
 
 
 
 
         

พสิษฐ       เงางาม 

มาเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เพ่ือลดการนอนที่ไมเหมาะสมกัน

ดีกวา  

        มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 
 

ทํ า ไ ม เ ร า จึ ง ต อ ง มี ก า ร ป รั บ
พฤติกรรม ?    
 จากปญหาที่เกิดขึ้นกับตัวกระผมเอง

นั้น พอจะกลาวความเปนมาไดพอสังเขป คือ 

ในเรื่องของการนอนหลับ

เปนปจ จัยที่ สํ าคัญอีก

อยางหนึ่งในการใชชีวิต

ของผมมากและผมก็คิด

วาหลายๆคนก็คงเห็น

ดวยกับตัวผมวาการนอน

เปนสิ่ งจํา เปนไมวาจะ

เปนมนุษยหรือสัตวก็ตาม 

เมื่อคนเราไดรับการนอน

หลับอยางเพียงพอก็จะ

สงผลใหเกิดผลดีตอสุขภาพ เพราะแบบแผน

ของการนอนหลับที่ถูกตองของคนเรานั้น ควร

ไดรับการนอนวันละ 6-8 ชั่วโมงหรือบางคน

อาจใชเวลาแค 5-6 ชั่วโมงก็ถือวาเพียงพอแลว 

ซึ่งจะแตกตางกันไปตามวัย แตบางอยางมันก็

มีทั้งขอดีและขอเสีย การนอนก็เชนเดียวกัน 

เมื่อคนเรานอนมากเกินความจําเปน แทนที่จะ

สงผลดีตอสุขภาพกลับทําใหเกิดผลเสียตอ

สุขภาพได อยางเชน ตัวผมเอง ซึ่งมีการนอน

หลับในชวงเวลา 17-18 นาฬิกาเปนประจํา 

เมื่อถึงเวลานี้ทีไรหนังตาจะหยอน สมองไม

ทํางานขึ้นมาซะงั้น เกิด

เพราะความ เคยชิ น 

เมื่ อ ไห ร ที่ ไ ม ได นอน

หลับชวงเวลานี้  จะมี

อาการ เหล านี้ ข้ึ นมา

ทันที คือ เมื่อยลา เฉื่อย

ช า  ไ ม ส ด ชื่ น  ไ ม

กระปรี้กระเปรา สมอง

ไมปลอดโปรง สุขภาพ

เสื่ อมโทรม  ทําใหตั ว

กระผมเกิดความคิดขึ้นมาวา จะจัดการกับ

ปญหานี้ยังไงดี พอไดมาเรียนรูในเรื่องการปรับ

พฤติกรรมทําใหผมเกิดแนวคิดที่จะจัดการกับ

ปญหานี้ และผมก็คิดวานาจะทําได โดยการนาํ

หลักแหงการปรับพฤติกรรมมาประยุกตใชเพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งจะตองมีกระบวนการ

ปรับอยางเปนระบบมีความคลอบคลุมแนวคิด 

เทคนิคและวิธีการตางๆ เพื่อใหเกิดความเขาใจ



 2

และเห็นภาพที่ชัดเจนขึ้น จึงไดโปรแกรมการ

ป รั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ขึ้ น  มี ชื่ อ ว า  ก า ร เพิ่ ม
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อลดการ
นอนหลับในชวงเวลา17-18 นาฬิกา เพื่อลด

พฤติกรรมการนอนหลับที่ไมเหมาะสม เพิ่ม

พฤติกรรมการออกกําลั งกายขึ้ นมาแทน 

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมครั้งนี้จะเนนที่การ

เพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนการปรับ

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

เกิดขึ้นนอย เพื่อใหตนเองสามารถดําเนินชิวิต

ไดอยางปกติสุข และมีสุขภาพรางกายและ

สุขภาพจิตใจที่ดี จึงไดสรางโปรแกรมนี้ข้ึนมา 

โดยมีวัตถุประสงค คือ เพื่อเพิ่มพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย เพื่อลดพฤติกรรมการนอนหลับ

ของตัวเองในชวงเวลาที่ไมเหมาะสม 

การปรับพฤติกรรมคืออะไร? 
“การปรับพฤติกรรม คือ การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของบุคคลใหมีความเหมาะสม โดย

การนําเอาแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูการวาง

เงื่อนไขและแนวคิดทางจิตวิทยาตางๆ ที่ศึกษา

เกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษยเขามาประยุกตใช”

การปรับพฤติกรรมเปนการนําเอาหลักการแหง

พฤติกรรม (Behavior Principles) มา

ประยุกตใชเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยาง

เปนระบบ ซึ่งหลักการแหงพฤติกรรมนั้น เปน

หลักการที่ครอบคลุมทั้งแนวคิดของทฤษฎีการ

เรียนรูการวางเงื่อนไข และแนวคิดทางจิตวทิยา

ตางๆ ที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษยเขา

มาประยุกตใชได (สมโภชน เอ่ียม

สุภาษิต.2550: 3; อางอิงจาก Kalish. 1981. 

Learning: Principles and applications.) 

โดยมีความเชื่อที่วา ความรูสึก (Feeling) 

ความรูคิด (Cognitive) และพฤติกรรม 

(Behavior) มีผลซ่ึงกันและกัน ดังนั้นหาก

สามารถควบคุมสภาพแวดลอมได ก็สามารถที่

จะทําการเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรมโดยตรง แต

หากไมสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได 

จะตองจัดกระทําโดยการเปลี่ยนที่ ความรูสึก 

(Feeling) หรือ การรูคิด (Cognitive) ซึ่ง

สามารถสงผลใหพฤติกรรมเปลี่ยนไดในที่สุด 

(ประทีป จินงี่. 2540: 9-10) 
 

เมื่อเรารูความหมายของการปรับ
พฤติกรรมแลวตอไปเราจะทํา
อะไรตอ? 

เมื่อเรารูวาการปรับพฤติกรรมคืออะไร

แลว ที่นี้เราลองมาสํารวจสิวาพฤติกรรมที่เปน

ปญหาของตัวเรามีอะไรบาง  เราอยากที่จะ
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ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอะไรในตัวเราโดยนึกถึง

ความสําคัญของพฤติกรรมที่เปนปญหาที่เรา

อยากจะปรับเปลี่ยน ในที่นี้ผมขอยกตัวอยาง

โปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อเพิ่มพฤติกรรม

การออกกําในชวงเวลา 17-18 นาฬิกา ของตัว

ผมเอง ซึ่งไดกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย คือ 

พฤติกรรมการออกกําลังกายในชวงเวลา 17- 

18 นาฬิกา จากนั้นใหกําหนดนิยามของ

พฤติกรรมเปาหมาย ในกรณีตัวอยางได

กําหนดนิยามไววา การออกกําลังกายใน

ชวงเวลา 17-18 นาฬิกา หมายถึง การที่

รางกายมีการเคลื่อนไหวในทุกลักษณะ เชน 

การเลนกีฬาทุกชนิด การเดินเร็วเพื่อการออก

กําลังกาย การวิ่งเหยาะๆ  วายน้ํา ปนจักรยาน 

และการเขาฟตเนส การเลนโยคะโดยใชเวลา

ติดตอกันไมนอยกวา 30 นาที ในชวงเวลา 17-

18 นาฬิกา เปนประจํา สัปดาหละ 4 คร้ัง 

นิยามนี้ถูกกําหนดขึ้นเพื่อเปนการกําหนด

ขอบเขตในการที่ดําเนินการออกกําลังกาย” 

หลังจากที่เราไดนิยามพฤติกรรมเปาหมาย

อยางชัดเจนแลว ข้ันตอนตอมาเราก็จะเร่ิมทํา

การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองโดย

ใชรูปแบบการบันทึกขอมูลแบบการบันทึก

พฤติกรรมตนเอง (Self-Recording) ในการ

สังเกต ซึ่งจะชวยใหตนเองสามารถพิจารณาได

วาพฤติกรรมเปาหมายไดเกิดขึ้นหรือไม สวน

การบันทึกขอมูลจะชวยใหบุคคลทราบถึง

ทิศทางของพฤติกรรม และเปนขอมูลสําหรับ

การประเมินตนเองวาพฤติกรรมเปาหมาย

เกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่จะไดรับการเสริมแรง

หรือไม ขอมูลจากการสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมตนเอง จะตองเปนขอมูลที่มีความ

ตรง และถูกตองตามพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง 

การเก็บขอมูลจะเก็บโดยการบันทึกที่ผลของ

พฤติกรรมของการออกกําลังกาย และจะตอง

เก็บอยางตอเนื่อง(Continuous Assessment) 

โดยถาไปออกกําลังกายตามเปาหมายที่ตั้งไว

ให 1 คะแนน และถาไมไดไปออกกําลังกาย

ตามเปาหมายที่ตั้งไว ให 0 คะแนนเมื่อครบ 1 

สัปดาหใหนําคะแนนที่ไดมา 

รวมกันและนาํคะแนนที่ไดไปเปรียบเทยีบกบั

เกณฑที่ตั้งไว นอกจากนัน้ยงัตองบันทึกเวลา

และกิจกรรมทีไ่ดกระทําในแตละครั้งเพื่อดูวา

ตนเองไดมีการกระทําพฤติกรรมที่ตนเอง

ตองการหรือไมตรงตามเกณฑ 

ที่ตั้งไวหรือไม ในทีน่ี้เปนพฤติกรรมการออก

กําลังกาย เมื่อเราทราบแนวโนมในการที่

กระทาํ พฤติกรรมแลว ใหกาํหนดวัตถุประสงค

ในการที่ทาํการปรับพฤติกรรมนั้น เชน เพื่อใหผู

ถูกปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรมการออกกาํลงั

กายเพิ่มมากขึน้ 
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เมื่อเรารูพฤติกรรมเปาหมายแลวจะนําเทคนิคอะไรมาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเราดี!!! 
 ในการปรับพฤติกรรมในครั้งนี้ ไดนําแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูการวางงานเงื่อนไขแบบการ

กระทํา (Operant conditioning theory) มาใชในการปรับซึ่งเปนแนวคิดทฤษฎีที่เชื่อวา พฤติกรรมของ

บุคคลมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม และการที่พฤติกรรมของบุคคลจะแปรเปลี่ยนไปนั้น (เพิ่มข้ึนหรือ 

ลดลง) เปนผลเนื่องมาจากผลกรรมของพฤติกรรมนั้น โดยอาศัยเทคนิคการควบคุมจากภายในบุคคล 

(Internal control) เปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่มีพื้นฐานจากความคิด ความสัมพันธของตัวแบบ 

Homogeneity ซึ่งเปนเทคนิคที่อยูบนความเชื่อที่วา พฤติกรรมภายใน และภายนอก มีลักษณะของ

การเกิด การคงอยู และการเปลี่ยนแปลง ในลักษณะเดียวกัน โดยไดนําเทคนิคการควบคุมตนเอง 

(Self-control) มาปรับ การควบคุมตนเองเปนเทคนิคที่บุคคลคอยๆลดอิทธิพลภายนอกลง โดยที่บคุคล

จะเปนผูดําเนินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง ซึ่งถาบุคคลลดอิทธิพลจากภายนอกไดมาก

เทาไหรก็จะทําใหเกิดความเชื่อมั่นวา พฤติกรรมนั้นเปนการควบคุมตนเองไดมากเทานั้น กระบวนการ

ควบคุมตนเองนั้นโดยทั่วไปมี 2 ลักษณะ คือ การควบคุมส่ิงเรา (Stimulus Control) และ การควบคุม

ผลกรรม (Self-Presented Consequence) สําหรับการปรับพฤติกรรมครั้งนี้นั้นผูปรับไดไดนําแค
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กระบวนการของ การควบคุมผลกรรม(Self-Presented Consequence) มาใชเทานั้น คือ การเตือน

ตนเอง (Self - Monitoring) เปนกระบวนการที่บุคคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายดวย

ตนเอง เปนการตรวจสอบพฤติกรรมตนเองเพื่อใหรูวา ในเวลาขณะนั้นตนเองกําลังทําอะไรอยู ทั้งนี้

บุคคลจะแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมโดยไมรูตัวและมักไมเคยสังเกตพฤติกรรมของตนเอง แตถา

เมื่อใดที่บุคคลเริ่มสังเกตพฤติกรรมของตนเองในสภาพการณตางๆรอบๆตัวอยางเปนระบบ เมื่อนั้น

บุคคลจะเริ่มรูตัวและแยกแยะไดวา ตนเองกําลังทําอะไรในสภาพการณใด การควบคุมตนเองจะ

เกิดขึ้นและนําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสม นอกจากนี้ผูปรับไดนําเทคการเสริมแรง

ตนเอง (Self- Reinforcement) มาใช สาเหตุที่เลือกเทคนิคนี้ เนื่องจากตนเองเปนผูที่รูดีที่สุดวาตนเอง

ตองการตัวเสริมแรงแบบไหนมากที่สุด ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด โดยการนําการเสริมแรง

ภายใน (Covert Reinforcer) เชนความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองและการเสริมแรงทางบวก(Positive 

Reinforcement) เชน การทํากิจกรรมที่ชอบ เมื่อตนเองไดทําพฤติกรรมเปาหมายแลว 

 

ประเมินผลโปรแกรมการปรับ
พฤติกรรม 

จากการดําเนินการปรับพฤติกรรม

ตนเอง เร่ือง เพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกาย

เพื่อลดพฤติกรรมการนอนหลับในชวงเวลา 17 

– 

18 

นาฬิกา โดยไดตั้งเปาหมายไววาสามารถเพิ่ม

พฤติกรรมการออกกําลังกายไดรอยละ 80 จาก

การที่ไดนําเทคนิคและวิธีการตางๆในการปรับ

พฤติกรรม ในระยะเวลาทั้งสิ้น 28 วัน นั้น 

พบว า  สามา รถปรั บพฤติ ก ร รม ได ต าม

เปาหมายที่ตั้งไว คือสามารถลดพฤติกรรมการ
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นอนหลับในชวงเวลา 17 – 18 นาฬิกา ไดถึง 

รอยละ 82.14 ซึ่งหมายถึง มีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายในชวงเวลาดังกลาวเพิ่มข้ึน จาก

ที่เคยมีพฤติกรรมการนอนหลับในชวงเวลา

ดังกลาว และอีกรอยละ 17.86 นั้นไมเกิด

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

เนื่องมาจาก การเจ็บปวย และความเหน็ด

เหนื่อยจาการงานและการเรียนจึงมีการ

พักผอนโดยการนอนหลับ 

จากกา รนํ า เ สนอ โป รแก รมกา ร

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเพิ่มพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายเพื่อลดพฤติกรรมการนอนหลับ

ในชวงเวลา 17 – 18 นาฬิกานั้น ผูดําเนินการ

ปรับพฤติกรรมหวังวา ผูที่มีความสนใจหรือผูที่

ศึกษาจะไดรับสาระความรูประโยชน และ

แนวทางในการนําไปประยุกตใชกับตัวทานเอง

หรือผูที่ทานตองการจะนําไปปรับไมมากก็นอย 

ซึ่งหวังเปนอยางยิ่งวาหากผูสนใจไดนําแนว 

จากการทดลองครั้งนี้ไดผลเปนที่นา

พอใจเนื่องจากผูถูกปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรม

การออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้นจากเดิมซึ่งดูได

จากการบันทึกขอมูลของตนเองแลวนํามา

เขียนกราฟ พบวา ผูถูกปรับพฤติกรรมมี

แนวโนมที่จะทําพฤติกรรมมากยิ่งขึ้นและคงอยู

ตอไป 

 

ผลการปรบัพฤติกรรมเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อลดพฤติกรรม
การนอนหลับในชวงเวลา 17-18 น.

0

1

ระยะ Base Line สัปดาห1 สัปดาห 2 สัปดาห 3 สัปดาห 4

ระยะ Treatment
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จุดแข็งของการปรับพฤติกรรม
ตนเองในครั้งนี้  
 จากโปรแกรมการปรับพฤติกรรมใน

คร้ังนี้นั้น นับวาประสบความสําเร็จอยางยิ่ง ซึ่ง

เปนความสําเร็จที่เกิดขึ้นมาเนื่องจาก เทคนิคที่

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

ความสําคัญอยางมากคือ ความตระหนักของ

ตัวเราเองและการเห็นความสําคัญกับส่ิงที่เรา

ทํา เพราะการที่คนเราทุกคนจะทําอะไรก็ตาม

เพื่อใหตัวเองไดรับประโยชนสูงสุดและประสบ

ความสําเร็จได จะตองมีความตระหนักและให

ความสําคัญกับส่ิงที่เราทําและตองตั้งใจใหถึง

ที่สุด  

 
ปญหาและอุปสรรค 
1. เวลา เวลาเปนสิ่งที่สําคัญเปนอยางมาก

เนื่องจากในการปรับพฤติกรรมนั้นจําเปน

จะตองใชเวลาเปนระยะที่ยาวนานในการปรับ

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

เปลี่ยนแปลงและคงอยูไดยาวนาน หใชเวลา

ส้ันเกินไปจะสงผลใหการปรับพฤติกรรมไม

ประสบความสําเร็จ 

2.ภาระหนาที่ ขณะที่ทาํการปรับพฤติกรรม

นั้น ผูดําเนนิการอยูในชวงที่กําลังศึกษาระดับ

ปริญญโท ซึ่งภาระงานและภาระหนาที่ มี

คอนขางมาก ทาํใหเกิดความเหนื่อยลาจาก

การเรียน และความเรงรีบในการสะสางงานที่

คางใหเรียบรอยเพื่อใหสงอาจารยใหทันเวลา 

3. สขุภาพ ในชวงของการปรับพฤติกรรมนั้น 

มีการเจ็บปวยเกิดขึ้น ทาํใหไมสามารถ

ดําเนนิการปรับพฤติกรรมใหเปนไปตาม

เปาหมายได 

3.นิสัยสวนบคุคลในบางครั้งผูดําเนนิการปรับ

พฤติกรรมไดนาํนิสัยสวนตัวเขามาตัดสินใน

การปรับพฤตกิรรม ทาํใหเกดิความลําเอยีงและ

บางครั้งไมปฏิบัติตามเงื่อนไข 

4.สภาพจิตใจ ในบางครั้ง เมือ่เกิด

ความเครียดทาํใหไมเห็นความสําคัญของการ

ปรับพฤติกรรม 

5.ความไมตระหนัก การไมตระหนักทาํให

พฤติกรรมที่ตองการจะปรับไมเกิดหรือเกดิได

นอยมาก 
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ขอเสนอแนะ 
1. ในการดําเนินการทีจ่ะปรับพฤติกรรมนัน้ จะตองมีการกําหนดขอบเขตของพฤติกรรมที่เราตองการ

ปรับนั้นใหชัดเจน ตองมีการพิจารณาใหรอบคอบถึงขีดความสามารถของตนเอง 

2. ตองมีความตระหนัก ในการที่จะดาํเนนิการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางจริงจัง 

3. ตองปฏิบัติตามกฎเกณฑ เงื่อนไขอยางเครงครัด 

4. การเสริมแรงทีน่ํามาใชในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมจะตองคํานึงถงึความตองการอยางแทจริง และ

สามารถนํามาใชไดจริง 

5. จะตองขจัดความลาํเอียง นิสัยสวนบุคคลทุกอยาง และมีความซื่สัตยและซื่อตรง จนสิ้นสุดโปรแกรม

การปรับพฤตกิรรม 

6. การปรับพฤติกรรมตนเองนัน้ควรจะมีผูที่เขามาดําเนนิการปรับพฤติกรรมรวมดวย เพื่อใหสามารถ

ดําเนนิการไดอยางเหมาะสม และลดความลําเอียง 
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