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********* 
 

นกัพฤติกรรมศำสตรม์ีควำมเชื่อว่ำ ปัจจยัที่ก ำหนดกำรกระท ำของมนุษยท์ี่ส  ำคญัประกำรหนึ่ง
คือ “อปุนิสยั” ของบคุคล  

แต่ประเด็นที่มีกำรถกเถียงกนัดงัขึน้เรื่อยๆ ก็คือขอ้สงสยัที่ว่ำ  
“จะตอ้งใชเ้วลำนำนเท่ำใด ส ำหรบักำรสรำ้งอปุนิสยั?”และ “21 วนัเพียงพอหรือไม่?” 

นกัวิจยัคน้พบว่ำ ควำมพยำยำมที่จะท ำใหบ้คุคลมีพฤติกรรมที่ตอ้งกำรนัน้จะเกิดขึน้ไดเ้พียง
ช่วงเวลำหนึ่งเท่ำนั้น หำกไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยของบุคคลได้ (Lally et al., 2010) และ
กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส่วนใหญ่มักมีข้อจ ำกัดในกำรสรำ้งผลส ำเร็จ หำกขำดกำร
ปลกูฝังรำกฐำนที่ดีของอปุนิสยัใหเ้กิดขึน้ในชีวิตประจ ำวนั แมว้่ำจะสำมำรถเติมเต็มควำมรูแ้ละท ำให้
กลุ่มเป้ำหมำยมีควำมตั้งใจแลว้ก็ตำม แต่พฤติกรรมก็เปลี่ยนแปลงและเกิดขึน้เพียงช่วงเวลำสั้นๆ 
เท่ำนัน้ (Wood & Neal, 2016) 

ผลกำรวิจัยที่ผ่ำนมำแสดงใหเ้ห็นว่ำกำรรณรงคด์ำ้นสุขภำพใหก้ับประชำชนในภำพกวำ้ง
จ ำนวนมำก ประสบควำมส ำเร็จในด้ำนกำรท ำให้เกิดควำมรู้ (fully educate) และแรงจูงใจ 
(motivate) แต่มกัจะลม้เหลวในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ตอ้งกำรและกำรสรำ้งอปุนิสยัใหเ้กิดขึน้
อย่ำงถำวรในระยะยำว ตัวอย่ำงเช่น กำรวิจัยที่ศึกษำกำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยและกำรควบคุม
อำหำร (Vandelanotte et al., 2007; Fjeldsoe et al., 2011) และกำรศึกษำผลของกำรใหร้ำงวัลต่อ
กำรเปลี่ยนแปลงอปุนิสยัดำ้นสขุภำพ (Mantzari et al., 2015)  

 

 
เอกสารประกอบการประชมุสขุศกึษาแห่งชาติ ครัง้ที่ 19 “ฝ่าวิกฤติทางวิชาการและวิชาชีพสาธารณสขุ”  
วนัท่ี  9-11 พฤษภาคม พ.ศ.2562 ณ โรงแรมจอมเทียน ปาลม์บีช โฮเต็ล แอนด ์รีสอรท์ เมืองพทัยา จงัหวดัชลบรุี 
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รวมทัง้ผลกำรศึกษำรูปแบบกำรคงอยู่ของพฤติกรรมสขุภำพจำกกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงที่
พัฒนำตัวแปรส ำคัญต่ำงๆ (Wood & Neal, 2016) ซึ่งผลกำรศึกษำพบว่ำ พฤติกรรมที่ต้องกำร
พัฒนำมีกำรเปลี่ยนแปลงดีขึน้เพียงช่วงระยะเวลำหนึ่งเท่ ำนั้น และจะมีกำรปฏิบัติน้อยลงไป
ตำมล ำดบั  (สงัเกตเสน้ทบึในภำพที่ 1) ดงันี ้ 

 
A. กำรศึกษำผลของกำรใหร้ำงวลัในกำรจูงใจใหล้ดน ำ้หนักตัวของประชำชน อำยุ 30-70 ปี 

ในประเทศสหรฐัอเมริกำ ระหว่ำงกลุ่มตัวอย่ำงที่ใหร้ำงวัลกับกลุ่มเปรียบเทียบ ระยะเวลำ 4 เดือน 
และ 7 เดือน (Volpp et al., 2008)  
 

B. กำรศกึษำผลของกำรใหร้ำงวลักบักำรออกก ำลงักำยของผูใ้ชบ้รกิำรในโรงยิมแห่งหนึ่งของ
ประเทศสหรัฐอเมริกำ (Charness & Gneezy, 2009) ระหว่ำงกลุ่มตัวอย่ำงที่ให้รำงวัลกับกลุ่ม
เปรียบเทียบ ระยะเวลำ 5 สปัดำห ์และ 20-21 สปัดำห ์

C. กำรศึกษำผลของกำรใหข้อ้มลูร่วมกบัเงินรำงวลักบักำรเลิกสบูบุหรี่ของพนกังำนในสถำน
ประกอบกำรแห่งหนึ่งของประเทศสหรฐัอเมริกำ ระหว่ำงกลุ่มตัวอย่ำงที่ใหข้อ้มูลร่วมกับเงินรำงวัล
และตวัอย่ำงที่ไดร้บัเฉพำะขอ้มลู ระยะเวลำ 3-6 เดือน และ 15-18 เดือน (Volpp et al., 2009) 

D. กำรศึกษำเปรียบเทียบผลของกำรใหค้ ำปรกึษำเรื่องออกก ำลงักำยทำงโทรศพัทข์องผูใ้ห้
ค ำปรึกษำกับระบบกำรใหค้ ำปรกึษำทำงโทรศัพทอ์ัตโนมัติในประเทศสหรฐัอเมริกำ เก็บขอ้มูลจำก
ตวัอย่ำงที่ศกึษำ ระยะเวลำ 6 เดือน, 12 เดือน และกำรติดตำมต่ออีก 6 เดือน (King et al, 2014)  
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ภาพที ่1 เปรียบเทียบผลกำรศกึษำรูปแบบกำรคงอยู่ของพฤติกรรมสขุภำพ 
ที่มำ: Healthy through habit: Interventions for initiating & maintaining health behavior change 
        (Wood & Neal, 2016) 
 
ความเข้าใจเกี่ยวกับ “อุปนิสัย”หรือ “นิสัย”  

นิสัย (habits) เป็นควำมเคยชินที่สะท้อนถึงควำมคิดและกำรตัดสินใจ แสดงออกมำ
ภำยนอก ดว้ยสิ่งที่กระท ำเป็นประจ ำหรือเป็นกิจวตัร (daily-life practices) บำงครัง้เรียกว่ำ อปุนิสยั  

บทควำมนี ้ผูเ้ขียนขอใชค้ ำทัง้สองแทนกนัไดต้ำมควำมเหมำะสมในกำรน ำเสนอ  
อุปนิสัย เป็นคุณลักษณะหนึ่งที่บ่งบอกควำมเป็นตัวตนหรือภำพลักษณ์ของบุคคล ซึ่ง

สำมำรถแปรเปลี่ยนไปตำมช่วงวัย กลุ่ม ชุมชน สังคม วัฒนธรรม อย่ำงไรก็ตำม อุปนิสยับำงอย่ำง
อำจจะไม่พฒันำหรือเปลี่ยนแปลงไป เช่น นิสยัหวงของ นิสยัไม่เป็นระเบียบ นิสยัรกัควำมสบำย นิสยั
เกียจครำ้น เป็นตน้ นิสยัเหล่ำนีอ้ำจจะไม่เปลี่ยนแปลงมำกนักจำกนิสยัในวยัเด็กไปจนถึงวัยท ำงำน 
ซึ่งมีผลท ำใหเ้ปลี่ยนแปลงไดย้ำกเมื่อเจรญิวยัมำกขึน้ เขำ้ท ำนองที่ว่ำ “ไมอ่้อนดดัง่ำย ไมแ้ก่ดดัยำก” 
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อปุนิสยัไม่ดีนัน้ก่อขึน้ง่ำยและมักจะน ำควำมยุ่งยำกล ำบำกใจมำสู่ชีวิตไดเ้สมอ ผูท้ี่ประสบ
ควำมส ำเร็จในชีวิตโดยทั่วไป มักจะเป็นผูท้ี่สำมำรถควบคุมและเปลี่ยนแปลงอุปนิสยัของตัวเองได ้
แต่คนจ ำนวนมำกที่ถกูอปุนิสยัไม่ดีครอบง ำ จนท ำใหข้ำดสติ ขำดสำมญัส ำนึก และมีกำรกระท ำไม่ดี
ตำมมำ บำงครัง้ก็เกิดขึน้เป็นครัง้ครำว บำงครัง้ก็โดนครอบง ำเป็นเวลำนำนๆ 

อุปนิสัยของแต่ละบุคคล สะท้อนด้วยกำรปฏิบัติตัวแบบซ ำ้ๆ มีรูปแบบที่แน่นอน ดังนั้น 
อปุนิสยัจึงก ำหนดแบบแผนกำรปฏิบติัตวัของบุคคล กำรที่บุคคลจะเป็นคนมีอุปนิสยัอย่ำงไร มักจะ
มำจำกควำมคิดของบคุคลนั่นเอง (Maltz, 2016) 

ควำมคิดของบุคคลมีควำมส ำคญัและมีอิทธิพลต่อกำรปฏิบติัตัวในชีวิตประจ ำวนั เนื่องจำก
กำรเกิดขึน้ของควำมคิดต่ำงๆ นัน้ กระตุน้ใหบุ้คคลมีกำรกระท ำตำมมำ อนัเป็นผลพวงของควำมคิดที่
เกิดขึน้นัน้ ควำมคิดของบุคคลจะเกิดขึน้ในทำงที่ถูกตอ้งหรือไม่ ก็ขึน้อยู่กับขอ้มูลที่บุคคลไดร้บัหรือ
ถูกป้อนให้ น ำไปสู่กำรสรำ้งกำรรบัรูใ้นตนเอง หำกบุคคลรูจ้ักพิจำรณำและเลือกที่จะรบัขอ้มูลที่มี
ควำมถูกตอ้งและสรำ้งสรรค ์ก็มีส่วนท ำใหบุ้คคลสำมำรถตัดสินใจได้ถูกตอ้ง และน ำไปใช้ในกำร
ปฏิบติัตวัไดอ้ย่ำงเหมำะสมในสถำนกำรณต่์ำงๆ  

กำรพิจำรณำอปุนิสยั ว่ำดีหรือไม่ดี มีแนวทำงพิจำรณำเบือ้งตน้ ดงันี ้
1) พิจำรณำว่ำ นิสยัของเรำในปัจจบุนันี ้ท ำใหช้ีวิตเรำอยู่สขุสบำยดีหรือไม่?  
    ถา้ตอบว่า “ไม่” .. ก็ตอ้งปรบัปรุง 
2) พิจำรณำว่ำ นิสยัของเรำในปัจจบุนันี ้ท ำใหช้ีวิตเรำมีสขุภำพดีหรือไม่? 
    ถา้ตอบว่า “ไม่” .. ก็ตอ้งแกไ้ข 
3) พิจำรณำว่ำ นิสยัของเรำในปัจจบุนันี ้มีผลท ำใหผู้อ่ื้นเดือดรอ้นหรือไม่? 
    ถา้ตอบว่า “มี” .. ก็จงเปลีย่นแปลง 
 
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมคิด ควำมประพฤติ ควำมเคยชิน และอุปนิสยั อธิบำยไดด้ังค ำ

สอนของหลวงปู่ ชำ สภุัทโท (2553) วดัหนองป่ำพง อ ำเภอวำรินช ำรำบ จงัหวดัอุบลรำชธำนี ซึ่งท่ำน
ไดส้อนใหเ้รำตระหนกัถึงควำมส ำคญัของ “อปุนิสยั” ไวไ้ดอ้ย่ำงลกึซึง้ ดงัค ำสอนต่อไปนี ้

“เธอจงระวงัความคิดของเธอ เพราะความคิดของเธอ จะกลายเป็นความประพฤติของเธอ  

เธอจงระวงัความประพฤติของเธอ เพราะความประพฤติของเธอ จะกลายเป็นความเคยชินของเธอ 

เธอจงระวงัความเคยชินของเธอ เพราะความเคยชินของเธอ จะกลายเป็นอุปนิสัยของเธอ 

เธอจงระวงัอุปนิสัยของเธอ เพราะอุปนิสัยของเธอ จะก าหนดชะตากรรมของเธอชั่วชีวติ” 
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ประสบกำรณแ์ละกำรฝึกหดัท ำใหเ้กิดกำรเรียนรู ้และน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงกำรปฏิบติัของ
ตนเอง นักจิตวิทยำกำรศึกษำดำ้นกำรรูคิ้ด (cognitive education psychologist) ชำวอเมริกัน ชื่อ 
Benjamin Bloom (ค.ศ.1913-1999) ไดเ้สนอระดับขั ้นควำมสำมำรถของบุคคลที่เกิดขึน้จำก
พัฒนำกำรในกำรเรียนรู ้เรียกว่ำ Bloom’s Taxonomy (Bloom et al., 1956) อธิบำยไดว้่ำ บุคคล
สำมำรถเกิดกำรเปลี่ยนแปลงในดำ้นต่ำงๆ ที่ส  ำคญั 3 ดำ้น (ขวญัเมือง แกว้ด ำเกิง, 2561) คือ  

1. ผลการเรียนรูด้า้นพทุธิปัญญา หรือดา้นพทุธิพสิยั (Cognitive Domain) จ ำแนกระดบักำร
พฒันำเป็น 6 ระดบั (Anderson & Krathwohl, 2001) คือ ขัน้ที่ 1 จ ำได ้(remembering) ขัน้ที่ 2 เขำ้ใจ 
(understanding) ขั้นที่  3 น ำไปใช้ได้ (applying) ขั้นที่  4 วิเครำะห์ได้ (analysing) ขั้นที่  5 ประเมิน
คณุค่ำได ้(evaluating) และขัน้ที่ 6 สรำ้งสรรคส์ิ่งใหม่ (creating)  

2. ผลการเรียนรูด้า้นเจตคติ หรือดา้นจิตพสิยั (Affective Domain) แสดงระดบักำรพฒันำ 5 
ระดับคือ ขัน้ที่ 1 รบัรู ้(receiving) ขัน้ที่ 2 ตอบสนอง (responding) ขัน้ที่ 3 รบัค่ำนิยม (value) ขัน้ที่ 
4 จดัระบบ (organizing) และขัน้ที่ 5 อปุนิสยั (characterizing)  

3. ผลการเรียนรู้ด้านทักษะการปฏิบัติ หรือด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) มี
ระดบักำรพฒันำ 5 ระดบั ไดแ้ก่ ขัน้ที่ 1 ท ำตำมอย่ำงได ้(imitation) ขัน้ที่ 2 ท ำเองได ้(manipulation) 
ขั้นที่  3 ท ำได้ถูกต้อง (precision) ขั้นที่  4 ท ำได้เหมำะสม (articulation) และขั้นที่  5 ท ำได้เป็น
ธรรมชำติ (naturalization) 

ระดับขั ้นควำมสำมำรถของบุคคลที่เกิดขึน้จำกพัฒนำกำรในกำรเรียนรู ้แต่ละด้ำนนี ้
จ ำแนกตำมระดับผลกำรเรียนรูท้ี่มีกำรพัฒนำ ซึ่งน ำไปใชก้ ำหนดเป็นวัตถุประสงคข์องกำรเรียนรู ้
(Taxonomy of educational objectives) อ ัน เป็นว ัตถ ุประสงค เ์ช ิงพฤต ิกรรม  (behavioral 
objectives) ที่สำมำรถวดัและประเมินเพื่อใหส้ำมำรถเปรียบเทียบควำมเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ได ้ 

 
ความส าคัญของอุปนิสัย 

อุปนิสัยของคนเรำ มิใช่ว่ำจะเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่ำงอัตโนมัติหรือพัฒนำไปตำมอำยุที่เพิ่มขึน้ 
ดังนัน้ กำรปลูกฝังนิสยัที่ดี จึงมีควำมส ำคัญและควรจะตอ้งเริ่มปลูกฝังนิสยัที่ดีตั้งแต่ในช่วงวัยเด็ก
เพื่อใหเ้กิดเป็นอปุนิสยัติดตวัในกำรก ำกบักำรกระท ำเพื่อใหม้ีสขุภำพดีตลอดทกุช่วงวยัของชีวิต   

อปุนิสยั มีควำมส ำคญัดงันี ้
1) อปุนิสยัสรำ้งควำมแตกต่ำงในกำรกระท ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งอนัเป็นเรื่องพืน้ฐำนทั่วไป  
2) อปุนิสยัช่วยสรำ้งควำมแตกต่ำงระหว่ำงตวัเรำกบับคุคลทั่วไป  
3) อปุนิสยัสรำ้งควำมแตกต่ำงในกำรเผชิญควำมทำ้ทำยใหม่ๆ 
4) อปุนิสยัสรำ้งควำมเปลี่ยนแปลงใหก้บัชีวิต 
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การตรวจสอบอุปนิสัย  
บุคคลควรหมั่นตรวจสอบตนเอง โดยเริ่มตน้จำกกำรพิจำรณำควำมคิดของตวัเอง พิจำรณำ

กำรเลือกรบัขอ้มูลของตัวเอง ว่ำมีควำมถูกตอ้งและสรำ้งสรรคห์รือไม่ เนื่องจำกอุปนิสยัของบุคคล
เกิดขึน้ไดจ้ำกปัจจยัภำยในและปัจจยัสภำพแวดลอ้ม กำรรูจ้กัควบคมุอปุนิสยัและพฒันำอปุนิสยัของ
ตนเองไปในทำงที่ดีขึน้อยู่เสมอ จะช่วยใหอ้ปุนิสยัเหล่ำนีเ้กิดขึน้และส่งผลในทำงที่เป็นประโยชนท์ัง้
ต่อตวัเองและผูอ่ื้น กำรตรวจสอบอปุนิสยัสำมำรถกระท ำไดโ้ดยกำรตัง้ค ำถำมกบัตวัเอง ดงันี ้

1) ใครคือตวัตนของคณุ? หรือคณุเป็นใคร? (Who you are?) 
2) คณุเห็นตวัคณุเองอย่ำงไร? (How you see yourself?) หรือคณุก ำหนดภำพลกัษณ ์(self-

image) ของคณุอย่ำงไร? 
3) คณุคิดอะไร? (What you think?) หรือควำมคิดควำมเชื่อ (beliefs) ของคณุคืออะไร? 
4) คณุเลือกท ำอะไร? (What you do?) หรือสิ่งไหนที่คณุเลือก? (What you choices?) 
5) คณุมปีระสบกำรณอ์ะไร? (What you experience?)  
6) อะไรที่แวดลอ้มรอบตวัคณุอยู่? (What’s around you?) 
7) คณุมีปฏิสมัพนัธก์บัใคร และรูส้กึอย่ำงไร? (What you association with and what you feel?)   
 

หลักการเปล่ียนแปลงอุปนิสัย 
อุปนิสัยใหม่สรำ้งได้อย่ำงไร? และอุปนิสัยที่ไม่ดีจะแก้ไขได้อย่ำงไร? กำรเปลี่ยนแปลง

อุปนิสัยเกิดขึน้ได้ 2 แนวทำง คือ  (1) กำรสรำ้งหรือปลูกฝังอุปนิสัยสุขภำพที่ ดี (create healthy 
habits) และ (2) กำรหยดุอปุนิสยัสขุภำพที่ไม่ดี (break unhealthy habits) มหีลกักำรดงันี ้

1. การสร้างเสริมอุปนิสัยสุขภาพทีด่ี (Promoting the Formation of Healthy Habits)  
กำรสรำ้งหรือปลกูฝังอปุนิสยัสขุภำพที่ดีเกิดขึน้ไดด้ว้ยองคป์ระกอบที่ส  ำคญั 3 ประกำร คือ 
1) กำรกระท ำที่เกิดขึน้ซ  ำ้ๆ หรือพฤติกรรมที่เกิดขึน้เป็นประจ ำ (behavioral repetition) 
2) สิ่งชกัน ำในบริบทท่ีเก่ียวขอ้ง (associated context cues) 
3) กำรไดร้บัรำงวลัเป็นระยะ (intermittent rewards) 
 

ตารางที ่1 องคป์ระกอบในกำรสรำ้งอปุนิสยัใหม่ 
องคป์ระกอบ ตัวอย่างกจิกรรม/การปฏิบัติ 

1. กำรกระท ำที่เกิดขึน้ซ ำ้ๆ  
(behavioral repetition) 

* โปรแกรมสง่เสรมิกำรลำ้งมือในโรงเรียนที่มีกำรจดัอ่ำงลำ้งมือไว ้
  หนำ้หอ้งน ำ้ เพื่อใหน้กัเรียนมพีฤติกรรมลำ้งมือทกุครัง้ 

2. สิ่งชกัน ำในบรบิทที่เก่ียวขอ้ง  
(associated context cues) 

* กำรสื่อสำรขอ้ปฏิบตัิดำ้นสขุภำพในช่วงเวลำเดิม เช่น พดูถึง 
  ควำมส ำคญัของกำรลำ้งมือในช่วงเวลำรบัประทำนอำหำรกลำงวนั 

3. กำรไดร้บัรำงวลัเป็นระยะ  
(intermittent rewards) 

* กำรชื่นชมดว้ยค ำพดู หรือกำรใหร้ำงวลัเป็นสิ่งของอย่ำงสม ่ำเสมอ 
  ส  ำหรบักำรกระท ำที่ตอ้งกำรสง่เสรมิอปุนิสยัที่ดีใหเ้กิดขึน้ 

 

ที่มำ: ดดัแปลงจำก Wood & Neal (2016) 



7 

 

แนวทางการสร้างอุปนิสัย มีขัน้ตอนดงันี ้
1) ประเมินอปุนิสยัของคณุอย่ำงรอบดำ้น  
2) ก ำหนดเปำ้หมำยกำรพฒันำอปุนิสยัที่ดี  
3) เปลี่ยนอปุนิสยัดว้ยกำรเปลี่ยนควำมคิดของคณุ 
4) สรำ้งควำมรบัผิดชอบเพื่ออปุนิสยัที่ดีของคณุ  
5) พฒันำอปุนิสยัที่ดีและจดักำรอปุนิสยัที่ตอ้งกำรเปลี่ยนแปลงในชีวิตประจ ำวนั  
 

2. การหยุดอุปนิสัยสุขภาพทีไ่ม่ดี (Breaking Unhealthy Habits)  
กำรพฒันำอปุนิสยัใหดี้ขึน้กว่ำอปุนิสยัเดิมนัน้ บุคคลจะตอ้งหมั่นฝึกนิสยัใหม่ใหไ้ปแทนนิสยั

เดิมอย่ำงสม ่ำเสมอและต่อเนื่อง ก็จะสำมำรถเปลี่ยนแปลงอปุนิสยัของตนเองได ้ 
กำรหยุดอปุนิสยัสขุภำพที่ไม่ดี ตอ้งกำรองคป์ระกอบที่ส  ำคญั 3 ประกำร คือ 
1. ขจดัสิ่งกีดขวำง (cues disruption) 
2. จดัสิ่งแวดลอ้มใหม่ (environment reengineering) 
3. ระแวดระวงัตนเอง (vigilant monitoring) 
 

ตารางที ่2 องคป์ระกอบในกำรหยุดอปุนิสยัที่ไม่ดี 
องคป์ระกอบ ตัวอย่างกจิกรรม/การปฏิบัติ 

1. ขจดัสิ่งกีดขวำง 
(cues disruption) 

* กำรตรวจสอบสำรปนเป้ือนและกำรควบคมุรำคำผกัและผลไม ้
   ในโปรแกรมสง่เสรมิกำรบรโิภคผกัและผลไม ้

2. จดัสิ่งแวดลอ้มใหม่  
(environment reengineering) 

* กำรประกำศพืน้ที่ปลอดบหุรีใ่นบรเิวณตลำดสด 
* กำรหำ้มแสดงหนำ้ซองบหุรีบ่รเิวณจดุจ่ำยเงิน 

3. ระแวดระวงัตนเอง  
(vigilant monitoring) 

* กำรใชแ้อพพลิเคชั่นช่วยเตือนบรเิวณที่ไม่ควรเขำ้ไป 
* กำรอ่ำนฉลำกโภชนำกำรเพื่อค ำนวณปรมิำณกำรบรโิภค   

 

ที่มำ: ดดัแปลงจำก Wood & Neal (2016) 

 
ปัจจัยส่งเสริมการเปล่ียนแปลงอุปนิสัย ไดแ้ก่ 
1) ถือคติ “ไม่ผดัวนัประกนัพรุง่” เมื่อคิดแลว้ตอ้งท ำทนัที ขอ้อำ้งที่ว่ำ “จะ-ยงั-ก ำลงั-เดี๋ยว”  

ท ำใหพ้บกบัควำมลม้เหลวในกำรเปลี่ยนแปลงอปุนิสยัได ้
2) หำตวัช่วย เพื่อเป็นแรงจงูใจในกำรสรำ้งควำมเปลี่ยนแปลง เช่น เพื่อนสนิท คนใกลช้ิด 

ครอบครวั ท่ีปรกึษำ เป็นตน้ 



8 

 

3) ใหร้ำงวัลตนเอง โดยเมื่อท ำไดส้  ำเร็จในแต่ละขั้นตอน หรือพัฒนำอุปนิสัยไดแ้ต่ละดำ้น 
ควรใหร้ำงวลัทุกครัง้ เพื่อสรำ้งก ำลงัใจใหก้บัตนเองใหม้ีควำมกระชุ่มกระชวย และมีควำมตั้งใจที่จะ
ท ำต่อไป จนเกิดผลส ำเรจ็ตำมเปำ้หมำยที่ตัง้ไว ้ 

 
ผลกำรวิจัยระบุข้อค้นพบที่ส  ำคัญ คือ กำรให้รำงวัลที่บุคคลคำดไม่ถึงเกิดผลดีที่สุด 

(uncertain rewards are most effective) ในกำรส่งเสริมให้เกิดกำรกระท ำซ ้ำ และก่อเกิดเป็น
อุปนิสยัที่ตอ้งกำร (Wood & Neal, 2016) อย่ำงไรก็ตำม ทุกวันนี ้โปรแกรมที่มีกำรน ำแนวควำมคิด
เรื่องกำรใหร้ำงวลัที่บคุคลคำดคิดไม่ถึงมำใชน้ัน้มีนอ้ยมำก (Burns et al., 2012) 

อุปสรรคของการเปล่ียนแปลงอุปนิสัย มีดงันี ้
1) หวำดกลวัสิ่งที่ไม่รูจ้กั  
2) กลวัที่จะเปลี่ยนแปลง  
3) กลวัที่จะสญูเสียควำมเป็นตวัตน  
4) เป็นเวลำที่ยงัไม่มีควำมพรอ้ม  
5) ควำมคุน้เคยกบัอปุนิสยัแบบเดิม  
 
ขอ้สงสัยที่ว่ำ “จะตอ้งใช้เวลำนำนเท่ำใด ส ำหรบักำรเปลี่ยนแปลงอุปนิสัย?”และ “21 วัน

เพียงพอหรือไม่?” นั้น ทฤษฎีอุปนิสัย 21 วัน  (21-Day Habit Theory) ของ Dr. Maxwell Maltz  
(2016) ศัลยแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชำญชำวอเมริกนัไดศ้ึกษำพบว่ำ บุคคลที่สูญเสียแขนขำและท ำกำรผ่ำตัด
ต่ออวัยวะแลว้ มักมีควำมรูส้ึกเสมือนแขนหรือขำนั้นยังอยู่แต่ไม่ปกติและไม่สำมำรถบงัคับได ้เรี ยก
อำกำรนีว้่ำ "phantom syndrome" และตอ้งใชเ้วลำถึง 21 วนั จึงจะท ำใหบ้คุคลดงักลำ่วหลดุพน้จำก
อำกำรนีไ้ด ้ท่ำนสนใจศึกษำกำรเปลี่ยนแปลงในลกัษณะนี ้และพบว่ำ กำรปรบัตนเองใหเ้ขำ้กับกำร
เปลี่ยนแปลงใหญ่ในชีวิต เช่น สูญเสียแขนขำ สูญเสียคนรกั เปลี่ยนงำน เปลี่ยนอุปนิสัย  เป็นต้น 
จะตอ้งใชเ้วลำอย่ำงนอ้ย 21 วนั  

Dr. Maltz ชีใ้หเ้ห็นควำมส ำคญัเก่ียวกบัภำพลกัษณภ์ำยในจิตใจ (mind visualize หรือ self-
image) โดยอธิบำยว่ำควำมเชื่อ ควำมรูส้ึก ควำมสำมำรถ และกำรกระท ำ จะสอดคล้องตำม
ภำพลักษณ์ที่ เกิดขึน้ภำยในจิตใจ ดังนั้น ตรำบใดที่ภำพลักษณ์ภำยในจิตใจไม่เปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของบุคคลก็จะถกูครอบง ำอยู่ จึงไดเ้สนอเทคนิคในกำรสรำ้งควำมเปลี่ยนแปลงดว้ยกำรใช้
เวลำ 15 นำทีต่อวัน ในกำรสรำ้งอุปนิสยัที่ตอ้งกำร ดว้ยกำรลงมือกระท ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่ำงต่อเนื่อง
ทกุวนัอย่ำงนอ้ย 21 วนั ก็จะสำมำรถมีอปุนิสยัที่ตอ้งกำรได ้ 
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ทฤษฏีนีจ้ึงเชื่อว่า “การกระท า” จะตกผลึกกลายเป็น “อุปนิสยั” ตอ้งมีการกระท าต่อเนื่อง
อย่างน้อย 21 วัน หัวใจส าคัญของทฤษฏีอุปนิสัย 21 วัน คือจุดเร่ิมต้นในการเปลี่ยนแปลง
ภาพลกัษณ์ภายในจิตใจ ถา้ความพยายามสะดดุหยดุลงดว้ยสาเหตใุดก็ตาม จะตอ้งเร่ิมตน้ใหม่และ
กระท าต่อเนื่องไปอีกเป็นเวลา 21 วัน เพื่อท าให้สมองคิดสั่งการซ ้าๆ เกิดเส้นทางของประสาท 
(neural pathways) สง่ขอ้มูลทีช่ดัเจน จนกลายเป็น “อปุนสิยั” ตดิตวัในทีส่ดุ 

ตัวอย่ำงหนึ่งของกำรน ำทฤษฏีอุปนิสยั 21 วันไปใช้ ก็คือ กำรเปลี่ยนแปลงอุปนิสัย “ขีบ้่น” 
วิธีกำรก็คือ ใหผู้ร้ว่มกิจกรรม “สวมสำยรดัขอ้มือ” ไวท้ี่ขอ้มือขำ้งหนึ่ง แสดงควำมตัง้ใจและพยำยำมที่
จะไม่บ่นเลยเป็นเวลำ 21 วัน ก ำหนดขอ้ตกลงว่ำหำกไม่สำมำรถระงับยับยัง้ใจได ้เผลอบ่นขึน้มำก็
จะตอ้งเปลี่ยนสำยรดัขอ้มือไปไวอี้กขำ้ง และเริ่มตน้ใหม่ นบัต่อเนื่องไปอีกเป็นเวลำ 21 วนั 

 
อย่ำงไรก็ตำม มีข้อค้นพบจำกกำรศึกษำวิจัยเก่ียวกับผลของโปรแกรมเปลี่ยนแปลงทำง

พฤติกรรมจ ำนวนหนึ่งระบุว่ำ โดยทั่วไปกำรสรำ้งหรือเปลี่ยนแปลงอปุนิสยัของบุคคลเกิดขึน้ไดต้อ้งใช้
เวลำ 66 วัน หรือประมำณ 2 เดือน (Lally et al., 2010) ผลกำรวิจัยชีใ้หเ้ห็นว่ำ หำกบุคคลสำมำรถ
แสดงนิสัยที่ตอ้งกำรในทุกๆ วัน ดว้ยกำรยอมรบั (รบัรู ้ตอบสนอง รบัค่ำนิยม จัดระบบ) (Bloom et 
al., 1956) ควำมรูส้ึกที่เกิดขึน้อย่ำงเป็นธรรมชำตินี ้ก็จะกลำยเป็น “อุปนิสยั” ไดโ้ดยสมบูรณ์ภำยใน
ระยะเวลำ 66 วนั   

กำรศึกษำผลของโปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภำพที่ผ่ำนมำ พบว่ำ ส่วนใหญ่สำมำรถ
ท ำใหเ้กิดกำรเปลี่ยนแปลงทำงพฤติกรรมได ้แต่มกัจะไม่คงทน หรือกระบวนกำรปลกูฝังนิสยัที่ส  ำคญั
เกิดกำรสะดุดหรือหยุดชะงักลง ก่อนที่จะถูกสรำ้งหรือพัฒนำขึน้อย่ำงสมบูรณ์ด้วยปัจจัยสำเหตุ
นำนำประกำร ดังนัน้ จึงมีขอ้เสนอแนะใหพ้ยำยำมใชร้ะยะเวลำในกำรจัดกระบวนกำรอย่ำงนอ้ย 8 
สปัดำห ์หรือประมำณ 2 เดือน (Wood & Neal, 2016) 

ผลกำรสงัเครำะหง์ำนวิจยัที่ศึกษำควำมคงทนของกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรออกก ำลงั
กำยและกำรควบคุมอำหำร จ ำนวน 29 เรื่อง ซึ่งตีพิมพร์ะหว่ำงปี ค.ศ.2000-ค.ศ.2009 (Fjeldsoe et 
al., 2011) พบว่ำ ระยะเวลำที่ใชใ้นกำรจดักิจกรรมเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยและ
กำรควบคมุอำหำรมีระยะเวลำสัน้ที่สดุ 4 สปัดำหแ์ละยำวที่สดุ 24 สปัดำห ์(6 เดือน) 
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ตารางที ่3 ระยะเวลำของโปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยและกำรควบคมุอำหำร 

 
 Summary of Studies Included in Review (n=29) 
 

ที่มำ: Systematic review of maintenance of behavior change following physical activity and dietary 
interventions (Fjeldsoe et al., 2011) 
 

ผูเ้ขียนไดศ้ึกษำผลของโปรแกรมฯ จำกงำนวิจัยดังกล่ำวที่ใชร้ะยะเวลำนอ้ยกว่ำ 8 สปัดำห ์
หรือ 2 เดือนจ ำนวนหนึ่ง (Basler et al., 2007; Jimmy & Martin, 2005; Fries et al., 2005; Steven 
et al., 2003) มีขอ้สรุปที่น่ำสนใจดงันี ้

1) กำรศึกษำผลของโปรแกรมกำยภำพบ ำบัดร่วมกับกำรให้ค ำปรึกษำในกลุ่มผู้สูงวัยที่มี
อำกำรปวดหลงัส่วนลำ่ง กลุม่ทดลองไดร้บับริกำรใหค้ ำปรกึษำเป็นเวลำ 10 นำที เพิ่มเติมทุกครัง้จำก
โปรแกรมทั่วไปจ ำนวน 10 ครัง้ รวมระยะเวลำ 5 สปัดำห ์ผลกำรศกึษำพบว่ำ เวลำเฉลี่ยต่อวนัในกำร
มีกิจกรรมเคลื่อนไหว และควำมสำมำรถในกำรท ำกิจกรรมในชีวิตประจ ำวันเพิ่มขึน้ (Basler et al., 
2007) 

2) กำรศึกษำผลของกำรใหบ้ริกำรพืน้ฐำนร่วมกบักำรใหค้ ำปรกึษำในกลุม่ผูป่้วยที่เคลื่อนไหว
ร่ำงกำยน้อย กลุ่มทดลองได้รบับริกำรให้ค ำปรึกษำเป็นเวลำ 45 นำที จ ำนวนครัง้  (ไม่ระบุ) รวม
ระยะเวลำ 7 สัปดำห ์ผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มผูป่้วย รอ้ยละ 35 มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยเพิ่มขึน้ 
และรอ้ยละ 38 ตอ้งกำรค ำปรกึษำเพิ่มเติม (Jimmy & Martin, 2005) 

3) กำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรบริโภคอำหำรไขมันต ่ำของผูพ้ักอำศัยในเขตชนบท กลุ่ม
ทดลองไดร้บัขอ้มลูสะทอ้นกลบัรำยบุคคล กำรใหค้ ำปรกึษำทำงโทรศพัท ์และกำรส่งหนงัสือแนวทำง
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ปฏิบัติตัวทำงระบบขอ้มูลอิเล็กทรอนิคส ์(อีเมล)์ สัปดำหล์ะครัง้ รวมระยะเวลำ 4 สัปดำห ์ผลกำร
ติดตำมในระยะเวลำ 1 เดือน, 6 เดือน และ 12 เดือน พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำรไขมนัต ่ำและบริโภคอำหำรที่มีกำกใยเพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนเขำ้รบัโปรแกรมฯ (Fries 
et al., 2005) 

4) กำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรใหค้ ำปรกึษำร่วมกบัคอมพิวเตอรช์่วยสอนในกำรควบคุม
อำหำรมนัและเพิ่มกำรบริโภคผกัและผลไม ้กลุ่มทดลองไดร้บับริกำรใหค้ ำปรกึษำ และคอมพิวเตอร์
ช่วยสอน เป็นเวลำ 45 นำที จ ำนวน 2 ครัง้ และกำรใหค้ ำแนะน ำทำงโทรศัพท ์จ ำนวน 2 ครัง้ รวม
ระยะเวลำ 6-9 สัปดำห์ ผลกำรติดตำมในระยะเวลำ 12 เดือน พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีกำรควบคุม
อำหำรมนั และบรโิภคผกัและผลไมเ้พิ่มขึน้อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (Steven et al., 2003) 

 
ขอ้สงัเกตในกำรน ำหลกักำรและผลกำรศึกษำไปใช ้มีดงันี ้
1. ผลกำรศึกษำที่น ำเสนอทัง้ 4 เรื่องนี ้บำงเรื่องมีกำรวดัในช่วงที่มีกำรติดตำมผล ซึ่งมิใช่กำร

วัดทันทีเมื่อสิน้สุดกิจกรรม ได้แก่ งำนวิจัยของ Basler และคณะ (2007) และ Steven และคณะ  
(2003) 

2. หำกพิจำรณำจำกกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพจำกกระบวนกำรด ำเนินงำนที่ผ่ำน
มำแลว้จะพบว่ำ โปรแกรมฯ ที่มุ่งเน้นกำรเพิ่มพูนในดำ้นเนือ้หำ (contents) ควำมรู ้(knowledge) 
ไม่ไดน้ ำไปสูก่ำรเปลี่ยนแปลงทำงพฤติกรรมที่มั่งคง  

3. พฤติกรรมสุขภำพที่ถูกตอ้งจะเกิดขึน้ไดอ้ย่ำงมั่นคงและต่อเนื่อง จ ำเป็นตอ้งอำศัยกำร
ปลูกฝังอุปนิสยัที่ดีตัง้แต่เยำวว์ัย และกระตุน้ใหเ้กิดกำรพัฒนำตำมควำมเหมำะสมในแต่ละช่วงวัย 
บุคคลจ ำเป็นตอ้งไดร้บักำรพัฒนำควำมสำมำรถและทักษะที่จ  ำเป็นส ำหรบักำรปฏิบติัตัวที่ถูกตอ้ง
และเหมำะสม เมื่อตอ้งเผชิญกบัสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ซึ่งมีสภำพปัจจัยที่แตกต่ำงและเปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลำ ควำมสำมำรถและทกัษะในกำรปฏิบติัตวัเหล่ำนี ้ถูกก ำหนดตำมสภำพปัญหำและควำม
จ ำเป็นในกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเป้ำหมำย ตำมแนวคิดและหลกักำรของกำรสรำ้งเสริมควำมรอบรู้
ดำ้นสขุภำพ (health literacy) (ขวญัเมือง แกว้ด ำเกิง, 2562) 

4. กำรออกแบบกำรศึกษำวิจยัผลของโปรแกรมฯ เพื่อศกึษำเปรียบเทียบระยะเวลำในกำรจดั
โปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภำพแต่ละดำ้น ตัวอย่ำงเช่น กำรสงัเครำะหง์ำนวิจยัของ Kroeze 
และคณะ (2006) ซึ่งพบว่ำ กำรเปรียบเทียบผลของโปรแกรมส่งเสริมกิจกรรมทำงกำย (พฤติกรรม
กำรเคลื่อนไหว) ระหว่ำงโปรแกรมระยะสัน้ (นอ้ยกว่ำ 3 เดือน) โปรแกรมระยะกลำง (4-6 เดือน) และ
โปรแกรมระยะยำว (มำกกว่ำ 6 เดือน) ไม่มีควำมแตกต่ำงในเรื่องระยะเวลำ ดังนัน้ กำรจดัโปรแกรม 
ก็สำมำรถอำศยัผลกำรศกึษำดงักลำ่วเป็นแนวทำงในกำรออกแบบ  
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5. กำรสรำ้งเสริมอุปนิสัยที่ ดี นอกจำกจะช่วยส่งเสริมให้เกิดกำรพัฒนำควำมสำมำรถ 
(abilities) เพื่อใหเ้กิดกำรพัฒนำจนกระทั่งมีควำมช ำนำญกลำยเป็นทักษะ (skills) ที่จ  ำเป็นส ำหรบั
กำรปฏิบติัตวัที่ถูกตอ้งและเหมำะสมแลว้ พฤติกรรมสขุภำพที่มีกำรปฏิบติัอย่ำงถูกตอ้งและต่อเนื่อง
เหลำ่นัน้ จะน ำไปสูก่ำรมีสขุภำวะที่ดีต่อไป  
 
บทสรุป 

อปุนิสยัหรือนิสยั เป็นควำมเคยชินที่สะทอ้นถึงควำมคิดและกำรตดัสินใจ ส่งอิทธิพลออกมำ
ภำยนอกด้วยสิ่งที่กระท ำเป็นประจ ำหรือเป็นกิจวัตร หรือกำรปฏิบัติแบบซ ้ำๆ อุปนิสัยจึงเป็น
คณุลกัษณะหนึ่งที่บ่งบอกควำมเป็นตวัตนหรือภำพลกัษณข์องบุคคล ซึ่งแปรเปลี่ยนไปตำมช่วงวยั กลุ่ม 
ชุมชน สงัคม วัฒนธรรม บุคคลย่อมสำมำรถเปลี่ยนแปลงอปุนิสยัของตนเองไดเ้สมอ หำกแต่กำรจะ
เปลี่ยนแปลงไปในทำงที่ดีหรือไม่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืนนั้น ก็ขึน้อยู่กับควำมคิดและเจตคติที่มี
เป้ำหมำยชัดเจนของแต่ละบุคคล  อุปนิสัยของบุคคลเกิดขึ ้นจำกปัจจัยภำยในและปัจจัย
สภำพแวดลอ้ม กำรรูจ้ักกำรควบคุมอุปนิสยัและพัฒนำอปุนิสยัของตนเองไปในทำงที่ดีขึน้อยู่เสมอ 
จะช่วยใหอ้ปุนิสยัเหลำ่นีเ้กิดขึน้และสง่ผลในทำงที่เป็นประโยชนท์ัง้ต่อตวัเองและผูอ่ื้น 

ค ำถำมที่ว่ำ “จะตอ้งใชเ้วลำนำนเท่ำใด ส ำหรบักำรสรำ้งอุปนิสยัที่ตอ้งกำร?” และ “21 วัน
เพียงพอหรือไม่?” แมว้่ำในปัจจุบันจะยังไม่มีผลกำรศึกษำที่ยืนยันชัดเจนว่ำ มีอุปนิสัยอะไรบำ้งที่
สำมำรถเปลี่ยนแปลงได้ภำยในเวลำ 21 วัน  แต่ข้อค้นพบจำกกำรศึกษำวิจัยจ ำนวนหนึ่งระบุว่ำ 
โดยทั่วไปกำรสรำ้งอุปนิสยัของบุคคลสำมำรถเกิดขึน้ไดภ้ำยในเวลำ 66 วัน หรือประมำณ 2 เดือน 
และทฤษฎีอปุนิสยั 21 วนั (21-Day Habit Theory) ของ Dr. Maxwell Maltz ใหห้ลกักำรว่ำ กำรสรำ้ง
อุปนิสัยที่ต้องกำร ตอ้งลงมือกระท ำอย่ำงต่อเนื่องเป็นเวลำอย่ำงน้อย 21 วัน และหำกไม่เกิดกำร
กระท ำต่อเนื่องจะตอ้งเริ่มตน้ใหม่ทกุครัง้  

บุคคลที่ตอ้งกำรสรำ้งเสริมอุปนิสยัสุขภำพที่ดี สำมำรถเริ่มตน้ไดด้ว้ยกำรสรำ้งหรือปลูกฝัง
อปุนิสยัสขุภำพที่ดี ดว้ยองคป์ระกอบส ำคญั 3 ประกำร คือ (1) กระท ำซ ำ้ๆ (2) ใชส้ิ่งชกัน ำในบรบิทที่
เก่ียวขอ้ง และ (3) กำรใหร้ำงวัลเป็นระยะ ส ำหรบับุคคลที่ตอ้งกำรหยุดอุปนิสัยสุขภำพที่ไม่ดี ตอ้ง
หมั่นฝึกนิสยัใหม่ใหไ้ปแทนนิสยัเดิมอย่ำงสม ่ำเสมอและต่อเนื่อง ดว้ยกำรเปลี่ยนแปลงองคป์ระกอบ
ส ำคญั 3 ประกำร คือ (1) ขจดัสิ่งกีดขวำง (2) จดัสิ่งแวดลอ้มใหม่ และ (3) ระแวดระวงัตนเองอยู่เสมอ 

ดงันัน้ หำกเรำลองทบทวนอปุนิสยัที่ไม่ดีของตนเอง โดยตรวจตรำดวู่ำมีพฤติกรรมอะไรบำ้งที่
แสดงออกแบบซ ำ้ๆ ไดทุ้กวนั เช่น ขีบ้่น โมโหง่ำย ปำกรำ้ย เอำแต่ใจ เจำ้ชู ้อูง้ำน กินหวำน กินมนั กิน
เค็ม ติดเหลำ้ ติดบหุรี่ ขีเ้กียจออกก ำลงักำย เป็นตน้ พฤติกรรมเหล่ำนีเ้ป็นสิ่งสะทอ้นออกมำภำยนอก
ใหเ้ห็นไดเ้ท่ำนัน้ วิธีเปลี่ยนแปลงจะตอ้งแกไ้ขควำมคิดที่ถกูฝังแน่นแบบไม่รูต้วัจนกลำยเป็นควำมเคย



13 

 

ชินนีแ้ละกลำยมำเป็นสญัญำผูกมดักำรกระท ำของตนใหแ้สดงออกมำตำมนัน้ หำกไม่ยอมที่จะหยุด
และเปลี่ยนแปลง อปุนิสยัเหลำ่นีจ้ะก ำหนดชะตำกรรมทำงสขุภำพและชะตำชีวิตของเรำตลอดไป   

 
กิตติกรรมประกาศ 

บทควำมนี ้เกิดขึน้จำกค ำถำมที่มำจุดประกำยควำมคิดของผูเ้ขียนเป็นอย่ำงมำกเมื่อสองปี
ก่อน โดยท่ำนอดีตปลดักระทรวงสำธำรณสขุท่ำนหนึ่ง คือ ดร. นำยแพทย ์อทุัย สุดสขุ นักสุขศึกษำ
ดีเด่น ปี พ.ศ. 2557 ค ำถำมของท่ำนในวนันัน้ไดท้ ำใหเ้กิดบทควำมชิน้นีข้ึน้ในเวลำนี ้และผูเ้ขียนหวงั
ว่ำจะท ำให้ท่ำนผู้อ่ำนได้ช่วยกันพัฒนำองค์ควำมรูเ้รื่องนีใ้ห้งอกเงยขึน้ด้วยกำรศึกษำว่ำอุปนิสัย
ใดบำ้งของคนไทยที่สำมำรถเปลี่ยนแปลงไดส้  ำเรจ็ภำยในเวลำ 21 วนั และสงัเครำะหป์ระสิทธิผลของ
โปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภำพในประเทศไทยว่ำแต่ละเรื่องสำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไดด้ว้ยระยะเวลำเท่ำใด และน ำมำแลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัในอนำคต 
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