
นอนใหเ้รียบร้อยข้ึนแลว้ ปัญหา
ต่างๆ ยอ่มเกิดข้ึน กลายเป็น
เร่ืองท่ีตอ้งพดูกนัไม่จบไม่ส้ิน 
และเป็นฉนวนปัญหาเลก็ๆ 
นอ้ยๆ ท่ีกวนใจคนในบา้นได ้ 

     ถา้ท่านเห็นดว้ยกบัค ากล่าว
ท่ีวา่ “ วนิยัไม่ใช่เผด็จการ แต่
เป็นพ้ืนฐานของชีวติ” แลว้ละก็ 
เรามาเร่ิมหาวธีิแกไ้ขปรับปรุง
พฤติกรรมการเก็บท่ีนอนของ
เด็กๆ เพ่ือใหเ้ป็นพ้ืนฐานความมี
วนิยักนัดีกวา่ครับ 

    สวสัดีครับผูอ่้านทุกๆ ท่าน 

เห็นช่ือบทความน้ีแลว้รู้สึกอยา่ง 
ไรกนับา้งครับ... การเก็บท่ีนอน
ส าหรับหลายๆคน อาจเป็นเร่ือง
ท่ีไม่จ าเป็น เราก็แคเ่ขา้มานอน
พกัผอ่นเฉยๆ เชา้ต่ืนมาออกไป
ขา้งนอก กลบัมาดึกก็นอนแลว้ 
ไม่รู้จะเก็บไปท าไม เด๋ียวก็นอน
อีกอยูดี่ แต่เช่ือไหมครับวา่การ
เก็บท่ีนอนง่ายๆ น่ีแหละ ท่ีจะ
เป็นตวัตั้งตน้ของการพฤติกรรม
ระเบียบวนิยัของเด็กๆ ทั้งหลาย
กนัเลยทีเดียว เพราะหากเด็กเคย
ชินกบัการไม่รักษาความสะอาด 
เป็นระเบียบของหอ้งนอนแลว้ 
ยอ่มไม่ใหค้วามส าคญักบัความ
สะอาดของหอ้งอ่ืนๆ ในบา้น 

และอาจรุกรามไปถึงท่ีโรงเรียน 
กลายเป็นความหนกัใจของครู 
เช่น เหลาดินสอใส่ช่องเก็บ
กระเป๋าใตโ้ตะ๊เรียน หรือท้ิงขยะ
ลงพ้ืนหอ้ง และสุดทา้ย อาจเลย
เถิดไปถึงการท้ิงขยะลงพ้ืนในท่ี
สาธารณะ ตลอดจนไม่เห็น
ความส าคญัของการรักษาความ
สะอาดของบา้นเมือง 

      และยิง่เป็นบา้นท่ีอบรมเล้ียง
ดูแบบไทยๆ แลว้ ความสะอาด 
เป็นระเบียบนบัเป็นส่ิงท่ีส าคญั
ไม่แพก้ารมีสมัมาคารวะต่อผู ้
ใหญ่เลยทีเดียว และเป็นท่ีแน่ 
นอนวา่ความเขม้ขน้ยอ่มมีแก่
เด็กหญิงมาก กวา่เด็กชาย ดงันั้น 
หากเกิดพฤติกรรมการไม่เก็บท่ี

จะเปลีย่นพฤติกรรมคน ท าได้หรือ และต้องท าอะไรบ้าง... 

         ก่อนอ่ืนเราตอ้งมาท าความ
รู้จกักบัการปรับพฤติกรรมกนั
ก่อนครับ ประทีป จินง่ี (2540: 9
-10) ไดใ้หค้วามหมายของการ
ปรับพฤติกรรมไวว้า่ เป็นการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมบุคคล 
ใหมี้ความเหมาะสม โดยน า
แนวคิดและทฤษฎีทางจิตวทิยา
ต่างๆท่ีศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรม
มนุษยม์าประยกุตใ์ช ้ โดยเช่ือวา่ 
ความรู้สึก ความรู้คิด  และ

พฤติกรรม มีผลซ่ึงกนัและกนั 
หากสามารถคุมสภาพแวดลอ้ม
ได ้ ก็สามารถท าการเปล่ียน 
แปลงท่ีพฤติกรรมไดโ้ดยตรง 
แต่หากไม่สามารถควบคุม
สภาพแวดลอ้มได ้ ก็ตอ้งเปล่ียน
ท่ีความรู้สึก หรือการรู้คิด ซ่ึง
สามารถส่งผลใหพ้ฤติกรรมนั้น
เปล่ียนไดใ้นท่ีสุด วธีิการท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมบุคคลนั้น 
มีหลายวธีิ ในท่ีน้ีจะขอกล่าวถึง

วธีิทัว่ไปท่ีเหมาะจะน ามาใชก้บั
พฤติกรรมท่ีไม่มีความรุนแรง
มากนกั อยา่งเช่นพฤติกรรมการ
เก็บท่ีนอนน้ี ไดแ้ก่ การใหเ้บ้ีย
อรรถกร การใหต้วัแบบ และ
การเสริมแรงทางสงัคม  

     การใหเ้บ้ียอรรถกร (Token 
Economy) คือการใหเ้บ้ีย ดาว 
หรือบตัรสะสมคะแนนเป็นตวั
เสริมแรงโดยมีหลกัวา่ ถา้ท า
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     เหตุเกิด...  
  เม่ือลูกไม่เกบ็ท่ีนอน... 

Special points of 

interest: 

 จะเปลีย่นพฤตกิรรมคน ท า
ได้หรือ และต้องท าอะไรบ้าง 

 จะเร่ิมปรับพฤตกิรรม...ท า
อย่างไรบ้าง 

 ข้อแนะน าจากประสบการณ์
ของผู้เขยีน 



พฤติกรรมพึงประสงคก็์จะไดรั้บ
เบ้ียอรรถกรตามจ านวนท่ีไดก้ า 
หนดไว ้ (พฒันานุสรณ์ สถาพร
วงศ.์ 2538)  

     การใหต้วัแบบ (Modeling) 
คือการเสนอตวัแบบเพื่อให้
บุคคลเกิดการสงัเกต ฟัง หรือ
อ่านเก่ียวกบัพฤติกรรมของ
บุคคล หรือสญัลกัษณ์แทน
บุคคลทั้งน้ี คนท่ีเป็นตวัแบบ
ตอ้งมีความน่าเช่ือ ถือและดึงดูด
ความสนใจได ้ รวมทั้งตวัแบบท่ี
เป็นส่ิงอ่ืนๆ ตอ้งชดัเจนไม่มี
ความซบัซอ้นเกินไป ซ่ึงจะท า
ใหเ้ลียนแบบไดย้าก 

     การเสริมแรงทางสงัคม 
(Social Reinforcement) คือการ
แสดงออกโดยใชค้  าพดูหรือ
ท่าทางกบับุคคล หลงัจากท่ี
บุคคลแสดงพฤติกรรมเป้าหมาย
แลว้ อนัมีผลใหบุ้คคลนั้นแสดง
พฤติกรรมเป้าหมายเพ่ิมข้ึน 
(ประทีป จินง่ี.2540: 9-10) ซ่ึงก็
คือการกล่าวชมเชยนัน่เอง 

     เน่ืองจากพฤติกรรมการเก็บท่ี
นอนใหเ้ป็นระเบียบน้ีไม่ไดย้าก
หรือซบัซอ้นมากเทคนิคดงัท่ี 
กล่าวมาก็สามารถท าไดอ้ยา่งง่าย
เหมาะกบัการปรับพฤติกรรมน้ี 

    ผูเ้ขียนจะขอเสนอตวัอยา่งใน
การปรับพฤติกรรมการเก็บท่ี
นอนน้ี จากการท าการทดลองใช้
เทคนิคดงักล่าวกบัตวัอยา่ง
บุคคลหน่ึงจนไดรั้บผลเป็นท่ีน่า
พอใจ โดยการปรับพฤติกรรมน้ี 
เราตอ้งเร่ิมจากการเก็บขอ้มูล
ก่อนวา่ พฤติกรรมนั้นเกิดข้ึน
มากนอ้ย และมีความถ่ีเพียงใด 
แลว้จึงเร่ิมใชเ้ทคนิคต่างๆ  

    ส่ิงท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงคือ การ
สงัเกตและบนัทึกพฤติกรรม ใช้
เพื่อการวดัและประเมินในการ
ปรับพฤติกรรมนั้น คร้ังน้ีผูเ้ขียน
ใชก้ารวดัท่ีผลของพฤติกรรม 
คือการบนัทึกจากการดูผลของ
พฤติกรรมนั้นๆ วา่มีลกัษณะ
อยา่งไร ในกรณีน้ีเราจะดูวา่

ท าการบนัทึกการเก็บขอ้มูลเสน้ฐานดว้ยกราฟ ท่ีก าหนดใหเ้ลข 0 

คือการไม่เก็บท่ีนอน และเลข 1 คือการเก็บท่ีนอน และท าการเก็บ

ขอ้มูล 15 คร้ัง ดว้ยการสงัเกตหลงัจากการต่ืนนอนของตวัอยา่ง

นั้นเอง สรุปวา่ ใน 15 คร้ังเกิดการเก็บท่ีนอนเพียง 4 คร้ังเท่านั้น 

     อนัดบัแรก  คือการสงัเกตขอ้ 

มูลเสน้ฐาน (Bass line) เสียก่อน 

การเก็บขอ้มูลเสน้ฐาน จะท าให้

เราไดส้งัเกตวา่พฤติกรรมนั้นมี

ความคงท่ีพอท่ีจะท าการเร่ิมให้

การปรับแต่งหรือยงั ผูเ้ขียนได้

จะเร่ิมปรับพฤติกรรม...ท าอย่างไรบ้าง 

“สิ่งที่ส าคญัที่สุดในการ

ปรับพฤติกรรมกค็ือ เรา

ต้องท าการนิยาม

พฤติกรรมนั้นๆให้ชัดเจน 

ว่ามันคืออะไร ท าแค่

ไหนจึงถือว่าเกิด หรือไม่

เกิดพฤติกรรมนั้นๆ”  
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     เหตุเกิด...  

หรือไม่  เราก็ดูจากสภาพท่ีนอน

หลงัจากท่ีต่ืนแลว้เป็นตน้ 

     ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดในการปรับ

พฤติกรรม คือ การนิยามพฤติ

กรม เช่นในคร้ังน้ีไดนิ้ยามวา่

พฤติกรรมการเก็บท่ีนอนให้

เรียบร้อย หมายถึง การจดัเก็บ

หมอน หมอนขา้ง ตุก๊ตา และ

พบัผา้ห่มใหเ้รียบร้อย แลว้จึง

คลุมดว้ยผา้คลุมเตียง รวมทั้งไม่

น าส่ิงของอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่เคร่ือง

นอนมาวางท้ิงไวบ้นเตียงเช่น 

หนงัสือ ปากกา ดินสอ หรือ

เส้ือผา้และของใชอ่ื้นๆ ดงันั้น 

หากเกิดพฤติกรรมยอ่ยต่างๆ ไม่

ครบถว้น เราก็จะถือวา่ไม่เกิด

พฤติกรรมการเก็บท่ีนอน ส่ิงท่ี

ตอ้งระวงัมากในการนิยามคือ 

ค าตีตรา ท่ีอาจมีพฤติกรรมยอ่ย

มากมาย 



ซ่ึงแสดงวา่ พฤติกรรมการไม่
เก็บท่ีนอนเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 
และเหมาะแก่การจดักระท า
ต่างๆ ไดแ้ลว้  

    ขั้นต่อมาคือการบอกขอ้ตกลง 

ในการเสริมแรงต่อการเก็บท่ี

นอน ทั้งน้ี ผูเ้ขียนไดใ้ชว้ธีิการ

ใหเ้บ้ียอรรถกร ท่ีท าหนา้ทีเป็น

ตวัเสริมแรงทุติยภูมิ คือ คะแนน

น้ีสามารถน าไปแลกเป็นส่ิงท่ีผู ้

ถูกปรับพฤติกรรมตอ้งการไดอี้ก

ทอดหน่ึง โดยมีการก าหนด

ระดบัคะแนนและของรางวลั

จากการนิยามพฤติกรรม โดยให้

คะแนน 2 คะแนน ต่อพฤติกรรม

ยอ่ยต่างๆ ทั้งหมด 5 พฤติกรรม

ยอ่ยคือเก็บหมอน หมอนขา้ง 

ตุก๊ตา อยา่งเป็นระเบียบ ให ้2 

คะแนน พบัผา้ห่มเรียบร้อย ให ้

2 คะแนน คลุมผา้คลุมเตียงให ้2 

คะแนน ไม่น าของอ่ืนๆมาไวบ้น

เตียงให ้2 คะแนน และความ

สะอาดโดยรวมใหอี้ก 2 คะแนน 

 ดงันั้น ในแต่ละวนัจะมีคะแนน
เตม็ 10 คะแนน รวมทั้งหมด
ตลอดการสงัเกต 15 วนั เตม็ 150 
คะแนน และมีเกณฑก์ารน า
คะแนนมาแลกรางวลั คือดงัน้ี 
50—110 คะแนน ไดช้อคโก
แลตโฟเรโร แพค 3 ช้ิน 111—
130 คะแนน ชอคโกแลต และ

พาไปซ้ือของท่ีอยากได ้ ไม่เกิน 
150 บาท  131—140 คะแนน พา
ไปซ้ือของท่ีอยากไดไ้ม่เกิน 300 
บาท และมากกวา่ 141 คะแนน
ข้ึนไป พาไปกินอาหารญ่ีปุ่น 1 
ม้ือ และท างานบา้นแทน 3 วนั 

     จุดส าคญัท่ีจะท าใหร้างวลัมี
ความน่าสนใจและใชผ้ล คือ 
ตอ้งก าหนดร่วมกนัระหวา่งผู ้
ปรับพฤติกรรม แบะผูถู้กปรับ
พฤติกรรม เพื่อใหไ้ดร้างวลัท่ีผู ้
ถูกปรับพฤติกรรมตอ้งการจริงๆ 
มิฉะนั้น รางวลัใดๆ ก็ไร้
ประโยชน์  

   หลงัจากท่ีท าการแจง้คะแนน 
และตกลงรางวลักนัแลว้ ขั้น
ต่อมาก็คือเราท าการเป็นตวัแบบ
ท่ีดี จดัเก็บหอ้งนอนของเราเอง
ใหเ้ป็นแบบอยา่ง เพ่ือใหเ้กิด
ความน่าเช่ือถือ วา่เราเองก็ท า
ของเราดีแลว้ จึงไปสอน ไป
ปรับคนอ่ืน นอกจากนั้นยงัมีตวั
แบบท่ีเป็นรูปภาพการออกแบ
หอ้งนอนสวยงามต่างๆ เพ่ือ
สร้างเจตคติท่ีดีต่อความสวยงาม
ของหอ้งนอน เพ่ือใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงท่ีกระบวนการคิด 

     นอกจากการใหค้ะแนน ซ่ึง
เป็นการเสรมแรงทางบวก และ
การท าตนเป็นแบบอยา่งแลว้ 
ผูเ้ขียนไดเ้ลือกใชก้ารใหก้าร
เสริมแรงทางสงัคม ดว้ยการ
ชมเชย อีกทั้งใหผู้อ่ื้นร่วมท าการ
ชมเชย เพื่อใหผู้ถู้กปรับ
พฤติกรรมเกิดความภูมิใจ และ

เป็นแรงกระตุน้ใหเ้กิดการท า
พฤติกรรมนั้นๆ เพ่ิมข้ึนไดอี้ก 

     ต่อไปน้ีจะเป็นกราฟแสดง
การเกิดพฤติกรรมการเก็บท่ี
นอนในช่วงท่ีมีการใหเ้ทคนิค
ต่างๆ ซ่ึงผลท่ีออกมาค่อนขา้งรช
น่าพอใจ ลองดูนะครับ 1 คือเกิด
พฤติกรรมการเก็บท่ีนอนครบ
ตามนิยามพฤติกรรม  และ 0 คือ 
เกิดพฤติกรรมยอ่ยไม่ครบตาม
นิยาม หรือไม่เกิดพฤติกรรมการ
เก็บท่ีนอน 

     จากกราฟน้ี จะเห็นวา่เกิด
พฤติกรรมการเก็บท่ีนอนถึง 12 
คร้ัง จาก 15 คร้ัง หรือเท่ากบั
ร้อยละ 8 0  ซ่ึงถือวา่ประสบ
ความส าเร็จอยา่งดี 

สรุปผลการปรับพฤตกิรรมการ

เกบ็ทีน่อนคร้ังนี ้

 การปรับพฤติกรรม

ด้วยวิธีการเสริมแรงด้วยเ บ้ีย

อรรถกร การแสดงตวัแบบ และ

การเสริมแรงทางสังคมคร้ังน้ี

ได้ผลดี เน่ืองจากตัวเสริมแรง

ประเภทเบ้ียอรรถกรน้ี ท าหนา้ท่ี

เป็นตัวเสริมแรงแผ่ขยาย คือ

น าไปแลกของรางวลัอ่ืนๆ ได ้

โดยมีการตกลงร่วมกนัถึงรางวลั

“จดุส าคญัทีจ่ะท าให้รางวัลมี

ความน่าสนใจและใช้ผล คอื 

ต้องก าหนดร่วมกนัระหว่างผู้

ปรับพฤติกรรม แบะผู้ถูกปรับ

พฤติกรรม เพือ่ให้ได้รางวัลทีผู่้

ถูกปรับพฤติกรรมต้องการ

จริงๆ มิฉะน้ัน รางวัลใดๆ กไ็ร้

ประโยชน์” 
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รูปภาพ ก็เป็นตวัแบบชนิด
หน่ึงท่ีสามารถน ามาช่วยใน
การปรับพฤติกรรมได ้



114 สุขมุวิท 23, กรุงเทพฯ 10110 

Tel (662) 649-5000 ,  

Fax (662) 258-4007 

ส ถ า บั น วิ จั ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ศ า ส ต ร์   
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศ รี น ค ริ น ท ร วิ โ ร ฒ  

ท่ีจะแลกได ้ท าให้เป็นรางวลัท่ีตวัผูถู้กปรับพฤติกรรมตอ้งการ จึงเป็นแรงจูงใจท่ีดี 

และการให้การเสริมแรงทางสังคมก็ท าให้เกิดก าลงัใจมาข้ึน รวมทั้งการแสดงตน

เป็นตวัแบบ ก็ท าใหเ้ห็นวา่ ผูใ้หก้ารปรับพฤติกรรมเองน่าเช่ือถือ เพราะก็ท าเช่นนั้น

เป็นปกติเช่นกนั อีกทั้งการให้ดูภาพ การออกแบบห้องนอนสวยงามก็เป็นการสร้าง

เจตคติท่ีดีต่อความเป็นระเบียบ สวยงามของหอ้งนอนดว้ย 

     ในการท าการปรับพฤติกรรมคร้ังน้ี ยงัคงมีขอ้ผิดพลาดท่ีควรแกไ้ขอยูบ่า้ง ดงันั้น 
ผูเ้ขียนจึงขอเขียนไวเ้พ่ือผูอ่้านจะไดน้ าไปพฒันาต่อเพ่ือใหไ้ดคุ้ณภาพท่ีมากข้ึน คือ 

     1. การใหค้ะแนน ไม่ควรใหค้ะแนนเป็นรายขอ้ของพฤติกรรมยอ่ย เพราะจะท าให้
เด็กสามารถเลือกไดว้า่จะท า หรือไม่ท าพฤติกรรมใด ท าใหก้ารปรับพฤติกรรมนั้นอาจ
ไม่ไดผ้ลท่ีควร แตใ่นคร้ังน้ี ยงัมีขอ้ดีท่ีผูเ้ขียนไดเ้ลือกก าหนดคะแนนข้ึนต ่าเป็น 50 
คะแนน ท าใหอ้ยา่งนอ้ยตอ้งท าใหผ้า่นขั้นต ่าก่อน จึงมัน่ใจไดว้า่พฤติกรรมนั้นตอ้ง
เกิดข้ึนแน่นอน  

     2. ในการใหก้ารเสริมแรงน้ี ผูเ้ขียนไดท้ าการใหก้ารเสริมแรงทุกคร้ังท่ีเกิดพฤติกรรม 
ท าใหเ้ม่ือหมดระยะทดลองแลว้ พฤติกรรมนั้นกลบัลดลง เน่ืองจากไม่มีความคงทน 
หากจะใหพ้ฤติกรรมน้ีคงอยู ่ ควรเร่ิมจากการปรับเจตคติใหม้าก เพ่ิมช่วงเวลาในการ
ทดลองใหม้ากข้ึน (คร้ังน้ีเพียง 15 วนัเท่านั้น) และการใหก้ารเสริมแรงแบบคร้ังคราว จะ
ใหผ้ลท่ีดีต่อการคงอยูข่องพฤติกรรมมากกวา่ 

ข้อแนะน าจากประสบการณ์ของผู้เขียน 

 


