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การวิเคราะห์พฤติกรรม 

และการปรับพฤติกรรม 

 ปจจุบันความเจริญ กาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยี และ
อุตสาหกรรมมีมากข้ึน มนุษยพยายามเปล่ียนแปลงธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอม เพื่ออํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิต มีการนําเคร่ืองจักร
มาใชแทนกําลังคนเพื่อเพิม่ผลิตผลครั้งละมากๆ เพื่อสนองความตองการของ
จํานวนผูบริโภคท่ีเพิ่มข้ึน ปริมาณการใชกลามเน้ือและพลังงานในรางกายจึง
ลดลง เปนเหตุใหสมรรถภาพทางกายและความตานทานโรคลดลง มีอัตรา
เส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ มากข้ึน โดยเฉพาะโรคเก่ียวกับหลอดเลือด หัวใจ
ซ่ึงเปนสาเหตุการตายอันดับหน่ึงของประเทศทีเ่จริญทางอุตสาหกรรม
ประกอบกบัมีการใชส่ิงเสพติดตางๆ เชน บุหร่ี สุรา ยาชนิดตางๆ เพือ่ผอน
คลายความเครียดจากสภาพของสังคมที่ซับซอน สับสน ซ่ึงมีรายงาน
การศึกษาคนควาทางการแพทยยืนยันวา ส่ิงเสพติดตางๆมีสวนบั่นทอน
สุขภาพของรางกายและเปนบอเกิดของโรคตางๆมากมาย ทําใหทราบกันดี
อยูแลววาปจจัยหรือองคประกอบทีจ่ะทําใหมนุษยมีสุขภาพดีไดน้ัน 
ประกอบดวย อาหาร โภชนาการ การออกกําลังกาย การเลนกีฬา       
การพักผอน การหลีกเล่ียงโรคภัยไขเจบ็และส่ิงเสพติด การจัดการกับ
ความเครียด ปจจัยหรือองคประกอบทั้งหมดน้ีจะตองปฏิบตัเิปนประจําและ
สมํ่าเสมอใหสมดุลกันทุกสวน หลายๆคนตองการการดูแลสุขภาพพรอมกับมี
รูปรางที่สมสวนดูดีตั้งแตศีรษะจรดเทาซ่ึงเปนส่ิงที่ทกุคนปรารถนา แต
หลายคนมักประสบปญหาเดียวกัน คือ ความต้ังใจสูง แตความพยายามตํ่า 
ทําใหตองลมเลิกความตัง้ใจไปในที่สุด แตถาใครอยากจะออกกําลังกายใหได
ตลอดรอดฝงพรอมทั้งยังสรางสุขภาพที่ดีใหกับตวัเอง โดยไมลมเลิกกลางคัน
เสียกอน ลองทําตามกลเม็ดที่นํามาแนะนํากันตอไปนี้ ดวยการปรับ
พฤติกรรมโดยการใชโปรแกรมการควบคุมตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  

การออกกาํลงักายสาํคญัอยางไร? 

การออกกําลังกายสําคัญ
อยางไร? 

1 

การปรับพฤติกรรมคือ
อะไร? 
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จะปรับเปล่ียนพฤติกรรม
อะไรในตัวเราได!!! 
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เม่ือไดพฤติกรรม 
เ ป า ห ม า ยแล ว จ ะทํ า
อยางไรตอไป? 
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เทคนคิการควบคุม
ตนเอง (Self-
Control)นํามาสรางเปน
โปรแกรมไดอยางไร? 
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ขั้นตอนการควบคมุ
ตนเอง 
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การศกึษาทดลองเปน
รายกรณี  
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หัวขอ: 

ทําอยางไร?  
ใหออกกาํลังกาย 
ไดตลอดรอดฝง 
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การปรบัพฤตกิรรมคอือะไร? 
“การปรับพฤตกิรรม คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลใหมีความเหมาะสม โดย

การนําเอาแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขและแนวคิดทางจิตวิทยาตางๆ ที่ศึกษาเก่ียวกับ
พฤติกรรมมนุษยเขามาประยุกตใช” การปรับพฤติกรรมเปนการนําเอาหลักการแหงพฤติกรรม 
(Behavior Principles) มาประยุกตใชเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางเปนระบบ ซึ่งหลักการ
แหงพฤติกรรมนั้น เปนหลักการท่ีครอบคลุมท้ังแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไข และ
แนวคิดทางจิตวิทยาตางๆ ที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมของมนุษยเขามาประยุกตใชได       
(สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.2550: 3; อางอิงจาก Kalish. 1981. Learning:Principles and      
applications.) โดยมีความเช่ือที่วา ความรูสึก (Feeling) ความรูคิด (Cognitive) และพฤตกิรรม 
(Behavior) มีผลซึ่งกันและกัน ดังนั้นหากสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได ก็สามารถท่ีจะทําการ
เปลี่ยนแปลงท่ีพฤติกรรมโดยตรง แตหากไมสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได จะตองจัดกระทํา
โดยการเปลี่ยนที่ ความรูสึก (Feeling) หรือ การรูคิด (Cognitive) ซึ่งสามารถสงผลให
พฤติกรรมเปลี่ยนไดในที่สุด (ประทีป จินง่ี. 2540: 9-10) 

แอโรบิก อยางใดอยางหน่ึง โดยใชเวลา
ตั้งแต 30 นาทีขึ้นไปอยางตอเนื่อง เปน
ประจําสัปดาหละ 3 ครั้ ง นิยามนี้ถู ก
กําหนดขึ้นเพื่อเปนการกําหนดขอบเขตใน
การท่ีดําเนินการออกกําลังกาย” หลังจากท่ี
เราไดนิยามพฤติกรรมเปาหมายอยาง
ชัดเจนแลว ขั้นตอนตอมาเราก็จะเริ่มทําการ
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองโดย
ใชรูปแบบการบันทึกขอมูลแบบการบันทึก
พฤติกรรมตนเอง (Self-Recording) ใน
การสังเกต ซึ่งจะชวยใหตนเองสามารถ
พิจารณาไดวาพฤติกรรมเปาหมายไดเกิดขึ้น
หรือไม สวนการบันทึกขอมูลจะชวยให
บุคคลทราบถึงทิศทางของพฤติกรรม และ
เปนขอมูลสําหรับการประเมินตนเองวา 
พฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่
จะไดรับการเสริมแรงหรือไม ขอมูลจากการ
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง จะตอง

เปนขอมูลที่มีความตรง และถูกตองตาม
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง การเก็บขอมูลจะ
เก็บโดยการบันทึกจํานวนครั้งของการออก
กําลังกาย และจะตองเก็บอยางตอเนื่อง 
(Continuous Assessment) โ ด ย ถ า ไ ป
ออกกําลังกายตามเปาหมายท่ีตั้งไว 1 ครั้ง 
ให 1 คะแนน และถาไมไดไปออกกําลังกาย
ตามเปาหมายท่ีตั้งไว 1 ครั้ง ให 0 คะแนน 
เม่ือครบ 1 สัปดาหใหนําคะแนนท่ีไดมา
รวมกันและนําคะแนนท่ีไดไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑที่ตั้งไว นอกจากนั้นยังตองบันทึก
เวลาและกิจกรรมที่ไดกระทําในแตละครั้ง 
เพื่อดูวาตนเองไดมีการกระทําพฤติกรรมที่
ตนเองตองการหรือเปลาตรงตามเกณฑ
ที่ตั้งไวหรือไม ในที่นี้เปนพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย เมื่อเราทราบแนวโนมในการ
ที่ ก ร ะทํ าพฤติ ก ร รมแล ว  ใ ห กํ า หนด
วัตถุประสงคในการท่ีทําการปรับพฤติกรรม
นั้น เชน เพื่อพัฒนาใหผูถูกปรับพฤติกรรม
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน  

จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอะไรในตัวเราได!!! 
เมื่อเรารูแลววาการปรับพฤติกรรม

คืออะไรที่นี้เราลองมามองหาพฤติกรรมที่
เปนปญหาของตัวเราสิวา เราอยากท่ีจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอะไรในตัวเราโดยนึก
ถึงความสําคัญของพฤติกรรมที่เปนปญหา
นั้นกอนและเราอยากจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนี้ โดยนํามากําหนดให เปน
พฤติ ก ร ร ม เ ป า ห ม า ย ท่ี เ ร า อ ย า ก จ ะ
เปลี่ ย นแปล ง  ใ นที่ นี้ ข อ ยกตั ว อย า ง
กรณีศึกษา (Single Case) โปรแกรมการ
ควบคุมตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายซึ่ ง ไดกําหนดพฤติกรรม
เปาหมาย คือ พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
จากนั้นใหกําหนดนิยามของพฤติกรรม
เปาหมาย ในกรณีตัวอยางไดกําหนดนิยาม
ไว ว า  “พฤติกรรมการออกกํ าลั งกาย  
หมายถึ ง   การแสดงออกโดยใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวอยาง
เหมาะสม เชน การเลนแบตมินตัน เทเบิล
เทนนิส เดินเร็วเพื่อการออกกําลังกาย การ
ว่ิงเหยาะๆ วายน้ํ า ปน จักรยาน และ    
Page 2 แนะ ! เคล็ดลบั  

โปรแกรมการควบคุมตนเอง 
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 



สิ่งตอไปที่
ควรทํา คือ การเลือก
เทคนิคในการปรับ
พฤติกรรม ซึ่งถอืเปน
ขั้นตอนที่มี
ความสําคัญเปนอยาง
ย่ิง เนื่องจากเรา
จะตองคํานึงถึง
ลักษณะของปญหา 
หรือพฤติกรรม
เปาหมาย รวมท้ัง
ลักษณะสวนบุคคลของผูที่เราจะทําการปรับ
พฤติกรรม วาเขาชอบหรือไมชอบอะไร 
เทคนิคในการปรับพฤติกรรม แบงไดเปน 
2 กลุมใหญ คือ เทคนิคการควบคุมจาก
ภายนอกบุคคล (External control) เปน
การดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของ
บุคคลท่ีกระทําโดยผูอ่ืน เชน ผูวิจัย ครู 
เปนตน ดวยการใหสภาพแวดลอมมา
กําหนดพฤติกรรมของบุคคล ผูปรับ
พฤติกรรมจะเปนผูดําเนินการ กําหนด
เง่ือนไขการเปลี่ยนแปลง กระบวนการ
ดําเนินการไปสูเปาหมาย และจัดหาผล
กรรมให ภายหลังจากบุคคลท่ีถูกปรับ

พฤติกรรมมีพฤติกรรม
เปาหมายท่ีกําหนดแลว 
สวนอีกเทคนิคคือ เทคนิค
การควบคุมจากภายใน
บุคคล  
(Internal control) เปน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
โดยบุคคลท่ีเปนเจาของ
พฤติกรรมหรือผูถูกปรับ
พฤติกรรม เชน ผูปวย 
เปนผูกําหนดเง่ือนไขการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการท่ีจะ
นําไปสูเปาหมาย และจัดผลกรรมดวย
ตนเอง เปนการคอยๆ ลดอิทธิพลจาก
ภายนอกลง ทําใหเกิดพฤติกรรมเปาหมาย 
หรือแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา ดวย
ตนเองอยางแทจริง  

จากกรณีตั วอย า งการ พัฒนา
พฤติกรรมการออกกําลังกายครั้งนี้ ผูปรับ
พฤติกรรมทําการปรับพฤติกรรมของตนเอง
จึงไดเลือกใชเทคนิคการควบคุมจากภายใน
บุคคล (Internal Control) ตามแนวคิด
ค ว า ม สั ม พั น ธ ข อ ง ตั ว แ ป ร แ บ บ         
Homogeneity  ที่เช่ือวาพฤติกรรมภายใน

ห รื อ ก ร ะ บ ว น ก า ร ท า ง ป ญญ า  แล ะ
พฤติกรรมภายนอก มีลักษณะของการเกิด 
การคงอยู  และการเปลี่ ยนแปลง ใน
ลักษณะเดียวกัน โดยเนนความสําคัญที่การ
คอยๆ ลดอิทธิพลจากภายนอกลง ใหผูถูก
ปรับพฤติกรรมไดเรียนรูการควบคุมดูแล 
เปนผูกระทําการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ดวยตนเองเ พ่ิมขึ้น โดยใช เทคนิคการ
ควบคุมตนเอง (Self-Control) มาสราง
เปนโปรแกรม เพื่ อพัฒนาตนเองใหมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน  

เทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-Control)นํามาสรางเปนโปรแกรมไดอยางไร? 

เมื่อไดพฤติกรรมเปาหมายแลวจะทําอยางไรตอไป? 
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 กระบวนการทีสํ่าคัญของเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self- Control)คือบุคคลจะเปนผูดําเนินการในการปรับ 
พฤติกรรม ดวยตนเองทั้งหมด ทั้งการเลือกเปาหมาย ตลอดจนวิธดีาํเนินการ เพ่ือที่จะใหบรรลุเปาหมายน้ัน (สมโภชน 
เอี่ยมสุภาษิต. 2550: 328) การฝกการควบคุมตนเอง โดยทั่วไปมี 2 วิธ ี คือการควบคุมส่ิงเรา (StimulusControl) 
และการควบคุมผลกรรม (Self Presented Consequence )เม่ือเราไดเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เหมาะสมแลว 
ก็จะเขาสูข้ันตอนการดําเนินการตามโปรแกรมซ่ึงผูถูกปรบัพฤติกรรมจะเปนผูดําเนินการกําหนดเง่ือนไขและใหผลกรรม 
ดวยตนเอง ผานกระบวนการ 4 ข้ันตอน คือ การต้ังเปาหมาย การเตือนตนเอง การประเมนิตนเอง และ 
การเสริมแรงตนเอง  



ขั้นตอนการควบคุมตนเอง 
1. ขั้นการตั้งเปาหมายดวยตนเอง 

หมายถึง ขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมเปน
ผูกําหนดเปาหมาย ในการทําพฤติกรรม
ดวยตนเอง ไดแก การแสดงออกโดยใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวอยาง
เหมาะสม เชน การเลนแบตมินตัน เทเบิล
เทนนิส เดินเร็วเพื่อการออกกําลังกาย การ
ว่ิงเหยะๆ วายน้ํา ปนจักรยาน และแอโร
บิก อยางใดอยางหน่ึง โดยใชเวลาตั้งแต 
30 นาทีขึ้นไปอยางตอเนื่อง เปนประจํา
สัปดาหละ 3 ครั้ง 

2. ขั้นการเตือนตนเอง หมายถึง 
ขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมสงัเกตและ 

บันทึกพฤติกรรมดวยตนเองตามความเปน
จริงในแตละวันโดยสังเกตวาตนเองไดทํา 
พฤติกรรมที่กําหนดไวหรือไมแลวจดบันทึก
ลงในแบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมฯ 
ในชองวันที่ผูถูกปรับพฤติกรรมไดกระทําพ
ฤติกรรมนัน้ๆ  

3.ขั้นการประเมินตนเอง หมายถึง 
ขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมประเมิน 
ตนเองโดยนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมของตนเองในแตละ 
สัปดาหมาเปรียบเทียบกับเกณฑเปาหมาย
ที่ไดตั้งไวเพื่อพิจารณาวาตนเองสามารถทํา

พฤติกรรมไดมากกวาหรือเทากับ 
หรือนอยกวา เปาหมายนั้น  

4 . ขั้ น ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง ตน เ อ ง 
หมายถึงขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรม 
กําหนดเงื่อนไขในการเสริมแรงตนเอง 
และจัดผลกรรมที่ เปนแรงเสริมใหแก 
ตนเอง หลังจากประเมินวาตนเองสามารถ 
ทําพฤติกรรมไดเทากับหรือสูงกวาเปาหมา
ยท่ีตั้งไวในพฤติกรรมแตละดาน ซึ่งการ 
เสริมแรงนี้ตัวเสริมแรงท่ีตนเองไดเลือกมา
นั้ นจะต อง เปนตั ว เสริ มแรง ท่ีแท จริ ง 
เหมาะสมกับบุคคลนั้น  

การศกึษาทดลองเปนรายกรณ ี 
(Single Case Experimental Design)  

จากการศึกษาทดลองเป็นรายกรณี (Single Case Experimental 

Design)ครั้งน้ีไดใ้ชว้ธีิการสลบักลบัแบบ ABF ซ่ึงจะแบ่งการทดลองออกเป็น 3 

ระยะดงัน้ี  

1. ระยะเก็บขอ้มูลพื้ นฐาน หรือระยะเสน้ฐาน (A) เป็นระยะท่ีเก็บ

รวบรวมขอ้มลูพ้ืนฐานของผูถู้กปรบัพฤติกรรมเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงั

กาย ใชร้ะยะเวลา 5 สปัดาห ์ เก็บขอ้มลูโดยการสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมทุก

ครั้งท่ีไดก้ระทาํพฤติกรรมเป้าหมาย โดยใชก้ารบนัทึกการทาํพฤติกรรมการออก

กาํลงักาย แลว้นําขอ้มลูท่ีไดม้าหาคะแนนรวมของระยะเสน้ฐานเป็นรายสปัดาห์

กอ่นจะมีการปรบัพฤติกรรม เพื่อเป็นเกณฑก์ารตั้งเป้าหมายการเกิดพฤติกรรม

ต่อไป ในระยะเสน้ฐานน้ีจะพิจารณาวา่ขอ้มลูสมํา่เสมอคงท่ี หรือมีแนวโนม้ตรง

ขา้มกบัพฤติกรรมเป้าหมาย จึงจะดาํเนินการระยะทดลองต่อไป 

2. ระยะดาํเนินการทดลอง (B) เป็นระยะท่ีไดจ้ดักระทําการปรบั

พฤติกรรม โดยใหผู้ถู้กปรบัพฤติกรรมใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเองเก่ียวกบั

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ตามขั้นตอนต่างๆซ่ึงประกอบดว้ย 4 ขั้นตอนคือ 

1)การตั้ งเป้าหมายด้วยตนเอง 2)การเตือนตนเอง (สังเกตและบันทึก

พฤติกรรม) 3)การประเมินตนเอง 4)การเสริมแรงตนเอง เก็บขอ้มูลโดยการ

สงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมทุกครั้งท่ีไดก้ระทาํพฤติกรรมเป้าหมาย โดยใชก้าร

บนัทึกการทาํพฤติกรรมการออกกาํลงักาย แลว้นําขอ้มลูท่ีไดม้าหาคะแนนรวม 

การเก็บขอ้มูลพฤติกรรมการออกกาํลังกายในระยะทดลองน้ีจะเก็บขอ้มูลเป็น

ระยะเวลา5 สปัดาห ์เม่ือครบกาํหนดจึงยุติการใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเอง 

และบนัทึกขอ้มูลเก็บไว ้แลว้นําขอ้มูลท่ีไดม้าหาคะแนนรวมรายสปัดาห ์เพื่อดู

ทิศทางการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย แลว้เปรียบเทียบกับ

ขอ้มลูในระยะเสน้ฐาน 

3. ระยะตดิตามผล (F) เป็นระยะท่ีผูถ้กูปรบัพฤติกรรมยุติการใช้

โปรแกรมการควบคุมตนเอง โดยจะติดตามผลเป็นระยะเวลา 3 สปัดาห ์หลงัยุติ

การใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเองเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และ

บนัทึกขอ้มลูเก็บไว ้ แลว้นําขอ้มลูท่ีไดม้าหาคะแนนรวมรายสปัดาหเ์พื่อดทิูศ

ทางการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูถ้กูปรบัพฤติกรรม 

ตั้งแต่ระยะเก็บขอ้มลูพ้ืนฐานจนถึงระยะติดตามผล 

Page 4 แนะ ! เคล็ดลบั  

ตัวอยางการกําหนดโปรแกรมการควบคุมตนเองในการพัฒนาพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 



 จากท่ีกลาวมาแลวขางตนจะเห็นวาการปรบัพฤติกรรมในกรณีตัวอยางเปนการสรางพฤติกรรมใหมใหเกิดข้ึน
แตก็มาถึงส่ิงที่ทกุๆคนอยากจะรูวาเม่ือสรางพฤติกรรมที่ดีข้ึนมาไดแลวทําอยางไรละที่จะใหทําใหพฤติกรรมน้ันอยูกับ
เราไปตลอดน่ันก็หมายความวาถาทําไดการออกกําลังกายก็จะอยูกับเราไปตลอด ส่ิงน้ันก็คือการทําใหตัวเองหรือบุคคล
น้ันตระหนักในส่ิงที่ตองการจะกระทําจรงิๆ เชน ตระหนักวาตองออกกําลังกายเพ่ือจะไดแข็งแรง ตระหนักวาถาไมทํา
จะเกดิการไมสบายเม่ือไมสบายเราก็จะไมมีความสุข แตควรที่จะตระหนักอยูในความพอดี ไมมากเกินไปหรือนอยเกิน
เพราะวาถามากเกินไปจะทาํใหเกดิอคติกบัตนเองอาจจะเกินการกระทําพฤติกรรมที่เกินจากความเปนจริง ซ่ึงการ
ตระหนักตอสิง่ที่ตนเองจะกระทําหรอืในปญหาที่เกิดข้ึนน้ันเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการทําโปรแกรมควบคุมตัวเอง   
(self-control) อีกส่ิงที่ควรตระหนักถึงในการทําโปรแกรมควบคุมตัวเอง (self-control) น้ีคือโปรแกรมควบคุม

ตนเองเปนโปรแกรมที่ผูถูกปรับพฤติกรรมหรอืตนเองจะตองเปนผูทีจ่ะกําหนดทกุอยาง
ดวยตนเอง ฉะน้ันส่ิงที่ควรระวังมากที่สุดคือการเกิดอคติกับตนเองก็จะเกิดข้ึนไดงายและ
ในการเสรมิแรงก็ควรที่จะใหตามเกณฑทีก่ําหนดไว หาส่ิงเสริมแรงที่เราตองการจริงๆ 
เพราะวาบางคนอาจจะนําไปเทคนิคน้ีไปใชแตไมกอใหเกิดพฤติกรรมข้ึนเน่ืองจากหาส่ิง
เสริมแรงที่แทจริงที่ตนเองตองการไมถูกตอง  

จากการทดลองครั้งน้ีไดผ้ลเป็นท่ีน่าพอใจเน่ืองจากผูถู้กปรบั

พฤติกรรมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้ นจากเดิมซ่ึงดูได้

จากการบนัทึกขอ้มูลของตนเองแลว้นํามาเขียนกราฟ พบว่า ผูถู้กปรบั

พฤติกรรมมีแนวโนม้ท่ีจะทาํพฤติกรรมมากยิง่ขึ้ นและคงอยูต่่อไป 

“ความต้ังใจสูง แตความพยายามตํ่า  
ทําใหตองลมเลิกความต้ังใจไปในที่สุด”  

ทําอยางไร? ใหออกกําลังกายไดตลอดรอดฝง 

อยางไรก็ตามในการดําเนินการปรับพฤติกรรมตาม
โปรแกรมของกรณีศึกษาอาจจะไมไดพบกับสําเร็จแตเพียง
อยางเดียว แตอาจจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดขึ้นไดเชนกัน 
ดังในกรณีตัวอยางนี้ ในชวงของการเก็บขอมูลระยะติดตามผล
ก็เกิดปญหาและอุปสรรคในการปรับพฤติกรรมขึ้น คือ       
ผูถูกปรับพฤติกรรมเกิดไมสบาย แลวหมอมีคําสั่งใหออกกําลัง
กายทุกวัน จึงทําใหคําสั่งของหมอเปนตัวเสริมแรงทางลบ
เกิดขึ้น ทําใหตัวผูถูกปรับพฤติกรรมพยายามหลีกหนีจากการ
ไมสบาย จึงพยายามไปออกกําลังกาย ซึ่งทําใหการยุติ
โปรแกรมในชวงการทดลองไมไดยุติลง คําสั่งของหมอจึงเปน
ตัวเสริมแรงทางลบที่ทําใหผูถูกปรับพฤติกรรมพยายาม
หลีกเลี่ยงจากการไมสบาย และไมอยากใหเกิดอาการไมสบาย
จึงไปออกกําลังกาย จึงทําใหเกิดพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มมาก
ขึ้น  
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ซ่ึงตัวเสริมแรงในการท่ีจะใหผูถูกปรับพฤติกรรมน้ันตองเปนตัวเสรมิแรงที่บุคคลน้ันตองการจรงิๆ อาจจะ
เปล่ียนแปลงไดตามความเหมาะสมเพ่ือใหเกิดการกระทาํพฤติกรรมเปาหมายเพ่ิมมากข้ึนหรอืเกดิข้ึนอยาง
สม่ําเสมอ และเพ่ือเปนตัวอยางใหผูที่สนใจสามารถนําโปรแกรมควบคุมตนเองไปใชไดและสามารถที่จะทําให
พฤติกรรมอยูคูกับตัวเราไดตลอดไปเกดิข้ึนอยางสมํ่าเสมอ อาจจะอธิบายเพ่ิมเติมไดวาเทคนิคน้ีไมจําเปนที่จะตอง
ใชกับการออกกําลังกายเทาน้ันแตสามารถที่จะนําไปใชไดอกีกับหลายๆพฤติกรรม เชน การอานหนังสือ การดแูล
ตนเองของผูปวย เปนตน เพียงแตเรากําหนดพฤติกรรมใหชัดเจน และดูวาเราสามารถทําไดหรอืไม และ
เหมาะสมหรือเปลา โดยเปาหมายของการปรับพฤติกรรมที่นํามาอธิบายครั้งน้ีเพ่ือทีจ่ะตองการใหผูที่สนใจ
สามารถนําไปปรับพฤติกรรมของตนเองมากกวาที่นําไปปรับพฤติกรรมบุคคลอื่น ชวยเหลือใหตนเองพนจาก
ปญหาแตไมใชปรับเพ่ือความสะดวกสบายของตนเอง และเม่ือไดทราบเทคนิคและวิธกีารปรับพฤติกรรม 
โดยเฉพาะโปรแกรมการควบคุมตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 หลายคนคงตระหนักถึงความสําคัญและประโยชนของการออกกําลัง
แลว ผูเขียนกห็วังวา ไมวาแตละคนจะมีอายุเทาใด เคยออกกําลังกายหรือไม
ก็สามารถที่จะออกกําลังกายไดตลอดรอดฝงดวยวธิีงายๆดังที่กลาวมา 
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