
วิธีการใช้งาน
1. นึกถึงพฤติกรรมที่เราอยากจะปรับเปลี่ยน เช่น พฤติกรรมการกิน การออกกำลังกาย การทำงานบ้าน
ระบุออกมาให้ชัดเจน
2. เลือกรางวัลที่เหมาะสม
3. ลงมือทำสิ่งที่ตั้ งไว้
4. เมื่อผ่านไป 7 วัน ให้กลับมาตอบคําถามในหน้า REFLECTION เพื่อสะท้อนประสบการ์ณ 7 วันที่ผ่านมา

คำแนะนำ
1.การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต้องอาศัยทั้งเวลาและความสม่ำเสมอ จึงจะสามารถบรรลุเป้าหมายที่เรา
ต้องการได้
2. แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมควรจัดและออกแบบให้เหมาะสมกับเรา
3. การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไม่ใช่ความล้มเหลว เพราะเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นได้และเป็นโอกาสให้เรา
กลับมาปรับแนวทางให้เหมาะสมกับตัวเองมากขึ้น
4. เราควรเลือกรางวัลที่ตัวเองชื่นชอบ และไม่จำเป็นต้องซับซ้อน หรือมีราคาแพง การให้รางวัลตัวเอง
ง่าย ๆ ในทันทีจะได้รับผลลัพธ์ที่ดีกว่า
5. เราไม่ควรเลือกให้รางวัลที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ หรือทำให้เกิดความรู้ สึกผิดทีหลัง 

คำอธิบาย
เครื่องมือนี้จะแนะนำการใช้การเสริมแรงทางบวก (positive reinforcement) เพื่อช่วยให้เราสร้างเส้น
ทางไปสู่พฤติกรรมใหม่ที่ต้องการ 

เปลี่ยนตัวเราด้วยการให้รางวัล สำเร็จดี

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย10 นาที

Changing Behaviour Through Positive
Reinforcement 
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ตัวอย่างรางวัล

ใช้เวลาทำงานอดิเรก
Binge watch รายการทีวีที่ชอบ
ไปสปา/ทําผม/ทําเล็บ
ซื้อชุดออกกําลังกายชุดใหม่
กินอาหารที่อยากกินมานาน

ไปคาเฟ่
ชื่นชมตัวเอง 

ดูหนังเรื่องโปรด
ซื้อหนังสือเล่มใหม่
ไปเจอเพื่อน

1. ระบุพฤติกรรมที่อยากให้เกิดขึ้น

เปลี่ยนตัวเราด้วยการให้รางวัล 
Changing Behaviour Through 

Positive Reinforcement 

2. ระบุรางวัลที่จะให้ตัวเองเมื่อทํามันสําเร็จ



1.  คุณได้ทําพฤติกรรมที่ตั้งไว้สําเร็จรึเปล่า หากใช่ ได้ให้รางวัลตัวเองมั้ย

2. อุปสรรคอะไรที่ทําให้การทําตามเป้าหมายยากขึ้น

3. คุณคิดว่าจะสามารถทํายังไงให้คุณทําพฤติกรรมที่ตั้งไว้ได้เรื่อยๆ

REFLECTION
สะท้อนประสบการ์ณ 7 วันที่ผ่านมา
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2. ระบุรางวัลที่จะให้ตัวเองเมื่อทํามันสําเร็จ

เข้ าฟิตเนสอาทิตย์ละสามวั น

ต่อเลโก้ที่ซื้ อมาใหม่



1.  คุณได้ทําพฤติกรรมที่ตั้งไว้สําเร็จรึเปล่า หากใช่ ได้ให้รางวัลตัวเองมั้ย
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REFLECTION
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สําเร็ จ และ ได้ต่ อเลโก้ดอกไม้ จนเสร็ จ

ความขี้ เกี ยจ บางที่ก็ อยากนั่ งต่ อเลโก้เลยโดยไม่ ไปฟิตเนส

เปลี่ยนรางวั ลให้เข้ ากั บพฤติกรรมมากขึ้ น เช่น ซื้ อชุด
ฟิตเนสใหม่


