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บทคัดย่อ 

‘การกนิแบบไรเ้หตผุลน าเราไปสูค่วามอว้นและโรคภยัไขเ้จ็บไดอ้ย่างไร รูเ้ท่าทนัพฤตกิรรมตนเอง’ 
 

ผูค้นมากมายคงเคยประสบพบเจอกับความลม้เหลวในการลดน า้หนกัและการดูแลสุขภาพกันอยู่บ่อยครัง้ 
การประวิงเวลาแห่งความสขุจากการงดรบัประทานอาหารอร่อย ๆ (ท่ีไม่มีประโยชน)์ออกไปก่อนเป็นปัญหาท่ีพบได้
ดาษดื่น แถมยังจัดการไดย้ากอย่างเหลือเช่ือ ไม่ว่าเราจะมุ่งมั่นและควบคุมตวัเองมากแค่ไหน หรือตัง้ปณิธานว่าจะ
ปฏิวตัิตวัเองใหมส่กัก่ีครัง้ก่ีหนก็ตาม หลายคนคงไมแ่ปลกใจเมื่อรูว้่าในปัจจุบนัแนวโนม้และสถานการณโ์รคอว้นลงพุง
เพ่ิมสูงขึน้ การค้นพบสิ่งต่าง ๆ ในทางเศรษฐศาสตร์เชิงพฤติกรรมมีอิทธิพลอย่างแท้จริงต่อการตัดสินใจใน
ชีวิตประจ าวนัของเรา โดยเฉพาะอย่างย่ิงการตดัสินใจในการงดการบริโภคอาหาร(ท่ีไมม่ีประโยชน)์และการหนัมาออก
ก าลงักาย บทความชิน้นีจ้ะท าความเขา้ใจถงึผลกระทบของการไรค้วามสามารถในการบงัคบัตวัเองท่ีมีต่อการควบคมุ
อาหารและการออกก าลงักาย เป้าหมายของบทความชิน้นีค้ือ การช่วยเปลี่ยนความคิดเสียใหมว่่า จริง ๆ แลว้อะไรกนั
แน่ท่ีท าใหเ้ราตดัสินใจแสดงพฤติกรรมการกินและการออกก าลงักายอย่างท่ีเป็นอยู่ โดยอาศยัการประยุกตใ์ชอ้งค์
ความรูจ้ากผลการทดลองทางวิทยาศาสตร ์การคน้พบและตวัอย่างท่ีน่าสนใจ ตามท่ีนกัเศรษฐศาสตรพ์ฤติกรรม แดน 
อะเรียลี (2557) ไดเ้คยกล่าวเอาไวว้่าเมื่อเรามองเห็นแลว้ว่าความผิดพลาดต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้มีแบบแผนท่ีชัดเจน
เพียงใด (เกิดขึน้แบบเดิมซ า้แลว้ซ  า้อีก) เราก็น่าจะเริ่มเรียนรูวิ้ธีหลีกเลี่ยงความผิดพลาดเหลา่นัน้ไดไ้มย่าก 
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บทน า 
เบือ้งหลงัฉากชีวิตของคนอว้นผุดพรายดว้ยการบริโภคอาหารท่ีมากเกินไป นั่นคือ อตัราการบริโภคอาหารท่ี

เพ่ิมขึน้เกินความจ าเป็นต่อร่างกายนบัตัง้แต่หลงัสงครามโลกครัง้ท่ีสอง เพราะเขา้สู่ช่วงท่ีเศรษฐกิจเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็ว คนส่วนใหญ่พ่ายแพต้่อลทัธิบริโภคนิยมท่ีแพรร่ะบาดออกไปอย่างรุนแรง ยกตวัอย่างเช่น การกินอย่างอิ่มหน า
ส าราญ ไม่ไดเ้ผชิญกับภาวะอดอยาก มกัท าใหร้่างกายแก่ชราและภูมิคุม้กนัท าลายตวัเอง ทัง้ ๆ ท่ีในช่วงก่อนหนา้นัน้
ระหวา่งท่ีเกิดสงครามชาวบา้นทั่วไปก็ไมไ่ดกิ้นอิ่ม 
 ยอ้นกลบัไปในอดีต เป็นเรื่องธรรมดาท่ีเราไม่สามารถกินอาหารใหค้รบ  3 มือ้ได ้เราเริ่มกินอาหารตามเวลาท่ี
แน่นอนหลงัจากเริ่มมีวฒันธรรมการปลกูขา้วแลว้ ตามหลกัฐานทางโบราณคดีประเทศไทยมีการท านาปลกูขา้วมาแลว้
นบัถงึปีปัจจบุนั ก็ประมาณ 5,500 กวา่ปีมาแลว้ ก่อนท่ีจะมีการปลกูขา้วท่ีประเทศจีนหรือประเทศอินเดียราว 1,000 ปี 
(ชิน อยู่ดี, 2531) แต่ตลอดหลายแสนปีก่อนหนา้นัน้เป็นยุคของวฒันธรรมการล่าสตัว ์ถา้ล่าสตัวไ์ม่ไดก้็จะไม่มีอาหาร
กินไปหลายวนั 
 แต่หลงัจากมีวฒันธรรมการปลูกขา้วแลว้ ก็ยงัเกิดความอดอยากเน่ืองจากภยัพิบตัิทางธรรมชาติและความ
แปรปรวนของสภาพอากาศนบัครัง้ไม่ถว้นตามท่ีต่าง ๆ ทั่วโลก กล่าวคือ หากจะบอกว่าประวตัิศาสตรข์องมนุษยชาติ
คือการต่อสูก้ับความอดอยากอยู่เสมอก็คงไม่ใช่การพูดเกินจริง ฉะนัน้ ความสามารถในการอยู่รอดของมนุษย ์จะ
ปรากฏก็ตอ่เมื่อเผชิญกบัความอดอยาก ความเหน็บหนาว และโรคระบาด (โยะชิโนะริ นะงโุมะ, 2557) 

ลดน า้หนักและดูแลสุขภาพตามแนวทางเศรษฐศาสตรเ์ชงิพฤตกิรรมคืออะไร 
บ่อยครัง้ท่ีมนษุยเ์รามกัเขา้ใจตนเองผิดคิดว่าตนเองลว้นเป็นคนมีเหตผุล ช่างเลิศเลอ จากผลการทดลองทาง

เศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรม ไดส้รา้งความประหลาดใจและใหค้วามกระจ่างแก่พวกเราทุกคนว่า การทดลองเหล่านัน้
ปฏิเสธสิ่งท่ีคนส่วนใหญ่เช่ือเหมือน ๆ กัน มนักลบัแสดงใหเ้ห็นว่ามนุษยเ์ราไม่ไดม้ีความสามารถในการใชเ้หตุผลท่ี
สงูส่งเลย เราไม่ไดม้ีศกัยภาพทางความคิดท่ีไรขี้ดจ ากดั ตรงกนัขา้ม มนุษยเ์ราค่อนขา้งจะขาดทกัษะในการท าความ
เขา้ใจดว้ยซ า้ไป  
 นั่นคือ เศรษฐศาสตรก์ระแสหลกัสนันิษฐานวา่มนษุยเ์ราเป็นคนมีเหตผุล เรารูข้อ้มลูทัง้หมดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ตัดสินใจของตัวเอง เราสามารถค านวณมูลค่าของทางเลือกต่าง ๆ ท่ีอยู่ตรงหน้าได ้และเราสามารถประเมิน
รายละเอียดปลีกย่อยของแต่ละทางเลือกท่ีเป็นไปไดด้ว้ยความคิดท่ีปลอดโปร่ง แต่จริง ๆ แลว้ เราทึกทกัไปว่าตวัเอง
สามารถตัดสินใจไดอ้ย่างมีตรรกะและสมเหตุสมผล และถึงแมว้่าเราจะตัดสินใจผิดพลาดไปบ้างเป็นบางครั้ง 
เศรษฐศาสตรก์ระแสหลกัยงัชีแ้นะอีกว่า เราจะเรียนรูจ้ากความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะดว้ยตวัเรา
เองหรือดว้ยความช่วยเหลือของ “แรงผลกัดนัตลาด” ก็ตาม เมื่อพิจารณาจากสมมุติฐานนี ้นักเศรษฐศาสตรจ์ึงให้
ขอ้สรุปไวอ้ย่างครอบคลมุและหลากหลายในทกุ ๆ เรื่อง 
 แนวคิดของเศรษฐศาสตรก์ระแสหลกันัน้คอ่นขา้งมองธรรมชาติของมนษุยเ์ราในแง่บวก โดยจะเห็นไดจ้ากการ
สันนิษฐานว่าคนเรานั้นมีความสามารถในการใช้เหตุผลท่ีไร ้ขีดจ ากัด อย่างไรก็ตาม จากผลการทดลองทาง
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เศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรม แสดงใหเ้ห็นว่า เรากลบัมีเหตผุลในการตดัสินใจนอ้ยกว่าท่ีเศรษฐศาสตรก์ระแสหลกัตัง้
สมมุติฐานไวม้ากเลยทีเดียว พฤติกรรมไรเ้หตุผลทัง้หลายของเราไม่ไดเ้กิดขึน้จากความบังเอิญหรือเป็นพฤติกรรมท่ี
เขา้ใจยาก อนัท่ีจริงแลว้ มนัเกิดขึน้อย่างเป็นระเบียบแบบแผนและสามารถคาดการณไ์ดด้ว้ย เราต่างก็ท าผิดพลาดใน
เรื่องเดิม ๆ ซ  า้แลว้ซ  า้เลา่เพราะการเช่ือมโยงขัน้พืน้ฐานของสมองเรานั่นเอง (แดน อะเรียลี, 2555) 
 ตามสมมตุิฐานของเศรษฐศาสตรก์ระแสหลกันัน้ การตดัสินใจทัง้หมดของคนเราเป็นไปอย่างมีเหตผุลและอยู่
บนพืน้ฐานของขอ้มูลรอบดา้น โดยไดร้บัแรงจูงใจจากการล่วงรูถ้ึงมูลค่าของสินคา้และบริการอย่างแม่นย า รวมถึง
ปริมาณความสขุใจท่ีมีแนวโนม้วา่จะไดร้บัจากการตดัสินใจ ภายใตส้มมตุิฐานดงักลา่ว ทกุคนในทอ้งตลาดจงึพยายาม
ท าก าไรใหไ้ดม้ากท่ีสดุและดิน้รนใหไ้ดร้บัประสบการณอ์นัยอดเย่ียมท่ีสดุเสมอ 
 ในขณะท่ี เศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมซึง่เป็นศาสตรแ์ขนงใหม่ท่ีใหค้วามส าคญักบัแนวคิด (ท่ีค่อนขา้งเป็นไป
ตามสญัชาตญาณ) กลบัมีแนวคิดท่ีเรียบง่าย โดยมนัตัง้อยู่บนพืน้ฐานของวิธีท่ีคนเราประพฤติตวัจริง ๆ มากกว่าท่ีจะ
ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของวิธีท่ีคนเราควรจะประพฤติตวั เพราะมนุษยเ์ราไม่ไดป้ระพฤติตวัอย่างมีเหตผุลเสมอไป และก็มกั
ตัดสินใจผิดพลาดอยู่เนือง ๆ อีกดว้ย กล่าวคือ เศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมยอมรับในความบกพร่องของมนุษย์ 
โดยเฉพาะอย่างย่ิง ความบกพร่องทางความคิดของมนุษยเ์ราในหลาย ๆ ดา้น อันท่ีจริงแลว้ พวกเราทุกคนลว้น
ตดัสินใจผิดพลาดอย่างตอ่เน่ือง ทัง้เรื่องสขุภาพ และเรื่องการดแูลตวัเอง  

อย่างไรก็ตาม ขอ้เท็จจริงท่ีวา่เราท าผิดพลาดนัน้ยงัหมายความไดว้า่ ยงัมีหนทางปรบัปรุงการตดัสินใจของเรา
ใหด้ีขึน้ได ้เรายังมีโอกาสแกไ้ขความผิดพลาดเหล่านีไ้ด ้จากรายงานการทดลองทางเศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมถา้
หากพวกเราทกุคนลว้นตดัสินใจผิดพลาดอย่างมีแบบแผนชดัเจน เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างย่ิงท่ีเราจะตอ้งพฒันากลยทุธใ์หม่ 
ๆ เครื่องมือใหม่ ๆ และวิธีการใหม่ ๆ เพ่ือช่วยใหต้ดัสินใจไดด้ีขึน้ รวมถึงปรบัปรุงคณุภาพชีวิตโดยรวมของเราใหด้ีขึน้ 
กล่าวคือ ยังมีเครื่องมือ วิธีการ และนโยบายท่ีสามารถช่วยใหพ้วกเราทุกคนตดัสินใจไดด้ีขึน้ และบรรลุในสิ่งท่ีเรา
ปรารถนาตามมา 

ตวัอย่างเช่น จากมุมมองของเศรษฐศาสตรก์ระแสหลกันัน้ ค  าถามท่ีว่าท าไมคนเราจึงไม่เลือกรบัประทาน
อาหารท่ีก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่ร่างกายเรามากท่ีสุดย่อมไม่มีความหมาย เพราะถา้ทุกคนตดัสินใจไดถู้กตอ้งอยู่บน
พืน้ฐานของขอ้มลูรอบดา้นแลว้ละ่ก็ เราคงกินอาหารที่ก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่ร่างกายไดอ้ย่างไมผิ่ดเพีย้น แตท่ี่เรายงัคง
กินอาหารท่ีไรป้ระโยชน ์ก่อใหเ้กิดโทษต่อร่างกายก็เพราะว่าเราไม่ใส่ใจสขุภาพของเราในอนาคต เราตัง้ตารอท่ีจะได้
สมัผัสกับโรคภยัในยามชรา เราคาดหวงัใหล้กู ๆ คอยดูแล มีเหตุผลท่ีฟังขึน้มากมายเลยทีเดียว ประเด็นส าคญัก็คือ 
จากมมุมองเศรษฐศาสตรก์ระแสหลกันัน้ เรากินแต่อาหารที่มีประโยชนท่ี์สอดคลอ้งเหมาะสมกบัอรรถประโยชนส์งูสดุ
ของเราอย่างไมม่ีผิดเพีย้น 

ในทางกลบักนั จากมมุมองเศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมซึ่งไม่ไดส้นันิษฐานว่ามนุษยเ์รามีเหตผุลนัน้ แนวคิด
ท่ีว่าเราไม่ไดกิ้นอาหารท่ีมีประโยชนม์ากพอนัน้ฟังขึน้ทีเดียว อนัท่ีจริงแลว้ งานวิจยัทางเศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมได้
แสดงให้เห็นถึงเหตุผลท่ีเป็นไปได้นานัปการว่าท าไมคนเราจึงไม่ใส่ใจดูแลสุขภาพใ ห้มากพอ ได้แก่ คนเรา
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ผดัวนัประกนัพรุง่ คนเราไมค่อ่ยเขา้ใจถงึความเสียหายรา้ยแรงของการไมใ่สใ่จดแูลสขุภาพและผลประโยชนข์องการมี
สขุภาพท่ีดี (ชีวิตของคณุในอนาคตขา้งหนา้จะดีขึน้สกัแค่ไหน ถา้คณุหนัมาใส่ใจดแูลสขุภาพตัง้แต่เน่ิน ๆ) คนเราเช่ือ
ว่า “การไม่มีอาการแสดงของการเจ็บป่วย” นัน้หมายถึงการมีสขุภาพท่ีดีจริง ๆ การสรา้งนิสยัแบบบริโภคนิยมอย่างไร้
สตินัน้ท าไดง้่ายแตเ่ลิกไดย้าก แลว้ยงัมีเหตผุลอีกมากมายก่ายกอง 
 จากมมุมองเศรษฐศาสตรเ์ชิงพฤติกรรมดงักล่าว พวกเราทุกคนลว้นเป็นหมากในเกมท่ีเราไม่เขา้ใจว่าใครกนั
แน่ท่ีเป็นคนเดินหมากอยู่ เรามกัคิดว่าเรามีอ  านาจควบคุมการตดัสินใจทัง้หมดของตวัเราเอง (รวมถึงเลือกเสน้ทาง
สขุภาพของตวัเราเองดว้ย) แต่อนิจจา การรบัรูด้งักลา่วเป็นเพียงความปรารถนาของเราเองว่าอยากจะมองตวัเองเป็น
อย่างไร มากกวา่ท่ีจะเกิดขึน้จากความเป็นจริง 
 แรงผลักดันทั้งหลาย เช่น แรงจูงใจ พลังของสิ่งเรา้ การควบคุมตนเอง การผัดวันประกันพรุ่ง ฯลฯ ลว้นมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินและการดูแลสุขภาพของเรา และขณะท่ีแรงผลกัดันเหล่านีพ้ยายามเขา้มาช่วงชิงการ
ควบคุมพฤติกรรมไปจากเรา ธรรมชาติของเรากลบัมีแนวโนม้ท่ีจะประเมินพลงัของมนัต ่าเกินไป หรือไม่ก็ เพิกเฉยไป
โดยสิน้เชิง แรงผลกัดนัเหล่านีส้่งผลกระทบต่อเราไม่ใช่เพราะว่าเราขาดความรู ้ขาดการฝึกฝน หรือว่าใจอ่อน ตรงกนั
ขา้ม มนัส่งผลซ า้ซากต่อคนท่ีมีทั้งประสบการณแ์ละไม่มีประสบการณ์อย่างเป็นแบบแผนและคาดการณไ์ด ้ความ
ผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ตามมานัน้พบเห็นไดง้่าย ๆ จากสขุภาพท่ีเสื่อมโทรมของเรา 

แนวคดิทฤษฎีและกรอบความคดิทีเ่กีย่วข้อง  
แผนภาพ 1 แสดงแบบจ าลองการเลือก จะเห็นไดว้่าการตดัสินใจภายใตแ้บบจ าลองการเลือกอย่างเป็นเหตุ

เป็นผลตอ้งอาศยัความสามารถในการควบคมุตนเองเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น การออกก าลงักาย หรือการควบคมุอาหาร 
โดยผลลัพธ์จากการตัดสินใจนั้นจะไม่ปรากฏในทันที เปรียบเสมือนสินคา้ลงทุน (Investment Goods) ท่ีมีตน้ทุน
เกิดขึน้ทนัที แตผ่ลตอบแทนท่ีดีหรือสขุภาพท่ีดีจะตามมาในภายหลงั 

ในทางตรงกันข้าม สินค้าบาป (Sinful Goods) เป็นการตัดสินใจภายใต้แบบจ าลองการเลือกอย่างไม่
สมเหตสุมผล ไมม่ีการควบคมุตนเองเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น การสบูบหุรี่ หรือการรบัประทานของหวาน ซึง่ใหค้วามสขุได้
ทนัที แตส่ง่ผลรา้ย(สขุภาพท่ีไมด่ี)ตามมาในภายหลงั  

จะเห็นไดว้า่ทัง้สินคา้ลงทนุและสินคา้บาปเป็นประเดน็ท่ีตอ้งอาศยัองคค์วามรูท้างเศรษฐศาสตรพ์ฤติกรรมใน
การออกแบบสภาพแวดลอ้มส าหรบัการตดัสินใจเลือกท่ีดีท่ีสดุ 
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แผนภาพ 1. แบบจ าลองการเลือก 

ท าไมเราจงึตบะแตกได้ง่ายกว่าทีเ่ราคดิ 
ถา้ถามคนส่วนใหญ่ในสภาวะท่ีไรอ้ารมณใ์ด ๆ ว่า พวกเขาจะยงัคงเลือกรบัประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์

โดยปราศจากการควบคุมพฤติกรรมการกินของตวัเองอยู่อีกหรือไม่ พวกเขาก็จะขมวดคิว้ใส่คุณและบอกว่าไม่มีทาง 
พรอ้มกบัพรั่งพรูออกมาถงึความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรครา้ย 

การแพรร่ะบาดของโรคอว้นลงพงุ ไมว่า่จะมองไปทางไหน เราก็พบสิ่งกระตุน้เพ่ือใหเ้กิดการบริโภคอาหารที่ไม่
มีประโยชนอ์ยู่ทุกแห่งหน แต่เรากลบัมีความเขา้ใจเพียงนอ้ยนิดว่า พวกมนัมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจในการบริโภค
อาหารของเราอย่างไรบา้ง 

จะไม่ฉลาดกว่าหรือท่ีคนส่วนใหญ่จะเรียนรูวิ้ธีการผละตัวเองออกจากสิ่งเรา้...เหมือนท่ีคนรกัษ์และใส่ใจ
สุขภาพเขาท ากัน โดยอาจจะปฏิเสธการพาตัวเองไปสู่สภาพแวดลอ้มท่ีก่อใหเ้กิดสิ่งเรา้ หรือไม่ก็ประวิงเวลาการ
รบัประทานอาหารที่ไมม่ีประโยชนอ์อกไปจนกวา่จะไมส่ามารถหลีกเลี่ยงมนัไดจ้ริง ๆ  

ความตัง้ใจอนัดีบางครัง้ก็ไม่ไดก้่อใหเ้กิดผลดีอย่างท่ีตัง้ใจเสมอไป เราตัง้ใจลดน า้หนกัแต่เราก็พ่ายแพใ้หก้บั
ความเยา้ยวนใจของเคก้ช็อกโกแลต เราใหส้ญัญากบัตวัเองว่าจะลดปริมาณการรบัประทานแป้งและน า้ตาลลง แตเ่รา
ก็เลิกใสใ่จกบัสญัญาท่ีใหไ้ปเสียเฉย ๆ 

เราสญูเสียมากแคไ่หนเม่ือถกูแรงกระตุน้ชั่ววบูของตวัเองผลกัจนกระเดน็ออกจากเป้าหมายระยะยาว สขุภาพ
ของเราทรุดโทรมลงเพียงใดจากการไมใ่สใ่จและไมอ่อกก าลงักาย ท าไมเราถงึพ่ายแพใ้หก้บัสิ่งเรา้อยู่บ่อยครัง้ 

อารมณ์เขา้มาครอบง าตัวเราและผลักดันใหเ้รามองโลกในมุมท่ีต่างออกไปอย่างสิน้ เชิง เมื่อเราตัง้จะลด
น า้หนกัและออกก าลงักาย เราอยู่ในสภาวะปกติ แต่แลว้ลาวาแห่งอารมณท่ี์หิวโหยก็ถาโถมเขา้มา ทนัทีท่ีเราตัง้ใจจะ
ควบคมุอาหารและออกก าลงักายเป็นประจ า เราก็พบเหตผุลท่ีควรดื่มชาไข่มกุ และเหตผุลท่ีควรนั่งอยู่หนา้จอโทรทศัน์
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ทัง้วนั การละทิง้เป้าหมายระยะยาวและยอมจ านนต่อสิ่งเรา้เพ่ือสมัผสัถึงความพอใจชั่วแล่นมนัก็คือการตบะแตกดี ๆ 
นั่นเอง 

จากการวิจัยเรื่องการตดัสินใจและสภาวะตื่นตวัทางอารมณข์อง  แดน อะเรียลี (2557) ไดท้  าการศึกษาการ
ตดัสินใจขณะก าลงัเกิดอารมณท์างเพศ ท าความเขา้ใจถงึผลกระทบท่ีอารมณท์างเพศมีต่อพฤติกรรม การศกึษาครัง้นี ้
Ariely ตดัสินใจท่ีจะศกึษาเฉพาะผูช้าย เพราะอารมณท์างเพศและสญัชาตญาณของผูช้ายจะไมซ่บัซอ้นเท่ากบัผูห้ญิง 
การทดลองจะใชเ้วลาครัง้ละ 1 ชั่วโมง อาสาสมัครจะไดค้่าจา้งครัง้ละ 10 ดอลลาร ์การทดลองจะใชว้ัตถุปลุกเรา้
อารมณท์างเพศผ่านทางคอมพิวเตอรท่ี์ออกแบบมาเป็นพิเศษ โดยอาสาสมคัรจะถกูถามค าถามหลายขอ้ ซึ่งตอ้งตอบ
โดยเลือกระหวา่ง “ไมใ่ช่” กบั “ใช่”  

การทดลองเริ่มตน้ดว้ยการขอใหอ้าสาสมคัรตอบค าถามภายใตส้ภาวะ “ปกติ” ท่ีมีเหตผุล ผ่านการจินตนาการ
ว่าตัวเองก าลังเกิดอารมณ์ทางเพศอยู่ และให้ตอบค าถามทั้งหมดในสภาวะ ท่ีก าลังตื่นตัวทางเพศ เช่น เขารูส้ึก
เพลิดเพลินไหมถา้มีเพศสมัพนัธก์บัคนอว้นมาก ๆ การรว่มรกักบัคนท่ีตวัเองเกลียดจะเพลิดเพลินไหม เป็นตน้ 

สว่นการทดลองอ่ืน ๆ จะคลา้ยคลงึกบัครัง้ท่ีผ่านมา แตส่ิ่งท่ีอาสาสมคัรตอ้งท าจะต่างออกไปจากเดิมเล็กนอ้ย
ดว้ยการขอใหอ้าสาสมคัรปลกุอารมณท์างเพศของตวัเองขึน้มาจริง ๆ โดยดภูาพปลกุใจเสือป่าแลว้ก็ส  าเรจ็ความใครใ่ห้
ตวัเองไปพรอ้ม ๆ กนัดว้ย จากนัน้อาสาสมคัรก็จะตอบค าถามเดียวกนักบัการทดลองครัง้ก่อนหนา้ 

จากผลการทดลองพบว่า ทศันคติของตวัเองจะเปลี่ยนแปลงไปเมื่ออยู่ภายใตส้ภาวะตื่นตวัทางอารมณ ์เช่น  
โกรธ หิว หวัเสียหรือร  าคาญใจ ในการทดลองท่ีอาสาสมคัรอยู่ในสภาวะ “ปกติ” ไม่ไดเ้กิดอารมณท์างเพศ พวกเขาจะ
คาดการณว์่าตนเองจะตดัสินใจอย่างไรขณะท่ีเกิดอารมณ ์ในทางตรงกนัขา้ม การทดลองท่ีพวกเขาอยู่ในสภาวะ “เร่า
รอ้น” เกิดอารมณท์างเพศ ลว้นแสดงผลการทดลองต่างจากในสภาวะปกติอย่างสิน้เชิง สรุปไดว้่าในทุกกรณีดงักลา่ว 
พวกเขาลม้เหลวท่ีจะคาดการณถ์ึงอิทธิพลของความตื่นตวัทางอารมณท่ี์มีต่อความชอบทางเพศ ศีลธรรม และการมี
เพศสมัพนัธแ์บบปลอดภยั 

ผลลพัธเ์หลา่นีส้ามารถน ามาประยกุตใ์ชไ้ดก้บัสภาวะทางอารมณอ์ื่น ๆ เช่น โกรธ หิว ตื่นเตน้ อิจฉา ฯลฯ และ
อิทธิพลของมนัท่ีมีตอ่ตวัตนของเรา ก็สง่ผลในทางท่ีคลา้ยคลงึกนั โดยท าใหเ้รากลายเป็นคนที่ผิดแปลกไปจากเดิมมาก  

กลา่วคือ เม่ือเราอยู่ในสภาวะปกติท่ีมีเหตผุลและมีสติครบถว้น เราจะแสดงความสนใจและใหค้วามส าคญัตอ่
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินและการออกก าลงักายของเรา นอกจากนี ้รวมทัง้คาดหวงัว่าเราจะสามารถปฏิเสธ
สิ่งเรา้(อาหารท่ีไม่มีประโยชน)์ท่ีอยู่ตรงหนา้ไดทุ้กครัง้เมื่อตอ้งเผชิญกับมนั เราคิดว่าเรารูจ้ักตวัเอง ความชอบของ
ตวัเอง และความสามารถของตวัเองดีพอ แตใ่นความเป็นจริงกลบัปรากฏวา่ เราประเมินปฏิกิริยาตอบสนองของตวัเอง
ต ่าเกินไปมากเหลือเกิน 
 เป็นท่ีชัดเจนว่าเราลว้นคาดการณต์ ่ากว่าความเป็นจริงไปมาก ในทุกกรณี เราเผยออกมาใหเ้ห็นในสภาวะ
ปกติวา่ เราไมต่ระหนกัเลยวา่ตวัเองจะแสดงออกอย่างไรเมื่อเกิดอารมณท่ี์หิวโหยขึน้มา การหลีกเลี่ยง และการป้องกนั 
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ลว้นหายไปจากหนา้จอเรดารจ์นหมด เราไมส่ามารถคาดการณไ์ดว้า่ความหิวโหยจะเปลี่ยนแปลงพวกเราไปจากเดิมได้
มากแคไ่หน 
 มนุษยไ์ม่ไดม้ีเพียงตวัตนเดียว แต่มีถึงสอง การแบ่งแยกเป็นสองขัว้ระหว่างการรูวิ้ธีการควบคุมตวัเองดีและ
ความใคร่ปรารถนาท่ีไม่อาจควบคุมได ้เป็นสงครามระหว่างความดีความชั่วภายในใจเราท่ีแฝงอยู่ ตามทฤษฏีจิต
วิเคราะหข์องฟรอยด ์พวกเราทุกคนต่างก็มีดา้นมืด หรือท่ีเรียกว่า อิด (id) ซึ่งเปรียบเสมือนสตัวป่์าท่ีปลกุปล า้เพ่ือช่วง
ชิงอ านาจควบคมุไปจากจิตส านกึ (superego) (อา้งใน แดน อะเรียลี, 2557)  

ดงันัน้ ผูค้นท่ีปกติเหล่านีท้ึกทกัว่าพวกเขาเขา้ใจตวัเอง แต่เมื่อเกิดอารมณหิ์วโหยท่ีรุนแรงขึน้มา ทุกอย่างก็
เปลี่ยนแปลงไปหมด เพราะเม่ือยู่ภายใตอ้ิทธิพลของอารมณหิ์วโหยท่ีรุนแรง ดเูหมือนเราจะตดัขาดจากตวัตนที่พวกเรา
รูจ้กัอย่างสิน้เชิง และท่ีส  าคญั เราไมไ่ดแ้คค่าดการณเ์ก่ียวกบัตวัเองผิดไปเท่านัน้... แตเ่รียกไดว้า่ผิดไปอย่างลิบลบัเลย
ทีเดียว 
 จากการน าผลการทดลองดงักล่าวมาประยกุตใ์ชใ้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินและการออกก าลงักาย
พบว่า นกัศกึษาในกลุ่มทดลองท่านหนึ่ง ซึ่งทัง้สภุาพและคงแก่เรียน เป็นคนฉลาด มุ่งมั่น นิสยัดี มีเหตผุล และเป็นคน
ควบคมุพฤติกรรมตวัเองไดอ้ย่างเบ็ดเสร็จ แต่เมื่อเขาตกอยู่ในสภาวะท่ีเกิดอารมณหิ์วโหยอย่างรุนแรง เมื่อสมองส่วน
สญัชาตญาณดิบเขา้มาครอบง า เขาก็กลายเป็นคนที่ตวัเองไมรู่จ้กัอีกตอ่ไป 

นกัศกึษาท่านนีค้ิดวา่เขารูว้า่ตวัเองจะมีพฤติกรรมอย่างไรขณะท่ีเกิดอารมณหิ์วโหย แตค่วามเขา้ใจของเขาก็มี
อยู่อย่างจ ากดั เขาไมเ่ขา้ใจจริง ๆ วา่ ขณะท่ีเกิดอารมณหิ์วโหยท่ีรุนแรงมากขึน้นัน้ เขาก็อาจจะโยนความยบัยัง้ชั่งใจทิง้
ไป เพียงเพ่ือใหไ้ดร้บัความพอใจจากการลิม้รสขา้วเหนียวทุเรียนท่ีแสนอร่อย เขาก็อาจเสี่ยงท่ีจะเป็นโรคต่าง ๆ ตามมา 
เมื่อถูกความหิวอย่างรุนแรงเขา้ครอบง า อารมณหิ์วอาจท าใหเ้สน้แบ่งระหว่างอะไรควร(กิน)อะไรไม่ควร(กิน)ของเขา
พร่าเลือน อนัท่ีจริงแลว้ เขาไม่รูเ้ลยว่าตวัเองแสดงพฤติกรรมการกินไม่ยัง้คิดออกไปมากนอ้ยเพียงใด เพราะขณะท่ีเขา
อยู่ในสภาวะอารมณ์หนึ่งและพยายามคาดการณ์ถึงพฤติกรรมของตัวเองในอีกสภาวะอารมณ์หนึ่งนั้น เขาก็จะ
คาดการณผิ์ดเสมอ 
 การศึกษาของ แดน อะเรียลี (2557) ยังบอกใหรู้อ้ีกว่า ความสามารถในการท าความเขา้ใจพฤติกรรมของ
ตนเองเมื่ออยู่ในสภาวะอารมณท่ี์แตกต่างออกไปนัน้ ดเูหมือนประสบการณท่ี์เพ่ิมขึน้จะไมส่ามารถช่วยอะไรเราไดเ้ลย 
เรายังคงคาดการณผิ์ดพลาดต่อไปทัง้ ๆ ท่ีเราใชเ้วลามากมายอยู่ในสภาวะอารมณด์งักล่าว ความหิวเป็นสิ่งคุน้เคย 
เป็นอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัทกุคน เป็นธรรมชาติของมนุษย ์และเป็นเรื่องท่ีพบเห็นไดโ้ดยทั่วไป ถงึกระนัน้ พวกเราทกุคนก็
ยงัคาดการณอ์ิทธิพลของอารมณหิ์วท่ีมีต่อจิตส านกึของเราต ่าเกินไป รวมไปถงึอิทธิพลของมนัท่ีมีต่อพฤติกรรมการกิน
และการออกก าลงักายของเราดว้ย 
 การท าความเขา้ใจถึงผลกระทบท่ีอารมณ์หิวมีต่อพฤติกรรมการกิน อาจจะช่วยใหส้ังคมของเราต่อสูก้ับ
ปัญหาท่ีแกไ้ขไดย้ากท่ีสุด อย่างเช่นการแพร่ระบาดของโรคไม่ติดต่อ NCDs (Non-communicable diseases) ไม่ว่า
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จะเป็น โรคอว้นลงพุง โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั ฯลฯ เพราะไม่ว่าจะ
มองไปทางไหน เราก็พบสิ่งกระตุน้อยู่ทกุแห่งหน 
 ถา้อย่างนัน้แลว้ เกิดอะไรขึน้กนัแน่เมื่อตวัตนท่ีไรเ้หตผุลของเราปรากฏตวัขึน้มาในหว้งอารมณหิ์วท่ีเราคิดวา่
ตวัเองคุน้เคย (แตใ่นความเป็นจริงกลบัไมคุ่น้เคยเอาเสียเลย) ถา้เราไมไ่ดเ้ขา้ใจตวัเองอย่างท่ีคิด เป็นไปไดไ้หมท่ีเราจะ
คาดการณว์า่ ตวัเราหรือคนอื่น ๆ จะแสดงพฤติกรรมอย่างไรเวลาท่ี “ไรส้ติ” เวลาหิวแบบสดุขีด เราพอจะท าอะไรกบัมนั
ไดบ้า้งไหม 
 ตอ่ไปนีเ้ป็นตวัอย่างเพ่ิมเติมของวิธีการตา่ง ๆ ท่ีเราสามารถปกป้องตวัเองจากตวัตนของเราได ้

บทเรียนจากพฤตกิรรมการกนิทีไ่ร้สต ิ
ขณะท่ีเราส่วนใหญ่อยู่ในสภาวะปกติท่ีมีเหตผุล เรามีแนวโนม้ท่ีจะเช่ือว่า แค่ใหส้ญัญาว่าจะอดกลัน้ (หรือท่ี

รูจ้กักนัโดยทั่วไปว่า “แค่บอกว่าไม่”) นัน้ก็เพียงพอแลว้ท่ีจะป้องกนัการกินอย่างไรส้ติ แต่การสนันิษฐานว่ามนุษยเ์รา
สามารถคิดอย่างมีสติแมใ้นยามท่ีอารมณหิ์วพุ่งทะลปุรอท ย่อมหมายความว่า ไม่มีเหตผุลใด  ๆ ท่ีตอ้งพกอาหารลด
น า้หนักติดตวัเลย จากการศึกษาของ แดน อะเรียลี (2557) แสดงใหเ้ห็นว่า ท่ามกลางอารมณหิ์วท่ีก าลงัพลุ่งพล่าน
อย่างรุนแรง ย่อมมีความเสี่ยงท่ีเราจะเปลี่ยนจากการพูดว่า “แค่บอกว่าไม่” เป็น “ไดเ้ลย” ภายในชั่วพริบตา และถา้
ตอนนัน้ไม่มีอาหารลดน า้หนกัติดตวั เราก็จะกระโจนเขา้หาอาหาร(ท่ีไรป้ระโยชน)์โดยไม่สนใจว่าจะมีอนัตรายตามมา
มากแคไ่หน 

เราจ าเป็นตอ้งสอนคนอื่น ๆ ว่าไม่ควรรบัประทานอาหารขณะอารมณ์หิวเดือดดาล เพราะมนัท าใหใ้ครหลาย
คนรบัประทานอาหารอย่างไรส้ติ มีใครเคยคิดถึงความเสี่ยงจากพฤติกรรมดงักลา่วบา้ง เผลอ ๆ อาจจะไม่มีเลยสกัคน 
การศกึษาวิจยัครัง้หนึ่งเมื่อไม่นานมานีพ้บว่า การรบัประทานอาหารอย่างไรส้ติแบบควบคมุตวัเองไม่ได ้มีโอกาสท่ีจะ
เกิดโรครา้ยและเสียชีวิตเรว็ขึน้ (Lofgren, 2015) 
 เพ่ือหาทางออก เราจ าเป็นตอ้งหาวิธีการท่ีไม่ไดพ้ึ่งพาแนวคิดท่ีว่าในสภาวะปกติ คนทั่วไปจะจ าไดว้่าตอ้งท า
ตวัอย่างไร แลว้ท าเช่นนัน้ไมไ่ดแ้มจ้ะอยู่ในสภาวะหิวอย่างรุนแรง นั่นเป็นแนวคิดท่ีไมไ่ดผ้ลเอาเสียเลย ท าไมไมฝึ่กนิสยั
สกดักัน้ป้องกนัพฤติกรรมการกินแหลกของเรา โดยอาจจะฝึกฝนผ่านทางการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมตา่ง ๆ ในยามท่ีอยู่
ในสภาวะปกติ เช่น ถา้เริ่มรูส้กึหิวก็ใหร้ีบหาอาหารลดน า้หนกัมารบัประทานเพ่ือไม่พาตวัเองใหเ้ขา้ไปอยู่ในสภาวะหิว
อย่างรุนแรง หรือเราอาจพกอาหารลดน า้หนกัติดตวัไวต้ลอดเวลาเพ่ือรบัประทานในยามท่ีรูส้กึหิว เมื่อไดต้ระหนกัถึง
ผลลพัธท่ี์รุนแรงและท่ีจะเกิดขึน้ตามมาเหล่านีแ้ลว้ ผูร้กัษ์สุขภาพทัง้หลายก็ย่อมรูด้ีว่า ถึงเวลาท่ีดา้นมืดจะตอ้งหลีก
ทางใหด้า้นสวา่งมาครอบง าแทนแลว้ 

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลังกายเพือ่ชวีิตทีด่ขีึน้ 
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ไม่แปลกท่ีคนอว้นส่วนใหญ่จะสญัญากบัตวัเองหลงัพบว่ามีความเสี่ยงท่ีจะเป็นโรครา้ยว่า พวกเขาจะหนัมา
ออกก าลงักายใหบ้่อยขึน้...การตดัสินใจภายใตส้ภาวะปกติเช่นนัน้ ถือว่าน่ายกย่องทีเดียว แต่พวกเขาตดัสินใจอย่าง
นัน้โดยท่ีนกึภาพไมอ่อกวา่การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอนัน้ตอ้งแลกมาดว้ยความอดทนและพยายามมากแคไ่หน 
 การมองจากสภาวะอารมณห์นึ่งไปยังอีกสภาวะอารมณห์นึ่งนัน้เป็นเรื่องยากมาก มนัไม่ใช่เรื่องท่ีจะท าได้
เสมอไป และก็เหมือนกับท่ีเหล่าบรรดาคนอว้นไดเ้รียนรูว้่ามนัเป็นเรื่องท่ีไม่ง่ายเลยท่ีจะหันมาออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอ แตก่ารตดัสินใจโดยมีขอ้มลูรอบดา้นนัน้ เราจ าเป็นตอ้งสมัผสัสภาวะอารมณท่ี์จะเกิดขึน้กบัเรา การเรียนรูว้า่
จะอดุช่องวา่งนีอ้ย่างไรจงึถือวา่เป็นสิ่งส  าคญัส าหรบัการตดัสินใจครัง้ส  าคญัในชีวิตของเรา 
 น่าแปลกไม่นอ้ยท่ีเราลงทุนกบัการเรียนรูต้วัตนทัง้สองดา้นของเรานอ้ยเหลือเกิน ความล้มเหลวท่ีจะท าความ
เขา้ใจในเรื่องการลดน า้หนักนีอ้าจส่งผลต่อความลม้เหลวซ า้ซากในหลาย ๆ ดา้นของชีวิตเรา เราจ าเป็นตอ้งส ารวจ
ตวัตนทัง้สองดา้นของเรา เราจ าเป็นตอ้งเขา้ใจถึงสถาวะปกติและสภาวะหิวอย่างรุนแรง เราจ าเป็นตอ้งมองใหเ้ห็นว่า
ช่องวา่งระหวา่งสภาวะปกติและสภาวะหิวอย่างรุนแรงมีประโยชนต์่อชีวิตของเราอย่างไร รวมทัง้จะชกัน าเราไปผิดทาง
ไดอ้ย่างไรบา้ง 
 จากตวัอย่างการทดลองดงักล่าวบ่งบอกว่าเราจะตอ้งมีการทบทวนกรอบความคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการกิน
และการออกก าลงักายของเรากนัใหม่ ไม่มีมนุษยค์นใดท่ีผสานกันเป็นหนึ่งเดียวอย่างสมบูรณแ์บบ แต่บางทีแค่การ
ตระหนกัว่าเรามีแนวโนม้จะตดัสินใจผิดพลาดขณะท่ีก าลงัมีอารมณหิ์วรุนแรง ก็อาจจะช่วยใหเ้ราน าความรูเ้ก่ียวกับ 
“ดา้นมืด” ในตวัเราออกมาประยกุตใ์ชก้บักิจกรรมตา่ง ๆ ในการลดน า้หนกัและดแูลสขุภาพได.้..ไมท่างใดก็ทางหนึ่ง 
 ทัง้หมดนีบ้่งบอกอะไรบา้ง ประการแรก การพกอาหารลดน า้หนกัติดตวัตลอดเวลาในทกุ ๆ ท่ีนัน้เป็นสิ่งส  าคญั 
ในสภาวะปกติ เราไม่ควรตดัสินใจว่าจะพกอาหารลดน า้หนกัหรือไม่ แต่เราจะตอ้งพกมนัไวใ้หพ้รอ้มเสมอ ประการท่ี
สอง ถา้เรายงัไม่เขา้ใจว่าเราจะแสดงพฤติกรรมอย่างไรไดบ้า้งในสภาวะหิวอย่างรุนแรง เราย่อมไม่สามารถคาดการณ์
อะไรไดเ้ลย ดงันัน้ เราควรเนน้การเรียนรูก้ลยุทธใ์นการรบัมือกับอารมณหิ์วอย่างรุนแรงแทน ประการท่ีสาม เราตอ้ง
ยอมรบัวา่ เพียงแคก่ารพกอาหารลดน า้หนกักบัความเขา้ใจครา่ว ๆ เก่ียวกบัอารมณหิ์วอย่างรุนแรงนัน้อาจจะยงัไมพ่อ 
 มีสถานการณม์ากมายท่ีเหล่าบรรดาผูท่ี้ตอ้งการลดน า้หนกัไม่อาจรบัมือกบัอารมณหิ์วโหยของตวัเองได ้กล
ยุทธท่ี์ดีกว่าส  าหรบัใครก็ตามท่ีตอ้งการหลกัประกนัว่าเราจะหลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน ์คือการ
สอนใหพ้วกเขาเดินหนีจากสิ่งเรา้ก่อนท่ีจะถล าตวัลกึลงไป การท าตามค าแนะน านีอ้าจจะไมใ่ช่เรื่องง่าย แตผ่ลการวิจยั
ของ แดน อะเรียลี (2557) ชีว้่า มนัยงัง่ายกว่าการที่พวกเขาตอ้งต่อสูก้บัสิ่งเรา้เมื่อมนักระตุน้และท าใหพ้วกเขาถล าลกึ
ไปแลว้ พดูง่าย ๆ ก็คือ การหลีกเลี่ยงสิ่งเยา้ยวนใจนัน้ย่อมเป็นเรื่องง่ายกวา่การพยายามเอาชนะมนั 
 ถา้เราตอ้งการช่วยใหผู้ท่ี้ตอ้งการลดน า้หนักหลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน ์และหลีกเลี่ยง
โรคไมต่ิดตอ่ NCDs อนัไมพ่งึประสงค ์เรามีกลยทุธ ์2 ประการดว้ยกนัคือ เราอาจจะสอนใหพ้วกเขาบอกวา่ “ไม”่ ก่อนท่ี
สิ่งเยา้ยว้นใจจะเขา้มาครอบง า และก่อนจะถึงจุดท่ีสถานการณเ์ลยเถิดจนไม่อาจยบัยัง้ชั่งใจได ้หรือไม่เราก็อาจจะ
เตรียมพวกเขาใหพ้รอ้มท่ีจะรบัมือกับผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้ตามมาจากการบอกว่า “ไดเ้ลย” ในขณะท่ีพวกเขาเกิด



วารสารเศรษฐศาสตรแ์ละนโยบายสาธารณะ 11 (22) : 52-63 61 

ปีท่ี 11  ฉบบัท่ี  22  กรกฎาคม - ธนัวาคม 2563 

 

 

อารมณหิ์วท่ีรุนแรง (เช่น พกอาหารลดน า้หนกัติดตวัไปดว้ย) แต่ท่ีแน่ ๆ คือ เราตอ้งสอนผูท่ี้ตอ้งการลดน า้หนักว่าจะ
รบัมือกบัการเลือกรบัประทานอาหารอย่างไรในยามท่ีพวกเขามีสติสมัปชญัญะอยู่เพียงครึ่งเดียว เราตอ้งช่วยใหพ้วก
เขาเขา้ใจว่า ในยามท่ีใจเย็นและสขุุม พวกเขาจะมีปฏิกิริยาท่ีต่างออกไปอย่างสิน้เชิงเมื่อเทียบกับยามท่ีอารมณหิ์ว
ก าลงัพลุง่พลา่นอย่างรุนแรง (แน่นอนวา่เราก็ตอ้งเตือนสติตวัเองดว้ยเช่นกนั) 

แล้วเราจะแก้ปัญหานีไ้ด้อย่างไร? 
พวกเราทกุคนรูด้ีวา่ ถา้วา่กนัเรื่องของโรค NCDs ท่ีสืบเน่ืองมาจากโรคอว้นแลว้ การป้องกนัย่อมเสียคา่ใชจ้่าย

นอ้ยกว่าการรกัษา ทัง้ในแง่ของตวับุคคลเองและสงัคม การป้องกันหมายถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกร รมการบริโภค
อาหาร (ท่ีไม่มีประโยชน)์ ก่อนท่ีปัญหาจะลกุลาม ดงันัน้ ถึงแมส้ขุภาพในระยะยาวและการมีอายุท่ียืนยาวของเราจะ
ขึน้อยู่กบัสิ่งเหลา่นี ้แตเ่ราก็ยงัผดัวนัประกนัพรุง่ ผดัวนัประกนัพรุง่ แลว้ก็ผดัวนัประกนัพรุง่ 
 แต่คณุจะนึกภาพออกไหมว่าจะเป็นอย่างไรถา้พวกเราทุกคนหนัมาบริโภคแต่อาหารท่ีมีประโยชน ์คิดดสูิว่า
เราจะห่างไกลจากโรค NCDs ไดม้ากเพียงใด คิดดสูิว่าเราจะลดคา่ใชจ้่ายในการบริโภคอาหาร (ท่ีไม่มีประโยชน)์ และ
การรกัษาพยาบาลไดม้ากแคไ่หน และความทกุขท์รมานจากการรกัษาจะลดลงไปมากเพียงใด 
 แลว้เราจะแกปั้ญหานีไ้ดอ้ย่างไร ง่าย ๆ เลย เราอาจใชวิ้ธีสั่งการ โดยภาครฐัออกค าสั่งหา้มผูผ้ลิตจ าหน่าย
ผลิตภณัฑท่ี์ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพของประชาชน เช่น ผลิตภณัฑท่ี์มีส่วนผสมจากไขมนัทรานสแ์ละน า้ตาล (ใน
ปริมาณสงู) ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการทดลองของ Ariely และ Wertenbroch (2002) ท่ีวา่ การไดร้บัเสน้ตายเป็นแนวทาง
ใชไ้ดผ้ลดี ไม่ตอ้งสงสยัเลยว่า ในสงัคมของเรา ทุกคนจะมีสุขภาพดีขึน้กันถว้นหนา้ถา้ภาครฐัออกกฎเกณฑค์วบคมุ
ผลิตภณัฑท่ี์ก่อใหเ้กิดโทษตอ่รา่งกายดงักลา่ว  

นั่นอาจฟังดสูดุโตง่ แตล่องคิดถงึการออกค าสั่งต่าง ๆ นานาของสงัคมเพ่ือประโยชนข์องประชาชนแตล่ะคนด ู
เราอาจถูกปรบัเพราะจอดรถตรงทางมา้ลายหรือเพราะเมาแลว้ขบั ผูค้นควรถูกเพิกถอนสิทธ์ิในการกินไก่ทอดท่ีท าให้
ไขมนัอดุตนัหลอดเลือดหวัใจอย่างนัน้หรือ  

แดน อะเรียลี (2557) กลา่วไวว้า่ บางครัง้เราก็สนบัสนนุกฎระเบียบที่ยบัยัง้พฤติกรรมท่ีไมเ่ป็นประโยชนต์่อตวั
เราเองอย่างแข็งขนั แตบ่างคราวเราก็รูส้กึอยากปกป้องสิทธิเสรีภาพของตวัเราเองเช่นกนั แตไ่มว่า่จะไปทางไหน ตอ้งมี
ไดอ้ย่างเสียอย่างเสมอ 

แต่ถา้การออกค าสั่งจากภาครฐัไม่ไดร้บัการยอมรบัจากสาธารณชน การเลือกเดินทางสายกลางเหมือนกบัท่ี  
Ariely และ Wertenbroch (2002) เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมทดลองไดก้ าหนดเสน้ตายดว้ยตวัเอง (เสน้ตายท่ีเลือกเอง...
แตก่็มีการลงโทษหากท าไมไ่ดต้ามนัน้) น่ีอาจจะเป็นวิธีถ่วงดลุที่ยอดเย่ียมระหว่างการใชอ้  านาจเผดจ็การกบัการปล่อย
ใหม้ีอิสระอย่างเตม็ท่ี (ซึง่มกัจะน าไปสูค่วามลม้เหลวดงัท่ีพบเห็นบ่อยครัง้ในปัจจบุนั) 

สมมตุิคณุเลือกท่ีจะผูกป่ินโตกบัรา้นอาหารสขุภาพช่ือดงั โดยเจา้ของรา้นเก็บเงินค่าอาหารล่วงหนา้ส าหรบั
มือ้อาหารสขุภาพของคณุ และคณุจะไม่ไดร้บัเงินคืนถา้โผลห่นา้ไปใหเ้ห็นตามเวลามือ้อาหารไม่ทนั คณุจะมีแนวโนม้
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ไปรบัประทานอาหารสขุภาพ ณ รา้นดงักล่าวมากขึน้ไหม คณุจะยินดีช าระเงินค่าอาหารล่วงหนา้ใหก้บัทางรา้นก่อน
ไหม ถา้คณุยินดี นั่นก็เท่ากบัวา่คณุก าลงัเขา้สูเ่ง่ือนไขเดียวกบักลุม่ทดลองซึง่เป็นเง่ือนไขท่ีกระตุน้ใหพ้วกเขารบัผิดชอบ
ตอ่การตดัสินใจของตวัเอง 

สรุป 
มนุษยเ์ราต่างก็มีขอ้จ ากดัในการใชง้านเครื่องมือท่ีพระเจา้มอบใหม้า และการตดัสินใจของเราก็ถกูจ ากดัโดย

คณุภาพและความเท่ียงตรงแม่นย าของเครื่องมือเหล่านี ้กล่าวคือ ขณะท่ีเราก าลงัท าความเขา้ใจและย่อยขอ้มูลผ่าน
ประสาทสมัผัส สมอง ตา หู จมูก ผิวหนัง อยู่นัน้ ขอ้มูลดงักล่าวอาจไม่ใช่ “ภาพสะทอ้น” ของความเป็นจริง แต่เป็น
เพียงแค่ “ตวัแทน” ของความเป็นจริงต่างหาก ซึ่งมนัสามารถหลอกความคิดเราได ้และเราก็ตดัสินใจบนพืน้ฐานของ
ขอ้มลูเหลา่นี ้หรือพดูง่าย ๆ ก็คือ ภาพลวงตาและภาพลวงใจท่ีหลอกความคิดเรา 
 ถึงแมว้่า พฤติกรรมไรส้ติและความไรเ้หตุผลอาจท าใหเ้ราหมดหวังไปบา้ง แต่เมื่อเรารูว้่าเราอาจตดัสินใจ
ผิดพลาดตอนไหนและดว้ยเรื่องอะไร เราก็ย่อมระมดัระวงัตวัไดม้ากขึน้ โดยบังคบัตวัเองใหค้ิดต่างออกไปจากเดิม
เก่ียวกบัการตดัสินใจเหลา่นี ้หรือไมก่็ใชเ้ทคโนโลยีเขา้มาช่วยกลบเกลื่อนขอ้บกพรอ่งท่ีติดตวัเรามาตัง้แตก่ าเนิด 
 การศกึษาพฤติกรรมมนษุยถื์อเป็นพรอนัประเสริฐย่ิง เพราะมนัช่วยใหเ้ราเขา้ใจตวัเองและความลกึลบัซบัซอ้น
ท่ีเราตอ้งพบเจอในชีวิตประจ าวนัไดด้ีขึน้ ท าใหเ้ราไดร้บัความรูแ้ละมมุมองท่ีน่าสนใจเก่ียวกบัพฤติกรรมมนษุย ์มีความ
เขา้ใจอย่างถ่องแทจ้ริง ๆ วา่อะไรที่ขบัเคลื่อนการตดัสินใจและพฤติกรรมของเรา โดยเฉพาะอย่างย่ิง พฤติกรรมการกิน
และการดแูลสขุภาพ เพ่ือคน้พบวิธีปรบัปรุงการตดัสินใจของเราใหด้ีขึน้ 
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