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Tips 

     เขานอนและต่ืนนอนตรงเวลาทุกวัน จะทําใหเกิดความเคยชิน อยากนอนและต่ืนเม่ือถึงเวลา ควรลุกจากเตียงในเวลาเดิม    

ทุกเชา ไมวาจะเขานอนเวลาใดก็ตาม 

     ลุกจากเตียงนอนทันทีเม่ือต่ืน เปดหนาตางรับแสงสวางยามเชา ออกกายบริหารเบาๆ สัก 10-15 นาที กอนทํากิจกรรม

อื่นๆ ตอไป จะชวยใหสมองและรางกายต่ืนตัว สามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ไดดีขึ้น 

                              ตืน่นอนตรงเวลา...แกปญหาการมาสาย 

 

 

 

 

 

การปรับพฤติกรรมในครั้งน้ี ใชทฤษฎีการเรียนรูการวางงานเง่ือนไขแบบการกระทํา (Operant conditioning 
theory) ของ skinner ซ่ึงเปนแนวคิดที่เช่ือวา พฤติกรรมของบุคคลเปนผลเนื่องจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
และการที่พฤติกรรมของบุคคลจะเพ่ิมขึ้นหรือลดลง เปนผลเนื่องมาจากผลกรรมของพฤติกรรมน้ัน โดยอาศัยเทคนิค
การควบคุมจากภายในบุคคล (Internal control) เปนเทคนิคที่มีพ้ืนฐานจากความคิด ความสัมพันธของตัวแบบ 
Homogeneity บนความเชื่อที่วา พฤติกรรมภายในและภายนอก มีลักษณะของการเกิด การคงอยู และการเปลี่ยน 
แปลงในลักษณะเดียวกัน โดยนํา เทคนคิการควบคมุตนเอง (Self-control) ในลักษณะการควบคุมผลกรรมมา
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลา การควบคุมตนเองเปนเทคนิคที่บุคคลคอยๆ ลดอิทธิพลภายนอกลง โดยที่
ที่บุคคลจะเปนผูดําเนินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง ซ่ึงถาบุคคลลดอิทธิพลจากภายนอกไดมากเทาไหรก็
จะทาํใหเกิดความเชื่อมั่นวา พฤติกรรมนั้นเปนการควบคุมตนเองไดมากเทาน้ัน 

 ในการปรับพฤติกรรมครั้งน้ี ผูเขียนไดทําการปรับพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาของตนเอง มีวัตถุประสงค 
เพ่ือเพ่ิมพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลา โดยต้ังเปาหมายใหมีพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลา  80% ของระยะเวลาท่ี
กําหนด โดยมนียิามวา “การต่ืนนอนตรงเวลา” คือ การที่รางกายลุกจากทีน่อนตามเวลาทีก่ําหนด แลวไปทาํกิจวัตร
ประจําวันทนัทีในวันที่ตองไปเรียนหนังสือหรือทํางาน 

 

 

 

 

 

 

“ ขออกี 5 นาทีนะ ... อีก 10 นาที ก็ ยังทัน สดุทายก็หอบแหกๆ ไปถึงที่หมาย

ปลายทาง บางคนกค็ดิวา จะแกตัววายงัไงดีนา.. ฝนตก รถตดิ ทองเสยี หรือวา

บอกไปตรงๆ เนี่ยแหละวา ..ตื่นสาย”  หากเหตุการณเชนนี้เคยเกิดขึ้นกับคุณ เราลองมาดู

วิธแีกไข และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกันดีกวา 



จากนั้นก็เร่ิมการสังเกตและบนัทกึพฤติกรรม ดวยวิธีการบันทึกผลของพฤติกรรม วาเกิดพฤติกรรม
การตื่นนอนตรงเวลาหรือไม โดยกําหนดเกณฑการใหคะแนน คือ เกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาได 

1 คะแนน และไมเกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาได 0 คะแนน โดยดูจากความสม่ําเสมอของพฤติกรรม ซ่ึงเก็บ
ฐานขอมูลเบื้องตน (Base line) เปนเวลา 10 วัน เพ่ือดูแนวโนมของพฤติกรรม ดูความสมํ่าเสมอของการเกิด
พฤติกรรม (Stability of Performance) ซึ่งพบวาไมเกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาเลย จึงเริ่มโปรแกรมการ
ปรับพฤติกรรม เปนเวลา 21 วัน โดยใชเทคนิคการควบคุมตนเอง ในลักษณะควบคุมที่ผลกรรม ดวยการเสริมสราง
ใหเกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาโดยใชการช้ีแนะ (Prompting) และทําใหพฤติกรรมเกิดมากขึ้นโดยการใหการ
เสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) โดยให ตัวเสริมแรงภายใน (Covert 
Reinforcers) ตัวเสริมแรงที่เปนอาหาร (Food Reinforcers) และตัวเสริมแรงที่
เปนเบี้ยอรรถกร (Token Reinforcers)  

   กราฟแสดงผลการปรบัพฤติกรรมการตืน่นอนตรงเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

จากกราฟจะเห็นวา ชวง 7 วันแรกของการให treatment พฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาเกิดขึน้ไมคงที่ 
สาเหตุมาจากตัวเสริมแรงที่ให คือ ตัวเสริมแรงภายใน (ภูมิใจในตัวเองเม่ือทําได และใหกําลังใจในการทําตอไป) และ
การเสริมแรงดวยอาหารท่ีผูเขียนชอบ อาจจะไมใชส่ิงที่ผูเขียนตองการจริงๆ จึงสํารวจตนเองแลวพบวา ส่ิงที่ตองการ
จริงๆ คือ การไปเที่ยวในชวงปดภาคเรียน ดังนั้นในวันที่ 8 ของการให treatment ผูเขียนจึงเปลี่ยนตัวเสริมแรงเปนการ
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ใหเบ้ียอรรถกร ซ่ึงใชรวมกันกับการช้ีแนะ โดยบอกตัวเองกอนนอนวา ในระยะเวลา 14 วันท่ีเหลือ 
ตองต่ืนตรงเวลาใหไดนะ แลวในวันที่ทาํไดจะได 1  แตม พอครบ 14 แตม จะสามารถนําแตมที่ได
ครบ 14 แตมไปแลกโปรแกรมทัวร 1 โปรแกรม ซ่ึงโปรแกรมทัวรนี้เอง เปนส่ิงที่ผูเขียนตองการจริงๆ จึงทําใหสามารถ
ทําพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาได ในที่นี้เบี้ยอรรถกรมีคุณสมบัติเปนตัวเสริมแรงแผขยาย (Generalized 
Reinforcer) ซ่ึงสามารถนําไปแลกโปรแกรมทัวร ซึ่งถือเปนตัวเสริมแรงสนับสนุน (Back-up Reinforcer) 

 ................................................... 

ในการปรบัพฤติกรรมครั้งนี้ ระยะเวลาที่ให treatment ทัง้หมด 21 วนั       
ทาํได 17 วนั  คิดเปน 81% ถือวา “ประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว” ^0^ 

ขอเสนอแนะในการปรบัพฤติกรรม 

1.  ในการดําเนินการปรับพฤติกรรมควรกาํหนดขอบเขตของพฤติกรรมใหชัดเจน มีความตระหนกัในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยางจริงจัง และควรคํานึงถึงความสามารถของผูถูกปรับพฤติกรรม 

2.กตัวเสริมแรงที่นํามาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมควรคํานึงถึงความตองการทีแ่ทจริงของผูถูกปรับ
พฤติกรรม 

3.  การปรับพฤติกรรมตนเอง ควรมีผูรวมสังเกตและบันทึกพฤติกรรมรวม เพ่ือปองกันความลําเอียง 

4.  การปรับพฤติกรรม เปนส่ิงที่ทําไดยากและตองอาศัยเวลา บวกกับการใชเทคนิคที่เหมาะสม การนําไปใช
ควรระมัดระวงัและคํานึงถึงสิทธิของบุคคล ประโยชนท่ีจะเกิดกับผูถูกปรับพฤติกรรมเพ่ือใหอยูในสังคมไดอยางมี
ความสุข 

5.  การปรับพฤติกรรมควรนาํไปใชเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมที่พ่ึงประสงคตอบุคคล สังคม และควรคํานึงเร่ือง 
จริยธรรมเปนสําคัญ 
 

เอกสารอางอิง 
ประทีป  จินง่ี. (2540). เอกสารประกอบการสอนวิชา : การวเิคราะหพฤติกรรมและการปรบัพฤติกรรม.  

สถาบนัวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 
 




