
การปรับเพ่ิมพฤติกรรมนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสม 
เสริมวิทย สายวิวฒัน * 

การปรับพฤตกิรรมครั้งนี้เกดิขึ้นจากปญหาพฤตกิรรมการนอนชมโทรทศันของนายบอม (นาม

สมมติ) การนอนชมโทรทัศนของนายบอมทําใหเขาเกดิปญหาสายตาเอียง และเมือ่ผนวกกับปญหาสายตา

ส้ันที่มมีากอนทําใหเขาเกิดปญหาบุคลิกภาพตามมา เมื่อจะหยิบจับหรืออานหนังสือทุกครั้งจะตองเพง

สายตาแมวาจะใสแวนตาแลวก็ตาม ซึ่งนาเปนหวงวาในอนาคตสายตาของเขาจะมีปญหามากขึ้นอกี โดย

แพทยระบวุาปญหาสายตาเอียงเกิดจากการนอนชมโทรทัศน ดวยเหตุผลดังกลาว ผูปรับพฤติกรรม 

(ผูเขียน) จงึมแีนวคิดใหนายบอมมีพฤติกรรมนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสมเพิ่มข้ึน เพื่อปองกนัปญหา

บุคลิกภาพไมใหรุนแรงมากขึ้นไปอีก  

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอนแรกของการปรับพฤติกรรม ผูเขียนไดกําหนดนยิามของพฤตกิรรมนั่งชมโทรทัศนอยาง

เหมาะสมไววาหมายถึง “การนั่งชมโทรทัศนโดยนั่งหันหนาตรงไปยังโทรทัศน ต้ังลําตัวและคอตรง” 

ซึ่งจะไมกอใหเกิดปญหาสายตาตามมา จากนัน้กท็ําการฝกผูชวยปรับพฤติกรรม 1 คน ใหรวมสังเกตและ

บันทกึพฤติกรรมตามนยิามดังกลาวกับผูเขียนดวย โดยทําการสังเกตและบันทกึพฤติกรรมในแบบความ

ยาวนานของเวลา (Duration recording) แลวนําขอมลูที่ไดมาหาคา IOR พบวามคีาเทากับ 0.60  
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การเก็บขอมูลในระยะเสนฐาน (Baseline) 7 คร้ัง 

พบวานายบอมมีพฤตกิรรมนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสมเฉลี่ยเพยีงรอยละ 24.28 เทานั้น ซึ่งนับวามี

พฤติกรรมนัง่ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมนอยมาก จําเปนตองเพิ่มพฤติกรรมใหมากขึ้น ผูเขียนจงึนาํทฤษฎี

การเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการกระทํา หรือ Operant Conditioning Theory ของนกัจิตวทิยาชื่อ สกิน

เนอร (Skinner) มาประยกุตใช  

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทาํเนนวาพฤติกรรมของบุคคลเปนผลมาจากผลกรรมที่เขา

ไดรับจากการกระทาํครั้งกอนๆ ถาผลของการกระทํานั้นนาพึงพอใจ บุคคลก็จะกระทําพฤติกรรมนั้น

บอยครั้งมากขึ้น สวนผลของการกระทําที่ไมนาพึงพอใจ บุคคลก็จะหยดุพฤติกรรมนัน้ไป โดยผลจากการ

กระทาํทีน่าพึงพอใจนี้เรียกวา “ตัวเสริมแรง (reinforcer)” เชน เด็กที่กนิขาวหมดจานแลวพอแมซือ้ของเลน

ชิ้นใหมให ตอมาเขากจ็ะกนิขาวหมดจาน เพื่อที่จะไดของเลนชิน้ใหมอีก เปนตน ในกรณีนี้ตัวเสริมแรงก็คือ

ของเลนนั่นเอง ในทาํนองเดยีวกนั ถานายบอมนั่งตวัตรงชมโทรทัศนแลวไดรับตัวเสริมแรง เขาก็จะทํา

พฤติกรรมนัน้ซ้ําอีก 

แตวาจะเลือกใชอะไรเปนตัวเสริมแรงดี ? 

ตัวเสริมแรงนัน้มีหลายประเภท เชน ตัวเสริมแรงที่เปนวตัถุส่ิงของ (Material reinforcer) คือ วัตถุ

ส่ิงของอะไรกต็ามทีท่ําใหผูที่ไดรับรูสึกพอใจ เชน เสื้อผา นาฬิกา ของเลน ฯลฯ ตัวเสริมแรงทางสังคม 

(Social reinforcer) เชน คําชมเชย การสมัผัสตัว การยิม้ให เปนตน  

สวนตัวเสริมแรงทีน่ํามาใชในการปรับพฤติกรรมครั้งนี้ เปนตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม (Activity 

reinforcer) ซึ่งนกัจิตวทิยาชื่อ เดวิด พรีแม็ค (David Premack) กลาวไววา คนเรามักจะกระทาํกจิกรรมที่

ทําใหตนเองไดมีโอกาสทาํกจิกรรมอื่นที่ชืน่ชอบมากกวา เขาจงึเสนอวา “กิจกรรมทีค่นชื่นชอบ” หรือ “สิทธิ

พิเศษ” สามารถใชเปนตัวเสริมแรงได กรณีนี้ผูเขียนเลือกใชกิจกรรมโหลดบิตเปนตัวเสริมแรง เพราะ

สังเกตเห็นวานายบอมมักจะทํากิจกรรมดงักลาวเปนประจํา แตละครัง้ก็ใชเวลาทําตอเนื่องกนันานมาก 

(อาจจะถงึ 3-4 วันติดตอกนัเลยทีเดียว) ทาํใหกระทบการใชงานอนิเตอรเน็ตของสมาชิกในบานคนอื่น แม
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ของนายบอมจึงออกกฎใหเขาสามารถโหลดบิตไดในคืนวนัเสาร เวลาเทีย่งคนืถึงเจด็โมงเชาของวนัอาทิตย

เทานัน้ นอกเหนือเวลาดงักลาวไมอนุญาตโดยเด็ดขาด  

ผูเขียนจงึตกลงกับนายบอมและแมวา ถาในวนัเสารและอาทิตย (ซึ่งเปนวนัทีน่ายบอมอยูบาน 

ผูเขียนสามารถสังเกตและบนัทกึพฤติกรรมของนายบอมได) นายบอมนั่งชมโทรทัศนไดอยางเหมาะสมตาม

เงื่อนไขนยิามขางตนไดมากกวาหรือเทากบัรอยละ 50 ของเวลาทีท่ําการสังเกตและบันทกึพฤติกรรม 

ผูเขียนจะเพิ่มสิทธิ์ในการโหลดบิตใหกับนายบอม คือ ใหโหลดบิตในคืนวนัอาทิตยถึงเชาวนัจนัทรในเวลา

เที่ยงคืนถงึเจด็โมงเชาดวย 

แตแมวานายบอมจะรูแลววาถาเขานัง่ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมไดตามทีก่ําหนด เขาจะไดเวลา

ในการโหลดบติมากขึ้น แตเมื่อผูเขียนทําการสังเกตและบันทกึพฤติกรรมภายหลงัจากนัน้ (ระยะ 

treatment) นายบอมกลบัมพีฤติกรรมนัง่ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมตามเกณฑทีก่าํหนดเพยีง 1 คร้ังจาก

การสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 6 คร้ัง 

ทําใหเกิดคําถามตามมาวา... 

เทคนิคการปรับพฤติกรรมดวย “การเสริมแรงดวยกิจกรรม” ไมมีประสิทธภิาพหรือยางไร ? 

ทําไมถงึใชกับนายบอมไมไดผล ? หรือวาผูเขียนผิดพลาดในเรื่องใด ? ทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบ

การกระทําใชไมไดผลหรือยางไร ? เพราะใน 1 คร้ังทีน่ายบอมทําตามเงือ่นไขไดนั้น ผูเขียนกเ็สริมแรงแก

นายบอมตามที่กําหนดไวอยางครบถวน ซึ่งกน็าจะมีผลใหนายบอมเกิดความพึงพอใจและมีพฤติกรรมนั่ง

ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมซ้ําๆอีกตามทฤษฎีไมใชหรือ ?  
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กราฟแสดงรอยละการเกิดพฤติกรรมการนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสมของนายบอม 

ครั้งที่ 1-7 เปนระยะเสนฐาน สวนครั้งที่ 8-13 เปนระยะการทดลอง 

จะพบวานายบอมมีพฤติกรรมเปาหมายเพียงครั้งเดียวจากระยะการทดลอง 6 ครั้ง 

 

แตเมื่อผูเขียนไดรับคําแนะนาํจากผูเชี่ยวชาญแลว ผูเขียนจึงไดรูวาตวัเองผิดพลาดในเรื่องของ 

“กิจกรรมที่ใชเปนตัวเสริมแรง” อยางมาก เพราะกจิกรรมที่จะใชเปนตัวเสริมแรงอยางมีประสิทธิภาพไดนั้น 

จะตองมัน่ใจวาเปนกิจกรรมที่บุคคลนัน้ชอบจริงๆ ไมใชเพียงแค “นึกวาเขาจะชอบ”  

นั่นคือจะตองทําขั้นตอนทีเ่รียกวา “การสาํรวจตวัเสรมิแรง” กอน เพราะจะทาํใหรูวากิจกรรมใดที่

เปนทีช่ื่นชอบของบุคคลนั้นๆที่ถูกปรับพฤติกรรม (ในทีน่ีก้็คือ นายบอม) ซึ่งทําไดโดยการถามเจาตัวโดยตรง 

เพราะจะทาํใหไดกิจกรรมที ่“ถูกใจ” หรือ “โดนใจ” ของบุคคลนั้นมากที่สุด แตการถามก็ตองระวังไมไปถาม

แบบปลายปดที่ใหตอบเพียง “ ใช” หรือ “ไมใช” เทานั้น แตควรจะใชคําถามที่เปดกวางใหเขาไดตอบอยาง

อิสระ เชน “เธออยากทําอะไรมากที่สุด” หรืออาจจะใหเขาเขียนกจิกรรมที่อยากทาํมาสัก 3-5 กิจกรรม แลว

ตัวผูเขียนคอยมาเลือกตามความเหมาะสมเอาวาจะใชกิจกรรมใดเปนตัวเสริมแรงดี  

สวนการใชการสังเกตพฤติกรรมในอดีตอยางที่ผูเขียนทาํนั้นจัดเปนการสํารวจตัวเสรมิแรงวิธีการ

หนึง่ก็จริง แตก็อาจจะทําใหไดขอมูลที่คลาดเคลื่อนได เพราะกจิกรรมที่คนชอบทําในอดีต ปจจุบันเขา

อาจจะไมชอบหรือไมอยากจะทาํแลวก็ได หรือบางครั้งกจิกรรมนั้นอาจเปนกิจกรรมทีเ่ขาตองการทาํเปน

บางวันเทานัน้ ไมตองการทําเปนประจาํทกุวันก็ได ยังไมนับความอิ่มตัวที่กบักิจกรรมโหลดบิตของนาย   
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บอมอีก ความอิ่มตัวพูดงายๆก็คือความเบือ่หนายนั่นเอง ไมวากิจกรรมหรือวัตถุส่ิงของใด เมื่อคนเราไดทํา

บอยๆหรือมีมากๆจนเกินความตองการเกนิไป ก็จะเกิดความรูสึกเบื่อไดทั้งนัน้ เวนแตวาสิ่งของนัน้สามารถ

นําไปแลกเปนสิ่งอื่นๆไดอีกตามความพอใจ อยางนี้คนกจ็ะไมเกิดความอิ่มตัว เชน เงิน คูปอง สามารถเอา

ไปแลกสินคาและบริการตางๆไดมากมาย 

นอกจากนีย้ังมีขอแนะนาํอืน่ๆที่จะชวยใหการเสริมแรงดวยกิจกรรมมปีระสิทธิภาพมากขึ้นอกี เชน 

ควรเปดโอกาสใหคนไดเลือกทํากิจกรรมทีห่ลากหลาย ผูเขียนควรจัดใหมีหลากหลายกิจกรรมใหนายบอม

ไดเลือกหากเขาสามารถทาํตามเงื่อนไขได เชน ถานายบอมสามารถทาํตามเงื่อนไขได ก็จะใหสิทธิก์าร

โหลดบิตเพิ่มข้ึนหรือจะพาไปดูหนงัอยางใดอยางหนึ่ง เปนตน และกิจกรรมนั้นก็ควรเปนกิจกรรมทีส่ามารถ

ทําไดตลอดเวลาตามความตองการ เพราะบางกจิกรรมไมสามารถทําไดตลอดเวลา ยกตัวอยางเชน ถาเด็ก

ทําการบานเสร็จจะใหออกไปเลนเกมสที่รานเกมสขางบาน แตเมื่อเด็กทําการบานเสร็จ ปรากฏวารานเกมส

ปดไปแลว เขาจึงอดเลนทั้งๆที่อุตสาหต้ังใจทําการบาน ตอไปเขาก็จะไมอยากทาํการบานอีกเพราะทําไป

แลวไมไดรับผลตอบแทนอะไรที่นาพอใจ สวนกรณีของนายบอมก็ไมตองคํานงึถงึจดุนี้มากนกั เพราะเปน

กจิกรรมทีท่ําไดตลอดเวลาอยูแลว แตตองระบุใหชัดเจนวาจะใหเวลาโหลดบิตเพิ่มเตมิในชวงใด 

สวนกจิกรรมทีต่องทําเปนกลุมจะตองระวงัใหมากขึ้นอีก ยกตัวอยางคลายๆกรณีเดมิ ถาเด็กทาํ

การบานเสร็จแลวจะอนุญาตใหไปเลนฟุตบอลกับเพื่อน แตเมื่อเด็กทําการบานเสร็จก็เปนเวลาที่เพื่อนๆ

กลับบานกนัไปหมดแลว จึงไมมีใครเลนดวย เปนตน  

ส่ิงสําคัญประการสดุทายคอื กิจกรรมที่จะนํามาใชเปนตัวเสริมแรงนัน้ ผูปรับพฤตกิรรมจะตอง

มั่นใจวาตนเองสามารถควบคุมไมใหผูถูกปรับฯมีโอกาสไปทําที่อ่ืนที่นอกเหนือสายตาของเราได เชน กรณี

ของผูเขียนที่ใชการโหลดบิตเปนตัวเสริมแรง ก็ตองมั่นใจวานายบอมจะไมสามารถไปทํากิจกรรมนี้ในที่อ่ืนๆ

ได เชน ที่บานเพื่อน ทีโ่รงเรยีน ที่รานเกมส ฯลฯ ถาควบคุมสวนนี้ไมได กิจกรรมนัน้ก็ไมควรนํามาใชเปนตวั

เสริมแรง เพราะนายบอมไมจําเปนตองนัง่ตัวตรงชมโทรทัศน เขาก็สามารถไปโหลดบิตในที่อ่ืนไดเอง รวมถึง

ตองควบคุมใหเขาทํากจิกรรมนั้นๆตามเวลาที่กาํหนดไว ไมใหทาํกิจกรรมเกินเวลานัน่เอง  

ขอคิดเหลานีน้ับวามีประโยชนอยางมาก หากไดนําไปปรับปรุงแกไขในการปรับพฤติกรรมนี้แลวก็

จะทาํใหนายบอมมีพฤตกิรรมบรรลุตามเปาหมายไดอยางแนนอน และจากประสบการณนีท้ําใหผูเขียน

เรียนรูวาทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการกระทาํมีประโยชนในทางปฏิบัติมาก ประยุกตใชไดจริง

และการปรับพฤติกรรมจะตองทําเปนกระบวนการที่มีระบบ มีข้ันตอนที่ชัดเจน หากขามขั้นตอนจะทาํใหไม

บรรลุเปาหมายที่ตองการไดแมวาในขัน้ตอนอื่นๆจะวางแผนและกระทําอยางดีและรัดกุมที่สุดแลวกต็าม 
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บทความนี้เรียบเรียงขึ้นเพื่อเปนสวนหนึง่ของวิชาการวิเคราะหพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม 

ประจําภาคตน ปการศึกษา 2552 ซึ่งบรรยายโดย ผศ.ประทีป จนิงี ่


