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การวิเคราะห์พฤติกรรม 

และการปรับพฤติกรรม 

 ปจจุบันความเจริญ กาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยี และ
อุตสาหกรรมมีมากข้ึน มนุษยพยายามเปล่ียนแปลงธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอม เพื่ออํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิต มีการนําเคร่ืองจักร
มาใชแทนกําลังคนเพื่อเพิม่ผลิตผลครั้งละมากๆ เพื่อสนองความตองการของ
จํานวนผูบริโภคท่ีเพิ่มข้ึน ปริมาณการใชกลามเน้ือและพลังงานในรางกายจึง
ลดลง เปนเหตุใหสมรรถภาพทางกายและความตานทานโรคลดลง มีอัตรา
เส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ มากข้ึน โดยเฉพาะโรคเก่ียวกับหลอดเลือด หัวใจ
ซ่ึงเปนสาเหตุการตายอันดับหน่ึงของประเทศทีเ่จริญทางอุตสาหกรรม
ประกอบกบัมีการใชส่ิงเสพติดตางๆ เชน บุหร่ี สุรา ยาชนิดตางๆ เพือ่ผอน
คลายความเครียดจากสภาพของสังคมที่ซับซอน สับสน ซ่ึงมีรายงาน
การศึกษาคนควาทางการแพทยยืนยันวา ส่ิงเสพติดตางๆมีสวนบั่นทอน
สุขภาพของรางกายและเปนบอเกิดของโรคตางๆมากมาย ทําใหทราบกันดี
อยูแลววาปจจัยหรือองคประกอบทีจ่ะทําใหมนุษยมีสุขภาพดีไดน้ัน 
ประกอบดวย อาหาร โภชนาการ การออกกําลังกาย การเลนกีฬา       
การพักผอน การหลีกเล่ียงโรคภัยไขเจบ็และส่ิงเสพติด การจัดการกับ
ความเครียด ปจจัยหรือองคประกอบทั้งหมดน้ีจะตองปฏิบตัเิปนประจําและ
สมํ่าเสมอใหสมดุลกันทุกสวน หลายๆคนตองการการดูแลสุขภาพพรอมกับมี
รูปรางที่สมสวนดูดีตั้งแตศีรษะจรดเทาซ่ึงเปนส่ิงที่ทกุคนปรารถนา แต
หลายคนมักประสบปญหาเดียวกัน คือ ความต้ังใจสูง แตความพยายามตํ่า 
ทําใหตองลมเลิกความตัง้ใจไปในที่สุด แตถาใครอยากจะออกกําลังกายใหได
ตลอดรอดฝงพรอมทั้งยังสรางสุขภาพที่ดีใหกับตวัเอง โดยไมลมเลิกกลางคัน
เสียกอน ลองทําตามกลเม็ดที่นํามาแนะนํากันตอไปนี้ ดวยการปรับ
พฤติกรรมโดยการใชโปรแกรมการควบคุมตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  

การออกกาํลงักายสาํคญัอยางไร? 

การออกกําลังกายสําคัญ
อยางไร? 

1 

การปรับพฤติกรรมคือ
อะไร? 

2 

จะปรับเปล่ียนพฤติกรรม
อะไรในตัวเราได!!! 

2 

เม่ือไดพฤติกรรม 
เ ป า ห ม า ยแล ว จ ะทํ า
อยางไรตอไป? 

3 

เทคนคิการควบคุม
ตนเอง (Self-
Control)นํามาสรางเปน
โปรแกรมไดอยางไร? 

3 

ขั้นตอนการควบคมุ
ตนเอง 

3 

การศกึษาทดลองเปน
รายกรณี  

4 

หัวขอ: 

ทําอยางไร?  
ใหออกกาํลังกาย 
ไดตลอดรอดฝง 

5 

บรรณานุกรม 6 



การปรบัพฤตกิรรมคอือะไร? 
“การปรับพฤตกิรรม คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลใหมีความเหมาะสม โดย

การนําเอาแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขและแนวคิดทางจิตวิทยาตางๆ ที่ศึกษาเก่ียวกับ
พฤติกรรมมนุษยเขามาประยุกตใช” การปรับพฤติกรรมเปนการนําเอาหลักการแหงพฤติกรรม 
(Behavior Principles) มาประยุกตใชเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางเปนระบบ ซึ่งหลักการ
แหงพฤติกรรมนั้น เปนหลักการท่ีครอบคลุมท้ังแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไข และ
แนวคิดทางจิตวิทยาตางๆ ที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมของมนุษยเขามาประยุกตใชได       
(สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.2550: 3; อางอิงจาก Kalish. 1981. Learning:Principles and      
applications.) โดยมีความเช่ือที่วา ความรูสึก (Feeling) ความรูคิด (Cognitive) และพฤตกิรรม 
(Behavior) มีผลซึ่งกันและกัน ดังนั้นหากสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได ก็สามารถท่ีจะทําการ
เปลี่ยนแปลงท่ีพฤติกรรมโดยตรง แตหากไมสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได จะตองจัดกระทํา
โดยการเปลี่ยนที่ ความรูสึก (Feeling) หรือ การรูคิด (Cognitive) ซึ่งสามารถสงผลให
พฤติกรรมเปลี่ยนไดในที่สุด (ประทีป จินง่ี. 2540: 9-10) 

แอโรบิก อยางใดอยางหน่ึง โดยใชเวลา
ตั้งแต 30 นาทีขึ้นไปอยางตอเนื่อง เปน
ประจําสัปดาหละ 3 ครั้ ง นิยามนี้ถู ก
กําหนดขึ้นเพื่อเปนการกําหนดขอบเขตใน
การท่ีดําเนินการออกกําลังกาย” หลังจากท่ี
เราไดนิยามพฤติกรรมเปาหมายอยาง
ชัดเจนแลว ขั้นตอนตอมาเราก็จะเริ่มทําการ
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองโดย
ใชรูปแบบการบันทึกขอมูลแบบการบันทึก
พฤติกรรมตนเอง (Self-Recording) ใน
การสังเกต ซึ่งจะชวยใหตนเองสามารถ
พิจารณาไดวาพฤติกรรมเปาหมายไดเกิดขึ้น
หรือไม สวนการบันทึกขอมูลจะชวยให
บุคคลทราบถึงทิศทางของพฤติกรรม และ
เปนขอมูลสําหรับการประเมินตนเองวา 
พฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่
จะไดรับการเสริมแรงหรือไม ขอมูลจากการ
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง จะตอง

เปนขอมูลที่มีความตรง และถูกตองตาม
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง การเก็บขอมูลจะ
เก็บโดยการบันทึกจํานวนครั้งของการออก
กําลังกาย และจะตองเก็บอยางตอเนื่อง 
(Continuous Assessment) โ ด ย ถ า ไ ป
ออกกําลังกายตามเปาหมายท่ีตั้งไว 1 ครั้ง 
ให 1 คะแนน และถาไมไดไปออกกําลังกาย
ตามเปาหมายท่ีตั้งไว 1 ครั้ง ให 0 คะแนน 
เม่ือครบ 1 สัปดาหใหนําคะแนนท่ีไดมา
รวมกันและนําคะแนนท่ีไดไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑที่ตั้งไว นอกจากนั้นยังตองบันทึก
เวลาและกิจกรรมที่ไดกระทําในแตละครั้ง 
เพื่อดูวาตนเองไดมีการกระทําพฤติกรรมที่
ตนเองตองการหรือเปลาตรงตามเกณฑ
ที่ตั้งไวหรือไม ในที่นี้เปนพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย เมื่อเราทราบแนวโนมในการ
ที่ ก ร ะทํ าพฤติ ก ร รมแล ว  ใ ห กํ า หนด
วัตถุประสงคในการท่ีทําการปรับพฤติกรรม
นั้น เชน เพื่อพัฒนาใหผูถูกปรับพฤติกรรม
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน  

จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอะไรในตัวเราได!!! 
เมื่อเรารูแลววาการปรับพฤติกรรม

คืออะไรที่นี้เราลองมามองหาพฤติกรรมที่
เปนปญหาของตัวเราสิวา เราอยากท่ีจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอะไรในตัวเราโดยนึก
ถึงความสําคัญของพฤติกรรมที่เปนปญหา
นั้นกอนและเราอยากจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนี้ โดยนํามากําหนดให เปน
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 ไดกําหนดพฤติกรรม
เปาหมาย คือ พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
จากนั้นใหกําหนดนิยามของพฤติกรรม
เปาหมาย ในกรณีตัวอยางไดกําหนดนิยาม
ไว ว า  “พฤติกรรมการออกกํ าลั งกาย  
หมายถึ ง   การแสดงออกโดยใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวอยาง
เหมาะสม เชน การเลนแบตมินตัน เทเบิล
เทนนิส เดินเร็วเพื่อการออกกําลังกาย การ
ว่ิงเหยาะๆ วายน้ํ า ปน จักรยาน และ    
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โปรแกรมการควบคุมตนเอง 
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 



สิ่งตอไปที่
ควรทํา คือ การเลือก
เทคนิคในการปรับ
พฤติกรรม ซึ่งถอืเปน
ขั้นตอนที่มี
ความสําคัญเปนอยาง
ย่ิง เนื่องจากเรา
จะตองคํานึงถึง
ลักษณะของปญหา 
หรือพฤติกรรม
เปาหมาย รวมท้ัง
ลักษณะสวนบุคคลของผูที่เราจะทําการปรับ
พฤติกรรม วาเขาชอบหรือไมชอบอะไร 
เทคนิคในการปรับพฤติกรรม แบงไดเปน 
2 กลุมใหญ คือ เทคนิคการควบคุมจาก
ภายนอกบุคคล (External control) เปน
การดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของ
บุคคลท่ีกระทําโดยผูอ่ืน เชน ผูวิจัย ครู 
เปนตน ดวยการใหสภาพแวดลอมมา
กําหนดพฤติกรรมของบุคคล ผูปรับ
พฤติกรรมจะเปนผูดําเนินการ กําหนด
เง่ือนไขการเปลี่ยนแปลง กระบวนการ
ดําเนินการไปสูเปาหมาย และจัดหาผล
กรรมให ภายหลังจากบุคคลท่ีถูกปรับ

พฤติกรรมมีพฤติกรรม
เปาหมายท่ีกําหนดแลว 
สวนอีกเทคนิคคือ เทคนิค
การควบคุมจากภายใน
บุคคล  
(Internal control) เปน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
โดยบุคคลท่ีเปนเจาของ
พฤติกรรมหรือผูถูกปรับ
พฤติกรรม เชน ผูปวย 
เปนผูกําหนดเง่ือนไขการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการท่ีจะ
นําไปสูเปาหมาย และจัดผลกรรมดวย
ตนเอง เปนการคอยๆ ลดอิทธิพลจาก
ภายนอกลง ทําใหเกิดพฤติกรรมเปาหมาย 
หรือแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา ดวย
ตนเองอยางแทจริง  

จากกรณีตั วอย า งการ พัฒนา
พฤติกรรมการออกกําลังกายครั้งนี้ ผูปรับ
พฤติกรรมทําการปรับพฤติกรรมของตนเอง
จึงไดเลือกใชเทคนิคการควบคุมจากภายใน
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  ที่เช่ือวาพฤติกรรมภายใน

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 โดยเนนความสําคัญที่การ
คอยๆ ลดอิทธิพลจากภายนอกลง ใหผูถูก
ปรับพฤติกรรมไดเรียนรูการควบคุมดูแล 
เปนผูกระทําการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ดวยตนเองเ พ่ิมขึ้น โดยใช เทคนิคการ
ควบคุมตนเอง (Self-Control) มาสราง
เปนโปรแกรม เพื่ อพัฒนาตนเองใหมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน  

เทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-Control)นํามาสรางเปนโปรแกรมไดอยางไร? 

เมื่อไดพฤติกรรมเปาหมายแลวจะทําอยางไรตอไป? 
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 กระบวนการทีสํ่าคัญของเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self- Control)คือบุคคลจะเปนผูดําเนินการในการปรับ 
พฤติกรรม ดวยตนเองทั้งหมด ทั้งการเลือกเปาหมาย ตลอดจนวิธดีาํเนินการ เพ่ือที่จะใหบรรลุเปาหมายน้ัน (สมโภชน 
เอี่ยมสุภาษิต. 2550: 328) การฝกการควบคุมตนเอง โดยทั่วไปมี 2 วิธ ี คือการควบคุมส่ิงเรา (StimulusControl) 
และการควบคุมผลกรรม (Self Presented Consequence )เม่ือเราไดเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เหมาะสมแลว 
ก็จะเขาสูข้ันตอนการดําเนินการตามโปรแกรมซ่ึงผูถูกปรบัพฤติกรรมจะเปนผูดําเนินการกําหนดเง่ือนไขและใหผลกรรม 
ดวยตนเอง ผานกระบวนการ 4 ข้ันตอน คือ การต้ังเปาหมาย การเตือนตนเอง การประเมนิตนเอง และ 
การเสริมแรงตนเอง  



ขั้นตอนการควบคุมตนเอง 
1. ขั้นการตั้งเปาหมายดวยตนเอง 

หมายถึง ขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมเปน
ผูกําหนดเปาหมาย ในการทําพฤติกรรม
ดวยตนเอง ไดแก การแสดงออกโดยใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวอยาง
เหมาะสม เชน การเลนแบตมินตัน เทเบิล
เทนนิส เดินเร็วเพื่อการออกกําลังกาย การ
ว่ิงเหยะๆ วายน้ํา ปนจักรยาน และแอโร
บิก อยางใดอยางหน่ึง โดยใชเวลาตั้งแต 
30 นาทีขึ้นไปอยางตอเนื่อง เปนประจํา
สัปดาหละ 3 ครั้ง 

2. ขั้นการเตือนตนเอง หมายถึง 
ขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมสงัเกตและ 

บันทึกพฤติกรรมดวยตนเองตามความเปน
จริงในแตละวันโดยสังเกตวาตนเองไดทํา 
พฤติกรรมที่กําหนดไวหรือไมแลวจดบันทึก
ลงในแบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมฯ 
ในชองวันที่ผูถูกปรับพฤติกรรมไดกระทําพ
ฤติกรรมนัน้ๆ  

3.ขั้นการประเมินตนเอง หมายถึง 
ขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมประเมิน 
ตนเองโดยนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมของตนเองในแตละ 
สัปดาหมาเปรียบเทียบกับเกณฑเปาหมาย
ที่ไดตั้งไวเพื่อพิจารณาวาตนเองสามารถทํา

พฤติกรรมไดมากกวาหรือเทากับ 
หรือนอยกวา เปาหมายนั้น  

4 . ขั้ น ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง ตน เ อ ง 
หมายถึงขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรม 
กําหนดเงื่อนไขในการเสริมแรงตนเอง 
และจัดผลกรรมที่ เปนแรงเสริมใหแก 
ตนเอง หลังจากประเมินวาตนเองสามารถ 
ทําพฤติกรรมไดเทากับหรือสูงกวาเปาหมา
ยท่ีตั้งไวในพฤติกรรมแตละดาน ซึ่งการ 
เสริมแรงนี้ตัวเสริมแรงท่ีตนเองไดเลือกมา
นั้ นจะต อง เปนตั ว เสริ มแรง ท่ีแท จริ ง 
เหมาะสมกับบุคคลนั้น  

การศกึษาทดลองเปนรายกรณ ี 
(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 
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ตัวอยางการกําหนดโปรแกรมการควบคุมตนเองในการพัฒนาพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 



 จากท่ีกลาวมาแลวขางตนจะเห็นวาการปรบัพฤติกรรมในกรณีตัวอยางเปนการสรางพฤติกรรมใหมใหเกิดข้ึน
แตก็มาถึงส่ิงที่ทกุๆคนอยากจะรูวาเม่ือสรางพฤติกรรมที่ดีข้ึนมาไดแลวทําอยางไรละที่จะใหทําใหพฤติกรรมน้ันอยูกับ
เราไปตลอดน่ันก็หมายความวาถาทําไดการออกกําลังกายก็จะอยูกับเราไปตลอด ส่ิงน้ันก็คือการทําใหตัวเองหรือบุคคล
น้ันตระหนักในส่ิงที่ตองการจะกระทําจรงิๆ เชน ตระหนักวาตองออกกําลังกายเพ่ือจะไดแข็งแรง ตระหนักวาถาไมทํา
จะเกดิการไมสบายเม่ือไมสบายเราก็จะไมมีความสุข แตควรที่จะตระหนักอยูในความพอดี ไมมากเกินไปหรือนอยเกิน
เพราะวาถามากเกินไปจะทาํใหเกดิอคติกบัตนเองอาจจะเกินการกระทําพฤติกรรมที่เกินจากความเปนจริง ซ่ึงการ
ตระหนักตอสิง่ที่ตนเองจะกระทําหรอืในปญหาที่เกิดข้ึนน้ันเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการทําโปรแกรมควบคุมตัวเอง   
(self-control) อีกส่ิงที่ควรตระหนักถึงในการทําโปรแกรมควบคุมตัวเอง (self-control) น้ีคือโปรแกรมควบคุม

ตนเองเปนโปรแกรมที่ผูถูกปรับพฤติกรรมหรอืตนเองจะตองเปนผูทีจ่ะกําหนดทกุอยาง
ดวยตนเอง ฉะน้ันส่ิงที่ควรระวังมากที่สุดคือการเกิดอคติกับตนเองก็จะเกิดข้ึนไดงายและ
ในการเสรมิแรงก็ควรที่จะใหตามเกณฑทีก่ําหนดไว หาส่ิงเสริมแรงที่เราตองการจริงๆ 
เพราะวาบางคนอาจจะนําไปเทคนิคน้ีไปใชแตไมกอใหเกิดพฤติกรรมข้ึนเน่ืองจากหาส่ิง
เสริมแรงที่แทจริงที่ตนเองตองการไมถูกตอง  

จากการทดลองครั้งน้ีไดผ้ลเป็นท่ีน่าพอใจเน่ืองจากผูถู้กปรบั

พฤติกรรมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้ นจากเดิมซ่ึงดูได้

จากการบนัทึกขอ้มูลของตนเองแลว้นํามาเขียนกราฟ พบว่า ผูถู้กปรบั

พฤติกรรมมีแนวโนม้ท่ีจะทาํพฤติกรรมมากยิง่ขึ้ นและคงอยูต่่อไป 

“ความต้ังใจสูง แตความพยายามตํ่า  
ทําใหตองลมเลิกความต้ังใจไปในที่สุด”  

ทําอยางไร? ใหออกกําลังกายไดตลอดรอดฝง 

อยางไรก็ตามในการดําเนินการปรับพฤติกรรมตาม
โปรแกรมของกรณีศึกษาอาจจะไมไดพบกับสําเร็จแตเพียง
อยางเดียว แตอาจจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดขึ้นไดเชนกัน 
ดังในกรณีตัวอยางนี้ ในชวงของการเก็บขอมูลระยะติดตามผล
ก็เกิดปญหาและอุปสรรคในการปรับพฤติกรรมขึ้น คือ       
ผูถูกปรับพฤติกรรมเกิดไมสบาย แลวหมอมีคําสั่งใหออกกําลัง
กายทุกวัน จึงทําใหคําสั่งของหมอเปนตัวเสริมแรงทางลบ
เกิดขึ้น ทําใหตัวผูถูกปรับพฤติกรรมพยายามหลีกหนีจากการ
ไมสบาย จึงพยายามไปออกกําลังกาย ซึ่งทําใหการยุติ
โปรแกรมในชวงการทดลองไมไดยุติลง คําสั่งของหมอจึงเปน
ตัวเสริมแรงทางลบที่ทําใหผูถูกปรับพฤติกรรมพยายาม
หลีกเลี่ยงจากการไมสบาย และไมอยากใหเกิดอาการไมสบาย
จึงไปออกกําลังกาย จึงทําใหเกิดพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มมาก
ขึ้น  
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ซ่ึงตัวเสริมแรงในการท่ีจะใหผูถูกปรับพฤติกรรมน้ันตองเปนตัวเสรมิแรงที่บุคคลน้ันตองการจรงิๆ อาจจะ
เปล่ียนแปลงไดตามความเหมาะสมเพ่ือใหเกิดการกระทาํพฤติกรรมเปาหมายเพ่ิมมากข้ึนหรอืเกดิข้ึนอยาง
สม่ําเสมอ และเพ่ือเปนตัวอยางใหผูที่สนใจสามารถนําโปรแกรมควบคุมตนเองไปใชไดและสามารถที่จะทําให
พฤติกรรมอยูคูกับตัวเราไดตลอดไปเกดิข้ึนอยางสมํ่าเสมอ อาจจะอธิบายเพ่ิมเติมไดวาเทคนิคน้ีไมจําเปนที่จะตอง
ใชกับการออกกําลังกายเทาน้ันแตสามารถที่จะนําไปใชไดอกีกับหลายๆพฤติกรรม เชน การอานหนังสือ การดแูล
ตนเองของผูปวย เปนตน เพียงแตเรากําหนดพฤติกรรมใหชัดเจน และดูวาเราสามารถทําไดหรอืไม และ
เหมาะสมหรือเปลา โดยเปาหมายของการปรับพฤติกรรมที่นํามาอธิบายครั้งน้ีเพ่ือทีจ่ะตองการใหผูที่สนใจ
สามารถนําไปปรับพฤติกรรมของตนเองมากกวาที่นําไปปรับพฤติกรรมบุคคลอื่น ชวยเหลือใหตนเองพนจาก
ปญหาแตไมใชปรับเพ่ือความสะดวกสบายของตนเอง และเม่ือไดทราบเทคนิคและวิธกีารปรับพฤติกรรม 
โดยเฉพาะโปรแกรมการควบคุมตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 หลายคนคงตระหนักถึงความสําคัญและประโยชนของการออกกําลัง
แลว ผูเขียนกห็วังวา ไมวาแตละคนจะมีอายุเทาใด เคยออกกําลังกายหรือไม
ก็สามารถที่จะออกกําลังกายไดตลอดรอดฝงดวยวธิีงายๆดังที่กลาวมา 
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