
 
 
 
 
         

พสิษฐ       เงางาม 

มาเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เพ่ือลดการนอนที่ไมเหมาะสมกัน

ดีกวา  

        มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 
 

ทํ า ไ ม เ ร า จึ ง ต อ ง มี ก า ร ป รั บ
พฤติกรรม ?    
 จากปญหาที่เกิดขึ้นกับตัวกระผมเอง

นั้น พอจะกลาวความเปนมาไดพอสังเขป คือ 

ในเรื่องของการนอนหลับ

เปนปจ จัยที่ สํ าคัญอีก

อยางหนึ่งในการใชชีวิต

ของผมมากและผมก็คิด

วาหลายๆคนก็คงเห็น

ดวยกับตัวผมวาการนอน

เปนสิ่ งจํา เปนไมวาจะ

เปนมนุษยหรือสัตวก็ตาม 

เมื่อคนเราไดรับการนอน

หลับอยางเพียงพอก็จะ

สงผลใหเกิดผลดีตอสุขภาพ เพราะแบบแผน

ของการนอนหลับที่ถูกตองของคนเรานั้น ควร

ไดรับการนอนวันละ 6-8 ชั่วโมงหรือบางคน

อาจใชเวลาแค 5-6 ชั่วโมงก็ถือวาเพียงพอแลว 

ซึ่งจะแตกตางกันไปตามวัย แตบางอยางมันก็

มีทั้งขอดีและขอเสีย การนอนก็เชนเดียวกัน 

เมื่อคนเรานอนมากเกินความจําเปน แทนที่จะ

สงผลดีตอสุขภาพกลับทําใหเกิดผลเสียตอ

สุขภาพได อยางเชน ตัวผมเอง ซึ่งมีการนอน

หลับในชวงเวลา 17-18 นาฬิกาเปนประจํา 

เมื่อถึงเวลานี้ทีไรหนังตาจะหยอน สมองไม

ทํางานขึ้นมาซะงั้น เกิด

เพราะความ เคยชิ น 

เมื่ อ ไห ร ที่ ไ ม ได นอน

หลับชวงเวลานี้  จะมี

อาการ เหล านี้ ข้ึ นมา

ทันที คือ เมื่อยลา เฉื่อย

ช า  ไ ม ส ด ชื่ น  ไ ม

กระปรี้กระเปรา สมอง

ไมปลอดโปรง สุขภาพ

เสื่ อมโทรม  ทําใหตั ว

กระผมเกิดความคิดขึ้นมาวา จะจัดการกับ

ปญหานี้ยังไงดี พอไดมาเรียนรูในเรื่องการปรับ

พฤติกรรมทําใหผมเกิดแนวคิดที่จะจัดการกับ

ปญหานี้ และผมก็คิดวานาจะทําได โดยการนาํ

หลักแหงการปรับพฤติกรรมมาประยุกตใชเพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งจะตองมีกระบวนการ

ปรับอยางเปนระบบมีความคลอบคลุมแนวคิด 

เทคนิคและวิธีการตางๆ เพื่อใหเกิดความเขาใจ
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และเห็นภาพที่ชัดเจนขึ้น จึงไดโปรแกรมการ

ป รั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ขึ้ น  มี ชื่ อ ว า  ก า ร เพิ่ ม
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อลดการ
นอนหลับในชวงเวลา17-18 นาฬิกา เพื่อลด

พฤติกรรมการนอนหลับที่ไมเหมาะสม เพิ่ม

พฤติกรรมการออกกําลั งกายขึ้ นมาแทน 

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมครั้งนี้จะเนนที่การ

เพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนการปรับ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง ตั ว ผ ม เ อ ง อั น มี ส า เ ห ตุ

เนื่องมาจากพฤติกรรมการออกกําลังกายยัง

เกิดขึ้นนอย เพื่อใหตนเองสามารถดําเนินชิวิต

ไดอยางปกติสุข และมีสุขภาพรางกายและ

สุขภาพจิตใจที่ดี จึงไดสรางโปรแกรมนี้ข้ึนมา 

โดยมีวัตถุประสงค คือ เพื่อเพิ่มพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย เพื่อลดพฤติกรรมการนอนหลับ

ของตัวเองในชวงเวลาที่ไมเหมาะสม 

การปรับพฤติกรรมคืออะไร? 
“การปรับพฤติกรรม คือ การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของบุคคลใหมีความเหมาะสม โดย

การนําเอาแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูการวาง

เงื่อนไขและแนวคิดทางจิตวิทยาตางๆ ที่ศึกษา

เกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษยเขามาประยุกตใช”

การปรับพฤติกรรมเปนการนําเอาหลักการแหง

พฤติกรรม (Behavior Principles) มา

ประยุกตใชเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยาง

เปนระบบ ซึ่งหลักการแหงพฤติกรรมนั้น เปน

หลักการที่ครอบคลุมทั้งแนวคิดของทฤษฎีการ

เรียนรูการวางเงื่อนไข และแนวคิดทางจิตวทิยา

ตางๆ ที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษยเขา

มาประยุกตใชได (สมโภชน เอ่ียม

สุภาษิต.2550: 3; อางอิงจาก Kalish. 1981. 

Learning: Principles and applications.) 

โดยมีความเชื่อที่วา ความรูสึก (Feeling) 

ความรูคิด (Cognitive) และพฤติกรรม 

(Behavior) มีผลซ่ึงกันและกัน ดังนั้นหาก

สามารถควบคุมสภาพแวดลอมได ก็สามารถที่

จะทําการเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรมโดยตรง แต

หากไมสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได 

จะตองจัดกระทําโดยการเปลี่ยนที่ ความรูสึก 

(Feeling) หรือ การรูคิด (Cognitive) ซึ่ง

สามารถสงผลใหพฤติกรรมเปลี่ยนไดในที่สุด 

(ประทีป จินงี่. 2540: 9-10) 
 

เมื่อเรารูความหมายของการปรับ
พฤติกรรมแลวตอไปเราจะทํา
อะไรตอ? 

เมื่อเรารูวาการปรับพฤติกรรมคืออะไร

แลว ที่นี้เราลองมาสํารวจสิวาพฤติกรรมที่เปน

ปญหาของตัวเรามีอะไรบาง  เราอยากที่จะ
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ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอะไรในตัวเราโดยนึกถึง

ความสําคัญของพฤติกรรมที่เปนปญหาที่เรา

อยากจะปรับเปลี่ยน ในที่นี้ผมขอยกตัวอยาง

โปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อเพิ่มพฤติกรรม

การออกกําในชวงเวลา 17-18 นาฬิกา ของตัว

ผมเอง ซึ่งไดกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย คือ 

พฤติกรรมการออกกําลังกายในชวงเวลา 17- 

18 นาฬิกา จากนั้นใหกําหนดนิยามของ

พฤติกรรมเปาหมาย ในกรณีตัวอยางได

กําหนดนิยามไววา การออกกําลังกายใน

ชวงเวลา 17-18 นาฬิกา หมายถึง การที่

รางกายมีการเคลื่อนไหวในทุกลักษณะ เชน 

การเลนกีฬาทุกชนิด การเดินเร็วเพื่อการออก

กําลังกาย การวิ่งเหยาะๆ  วายน้ํา ปนจักรยาน 

และการเขาฟตเนส การเลนโยคะโดยใชเวลา

ติดตอกันไมนอยกวา 30 นาที ในชวงเวลา 17-

18 นาฬิกา เปนประจํา สัปดาหละ 4 คร้ัง 

นิยามนี้ถูกกําหนดขึ้นเพื่อเปนการกําหนด

ขอบเขตในการที่ดําเนินการออกกําลังกาย” 

หลังจากที่เราไดนิยามพฤติกรรมเปาหมาย

อยางชัดเจนแลว ข้ันตอนตอมาเราก็จะเร่ิมทํา

การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองโดย

ใชรูปแบบการบันทึกขอมูลแบบการบันทึก

พฤติกรรมตนเอง (Self-Recording) ในการ

สังเกต ซึ่งจะชวยใหตนเองสามารถพิจารณาได

วาพฤติกรรมเปาหมายไดเกิดขึ้นหรือไม สวน

การบันทึกขอมูลจะชวยใหบุคคลทราบถึง

ทิศทางของพฤติกรรม และเปนขอมูลสําหรับ

การประเมินตนเองวาพฤติกรรมเปาหมาย

เกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่จะไดรับการเสริมแรง

หรือไม ขอมูลจากการสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมตนเอง จะตองเปนขอมูลที่มีความ

ตรง และถูกตองตามพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง 

การเก็บขอมูลจะเก็บโดยการบันทึกที่ผลของ

พฤติกรรมของการออกกําลังกาย และจะตอง

เก็บอยางตอเนื่อง(Continuous Assessment) 

โดยถาไปออกกําลังกายตามเปาหมายที่ตั้งไว

ให 1 คะแนน และถาไมไดไปออกกําลังกาย

ตามเปาหมายที่ตั้งไว ให 0 คะแนนเมื่อครบ 1 

สัปดาหใหนําคะแนนที่ไดมา 

รวมกันและนาํคะแนนที่ไดไปเปรียบเทยีบกบั

เกณฑที่ตั้งไว นอกจากนัน้ยงัตองบันทึกเวลา

และกิจกรรมทีไ่ดกระทําในแตละครั้งเพื่อดูวา

ตนเองไดมีการกระทําพฤติกรรมที่ตนเอง

ตองการหรือไมตรงตามเกณฑ 

ที่ตั้งไวหรือไม ในทีน่ี้เปนพฤติกรรมการออก

กําลังกาย เมื่อเราทราบแนวโนมในการที่

กระทาํ พฤติกรรมแลว ใหกาํหนดวัตถุประสงค

ในการที่ทาํการปรับพฤติกรรมนั้น เชน เพื่อใหผู

ถูกปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรมการออกกาํลงั

กายเพิ่มมากขึน้ 
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เมื่อเรารูพฤติกรรมเปาหมายแลวจะนําเทคนิคอะไรมาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเราดี!!! 
 ในการปรับพฤติกรรมในครั้งนี้ ไดนําแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูการวางงานเงื่อนไขแบบการ

กระทํา (Operant conditioning theory) มาใชในการปรับซึ่งเปนแนวคิดทฤษฎีที่เชื่อวา พฤติกรรมของ

บุคคลมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม และการที่พฤติกรรมของบุคคลจะแปรเปลี่ยนไปนั้น (เพิ่มข้ึนหรือ 

ลดลง) เปนผลเนื่องมาจากผลกรรมของพฤติกรรมนั้น โดยอาศัยเทคนิคการควบคุมจากภายในบุคคล 

(Internal control) เปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่มีพื้นฐานจากความคิด ความสัมพันธของตัวแบบ 

Homogeneity ซึ่งเปนเทคนิคที่อยูบนความเชื่อที่วา พฤติกรรมภายใน และภายนอก มีลักษณะของ

การเกิด การคงอยู และการเปลี่ยนแปลง ในลักษณะเดียวกัน โดยไดนําเทคนิคการควบคุมตนเอง 

(Self-control) มาปรับ การควบคุมตนเองเปนเทคนิคที่บุคคลคอยๆลดอิทธิพลภายนอกลง โดยที่บคุคล

จะเปนผูดําเนินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง ซึ่งถาบุคคลลดอิทธิพลจากภายนอกไดมาก

เทาไหรก็จะทําใหเกิดความเชื่อมั่นวา พฤติกรรมนั้นเปนการควบคุมตนเองไดมากเทานั้น กระบวนการ

ควบคุมตนเองนั้นโดยทั่วไปมี 2 ลักษณะ คือ การควบคุมส่ิงเรา (Stimulus Control) และ การควบคุม

ผลกรรม (Self-Presented Consequence) สําหรับการปรับพฤติกรรมครั้งนี้นั้นผูปรับไดไดนําแค
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กระบวนการของ การควบคุมผลกรรม(Self-Presented Consequence) มาใชเทานั้น คือ การเตือน

ตนเอง (Self - Monitoring) เปนกระบวนการที่บุคคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายดวย

ตนเอง เปนการตรวจสอบพฤติกรรมตนเองเพื่อใหรูวา ในเวลาขณะนั้นตนเองกําลังทําอะไรอยู ทั้งนี้

บุคคลจะแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมโดยไมรูตัวและมักไมเคยสังเกตพฤติกรรมของตนเอง แตถา

เมื่อใดที่บุคคลเริ่มสังเกตพฤติกรรมของตนเองในสภาพการณตางๆรอบๆตัวอยางเปนระบบ เมื่อนั้น

บุคคลจะเริ่มรูตัวและแยกแยะไดวา ตนเองกําลังทําอะไรในสภาพการณใด การควบคุมตนเองจะ

เกิดขึ้นและนําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสม นอกจากนี้ผูปรับไดนําเทคการเสริมแรง

ตนเอง (Self- Reinforcement) มาใช สาเหตุที่เลือกเทคนิคนี้ เนื่องจากตนเองเปนผูที่รูดีที่สุดวาตนเอง

ตองการตัวเสริมแรงแบบไหนมากที่สุด ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด โดยการนําการเสริมแรง

ภายใน (Covert Reinforcer) เชนความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองและการเสริมแรงทางบวก(Positive 

Reinforcement) เชน การทํากิจกรรมที่ชอบ เมื่อตนเองไดทําพฤติกรรมเปาหมายแลว 

 

ประเมินผลโปรแกรมการปรับ
พฤติกรรม 

จากการดําเนินการปรับพฤติกรรม

ตนเอง เร่ือง เพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกาย

เพื่อลดพฤติกรรมการนอนหลับในชวงเวลา 17 

– 

18 

นาฬิกา โดยไดตั้งเปาหมายไววาสามารถเพิ่ม

พฤติกรรมการออกกําลังกายไดรอยละ 80 จาก

การที่ไดนําเทคนิคและวิธีการตางๆในการปรับ

พฤติกรรม ในระยะเวลาทั้งสิ้น 28 วัน นั้น 

พบว า  สามา รถปรั บพฤติ ก ร รม ได ต าม

เปาหมายที่ตั้งไว คือสามารถลดพฤติกรรมการ
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นอนหลับในชวงเวลา 17 – 18 นาฬิกา ไดถึง 

รอยละ 82.14 ซึ่งหมายถึง มีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายในชวงเวลาดังกลาวเพิ่มข้ึน จาก

ที่เคยมีพฤติกรรมการนอนหลับในชวงเวลา

ดังกลาว และอีกรอยละ 17.86 นั้นไมเกิด

พฤติ ก ร รมก า ร ออกกํ า ลั ง ก า ย  เ ป น ผล

เนื่องมาจาก การเจ็บปวย และความเหน็ด

เหนื่อยจาการงานและการเรียนจึงมีการ

พักผอนโดยการนอนหลับ 

จากกา รนํ า เ สนอ โป รแก รมกา ร

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเพิ่มพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายเพื่อลดพฤติกรรมการนอนหลับ

ในชวงเวลา 17 – 18 นาฬิกานั้น ผูดําเนินการ

ปรับพฤติกรรมหวังวา ผูที่มีความสนใจหรือผูที่

ศึกษาจะไดรับสาระความรูประโยชน และ

แนวทางในการนําไปประยุกตใชกับตัวทานเอง

หรือผูที่ทานตองการจะนําไปปรับไมมากก็นอย 

ซึ่งหวังเปนอยางยิ่งวาหากผูสนใจไดนําแนว 

จากการทดลองครั้งนี้ไดผลเปนที่นา

พอใจเนื่องจากผูถูกปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรม

การออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้นจากเดิมซึ่งดูได

จากการบันทึกขอมูลของตนเองแลวนํามา

เขียนกราฟ พบวา ผูถูกปรับพฤติกรรมมี

แนวโนมที่จะทําพฤติกรรมมากยิ่งขึ้นและคงอยู

ตอไป 

 

ผลการปรบัพฤติกรรมเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อลดพฤติกรรม
การนอนหลับในชวงเวลา 17-18 น.

0

1

ระยะ Base Line สัปดาห1 สัปดาห 2 สัปดาห 3 สัปดาห 4

ระยะ Treatment
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จุดแข็งของการปรับพฤติกรรม
ตนเองในครั้งนี้  
 จากโปรแกรมการปรับพฤติกรรมใน

คร้ังนี้นั้น นับวาประสบความสําเร็จอยางยิ่ง ซึ่ง

เปนความสําเร็จที่เกิดขึ้นมาเนื่องจาก เทคนิคที่

นํ ามา ใช ส วนหนึ่ ง และ อีกส วนหนึ่ ง ซึ่ ง มี

ความสําคัญอยางมากคือ ความตระหนักของ

ตัวเราเองและการเห็นความสําคัญกับส่ิงที่เรา

ทํา เพราะการที่คนเราทุกคนจะทําอะไรก็ตาม

เพื่อใหตัวเองไดรับประโยชนสูงสุดและประสบ

ความสําเร็จได จะตองมีความตระหนักและให

ความสําคัญกับส่ิงที่เราทําและตองตั้งใจใหถึง

ที่สุด  

 
ปญหาและอุปสรรค 
1. เวลา เวลาเปนสิ่งที่สําคัญเปนอยางมาก

เนื่องจากในการปรับพฤติกรรมนั้นจําเปน

จะตองใชเวลาเปนระยะที่ยาวนานในการปรับ

พฤติ ก ร ร ม  เ พื่ อ ใ ห พ ฤ ติ ก ร ร ม เ กิ ด ก า ร

เปลี่ยนแปลงและคงอยูไดยาวนาน หใชเวลา

ส้ันเกินไปจะสงผลใหการปรับพฤติกรรมไม

ประสบความสําเร็จ 

2.ภาระหนาที่ ขณะที่ทาํการปรับพฤติกรรม

นั้น ผูดําเนนิการอยูในชวงที่กําลังศึกษาระดับ

ปริญญโท ซึ่งภาระงานและภาระหนาที่ มี

คอนขางมาก ทาํใหเกิดความเหนื่อยลาจาก

การเรียน และความเรงรีบในการสะสางงานที่

คางใหเรียบรอยเพื่อใหสงอาจารยใหทันเวลา 

3. สขุภาพ ในชวงของการปรับพฤติกรรมนั้น 

มีการเจ็บปวยเกิดขึ้น ทาํใหไมสามารถ

ดําเนนิการปรับพฤติกรรมใหเปนไปตาม

เปาหมายได 

3.นิสัยสวนบคุคลในบางครั้งผูดําเนนิการปรับ

พฤติกรรมไดนาํนิสัยสวนตัวเขามาตัดสินใน

การปรับพฤตกิรรม ทาํใหเกดิความลําเอยีงและ

บางครั้งไมปฏิบัติตามเงื่อนไข 

4.สภาพจิตใจ ในบางครั้ง เมือ่เกิด

ความเครียดทาํใหไมเห็นความสําคัญของการ

ปรับพฤติกรรม 

5.ความไมตระหนัก การไมตระหนักทาํให

พฤติกรรมที่ตองการจะปรับไมเกิดหรือเกดิได

นอยมาก 
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ขอเสนอแนะ 
1. ในการดําเนินการทีจ่ะปรับพฤติกรรมนัน้ จะตองมีการกําหนดขอบเขตของพฤติกรรมที่เราตองการ

ปรับนั้นใหชัดเจน ตองมีการพิจารณาใหรอบคอบถึงขีดความสามารถของตนเอง 

2. ตองมีความตระหนัก ในการที่จะดาํเนนิการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางจริงจัง 

3. ตองปฏิบัติตามกฎเกณฑ เงื่อนไขอยางเครงครัด 

4. การเสริมแรงทีน่ํามาใชในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมจะตองคํานึงถงึความตองการอยางแทจริง และ

สามารถนํามาใชไดจริง 

5. จะตองขจัดความลาํเอียง นิสัยสวนบุคคลทุกอยาง และมีความซื่สัตยและซื่อตรง จนสิ้นสุดโปรแกรม

การปรับพฤตกิรรม 

6. การปรับพฤติกรรมตนเองนัน้ควรจะมีผูที่เขามาดําเนนิการปรับพฤติกรรมรวมดวย เพื่อใหสามารถ

ดําเนนิการไดอยางเหมาะสม และลดความลําเอียง 
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