
 
  สวดมนตกอนนอนทุกคืนงาย ๆ            

                             ดวย เทคนิคการควบคุมตนเอง (Self Control ) 
กนกพร  กันทา  

 
 

    สวดมนตกอนนอนไปทําไม  
 
 ทุกครั้งที่พนมมือสวดมนตกอนนอน 
เคยถามตัวเองกันบางมั้ยคะวา “ทําไปทําไม” 
หลายครั้งที่ผูเขียนเองก็สงสัย แตก็ไมได
ต้ังใจที่จะหาคําตอบจริงจังมากนัก รูแตเพียง
วาต้ังแตเด็กไดรับการปลูกฝงมาวากอนนอน
จะตองสวดมนตกอน  จะไดนอนหลับฝนดี 
ไมคิดฟุงซานกอนนอน และมีสมาธิ ซึ่งเมื่อ
ปฏิบัติตามแลวก็พบวาเปนไปตามนั้นจริง ๆ  
ทําใหผู เขียนคิดวาไมจําเปนตองไปหา
คําตอบจากที่ไหน เพียงแคปฏิบัติเทานั้นก็
จะไดพบกับคําตอบดวยตนเอง  

 เ มื่ อ เ ห็ น ผ ล ดี
เชนนี้แลว จึงเกิดความ
คําถามที่วาจะทําอยางไร
ดี ล ะ ที่ จ ะ ทํ า ใ ห เ กิ ด
พฤติกรรมการสวดมนต
กอนนอนไดทุกวัน......ที่

ผูเขียนถามเชนนี้ก็เพราะในปจจุบันจะเห็นได
วาหากไปถามวา “กอนนอนทําอะไร” ทั้งใน

เด็ก วัยรุน รวมไปจนถึงวัย
ทํางานก็จะไดคําตอบที่ไม
ตางกันวา  “คุยโทรศัพท 
เลนอินเทอรเนต เลนเกม” 
 ผูเขียนจึงคิดวาหากสามารถทําให 
แตละคนมีพฤติกรรมการสวดมนตกอนนอน
ทุกคืนได ก็จะเปนการชวยใหผูที่ปฏิบัติมี
สมาธิ ไมฟุงซานกอนนอนและนอนหลับฝน
ดี ซึ่งจะเปนผลไปสูการเริ่มวันใหมที่ดีตอไป
อีกดวย  ยอนกลับไปที่คําถามวาแลวจะทํา
อยางไรดีละ?? ผูเขียนก็มีวิธีการที่ขอนําเสนอ
หลังจากที่ไดทดลองทํากับตนเองมาแลวอยู 
1 วิธีนะคะ ดวยโปรแกรมงาย ๆ ที่เรียกวา 
โปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมการสวดมนตกอนนอน ซึ่งเปนวิธี
ที่ ทํ า ได ไม ยาก  ขอ เพี ย งมี คว าม ต้ั งใจ 
สามารถทําไดเองในทุกวัยคะ อยากรูกันแลว
ใชไหมคะวาทําอยางไร ถาอยางนั้นก็ตาม
ผูเขียนมาเลยคะ  



 
เทคนิคท่ีใช 
 โดยในการปรับพฤติกรรมการสวดมนตกอนนอนนี้ผูเขียนไดดาํเนนิการเองทุกขัน้ตอน 
ต้ังแตการเลอืกพฤติกรรมเปาหมาย วิธดีําเนินการเพื่อที่จะบรรลุเปาหมายนั้น ซึง่มทีัง้หมด 4 
กระบวนการ เริม่ตั้งแต การต้ังเปาหมาย การเตอืนตนเอง การประเมินตนเองและการเสรมิแรง
ตนเอง ซึง่เทคนิคแบบนี้เรียกวา เทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-Control) คะ ในแตละขัน้ตอนก็จะ
มีรายละเอียดตาง ๆ ดงัที่จะกลาวตอไปนี้นะคะ   
 
ข้ันท่ี 1 การต้ังเปาหมายดวยตนเอง 
 กอนอื่นนะคะ เราก็ตองมาใหนิยาม
ของคําวาพฤติกรรมสวดมนตกอนนอนให
ชัดเจนกอนนะคะ ซึ่งพฤติกรรมการสวดมนต
กอนนอนของผูเขียนหมายถึง การน่ังพนม
มือและกลาวบทสวดมนตกอนที่จะนอนใน
เวลากลางคืน  ซึ่ งกลาวเ รียงตามลําดับ
ดังตอไปนี้  1. บทกราบพระรัตนตรัย    
2.บ ท ส ว ด น มั ส ก า ร พ ร ะ พุ ท ธ เ จ า  
3.  บ ท ข อ ข ม า พ ร ะ รั ต น ต รั ย    
4.  สวดไตรสรณคมน   5.  บทอิ ติป โส   
 6.  บ ท แ ผ เ ม ต ต า แ ก ต น เ อ ง    
7. บทแผเมตตาแกสรรพสัตว โดยมีเกณฑ
คือ สามารถสวดมนตกอนนอนเปนระยะเวลา 
6 วันในหนึ่งสัปดาห  การกําหนดนิยามและ
เกณฑก็เพื่อใหงายตอขั้นตอไปคะ 
 
2.ขัน้การเตือนตนเอง 

  ในขั้นนีผู้เขยีนก็จะทําการสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมของตนเอง (Self-recording) 
ซึ่งวิธนีี้จะชวยใหเราสามารถพิจารณาไดวา
พฤติกรรมเปาหมายเกิดขึน้ตรงตามเกณฑ
ที่ตั้งไวหรือไม ซึง่การเก็บขอมลูนัน้จะเก็บ
อยางตอเนื่อง (Continuous Assessment) 
วิธีการเก็บกจ็ะใหเปนคะแนนนะคะ ถาสวด
มนตกอนนอนครบ 7 บทตามท่ีต้ังไวในวนั
นั้นก็จะได 1 คะแนน หากไมไดสวดหรือ
สวดไมครบทั้ง 7 บทก็จะได 0 คะแนนนะคะ 
เมื่อครบ  1 สัปดาห ก็จะนําคะแนนทีไ่ดมา

รวมกันและนําไปเทียบกับเกณฑที่ต้ังไว 



 
3. ขั้นการประเมินตนเอง 

เปนขั้นตอนที่ เรา
จะตองประเมินตนเอง โดย
นําขอมูลที่ ไดจากการ
สั ง เ ก ต แ ล ะ บั น ทึ ก
พฤติกรรมของตนเอง ใน
แตละสัปดาห มา
เปรี ยบเทียบ กับ เกณฑ
เปาหมายท่ีไดต้ังไว เพื่อ
พิ จ า ร ณ า ว า ต น เ อ ง
สามารถทําพฤติกรรมได
มากกวา หรือเทากับ หรือ
นอยกวา เปาหมายน้ัน  
 
4. ขั้นการเสริมแรงตนเอง  
 เ ป น ขั้ น ต อ น
สุดทายของเทคนิคนี้นะคะ 
ขั้ น ต อนนี้ ผู เ ขี ย น ก็ ไ ด
กําหนดเงื่อนไขในการ
เสริมแรงตนเอง และจัดผล
กรรมที่เปนแรงเสรมิใหแก
ตนเอง หลังจากประเมินวา 
ต น เ อ ง ส า ม า ร ถ ทํ า
พฤติกรรมไดเทากับ หรือ
สูงกวาเปาหมายท่ีต้ังไวใน
พฤติกรรมแตละดาน โดย
เทคนิคที่ผูเขียนเลือกมาใช

กั บ ต น เ อ ง นั้ น  แ บ ง
ออกเปน 2 เทคนิคใหญ 
ๆ ก็คือ  
 1. เทคนิคการ
เสริมแรงดวยอาหารและ
สิ่งของที่ชอบ นั่นคือ หาก
ผูเขียนสามารถสวดมนต
กอนนอนไดตามเกณฑที่
กําหนด (ยอนกลับไปอาน
ร า ย ล ะ เ อี ย ด ที่ ขั้ น ก า ร
ตั้งเปาหมายดวยตนเองได
นะคะ) ผูเขียนก็จะใหตัวเอง
ไปรับประทานอาหารที่
รานยาโยอิได 1 ครั้ง  

2. เ ท ค นิ ค ก า ร
ล ง โ ท ษ  นั่ น คื อ  ห า ก
ผู เ ขียนไมสามารถสวด
มนต ก อนนอนได ตาม
เ กณฑ ที่ กํ า หนด  ก็ จ ะ
ลงโทษตัวเองดวยการเดิน
ลงบันไดในตอนเชา 6 ชั้น 
(ขอบอกวาเหนื่อยมากๆๆ
คะ )  ก็เพื่อใหพฤติกรรม
ก า ร ไ ม ส ว ด ม น ต เ นี่ ย 
ลดนอยลงไปนั่นเองนะคะ  

3. เทคนิคตัว
เสริมแรงภายใน คือ เกิด

ความรูสึกภาคภูมิใจเมื่อ
สวดมนตกอนนอนไดตาม
เกณฑที่ต้ังไว  

ตอนนี้ เ ร า ก็ ได รู
เทคนิคกันไปแลวนะคะ 
เพื่อใหเปนการเขาใจอยาง
ง า ย  ๆ   ผู เ ขี ย น จึ ง ข อ
นําเสนอเปนแผนภาพให
ดูดังตอไปนี้นะคะ 



ต้ังเปาหมายดวยตนเอง  

สวดมนตกอนนอน  

 การสวดมนต
กอนนอน

ไมสวดมนตกอนนอน  

Self Monitoring

การเตือนตนเองดวยการจดบันทึก  

เปนไปตามเกณฑ  

ประเมินตนเองดวยการเปรยีบเทียบ
กับเกณฑเปาหมายท่ีต้ังไว คือ  

6 คร้ังตอสัปดาห
ไมเปนไปตามเกณฑ  

Self - Reinforcement 

เสรมิแรงทางบวก  

Self - Punishment 

ลงโทษ 

Food & 
 Material  

ตัวเสริมแรงภายในภายใน

ประสบความสําเร็จในการสวดมนตกอน
นอนตามเกณฑท่ีต้ังไว 1 คร้ัง 

เดินลงบนัได 6 ช้ัน 

การไมสวดมนตกอนนอน
เพ่ิมขึน้

การไมสวดมนตกอยนอนไม
เพ่ิมขึน้  

การเตอืนตนเองดวยการจดบันทึก  



  เมื่อเห็นภาพชดัเจนแลวเราก็มาเริม่โปรแกรมดวยการทดลองแบบสลับกลับ ABF กัน
เลยดีกวาคะ   
 
การออกแบบและดําเนินการทดลอง 

รูปแบบการทดลองคือ การศึกษาทดลองเปนรายกรณี (Single Case Experimental Design) 
ดวยวิธีการสลับกลับแบบ ABF ซึ่งจะแบงการทดลองออกเปน 3 ระยะดงันี้  

 ระยะ 
ผูถกูปรับพฤติกรรม  

ระยะท่ี 1 
A 

ระยะท่ี 2 
B 

ระยะท่ี 3 
F 

ผูถูกปรบัพฤติกรรม  
จํานวน 1 คน 

ระยะเก็บ
ขอมลู หรือ
ระยะเสน
ฐาน 

(3สัปดาห) 

ระยะทดลอง
ใชโปรแกรม
การควบคุม
ตนเอง 

(4สัปดาห) 

ระยะติดตาม
ผล 

(2 สัปดาห) 
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ระยะดําเนินการทดลอง ระยะติดตามผล ระยะเสนฐาน 

กราฟแสดงขอมูลจากการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมการสวดมนตกอนนอน 
ระยะเก็บขอมูลพืน้ฐาน ระยะดําเนนิการทดลอง และระยะติดตามผล 



 
 

 
 จากผลการทดลอง
ตามโปรแกรมจะเห็นไดวา    
ผู เ ขี ยนมีพฤติกรรมการ 
ส ว ด ม น ต ก อ น น อ น 
ที่เพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด
เลยใชไหมคะ ซึงแสดงให
เห็นวาการปรับพฤติกรรม
ครั้งนี้ไดผลเปนที่นาพอใจ
คะ  

 แตถึงแมจะ
ไดผลเปนที่นาพอใจแลว 

ผู เ ขี ย น ก็ ยั ง มี บ า ง ส่ิ ง ที่
อ ย า ก จ ะ ฝ า ก เ ป น
ขอเสนอแนะเพิ่มเติมดังนี้
นะคะ 

1.  ในการทํา
โปรแกรมควบคุมตัวเอง 
(self-control) จะตองทําให
ตัวเราตระหนักสิ่งถึงสิ่งที่
ตองการจะกระทําจริงๆ เชน 
ตระหนักวาตองสวดมนต
กอนนอนเพื่อใหมีจิตใจที่

สงบ ชวยใหมีสติในการสิ่ง
ตาง ๆ  

2. ตัวเสริมแรงใน
การท่ีจะใหกับตนเองนั้น
ตองเปนตัวเสริมแรงที่เรา
ต อ ง ก า ร จ ริ ง ๆ  อ า จ ะ
เปลี่ยนแปลงไดตามความ
เหมาะสมเพื่อใหเกิดการ
กระทําพฤติกรรมเปาหมาย
เพิ่ มมาก ข้ึนหรือ เกิดขึ้น
อยางสม่ําเสมอ  

 
 

 เปนอยางไรกันบางคะกับโปรแกรม
ง า ย  ๆ  ที่ ผู เ ขี ย น ไ ด นํ า เ ส น อ จ า ก
ประสบการณการปรับพฤติกรรมของตนเอง 
ผูเขียนก็หวังวาผูอานทุกทานคงจะสามารถ
นําความรูที่ไดจากการอานครั้งนี้ ไปลอง
ประยุกตใชดูนะคะ เพื่อประโยชนตอตัวทาน
เองในเรื่องของการมีสมาธิในการทํางาน
เพ่ิมขึ้น นอนหลับฝนดีไมคิดฟุงซานทําให
ต่ืนมาจิตใจแจมใสนะคะ ซึ่ งทานผูอาน

อาจจะไมเชื่อวาทั้งหมดนี้จะเกิดไดจากการ
สวดมนตกอนนอนเทานั้น ในกรณีน้ีผูเขยีน
ก็ไมอาจรับประกันไดวาเปนความจริง เพราะ
ของแบบนี้ตองลองทําเองถึงจะรูคะ....และ
สุดทายผูเขียนหวังวาตอไปหากมีใครมา
ถามวา กอนนอนทานทําอะไร คงไดยิน
คําตอบวา “ก็ตองสวดมนตกอนนอนไง” 
เปนคําตอบสุดทายนะคะ^o^ 
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