะ
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โรคอ้วนนัน้มีความหลากหลาย ซบัซ้อน และเช่ือมโยงในหลายมิติ ทัง้มิติด้านวฒันธรรม
การบริโภค มิติด้านเศรษฐศาสตร์ที่สะท้อนให้เห็นอิทธิพลของระบบทนุนิยมที่สง่ผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไปของผู้ คน รวมทัง้ยังมีมิติด้านสิ่งแวดล้อม 
การเมือง และมิติทางกฎหมายเข้ามาเก่ียวข้องด้วย 

นอกจากความล้มเหลวในการก ากับตนเองจะส่งผลต่อสุขภาพ ผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียน และความส าเร็จในการท างานแล้ว ยังส่งผลต่อการละเมิดกฎหมาย     
การติดสารเสพติด และการก่ออาชญากรรมของบุคคลด้วย มุมมองเชิงสังคมและ
วฒันธรรมที่มีตอ่การก่ออาชญากรรมนัน้ สว่นหนึง่เห็นวา่เป็นผลมาจากความเหลื่อมล า้
ทางสงัคม โดยเฉพาะความยากจน (poverty) ซึ่งถือเป็นจุดเร่ิมต้นของปัญหาส าคัญ 
อื่น ๆ  ได้แก่ ความไมเ่สมอภาคในการเข้าถึงทรัพยากรต่าง ๆ เช่น การจดัสรรที่อยู่ที่ท ากิน 
โอกาสทางการศึกษา การได้รับรัฐสวสัดิการ การถูกกีดกันในการท างาน การถูกกดขี่
และเอารัดเอาเปรียบ ทัง้หมดนีอ้าจท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกอึดอัด คับข้องใจ 
ความรู้สกึแปลกแยก ไมเ่ป็นธรรม จนน าไปสูภ่าวะความตึงเครียด กดดนั และท้ายที่สดุ
อาจน าไปสูก่ารละเมิดกฎเกณฑ์ทางสงัคม และก่อคดีอาชญากรรมได้ (Supreyasunthorn, 
2008; Dockcha-em, 2009; Raksri, 2010) 

มุมมองทางจิตวิทยา (Psychological Perspectives) 
นกัจิตวิทยาพยายามศึกษาปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความล้มเหลวในการก ากับ

ตนเองมาอย่างต่อเนื่อง จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีปัจจัยที่เก่ียวข้องจ านวน
มาก และโดยมากมุ่งเน้นที่กระบวนการภายในของบุคคล เช่น อารมณ์ความรู้สึก 
(emotions) และกระบวนการทางความคิด (cognitive processes) เป็นต้น 

ในสว่นของอิทธิพลของอารมณ์ที่มีต่อความล้มเหลวในการก ากับตนเองนัน้  
มีการศึกษาพบว่า บุคคลท่ีเคยผ่านเหตุการณ์เลวร้ายหรือมีการรับรู้ตนเองในด้านลบ  
เมื่อต้องเผชิญกบัสถานการณ์ที่สะเทือนอารมณ์ พวกเขาจะพยายามหนีจากความรู้สกึ
เหล่านีโ้ดยพุ่งเป้าไปที่สิ่งเร้าอื่นท่ีอาจช่วยลดความรู้สกึเชิงลบในขณะนัน้โดยไม่สนใจ
ผลลพัธ์ที่จะตามมาในระยะยาว ได้แก่ อาหาร การใช้ยาและสารเสพติด การซือ้ของ 
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หรือการมีเพศสมัพนัธ์ (Heatherton & Wagner, 2011) นอกจากนีย้งัพบว่า ในช่วงที่
บคุคลมีอารมณ์รุนแรงจะส่งผลให้การควบคุมตนเองล้มเหลว เนื่องจากพวกเขาจะมุ่ง
จดจ่ออยูท่ี่อารมณ์ในขณะนัน้มากกวา่ผลที่จะตามมา อย่างไรก็ตาม มีการศึกษาพบว่า 
ความรู้สึกผิดอาจช่วยให้บุคคลมีการก ากับตนเองได้ดีขึน้ กล่าวคือ เมื่อบุคคลเกิด
ความรู้สกึผิด พวกเขามีแนวโน้มที่จะค านึงถึงผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ในระยะยาวมากขึน้ 
(Baumeister & Heatherton, 1996)  

เก่ียวกับกระบวนการทางความคิดนัน้ มีการศึกษาพบว่า การให้ความใส่ใจ
ต่อสถานการณ์ (attention) เป็นกระบวนการทางความคิดที่ส าคญัมากในการก ากับ
ตนเอง เนื่องจากการให้ความใส่ใจเป็นกระบวนการแรกในการประมวลผลข้อมูลของ
มนุษย์ ทัง้นี ้Baumeister and Heatherton (1996) เสนอว่า บุคคลจะไม่สามารถ
ควบคุมตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากไม่ได้ให้ความใส่ใจกับสิ่งเร้าที่เกิดขึน้ใน
ขณะนัน้หรือผลลพัธ์ที่อาจเกิดขึน้ในอนาคต ยกตวัอย่างเช่น หากบุคคลไม่ได้ใส่ใจว่า
ตนเองก าลงัจะท าพฤติกรรมบางอยา่งที่อาจสง่ผลเสยีในอนาคต เมื่อปลอ่ยให้ตนเองท า
ตามใจไปเร่ือย ๆ จนกลายเป็นนิสยั การจะควบคมุตนเองให้หยดุท าพฤติกรรมเหลา่นัน้
จะกลายเป็นเร่ืองยากมากขึน้ ดงันัน้การก ากบัตนเองที่มีประสิทธิภาพจึงควรเร่ิมต้นใน
ระยะแรกของการแสดงพฤติกรรม หากรอจนกระทั่งสิ่งนัน้เกิดการหลอมรวมจน
กลายเป็นพฤติกรรมที่เคยชิน (inertia) จะยิ่งควบคมุตนเองยากขึน้ กลา่วอีกนยัหนึ่งคือ 
การปอ้งกนัไว้ก่อนตัง้แตเ่ร่ิมต้น ยอ่มดีกวา่การควบคมุหรือแก้ไขทีหลงั  
 การไม่สามารถมองข้ามสิ่งล่อใจในขณะนัน้ แล้วมุ่งให้ความส าคัญกับ
ผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ในอนาคต (transcendence) ถือเป็นอีกปัจจยัหนึ่งที่สง่ผลต่อความ
ล้มเหลวในการก ากบัตนเอง หากบคุคลสามารถเปลี่ยนความสนใจต่อสิ่งลอ่ใจที่เกิดขึน้
ในปัจจุบนั ไปให้ความส าคญักับผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ในระยะยาว พวกเขาจะสามารถ
ควบคมุตนเองได้ดีขึน้ แนวคิดดงักลา่วใกล้เคียงกบัแนวคิดการอดทนรอคอย (delayed 
gratification) ซึ่งเสนอว่าบุคคลที่มีการอดทนรอคอยสงู คือผู้ที่สามารถต่อสู้กับความ
ต้องการสิง่เร้าในขณะนัน้ และสามารถอดทนรอคอยเพื่อให้ได้ผลลพัธ์ที่ดีกว่าในอนาคต
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มีแนวโน้มที่จะสามารถควบคุมตนเองได้ดีกว่าผู้ที่มีการอดทนรอคอยต ่า (Baumeister 
& Heatherton, 1996)  

การผัดวันประกันพรุ่ง (procrastination) ถือเป็นอีกตวัอย่างหนึ่งของความ
ล้มเหลวในการก ากับตนเองที่ เกิดจากความบกพร่องของการให้ความใส่ใจต่อ
สถานการณ์ กลา่วคือ บคุคลเลอืกที่จะใสใ่จและแสดงพฤติกรรมที่ตนปรารถนาและรู้สกึ
สบายใจในระยะสัน้ก่อน โดยเลือ่นกิจกรรมหรือสิง่ที่จ าเป็นต้องท าไว้ทีหลงั แต่ในที่สดุก็
จะพบวา่ตนเองไมส่ามารถจดัการสิง่เหลา่นัน้ได้ทนัเวลา ท าให้เกิดความเครียดหรือวิตก
กงัวลมากขึน้ (Steel, 2007) มีการศึกษาพบว่า การผดัวนัประกนัพรุ่งมีความสมัพนัธ์
ทางลบกับความสุขในการเรียน ความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า รวมทัง้
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศกึษา (Balkis & Duru, 2016) 

นอกจากนีย้งัมีนักจิตวิทยากลุ่มหนึ่งเสนอว่า พลงัในการก ากับตนเองของ
บคุคลนัน้มีจ ากัด อย่างไรก็ตามพลงัดงักล่าวสามารถสร้างขึน้ใหม่ได้ตลอดเวลาผ่าน
การพฒันาตนเองและฝึกฝน (Baumeister et al., 1998) ทัง้นีไ้ด้มีการศึกษาเพื่อสนบัสนนุ 
แนวคิดดังกล่าว โดยก าหนดสถานการณ์ให้กลุ่มตัวอย่างต้องใช้พลงัในการควบคุม
ตนเองก่อนในขัน้ต้น โดยการห้ามรับประทานอาหารท่ีวางอยู่ตรงหน้า จากนัน้จึงสร้าง
สถานการณ์ใหม่เพื่อสงัเกตความสามารถในการก ากบัตนเองของผู้ เข้าร่วมวิจยัอีกครัง้ 
ซึง่ผลจากการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งที่เผชิญกบัสถานการณ์ที่ต้องควบคมุตนเองใน
ขัน้แรก มีแนวโน้มที่จะไมส่ามารถควบคมุตนเองได้ในสถานการณ์ต่อมา เนื่องจากพวก
เขาได้ใช้พลงัในการก ากับตนเองไปแล้วสว่นหนึ่งในขัน้แรก จึงไม่มีพลงัมากพอในการ
ก ากบัตนเองในสถานการณ์ตอ่มา (Vohs & Heatherton, 2000) 

ไมเ่พียงเทา่นัน้ Baumeister and Heatherton (1996) ได้จ าแนกความล้มเหลว
ในการก ากับตนเองออกเป็น 2 ประเด็นส าคัญ คือ การก ากับตนเองได้ต ่ า 
(underregulation) และการก ากบัตนเองไมเ่หมาะสม (misregulation) 

การก ากับตนเองได้ต ่า หมายถึง การที่บุคคลไม่สามารถควบคุมให้ตนเอง
แสดงพฤติกรรมตามที่ตัง้เป้าหมายไว้ หรือไม่มีความเข้มแข็งพอในการควบคมุตนเอง
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เพื่อเอาชนะความคิด ความรู้สึก หรือแรงกระตุ้นต่าง ๆ การปลอ่ยให้สิ่งล่อใจเกิดการ
หลอมรวมจนกลายเป็นพฤติกรรมที่เคยชิน การไม่สามารถมองข้ามสิ่งลอ่ใจในขณะนัน้ 
โดยให้ความส าคัญกับผลลพัธ์ที่อาจเกิดขึน้ในอนาคต การไม่สามารถอดทนรอคอย 
และการผดัวนัประกนัพรุ่ง เหลา่นีเ้ป็นตวัอย่างของการก ากบัตนเองได้ต ่า (Baumeister 
& Heatherton, 1996) 

ส่วนการก ากับตนเองไม่เหมาะสมนัน้ หมายถึง การที่บุคคลได้พยายามที่จะ
ควบคุมตนเองแล้ว แต่ผลลัพธ์จากความพยายามนัน้ไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้         
การก ากับตนเองไม่เหมาะสม เกิดขึน้ได้จากการขาดความเข้าใจเก่ียวกับเหตุการณ์      
ซึ่งอาจเป็นการรับรู้ตนเองที่ไม่ถกูต้องหรือรับรู้สิ่งที่เกิดขึน้บิดเบือนไป ท าให้เป้าหมายที่
ก าหนดไว้ไม่ได้ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริง ไม่สอดคล้องกับความสามารถของ
บคุคล ปัจจยัประการตอ่มาอาจเกิดจากความพยายามควบคมุสิง่ที่ควบคมุไม่ได้ ควบคมุ
ได้ยาก หรือไม่สามารถควบคุมได้โดยตรง เช่น การพยายามควบคมุเหตกุารณ์ภายนอก 
หรือการควบคมุบคุคลอื่น เป็นต้น และปัจจยัประการสดุท้ายอาจเกิดจากการพยายาม
ควบคมุสิง่ที่ไมเ่ก่ียวกบัข้องกบัปัญหา หรือไม่ใช่สาระส าคญัของปัญหา เช่น การมุ่งเน้น
ควบคุมอารมณ์มากเกินไป ส่งผลให้การก ากับตนเองไม่มีประสิทธิภาพ เป็นต้น 
(Baumeister & Heatherton, 1996) 
 นอกจากแนวคิดต่าง ๆ ที่ได้น าเสนอไปแล้วนี ้ยงัมีนกัจิตวิทยาอีกกลุม่หนึ่งที่
สนใจศึกษากระบวนการทางความคิดเชิงเหตผุลของบคุคลที่เช่ือว่ามีส่วนท าให้บคุคล
ไม่สามารถบรรลเุป้าหมายหมายตามที่ตนเองก าหนดไว้ได้ กระบวนการทางความคิด
ที่ว่านีเ้รียกว่า ‚ความเช่ือเชิงชดเชย (compensatory beliefs)‛ ในล าดบัต่อไปจะขอ
น าเสนอแนวคิดดงักลา่วโดยสงัเขป ก่อนที่จะวิเคราะห์ความเช่ือมโยงระหว่างความเช่ือ
เชิงชดเชยกบัความล้มเหลวในการก ากบัตนเองตามล าดบั 
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แนวคิดเกี่ยวกับความเชื่อเชิงชดเชย (Concept of Compensatory Beliefs) 
ความเช่ือเชิงชดเชย เป็นกระบวนการทางความคิดเชิงเหตุผลของบุคคล 

(reasoned cognitive process) เพื่อตอบสนองกับความไม่ลงรอยระหว่างความ
ปรารถนาในสิ่งล่อใจและเป้าหมายที่บุคคลก าหนด โดยบุคคลเช่ือว่าสามารถชดเชย
พฤติกรรมที่อาจส่งผลเสียต่อสขุภาพได้ด้วยการแสดงพฤติกรรมอื่น (Rabiau et al., 
2006) ยกตวัอย่างเช่น เมื่อบุคคลซึ่งมีเป้าหมายที่จะลดน า้หนกัต้องเผชิญกับสิ่งลอ่ใจ 
เช่น อาหารที่ตนช่ืนชอบแต่มีปริมาณแป้งและไขมนัสงู บคุคลเหล่านีจ้ะใช้เหตผุลทาง
ความคิดในเชิงชดเชย โดยให้เหตผุลกบัตนเองวา่สามารถรับประทานอาหารเหลา่นัน้ได้ 
โดยจะแสดงพฤติกรรมอื่นทดแทน เช่น ออกก าลงักายเพิ่มขึน้ หรืองดอาหารในมือ้ถดัไป 
เป็นต้น  

Rabiau et al. (2006) เสนอว่า เมื่อบคุคลก าหนดเป้าหมายไว้ แต่เป้าหมายนัน้ขดั
กบัสิ่งเร้าที่พวกเขาต้องการ จะสง่ผลให้เกิดเป็นความคบัข้องใจภายในบคุคล พวกเขา
จะมีวิธีลดความรู้สกึคบัข้องใจที่เกิดขึน้นี ้3 วิธี คือ (1) ปฏิเสธสิ่งล่อใจ (resist desire) 
(2) ปรับการรับรู้ความรุนแรงของสิ่งล่อใจหรือปรับเป้าหมายใหม่ (adapt risk 
perception/outcome expectancy) เป็นการประเมินว่าสิ่งลอ่ใจนัน้อาจไม่ส่งผลเสีย 
อาจมีผลเสยีเพียงเลก็น้อย หรืออาจปรับลดเป้าหมายที่ตัง้ไว้ใหม่ และ (3) ใช้ความเช่ือ
เชิงชดเชย (activated compensatory beliefs) เป็นการให้เหตผุลในการท าตามสิ่งลอ่ใจ 
โดยวางแผนที่จะชดเชยเป็นพฤติกรรมใหม่ ซึ่งเช่ือว่าจะสามารถชดเชยและช่วยท าให้
สขุภาพดีขึน้ได้ในโอกาสตอ่ไป (รูปที่ 1) 
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Source Rabiau et al. (2006) 

รูปที่ 1 แบบจ าลองความเช่ือเชิงชดเชย

ระดบัของความปรารถนา 
(Degree of Desirability) 

 การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(Self-Efficacy) 

ปฏิเสธสิ่งลอ่ใจ 
(Resist Desire) 

การรับรู้ความสามารถ 
ของตนเอง 

(Self-Efficacy) 

แสดงพฤติกรรมชดเชย 
(Implementation of 

Compensatory Behavior) 

ความไมล่งรอยทางความคิด 
(Motivational Conflict) 

ปรับการรับรู้ความรุนแรงของสิ่งลอ่ใจ/
เปา้หมายใหม ่(Adapt risk 

perception/outcome expectancy) 

ใช้ความเช่ือเชิงชดเชย 
(Activated Compensatory 

Beliefs)  

ความสอดคล้องในตนเองต่อเปา้หมาย 
(Person's Goals Self-Concordance) 

ความตัง้ใจท่ีจะด าเนินการ 
(Implementation Intentions) 

ความตัง้ใจท่ีจะแสดง 
พฤติกรรมชดเชย 

(Compensatory Behavior 
Intention) 
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จากรูปที่ 1 จะเห็นว่าความไม่ลงรอยทางความคิด (motivational conflict) ของ
บุคคล เกิดจากความปรารถนาที่จะท าตามสิ่งล่อใจ (degree of desirability of 
tempting behavior) และความสอดคล้องในตนเองต่อเป้าหมาย (person's goals self-
concordance) ยกตวัอยา่งเช่น บคุคลอาจมีเป้าหมายที่จะลดน า้หนกัให้ได้ 5 กิโลกรัม 
ภายใน 1 เดือน แต่เมื่อเผชิญกบัสิ่งลอ่ใจที่น่าปรารถนา อาจท าให้บคุคลเกิดเป็นความ
อดึอดัคบัข้องใจ เกิดการตอ่สู้กนัระหวา่งความต้องการสิง่ลอ่ใจนัน้กบัเปา้หมายที่วางไว้ 
ทัง้นี  ้เมื่อบุคคลเกิดความไม่ลงรอยทางความคิดดังกล่าว บุคคลจะมีวิธีการลด
ความรู้สกึคบัข้องใจ 3 กลวิธี ตามที่กลา่วไปแล้ว Rabiau et al. (2006) เช่ือว่า บคุคลจะ
ปฏิเสธสิ่งล่อใจได้หากสิ่งล่อใจนัน้ไม่น่าปรารถนามากนัก แต่หากสิ่งล่อใจนัน้น่า
ปรารถนามาก บุคคลมีแนวโน้มที่จะปรับการรับรู้ความรุนแรงของสิ่งล่อใจ               
ปรับเป้าหมายใหม่ หรือใช้ความเช่ือเชิงชดเชยมากกว่า สมมติฐานดงักลา่วสอดคล้อง
กบัการศกึษาของ Thongworn and Sirisuk (2018) ที่พบว่า ความปรารถนาในสิ่งลอ่ใจ
มีอิทธิพลทางลบต่อการการปฏิเสธสิ่งลอ่ใจ และมีอิทธิพลทางบวกต่อการปรับเปลี่ยน
การรับรู้ระดบัความเสี่ยงหรืออนัตรายที่จะเกิดขึน้เมื่อแสดงพฤติกรรมตามที่ปรารถนา
หรือประเมินความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ใหม่อีกครัง้ อย่างไรก็ตาม ไม่พบว่า
ความปรารถนาในสิง่ลอ่ใจมีอิทธิพลต่อการเลือกใช้กลวิธีลดความขดัแย้งของแรงจูงใจ
ของบุคคลด้วยการใช้ความเช่ือเก่ียวกับสุขภาพเชิงชดเชยอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ   
(p < 0.001) 

ในส่วนของความสอดคล้องในตนเองต่อเป้าหมายซึ่งมีแนวคิดว่า บคุคลจะบรรลุ
เป้าหมายได้ หากเป้าหมายนัน้มีความสอดคล้องกับตัวตนของบุคคล แต่ถ้าหาก
เปา้หมายนัน้ไมส่อดคล้องกบัตวัตนของบคุคล พวกเขามีแนวโน้มจะใช้วิธีการอื่น ๆ เพื่อ
ลดความคบัข้องใจ (Sheldon & Houser-Marko, 2001) โดยแบง่ความสอดคล้องในตนเอง 
ต่อเป้าหมายออกเป็น 3 แบบ คือ (1) ความสอดคล้องในตนเองต่อเป้าหมายแบบหวงั
รางวลัหรือเลี่ยงการถูกลงโทษ (วางเป้าหมายเพราะต้องการรางวลัหรือหลีกเลี่ยงจาก
การถูกลงโทษ) (2) ความสอดคล้องในตนเองต่อเป้าหมายแบบลดความรู้สึกผิดหรือ
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เพิ่มคณุคา่ให้ตนเอง (วางเปา้หมายโดยมุ่งเน้นการเพิ่มคณุค่าหรือความสามารถให้กบั
ตนเอง หรือลดความรู้สกึผิดเก่ียวตอ่ตนเอง) และ (3) ความสอดคล้องในตนเองแบบเห็น
คณุค่าของเป้าหมาย (วางเป้าหมายโดยยอมรับคณุค่าและความส าคญัของเป้าหมาย
อย่างสมบูรณ์) ทัง้นีแ้นวคิดดงักล่าวได้รับการพฒันามาจากทฤษฎีการตดัสินใจด้วย
ตนเอง (self-determination) ซึง่มุง่เน้นการพฒันาแรงจูงใจภายในตวับคุคลเพื่อน าไปสู่
การพัฒนาด้านบุคลิกภาพและการก ากับพฤติกรรมของตนเอง รวมทัง้ยังเสนอว่า 
บุคคลสามารถบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ หากพวกเขาได้ก าหนดเป้าหมายของ
ตนเองอย่างอิสระ (Deci & Ryan, 2000) ทัง้นีม้ีการศึกษาพบว่าผู้ที่มีความสอดคล้อง
ในตนเองต่อเป้าหมายแบบเห็นคณุค่าในระดบัสงูมีแนวโน้มที่จะปฏิเสธสิ่งล่อใจได้
มากกว่าผู้ที่มีความสอดคล้องในตนเองต่อเป้าหมายแบบเห็นคุณค่าในระดับต ่า 
(Thongworn & Sirisuk, 2018) 

Rabiau et al. (2006) ยงัตัง้สมมติฐานเพิ่มว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(self-efficacy) ซึง่พฒันาขึน้ตามแนวคิดของ Bandura (1977) น่าจะเป็นอีกปัจจยัหนึ่ง
ที่ส่งผลต่อวิธีการที่บคุคลใช้เพื่อลดความรู้สึกคบัข้องใจ โดยพวกเขาตัง้สมมติฐานว่า 
หากสิ่งล่อใจไม่น่าพึงพอใจมากนัก ประกอบกับบุคคลรับรู้ว่าตนเองสามารถแสดง
พฤติกรรมนัน้ได้ พวกเขาย่อมปฏิเสธสิ่งล่อใจนัน้ แต่ถ้าความปรารถนาสงูเกินกว่าที่
บคุคลจะต้านทานได้ เขาจะไม่ใช้ความเช่ือเชิงชดเชย เนื่องจากพวกเขาจะประเมินว่า
ความปรารถนานัน้มีความเข้มมากพอที่จะใช้เป็นเหตผุลในการแสดงพฤติกรรม ดงันัน้ 
ความเช่ือเชิงชดเชยมีแนวโน้มจะถูกใช้เมื่อบุคคลมีความปรารถนาสิ่งล่อใจในระดับ
ปานกลาง สมมติฐานดงักลา่วสอดคล้องกบัการศกึษาที่พบว่า นกัศกึษาที่รับรู้ว่าตนเอง
สามารถควบคุมน า้หนักได้ดี มีแนวโน้มที่จะปฏิเสธสิ่งล่อใจมากขึน้ หรืออาจใช้การ
ประเมินเปา้หมายในการควบคมุน า้หนกัหรือปรับระดบัความเสี่ยงที่จะเกิดขึน้หลงัจาก
ท าตามสิ่งล่อใจนัน้ใหม่น้อยลง อย่างไรก็ตาม การรับรู้ความสามารถของตนเองไม่มี
อิทธิพลตอ่การใช้ความเช่ือเชิงชดเชยในการศกึษานี ้(Thongworn & Sirisuk, 2018) 
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เมื่อบคุคลเลอืกใช้ความเช่ือเชิงชดเชย ขัน้ต่อไปจะต้องมีแผนที่จะแสดงพฤติกรรม
ชดเชย หรือมีความตัง้ใจที่จะด าเนินการ ( implementation intentions) ซึ่งเป็น
กระบวนการที่จะน าไปสูก่ารลงรายละเอียดของการวางแผนวา่จะแสดงพฤติกรรมตามที่
ตัง้ใจไว้เพื่อให้บรรลเุป้าหมายนัน้อย่างไร เมื่อไร และที่ใด (Gollwitzer, 1999) ความตัง้ใจ 
ที่จะด าเนินการต้องอาศยัการรับรู้ความสามารถของตนเอง เพื่อจินตนาการวิธีการที่
สามารถเป็นไปได้ หากปราศจากการวางแผนด าเนินการ บุคคลย่อมมองไม่เห็น
แนวทางที่จะกระท าการใด ๆ และอาจน าไปสู่ความล้มเหลวในการแสดงพฤติกรรม
ชดเชยได้ (Gollwitzer & Brandstatter, 1997) 

หลงัจากก าหนดแผนที่จะแสดงพฤติกรรมชดเชย บุคคลอาจจะแสดงพฤติกรรม
ชดเชยและด าเนินการจนส าเร็จตามแผนที่วางไว้ แต่บ่อยครัง้พบว่า บุคคลไม่สามารถ
แสดงพฤติกรรมชดเชยได้ตามที่วางแผนไว้ ซึง่จะสง่ผลให้ยงัคงมีความรู้สกึคบัข้องใจอยู ่
ความรู้สกึนีจ้ะยงัคงอยูต่อ่ไปจนกระทัง่ (1) มีการประเมินความสามารถของตนเองที่จะ
แสดงพฤติกรรมชดเชยอีกครัง้ แล้วด าเนินการจนส าเร็จ (2) แสวงหาวิธีการบรรเทา
ความรู้สกึคบัข้องใจด้วยวิธีการอื่น โดยการปรับการรับรู้ความรุนแรงของสิ่งลอ่ใจ หรือ
ปรับเป้าหมายใหม่ และ (3) ความขัดแย้งนัน้จะค่อย ๆ จางหายไปพร้อมกับเวลา 
(Rabiau et al., 2006) 

อย่างไรก็ตาม การแสดงพฤติกรรมชดเชยตามแผนที่วางไว้อาจทดแทนผลกระทบ
ทางลบต่อสุขภาพได้เพียงบางส่วนแต่อาจไม่ใช่ทัง้หมด เช่น บางคนเช่ือว่าสามารถ
รับประทานอาหารที่มีแปง้และไขมนัในปริมาณสงูได้ ถ้างดอาหารในมือ้ถดัไป ซึ่งการงด
อาหารในมือ้ถดัไป อาจไมช่่วยลดผลเสยีทัง้หมดจากการรับประทานอาหารที่มีแป้งและ
ไขมันในปริมาณสูงในมือ้ก่อนหน้าได้ นอกจากนี ้จากการศึกษาพบว่าบุคคลมักไม่
สามารถปฏิบตัิตามแผนท่ีตนเองวางไว้ได้ และเมื่อเวลาผ่านไปความรู้สึกขดัแย้งและ 
คบัข้องใจที่มีก็จะค่อย ๆ ลดลง จนในที่สดุความต้องการท่ีจะแสดงพฤติกรรมชดเชยก็
จะลดลงตามไปด้วย ดงันัน้จึงอาจกลา่วได้ว่า การใช้ความเช่ือเชิงชดเชยมีความสมัพนัธ์ 
กบัผลกระทบเชิงลบของสขุภาพของบคุคลอยูต่ลอดเวลา (Rabiau et al., 2006) 
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ความเชื่อเชิงชดเชยและพฤติกรรมสุขภาพ (Compensatory Beliefs and Health 
Behaviors) 

ตามที่ได้กลา่วไปแล้วว่าการใช้ความเช่ือเชิงชดเชยมีความสมัพนัธ์กบัผลกระทบ
เชิงลบกับพฤติกรรมสขุภาพของบุคคล ในล าดบัต่อไปจึงขอน าเสนอผลการศึกษาที่
สนบัสนนุแนวคิดดงักลา่ว โดยเร่ิมจากการศึกษาของ Kronick and Knäuper (2010) ที่
ศกึษาความเช่ือเชิงชดเชยในนกัศึกษาซึ่งก าลงัอยู่ในช่วงของการลดน า้หนกั โดยพบว่า 
นกัศกึษาที่เป็นกลุม่ตวัอยา่งมีแนวโน้มที่จะใช้ความเช่ือเชิงชดเชย และการใช้ความเช่ือ
เชิงชดเชยน าไปสูก่ารแสดงพฤติกรรมตามใจตวัเอง ซึง่ในที่นีค้ือการรับประทานอาหารที่
มีแคลอรีสูงเพิ่มขึน้ นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยที่ให้ผลไปในทิศทางเดียวกัน คือ พบว่า
ความเช่ือเชิงชดเชยและความตัง้ใจเชิงชดเชยจะเป็นตัวก าหนดให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมตามสิง่ลอ่ใจซึง่อาจสง่ผลเสยีต่อการควบคมุน า้หนกั ท าให้บคุคลไม่สามารถ
ที่จะปฏิบตัิตามแผนท่ีวางไว้เพื่อบรรลเุป้าหมายได้ และไม่ประสบความส าเร็จในการ 
ลดน า้หนกั (Monson et al., 2008; Kronick et al., 2011; Miquelon et al., 2012; Radtke 
et al., 2014)  

นอกจากพฤติกรรมการลดและควบคุมน า้หนกัแล้ว ยงัมีการน าแนวคิดความเช่ือ
เชิงชดเชยไปใช้ในการศึกษาพฤติกรรมการควบคมุและดูแลตนเองของผู้ ป่วยบางกลุ่ม 
เช่น กลุ่มผู้ ป่วยโรคเบาหวาน ซึ่งพบว่า การใช้ความเช่ือเชิงชดเชยมีความสมัพนัธ์ทาง
ลบกับการปฏิบัติตามข้อก าหนดในการรักษาทางการแพทย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับ  
การควบคมุระดบัของ ไกลซีมิก (glycemic) การเฝา้ติดตามระดบัน า้ตาลในเลือด และ
การควบคมุการรับประทานอาหาร พบว่า กลุม่ตวัอย่างที่ใช้ความเช่ือเชิงชดเชย มกัไม่
เข้ารับการตรวจระดบัน า้ตาลในเลอืดอยา่งสม ่าเสมอ และมีการควบคมุระดบัน า้ตาลใน
เลอืดต ่า (Nguyen et al., 2006; Rabiau et al., 2009) 

นอกจากนี ้ยงัมีการศึกษาเก่ียวกับความสมัพนัธ์ระหว่างความเช่ือเชิงชดเชยกับ
ความพร้อมในการเลกิสบูบหุร่ีในกลุม่วยัรุ่นอายตุัง้แต ่15-21 ปี จากการศึกษายงัพบว่า 
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การใช้ความเช่ือเชิงชดเชยเก่ียวกบัการสบูบหุร่ีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความพร้อมใน
การเลกิสบูบหุร่ีของผู้ เข้าร่วมการวิจยั (Radtke et al., 2011; Radtke et al., 2012) 

ความเชื่อมโยงระหว่างความล้มเหลวในการก ากับตนเองกับความเชื่อเชิง
ชดเชย 

จากแนวคิดความเช่ือเชิงชดเชยและความล้มเหลวในการก ากบัตนเองที่ได้น าเสนอ
มาแล้วข้างต้น แสดงให้เห็นวา่ ตวัแปรทัง้สองมีความเช่ือมโยงกนั กลา่วคือ การใช้ความ
เช่ือเชิงชดเชยน าไปสูก่ารไมส่ามารถบรรลเุป้าหมายตามที่บคุคลได้ก าหนดไว้ นัน่แสดง
ให้เห็นว่า การใช้ความเช่ือเชิงชดเชย เป็นหนึ่งในปัจจยัที่น าไปสูค่วามล้มเหลวในการ
ก ากบัตนเอง  

ความล้มเหลวในการก ากบัตนเองที่เกิดขึน้จากการใช้ความเช่ือเชิงชดเชยนี ้ในด้าน
หนึ่งอาจพิจารณาได้ว่าเป็นรูปแบบหนึ่งของความบกพร่องในการให้ความใส่ใจใน
สถานการณ์ กล่าวคือ บุคคลเลือกที่จะให้ความใส่ใจกับสถานการณ์ในขณะนัน้
มากกว่าการพิจารณาผลลพัธ์ทางลบที่อาจเกิดขึน้ในอนาคต ยกตวัอย่างเช่น บุคคลที่
ตัง้เป้าหมายว่าจะลดน า้หนกัให้ได้ 5 กิโลกรัม ภายใน 1 เดือน เลือกที่จะตามใจตวัเอง 
ด้วยการไปกินหมกูระทะกบัเพื่อน แล้วใช้ความเช่ือเชิงชดเชยว่าค่อยออกก าลงักายเพิ่ม
เป็นสองเทา่ในวนัถดัไป ตวัอยา่งข้างต้นแสดงให้เห็นชดัเจนว่าบคุคลเลือกที่จะให้ความ
ใสใ่จต่อสถานการณ์เฉพาะหน้าระยะสัน้ แทนที่จะพิจารณาผลลพัธ์ทางลบต่อน า้หนกั
ตัวในระยะยาว ภายใต้กรอบคิดนีแ้สดงให้เห็นว่า การใช้ความเช่ือเชิงชดเชยช่วย      
เติมเต็มและขยายความเข้าใจเก่ียวกับความล้มเหลวในการก ากับตนเองในเชิงการใช้
เหตผุลของบคุคลได้ชดัเจนมากยิ่งขึน้ 

นอกจากนี ้แนวคิดความเช่ือเชิงชดเชยยงัขยายกรอบการท าความเข้าใจการใช้
เหตุผลของบคุคลโดยการน าปัจจัยทางสงัคม วฒันธรรม และสิ่งแวดล้อมภายนอกมา
ร่วมกนัอธิบายพฤติกรรมของบคุคลด้วย เห็นได้จากในแบบจ าลองความเช่ือเชิงชดเชย 
มีการก าหนดให้สิ่งล่อใจที่ขดัขวางการบรรลเุป้าหมายของบุคคลเป็นตวัแปรส าคญัที่
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เป็นตัวก าหนดการตัดสินใจของบุคคล โดยมากสิ่งล่อใจเหล่านีล้้วนเป็นสิ่งเร้าที่ถูก
ก าหนดขึน้โดยบริบททางสังคมและวัฒนธรรม เช่น การให้คุณค่าต่อวัตถุ สิ่งของ 
อาหาร การแต่งกาย พฤติกรรม และกิจกรรมต่าง ๆ เป็นต้น แสดงให้เห็นว่า แนวคิด
ความเช่ือเชิงชดเชยมิได้มุง่เน้นเฉพาะกระบวนการใช้ความคิดเชิงเหตผุลแต่เพียงอย่าง
เดียว หากแต่มีการบรูณาการปัจจยัอื่น ๆ มาช่วยในการท าความเข้าใจกระบวนการใช้
เหตผุลและตดัสนิใจของบคุคลด้วย  

นอกจากนี ้เมื่อพิจารณาในรายละเอียดโดยใช้กรอบแนวคิดเก่ียวกบัความล้มเหลว
ในการก ากบัตนเองตามที่ Baumeister and Heatherton (1996) ได้น าเสนอนัน้ จะเห็น
ได้วา่ ความเช่ือเชิงชดเชยเป็นได้ทัง้ความล้มเหลวจากการก ากบัตนเองได้ต ่าและความ
ล้มเหลวที่เกิดจากการก ากบัตนเองไม่เหมาะสม กลา่วคือ ความเช่ือเชิงชดเชยในฐานะ
ที่เป็นการก ากับตนเองได้ต ่า พิจารณาได้จากงานวิจัยที่ได้กล่าวมาแล้ว ซึ่งแสดงให้
เห็นชดัว่า บุคคลที่ใช้ความเช่ือเชิงชดเชย มกัขาดความเข้มแข็งในการควบคุมตนเอง
เพื่อที่จะเอาชนะความคิด ความรู้สึก หรือสิ่งลอ่ใจต่าง ๆ เป็นการชีใ้ห้เห็นว่าบุคคลไม่
สามารถเปลี่ยนความสนใจต่อสิ่งล่อใจที่เกิดขึน้ในปัจจุบัน ไปให้ความส าคัญกับ
ผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ในระยะยาวได้ ทัง้นีอ้าจเป็นไปได้ด้วยเหตุผลหลายประการ อาทิ  
ไม่สามารถต้านแรงดึงดดูของสิ่งเร้าที่น่าพึงปรารถนานัน้ได้ หรือไม่สามารถควบคมุให้
ตนเองแสดงพฤติกรรมชดเชยได้ตามที่วางแผนไว้  เป็นต้น แต่ในอีกมุมหนึ่ง              
อาจพิจารณาได้วา่การใช้ความเช่ือเชิงชดเชยเป็นรูปแบบหนึ่งของการก ากบัตนเองที่ไม่
เหมาะสม ซึง่จากแบบจ าลองความเช่ือเชิงชดเชย จะเห็นได้วา่ ก่อนที่บคุคลจะพิจารณา
ใช้ความเช่ือเชิงชดเชยนัน้ มีปัจจัยอื่น ๆ เป็นตัวก าหนด โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมี
เป้าหมายที่สอดคล้องกับตนเองและการรับรู้ความสามารถของตน จึงเป็นไปได้ว่า 
บุคคลอาจเลือกใช้ความเช่ือเชิงชดเชยเนื่องจากเขาเหล่านัน้ไม่สามารถก าหนด
เป้าหมายให้สอดคล้องกับความสามารถของตนเอง ซึ่งสดุท้ายแล้วท าให้ไม่สามารถ
ควบคมุตนเองให้บรรลเุปา้หมายได้  
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ไม่ว่าจะจัดความเช่ือเชิงชดเชยให้อยู่ในรูปแบบของความล้มเหลวในการก ากับ
ตนเองรูปแบบใดนัน้อาจไม่ใช่ประเด็นหลกั สิ่งที่ส าคญักว่าคือการพบว่าการใช้ความ
เช่ือเชิงชดเชยเป็นปัจจยัหนึง่ที่ขดัขวางไมใ่ห้บคุคลบรรลเุป้าหมายตามที่ก าหนด ดงันัน้
การท าความเข้าใจกระบวนการใช้ความเช่ือเชิงชดเชยจะช่วยให้เกิดความตระหนกัและ
เข้าใจพฤติกรรมของบคุคลในมิติที่หลากหลายมากยิ่งขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากมีการ
น าแนวคิดความเช่ือเชิงชดเชยไปบูรณาการกับการให้การปรึกษา การส่งเสริม
พฤติกรรม หรือการท าจิตบ าบัดรูปแบบต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง จิตบ าบัดทาง
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) ที่สามารถประยกุต์
แนวคิดความเช่ือเชิงชดเชยเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งในกระบวนการให้ความช่วยเหลือ      
โดยการประเมินความคิดและการใช้เหตุผลของบุคคลเมื่อต้องเผชิญกับสิ่งเร้าต่าง ๆ 
นอกจากนี ้ความเข้าใจเก่ียวกบัแบบจ าลองความเช่ือเชิงชดเชยอาจช่วยให้บคุลากรท่ี
เก่ียวข้องวางแผนในการปรับเปลี่ยนหรือส่งเสริมพฤติกรรมที่เหมาะสมให้กบับคุคลใน
ความดแูลได้อยา่งเหมาะสม โดยการพิจารณาแตล่ะองค์ประกอบของแบบจ าลองในมิติ
ที่หลากหลายมากยิ่งขึน้  

อยา่งไรก็ตาม แนวคิดเก่ียวกบัความเช่ือเชิงชดเชยยงัเป็นแนวคิดใหม่และขาดการ
ศึกษาวิจัย รวมทัง้ข้อมูลเชิงประจักษ์เพื่อสนับสนุนหรือโต้แย้งแนวคิดดังกล่าว 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศไทยนัน้ ยงัไม่พบว่ามีการใช้แนวคิดความเช่ือเชิงชดเชย
ในการศึกษาและท าความเข้าใจพฤติกรรมของบุคคลมาก่อน ดังนัน้ จึงนับว่าเป็น
โอกาสที่ดีส าหรับนกัวิจยัที่จะได้ศึกษากระบวนการที่เก่ียวข้องกบัการใช้ความเช่ือเชิง
ชดเชยเพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือของทฤษฎี วิเคราะห์ความเหมือนหรือความ
แตกต่างระหว่างการใช้ความเช่ือเชิงชดเชยกับการตอบสนองต่อความขัดแย้งของ
แรงจูงใจในรูปแบบอื่น ๆ รวมทัง้ความสมัพนัธ์ระหว่างความเช่ือเชิงชดเชยและปัจจัย 
อื่น ๆ ในทางจิตวิทยา อาทิ บคุลิกภาพ ความมุ่งมัน่ในเป้าหมาย ความมีวินยัในตนเอง 
เป็นต้น หรืออาจเป็นการศกึษาโดยการประยกุต์แนวคิดความเช่ือเชิงชดเชยไปใช้ในการ
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ท าจิตบ าบดัรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งจะช่วยเปิดพืน้ท่ีและขยายขอบเขตการท าความเข้าใจ
พฤติกรรมของบคุคลให้กว้างออกไป 

สรุป 
ความล้มเหลวในการก ากับตนเองเป็นประเด็นท่ีนกัจิตวิทยาสนใจศึกษามาเป็น

เวลานาน กรอบแนวคิดที่ใช้ในการอธิบายความล้มเหลวในการก ากบัตนเองนัน้แตกต่าง
กนัออกไป สามารถจ าแนกออกเป็น 3 แนวคิดส าคญั คือ แนวคิดทางชีววิทยา แนวคิด
ทางสงัคมและวฒันธรรม และแนวคิดทางจิตวิทยา อย่างไรก็ตาม การท าความเข้าใจ
พฤติกรรมของบุคคลจ าเป็นต้องมีการศึกษาอย่างเป็นองค์รวมและบูรณาการมุมมอง
ตา่ง ๆ เข้าด้วยกนั เพื่อความเข้าใจพฤติกรรมที่สมบรูณ์มากยิ่งขึน้ 

แนวคิดทางชีววิทยาเสนอวา่ความล้มเหลวในการก ากบัตนเองเป็นผลมาจากความ
บกพร่องของการท างานของสมองและสารเคมีบางตวั ขณะที่แนวคิดทางสงัคมและ
วัฒนธรรมเสนอว่า วัฒนธรรม สภาพแวดล้อม และความเหลื่อมล า้ทางสังคม          
เป็นปัจจัยส าคญัที่ส่งผลให้บุคคลไม่สามารถก ากับตนเองให้อยู่ในกรอบและบรรทัด
ฐานทางสงัคมได้ ในส่วนของแนวคิดเชิงจิตวิทยานัน้ให้ความส าคญักับกระบวนการ
ภายในของบคุคลทัง้ด้านอารมณ์และกระบวนการคิด โดยเสนอว่าความล้มเหลวในการ
ก ากบัตนเองเกิดจากการใสใ่จสถานการณ์ขณะนัน้มากเกินไป จนไม่สามารถพิจารณา
ผลเสยีที่อาจตามมาในระยะยาว ซึง่หนึง่ในแนวคิดส าคญัคือการใช้ความเช่ือเชิงชดเชย  

ความเช่ือเชิงชดเชย เป็นหนึ่งในกระบวนการใช้ความคิดเชิงเหตุผลของบุคคล   
โดยเช่ือว่าสามารถชดเชยพฤติกรรมที่สง่ผลเสียต่อสขุภาพได้ด้วยการแสดงพฤติกรรม
อื่น ความเช่ือเชิงชดเชยเป็นตัวขัดขวางไม่ให้บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมตาม
เปา้หมายได้ อาจกลา่วได้วา่ ความเช่ือเชิงชดเชยเป็นรูปแบบหนึ่งของความล้มเหลวใน
การก ากับตนเอง การท าความเข้าใจความเช่ือเชิงชดเชยสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับ
การท าความเข้าใจพฤติกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจ าวนัได้อย่างกว้างขวาง นอกจากนีย้งั
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น าไปสู่การตระหนกัและเข้าใจพฤติกรรมของบุคคลในมิติที่หลากหลาย ช่วยให้เกิด
ความเข้าใจตอ่การตดัสนิใจแสดงพฤติกรรมของบคุคลได้อยา่งสมบรูณ์มากยิ่งขึน้ 
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