
การปรับเพ่ิมพฤติกรรมนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสม 
เสริมวิทย สายวิวฒัน * 

การปรับพฤตกิรรมครั้งนี้เกดิขึ้นจากปญหาพฤตกิรรมการนอนชมโทรทศันของนายบอม (นาม

สมมติ) การนอนชมโทรทัศนของนายบอมทําใหเขาเกดิปญหาสายตาเอียง และเมือ่ผนวกกับปญหาสายตา

ส้ันที่มมีากอนทําใหเขาเกิดปญหาบุคลิกภาพตามมา เมื่อจะหยิบจับหรืออานหนังสือทุกครั้งจะตองเพง

สายตาแมวาจะใสแวนตาแลวก็ตาม ซึ่งนาเปนหวงวาในอนาคตสายตาของเขาจะมีปญหามากขึ้นอกี โดย

แพทยระบวุาปญหาสายตาเอียงเกิดจากการนอนชมโทรทัศน ดวยเหตุผลดังกลาว ผูปรับพฤติกรรม 

(ผูเขียน) จงึมแีนวคิดใหนายบอมมีพฤติกรรมนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสมเพิ่มข้ึน เพื่อปองกนัปญหา

บุคลิกภาพไมใหรุนแรงมากขึ้นไปอีก  

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอนแรกของการปรับพฤติกรรม ผูเขียนไดกําหนดนยิามของพฤตกิรรมนั่งชมโทรทัศนอยาง

เหมาะสมไววาหมายถึง “การนั่งชมโทรทัศนโดยนั่งหันหนาตรงไปยังโทรทัศน ต้ังลําตัวและคอตรง” 

ซึ่งจะไมกอใหเกิดปญหาสายตาตามมา จากนัน้กท็ําการฝกผูชวยปรับพฤติกรรม 1 คน ใหรวมสังเกตและ

บันทกึพฤติกรรมตามนยิามดังกลาวกับผูเขียนดวย โดยทําการสังเกตและบันทกึพฤติกรรมในแบบความ

ยาวนานของเวลา (Duration recording) แลวนําขอมลูที่ไดมาหาคา IOR พบวามคีาเทากับ 0.60  
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การเก็บขอมูลในระยะเสนฐาน (Baseline) 7 คร้ัง 

พบวานายบอมมีพฤตกิรรมนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสมเฉลี่ยเพยีงรอยละ 24.28 เทานั้น ซึ่งนับวามี

พฤติกรรมนัง่ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมนอยมาก จําเปนตองเพิ่มพฤติกรรมใหมากขึ้น ผูเขียนจงึนาํทฤษฎี

การเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการกระทํา หรือ Operant Conditioning Theory ของนกัจิตวทิยาชื่อ สกิน

เนอร (Skinner) มาประยกุตใช  

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทาํเนนวาพฤติกรรมของบุคคลเปนผลมาจากผลกรรมที่เขา

ไดรับจากการกระทาํครั้งกอนๆ ถาผลของการกระทํานั้นนาพึงพอใจ บุคคลก็จะกระทําพฤติกรรมนั้น

บอยครั้งมากขึ้น สวนผลของการกระทําที่ไมนาพึงพอใจ บุคคลก็จะหยดุพฤติกรรมนัน้ไป โดยผลจากการ

กระทาํทีน่าพึงพอใจนี้เรียกวา “ตัวเสริมแรง (reinforcer)” เชน เด็กที่กนิขาวหมดจานแลวพอแมซือ้ของเลน

ชิ้นใหมให ตอมาเขากจ็ะกนิขาวหมดจาน เพื่อที่จะไดของเลนชิน้ใหมอีก เปนตน ในกรณีนี้ตัวเสริมแรงก็คือ

ของเลนนั่นเอง ในทาํนองเดยีวกนั ถานายบอมนั่งตวัตรงชมโทรทัศนแลวไดรับตัวเสริมแรง เขาก็จะทํา

พฤติกรรมนัน้ซ้ําอีก 

แตวาจะเลือกใชอะไรเปนตัวเสริมแรงดี ? 

ตัวเสริมแรงนัน้มีหลายประเภท เชน ตัวเสริมแรงที่เปนวตัถุส่ิงของ (Material reinforcer) คือ วัตถุ

ส่ิงของอะไรกต็ามทีท่ําใหผูที่ไดรับรูสึกพอใจ เชน เสื้อผา นาฬิกา ของเลน ฯลฯ ตัวเสริมแรงทางสังคม 

(Social reinforcer) เชน คําชมเชย การสมัผัสตัว การยิม้ให เปนตน  

สวนตัวเสริมแรงทีน่ํามาใชในการปรับพฤติกรรมครั้งนี้ เปนตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม (Activity 

reinforcer) ซึ่งนกัจิตวทิยาชื่อ เดวิด พรีแม็ค (David Premack) กลาวไววา คนเรามักจะกระทาํกจิกรรมที่

ทําใหตนเองไดมีโอกาสทาํกจิกรรมอื่นที่ชืน่ชอบมากกวา เขาจงึเสนอวา “กิจกรรมทีค่นชื่นชอบ” หรือ “สิทธิ

พิเศษ” สามารถใชเปนตัวเสริมแรงได กรณีนี้ผูเขียนเลือกใชกิจกรรมโหลดบิตเปนตัวเสริมแรง เพราะ

สังเกตเห็นวานายบอมมักจะทํากิจกรรมดงักลาวเปนประจํา แตละครัง้ก็ใชเวลาทําตอเนื่องกนันานมาก 

(อาจจะถงึ 3-4 วันติดตอกนัเลยทีเดียว) ทาํใหกระทบการใชงานอนิเตอรเน็ตของสมาชิกในบานคนอื่น แม
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ของนายบอมจึงออกกฎใหเขาสามารถโหลดบิตไดในคืนวนัเสาร เวลาเทีย่งคนืถึงเจด็โมงเชาของวนัอาทิตย

เทานัน้ นอกเหนือเวลาดงักลาวไมอนุญาตโดยเด็ดขาด  

ผูเขียนจงึตกลงกับนายบอมและแมวา ถาในวนัเสารและอาทิตย (ซึ่งเปนวนัทีน่ายบอมอยูบาน 

ผูเขียนสามารถสังเกตและบนัทกึพฤติกรรมของนายบอมได) นายบอมนั่งชมโทรทัศนไดอยางเหมาะสมตาม

เงื่อนไขนยิามขางตนไดมากกวาหรือเทากบัรอยละ 50 ของเวลาทีท่ําการสังเกตและบันทกึพฤติกรรม 

ผูเขียนจะเพิ่มสิทธิ์ในการโหลดบิตใหกับนายบอม คือ ใหโหลดบิตในคืนวนัอาทิตยถึงเชาวนัจนัทรในเวลา

เที่ยงคืนถงึเจด็โมงเชาดวย 

แตแมวานายบอมจะรูแลววาถาเขานัง่ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมไดตามทีก่ําหนด เขาจะไดเวลา

ในการโหลดบติมากขึ้น แตเมื่อผูเขียนทําการสังเกตและบันทกึพฤติกรรมภายหลงัจากนัน้ (ระยะ 

treatment) นายบอมกลบัมพีฤติกรรมนัง่ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมตามเกณฑทีก่าํหนดเพยีง 1 คร้ังจาก

การสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 6 คร้ัง 

ทําใหเกิดคําถามตามมาวา... 

เทคนิคการปรับพฤติกรรมดวย “การเสริมแรงดวยกิจกรรม” ไมมีประสิทธภิาพหรือยางไร ? 

ทําไมถงึใชกับนายบอมไมไดผล ? หรือวาผูเขียนผิดพลาดในเรื่องใด ? ทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบ

การกระทําใชไมไดผลหรือยางไร ? เพราะใน 1 คร้ังทีน่ายบอมทําตามเงือ่นไขไดนั้น ผูเขียนกเ็สริมแรงแก

นายบอมตามที่กําหนดไวอยางครบถวน ซึ่งกน็าจะมีผลใหนายบอมเกิดความพึงพอใจและมีพฤติกรรมนั่ง

ชมโทรทัศนอยางเหมาะสมซ้ําๆอีกตามทฤษฎีไมใชหรือ ?  
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กราฟแสดงรอยละการเกิดพฤติกรรมการนั่งชมโทรทัศนอยางเหมาะสมของนายบอม 

ครั้งที่ 1-7 เปนระยะเสนฐาน สวนครั้งที่ 8-13 เปนระยะการทดลอง 

จะพบวานายบอมมีพฤติกรรมเปาหมายเพียงครั้งเดียวจากระยะการทดลอง 6 ครั้ง 

 

แตเมื่อผูเขียนไดรับคําแนะนาํจากผูเชี่ยวชาญแลว ผูเขียนจึงไดรูวาตวัเองผิดพลาดในเรื่องของ 

“กิจกรรมที่ใชเปนตัวเสริมแรง” อยางมาก เพราะกจิกรรมที่จะใชเปนตัวเสริมแรงอยางมีประสิทธิภาพไดนั้น 

จะตองมัน่ใจวาเปนกิจกรรมที่บุคคลนัน้ชอบจริงๆ ไมใชเพียงแค “นึกวาเขาจะชอบ”  

นั่นคือจะตองทําขั้นตอนทีเ่รียกวา “การสาํรวจตวัเสรมิแรง” กอน เพราะจะทาํใหรูวากิจกรรมใดที่

เปนทีช่ื่นชอบของบุคคลนั้นๆที่ถูกปรับพฤติกรรม (ในทีน่ีก้็คือ นายบอม) ซึ่งทําไดโดยการถามเจาตัวโดยตรง 

เพราะจะทาํใหไดกิจกรรมที ่“ถูกใจ” หรือ “โดนใจ” ของบุคคลนั้นมากที่สุด แตการถามก็ตองระวังไมไปถาม

แบบปลายปดที่ใหตอบเพียง “ ใช” หรือ “ไมใช” เทานั้น แตควรจะใชคําถามที่เปดกวางใหเขาไดตอบอยาง

อิสระ เชน “เธออยากทําอะไรมากที่สุด” หรืออาจจะใหเขาเขียนกจิกรรมที่อยากทาํมาสัก 3-5 กิจกรรม แลว

ตัวผูเขียนคอยมาเลือกตามความเหมาะสมเอาวาจะใชกิจกรรมใดเปนตัวเสริมแรงดี  

สวนการใชการสังเกตพฤติกรรมในอดีตอยางที่ผูเขียนทาํนั้นจัดเปนการสํารวจตัวเสรมิแรงวิธีการ

หนึง่ก็จริง แตก็อาจจะทําใหไดขอมูลที่คลาดเคลื่อนได เพราะกจิกรรมที่คนชอบทําในอดีต ปจจุบันเขา

อาจจะไมชอบหรือไมอยากจะทาํแลวก็ได หรือบางครั้งกจิกรรมนั้นอาจเปนกิจกรรมทีเ่ขาตองการทาํเปน

บางวันเทานัน้ ไมตองการทําเปนประจาํทกุวันก็ได ยังไมนับความอิ่มตัวที่กบักิจกรรมโหลดบิตของนาย   
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บอมอีก ความอิ่มตัวพูดงายๆก็คือความเบือ่หนายนั่นเอง ไมวากิจกรรมหรือวัตถุส่ิงของใด เมื่อคนเราไดทํา

บอยๆหรือมีมากๆจนเกินความตองการเกนิไป ก็จะเกิดความรูสึกเบื่อไดทั้งนัน้ เวนแตวาสิ่งของนัน้สามารถ

นําไปแลกเปนสิ่งอื่นๆไดอีกตามความพอใจ อยางนี้คนกจ็ะไมเกิดความอิ่มตัว เชน เงิน คูปอง สามารถเอา

ไปแลกสินคาและบริการตางๆไดมากมาย 

นอกจากนีย้ังมีขอแนะนาํอืน่ๆที่จะชวยใหการเสริมแรงดวยกิจกรรมมปีระสิทธิภาพมากขึ้นอกี เชน 

ควรเปดโอกาสใหคนไดเลือกทํากิจกรรมทีห่ลากหลาย ผูเขียนควรจัดใหมีหลากหลายกิจกรรมใหนายบอม

ไดเลือกหากเขาสามารถทาํตามเงื่อนไขได เชน ถานายบอมสามารถทาํตามเงื่อนไขได ก็จะใหสิทธิก์าร

โหลดบิตเพิ่มข้ึนหรือจะพาไปดูหนงัอยางใดอยางหนึ่ง เปนตน และกิจกรรมนั้นก็ควรเปนกิจกรรมทีส่ามารถ

ทําไดตลอดเวลาตามความตองการ เพราะบางกจิกรรมไมสามารถทําไดตลอดเวลา ยกตัวอยางเชน ถาเด็ก

ทําการบานเสร็จจะใหออกไปเลนเกมสที่รานเกมสขางบาน แตเมื่อเด็กทําการบานเสร็จ ปรากฏวารานเกมส

ปดไปแลว เขาจึงอดเลนทั้งๆที่อุตสาหต้ังใจทําการบาน ตอไปเขาก็จะไมอยากทาํการบานอีกเพราะทําไป

แลวไมไดรับผลตอบแทนอะไรที่นาพอใจ สวนกรณีของนายบอมก็ไมตองคํานงึถงึจดุนี้มากนกั เพราะเปน

กจิกรรมทีท่ําไดตลอดเวลาอยูแลว แตตองระบุใหชัดเจนวาจะใหเวลาโหลดบิตเพิ่มเตมิในชวงใด 

สวนกจิกรรมทีต่องทําเปนกลุมจะตองระวงัใหมากขึ้นอีก ยกตัวอยางคลายๆกรณีเดมิ ถาเด็กทาํ

การบานเสร็จแลวจะอนุญาตใหไปเลนฟุตบอลกับเพื่อน แตเมื่อเด็กทําการบานเสร็จก็เปนเวลาที่เพื่อนๆ

กลับบานกนัไปหมดแลว จึงไมมีใครเลนดวย เปนตน  

ส่ิงสําคัญประการสดุทายคอื กิจกรรมที่จะนํามาใชเปนตัวเสริมแรงนัน้ ผูปรับพฤตกิรรมจะตอง

มั่นใจวาตนเองสามารถควบคุมไมใหผูถูกปรับฯมีโอกาสไปทําที่อ่ืนที่นอกเหนือสายตาของเราได เชน กรณี

ของผูเขียนที่ใชการโหลดบิตเปนตัวเสริมแรง ก็ตองมั่นใจวานายบอมจะไมสามารถไปทํากิจกรรมนี้ในที่อ่ืนๆ

ได เชน ที่บานเพื่อน ทีโ่รงเรยีน ที่รานเกมส ฯลฯ ถาควบคุมสวนนี้ไมได กิจกรรมนัน้ก็ไมควรนํามาใชเปนตวั

เสริมแรง เพราะนายบอมไมจําเปนตองนัง่ตัวตรงชมโทรทัศน เขาก็สามารถไปโหลดบิตในที่อ่ืนไดเอง รวมถึง

ตองควบคุมใหเขาทํากจิกรรมนั้นๆตามเวลาที่กาํหนดไว ไมใหทาํกิจกรรมเกินเวลานัน่เอง  

ขอคิดเหลานีน้ับวามีประโยชนอยางมาก หากไดนําไปปรับปรุงแกไขในการปรับพฤติกรรมนี้แลวก็

จะทาํใหนายบอมมีพฤตกิรรมบรรลุตามเปาหมายไดอยางแนนอน และจากประสบการณนีท้ําใหผูเขียน

เรียนรูวาทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการกระทาํมีประโยชนในทางปฏิบัติมาก ประยุกตใชไดจริง

และการปรับพฤติกรรมจะตองทําเปนกระบวนการที่มีระบบ มีข้ันตอนที่ชัดเจน หากขามขั้นตอนจะทาํใหไม

บรรลุเปาหมายที่ตองการไดแมวาในขัน้ตอนอื่นๆจะวางแผนและกระทําอยางดีและรัดกุมที่สุดแลวกต็าม 
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บทความนี้เรียบเรียงขึ้นเพื่อเปนสวนหนึง่ของวิชาการวิเคราะหพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม 
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