
การปรับพฤติกรรรมการเขาเรียนตรงเวลาของตนเอง การปรับพฤติกรรรมการเขาเรียนตรงเวลาของตนเอง 

 

วิภาวรรณ ลิขิตเลิศล้ํา
วป 523 การวเิคราะหพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม

 

เกิดเกิดอะไรข้ึนกับตนเอง? 

 การสรางโปรแกรมการปรับพฤติกรรม เปน
กระบวนการทีผ่สมผสานองคความรูตางๆ 
ในเรื่องการปรับพฤติกรรมมาประยุกตใช
เพื่อแกไข และพัฒนาพฤตกิรรมเปาหมาย
ที่ตองการเปลี่ยนแปลง (ประทีป จินงี่. 
2540 : 273) ซึ่งมีข้ันตอนการดาํเนนิ
โปรแกรม ดังนี ้
 

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 11 ศึกษาพฤติกรรมปญหาที่เกิดข้ึน  

 จากการศึกษาดูวาพฤติกรรมใด
ของตนเองเปนพฤติกรรมทีเ่ปนปญหา 
ซึ่งสมควรจะตองปรับพฤติกรรมนัน้ พบวาความถี่ของ

การเกิดพฤติกรรมการเขาเรียนสายของตนเองมีมาก 
และมีผลกระทบตอตนเองและผูอืน่ ทาํใหสูญเสีย
โอกาสในการรับความรูอยางเต็มที่และขาดสมาธิใน

การเรียน ทั้งยังทําใหขาดความ
นาเชื่อถือจากบุคคลอื่นอีกดวย 
  

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 22 พิจารณาวาพฤติกรรม

ปญหาเกิดจากอะไร 
 จากการพิจารณาสาเหตุ
ของพฤติกรรมการเขาเรียนสาย 

เกิดจากการตืน่สาย ไมตื่นทันทีที่
นาฬิกาปลุก ขาดการควบคุม
ตนเอง ใชเวลาในการเขาหองน้ํา

นานเกินไป 
 

    กาวกาวตอไปทําอยางไร? . . . . .        
ข้ันท่ีข้ันท่ี 3 3  กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  

 เม่ือเราพบพฤติกรรมปญหาของเราแลว นั่นคอื พฤติกรรมการเขาเรยีนสาย เราจึงควรกาํหนดพฤติกรรม
เปาหมายของเรา ใหเปนพฤติกรรมเชิงบวก เพื่อเพิ่มพฤติกรรม นัน่คอื พฤติกรรมการเขาเรียนตรงเวลา หมายถึง 
การอยูภายในบริเวณหองเรยีนในเวลาเริ่มเรียนของแตละวิชาที่ถูกกําหนดขึ้น ดังนี ้

รหัสวิชา ช่ือวิชา อ.ผูสอน เวลาเร่ิมเรียน 

วป 523 การวิเคราะหและปรับพฤติกรรม ผศ.ประทีป จินงี่ 9.00 

วป 511 สถิตวิิเคราะห อ.ดร.จรลั อุนฐิริวฒัน 
อ.ดร.นําชยั ศภุฤกษชัยสกุล 

9.30 

วป 581 การถายทอดทางสังคม รศ.งามตา วนนิทานนท 
อ.ดร.นริศรา พึ่งโพธิ์สภ 

9.00 



ข้ันท่ี ข้ันท่ี 44    การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมาย  

 เม่ือผูปรับพฤติกรรมไดกําหนดพฤติกรรมเปาหมายเรียบรอยแลว จึงเริ่มเก็บรวบรวมขอมูลของพฤติกรรมการ
เขาเรียนตรงเวลาของตนเอง ซึ่งทําการสังเกตและบนัทึกผลการเกิดพฤติกรรมเปาหมาย ในชวงวันที ่ 22 ธันวาคม 
2552 – 21 มกราคม 2553 โดยสังเกตตนเอง และใหเพื่อนเปนผูสังเกตอีก 1 คน เพื่อปองกันความลําเอยีงหรือ
เขาขางตนเองที่จะเกิดข้ึน ไดผลดังนี ้
 
Baseline 

บันทึกการสังเกตการเกิดพฤตกิรรมการเขาเรียนตรงเวลา ครั้ง
ที ่

วันที ่
รหัส
วิชา 

เวลาเริ่ม
เรียน ผูสังเกต 1 สังเกตตนเอง 

1 22/12/2009 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

2 23/12/2009 วป 511 9.30 ไมเกิด ไมเกิด 

3 24/12/2009 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

4 5/1/2010 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

5 6/1/2010 วป 511 9.30 ไมเกิด ไมเกิด 

6 7/1/2010 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

7 12/1/2010 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

8 13/1/2010 วป 511 9.30 ไมเกิด ไมเกิด 

9 14/1/2010 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

10 19/1/2010 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

11 21/1/2010 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 
 

 
กราฟแสดง Base line 

0

1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
คร้ังที่การเกิดพฤติกรรม

0 = ไมเกิดพฤติกรรม
1 = เกิดพฤติกรรม
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ข้ันท่ี ข้ันท่ี 55  วิเคราะหพฤติกรรม  

 จากการวิเคราะหพฤติกรรมปญหา คือ พฤติกรรมการเขาเรียนสาย ดวย ABC Model ตามทฤษฎีการเรียนรูการ
วางเงื่อนไขการกระทาํ ไดดงันี้ 
 A : ตื่นสาย 
 B : การเขาเรยีนสาย 
 C : ไมไดรับความรูตั้งแตตน, ไมมีสมาธิในการเรยีน 
 เม่ือวิเคราะหลกัษณะของบุคคล โดยพิจารณาใน 2 ดาน คือ ดานความสามารถของบุคคล และดานความ
ตองการของบคุคล พบวา ทําได – อยากทํา จึงมี แนวทาง แกไขพฤติกรรมโดย ใหการเสริมแรง สนับสนนุใหทํา 
 

    เทคนิคเทคนิคอะไรจึงจะเหมาะสม? . . . . .        

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 66  เลือกเทคนิคการปรับพฤตกิรรม  

 การเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมในครัง้นี้ 
ไดแบงออกเปน 2 ชวง 
 ชวงที่ 1 เทคนิคที่ไดเลือกใชคือ 

- การควบคุมตัวเอง เทคนิคนีเ้ปนการ
ควบคุมตวัเอง เพื่อใหเปนไปตาม
เปาหมายที่ตัง้ใจไวอยางครบถวน โดย
การตั้งนาฬิกาปลุก และตื่นทันที 
เพื่อใหมาเขาเรียนตรงเวลา 

- การเสริมแรงทางบวก เพื่อ
เพิ่มความถี่ของพฤติกรรม โดยการให
รางวัลกับตนเองดวยการไปรับประทาน
อาหารที่ชอบ เชน โออิช,ิ MK 

 ชวงที่ 2 เทคนิคที่ไดเลือกใชคือ 
- การเสริมแรงทางบวก เพื่อเพิ่มความถี่

ของพฤติกรรม โดยการชมเชยตนเองที่หนากระจก 
เพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

- การเสริมแรงทางลบ เพื่อเพิ่มความถี่ของ
พฤติกรรม โดยการตั้งเงื่อนไขกับ
ตนเองวา หากไมเกิดพฤตกิรรมการ
เขาเรียนตรงเวลา จะตองใหเงินแม
ครั้งละ 500 บาท 

- การลงโทษตนเอง 
เพื่อลดพฤติกรรมการเขาเรยีนสาย 
โดยการใหเงินแมครั้งละ 500 บาท 
เม่ือเขาเรียนไมตรงเวลา 

 

    เง่ือนไขเง่ือนไขมีอะไรบางละเน่ีย? . . . . .        

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 77  กําหนดเงื่อนไขการปรับพฤติกรรม  

 ในโปรแกรมปรับพฤติกรรมครั้งนี้ ผูปรับพฤติกรรมไดกําหนดเงื่อนไขไวดังนี ้
1. ควบคุมตนเองใหเขาเรียนตรงเวลาทุกวชิาเรียน  
2. เม่ือเขาเรียนตรงเวลาครบ 3 ครั้ง ใหรางวลักับตนเองดวยการไปรับประทานอาหารที่ชอบ เชน โออิช,ิ MK 
3. เกณฑการเขาเรียนตรงเวลา คือ เขาเรียนตรงเวลาอยางนอย 2 วิชา ในแตละสัปดาห 
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    เร่ิมเร่ิมกันไดเลย . . . . .        

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 88  ดําเนนิตามโปรแกรม  

 เม่ือไดวางแผนโปรแกรมการปรบัพฤติกรรมแลว ก็เร่ิมดําเนินตามโปรแกรมทีว่างไว ระยะเวลาในการดําเนินการ
ต้ังแตวันท่ี 26/1/2553 - 18/2/2553 ไดผลการปรับพฤติกรรมดังน้ี 
Treatment 

การเกิดพฤติกรรมเปาหมาย เทคนิคการปรบัพฤติกรรม 
ครั้ง
ที ่

วันที ่ รหัสวชิา 
เวลาเริ่ม
เรียน เกิด ไมเกิด 

ควบคุม
ตนเอง 

เสริมแรง
ตนเอง 

ลงโทษ
ตนเอง 

1 26/1/2010 วป 523 9.00      

2 27/1/2010 วป 511 9.30      

3 28/1/2010 วป 581 9.00      

4 2/2/2010 วป 523 9.00      

5 3/2/2010 วป 511 9.30      

6 4/2/2010 วป 581 9.00      

7 9/2/2010 วป 523 9.00      

8 10/2/2010 วป 511 9.30      

9 11/2/2010 วป 581 9.00      

10 16/2/2010 วป 523 9.00      
11 17/2/2010 วป 511 9.30      

12 18/2/2010 วป 581 9.00      

  

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 99   การประเมินผลโปรแกรม  

0

1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

คร้ังท่ี

0

Baseline Treatment

การเกิดพฤติกรรม 0 = ไมเกิดพฤติกรรม 1 = เกิดพฤติกรรม

 



ผลจากโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการเขา
เรียนตรงเวลาของตนเอง พบวา ในชวงแรกของการ
ปรับพฤติกรรมนั้นไมประสบผลสําเร็จ ผูสราง
โปรแกรมจึงวเิคราะหทีผ่ลกรรม (C) วา การเสริมแรง
ไมไดทําอยางเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม นั่นคือ 
ตองใหการเสริมแรงเมื่อเกิดพฤติกรรมเปาหมายแลว 3 
ครั้ง แตในสภาพความเปนจริง ผูถูกปรับพฤติกรรม
ไดรับการเสรมิแรงจากบุคคลอื่นอยูเสมอ แมไมไดเกิด
พฤติกรรมเปาหมาย ทาํใหตัวเสริมแรงเกิดการหมด
สภาวะการเปนตัวเสริมแรง และในการเสริมแรงใน
ชวงแรก ควรเสริมแรงทนัทแีละเสริมแรงทุกครั้งเมื่อ
เกิดพฤติกรรม  

ผูสรางโปรแกรมจึงเปลี่ยนทคนคิและเงื่อนไข
ของการปรับพฤติกรรม ใหเปนการเสริมแรงทางลบ 
โดยมีเงื่อนไขวา หากไมเกิดพฤตกิรรมเปาหมาย 
จะตองใหเงินแม 500 บาท จึงทําใหผูถูกปรับ
พฤติกรรมเกิดพฤติกรรมหลีกเลี่ยง และเมื่อเกิด
พฤติกรรมเปาหมายแลว ใหการเสริมแรงตนเอง ดวย
การชมเชยตนเองทันทแีละเสริมแรงทุกครั้ง แตเม่ือไม
เกิดพฤติกรรมเปาหมาย ลงโทษตนเองดวยการใหเงนิ
แม 500 บาท ผลการดําเนินโปรแกรม พบวา เกิด
พฤติกรรมเปาหมายตามเกณฑที่ตั้งไว 

 
 

 



6 

    จุดเดนจุดเดนของโปรแกรม. . . . .    

     
จากการดําเนนิการปรับพฤติกรรมการเขา

เรียนตรงเวลาของตนเองในครั้งนี้ มีจุดเดนดังนี ้
1. การสังเกตและบันทึกผลการเกิด

พฤติกรรม มีการตรวจสอบพฤติกรรมไมใหเกิดความ
ลําเอียงหรือเขาขางตนเอง เนื่องจากเปน Self control 
โดยการใหเพือ่นเปนผูรวมสังเกตและบนัทึกผลการ
เกิดพฤติกรรมดวย 

2.  การใชเทคนคิในการปรับพฤติกรรม มีทั้ง
การใชเทคนคิของการลงโทษตนเอง และเสริมแรง
ตนเอง เปนการผสมผสานการใชเทคนิค เพื่อให
พฤติกรรมเกิดข้ึนและคงอยู 
 

 

    ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ . . . . .    

     
1. ในการสรางโปรแกรมปรับพฤติกรรม ควร

คํานึงถึงการเสริมแรงวา ตวัเสริมแรงที่ใหมีคุณสมบัติ
เพียงพอที่จะเปนตัวเสริมแรงจริงหรือไม หรือเปนตัว
เสริมแรงที่บุคคลนัน้ตองการจริงหรือไม และในการ
เสริมแรงดวยสิ่งของ อาหาร และสิ่งเสพได อาจ
กอใหเกิดการหมดสภาวะการเปนตัวเสริมแรงไดงาย  

2.  ในบางครั้ง การใชเทคนิคการเสริมแรง
เพียงอยางเดยีว อาจยังไมชวยใหเกิดพฤติกรรม การ
ใชเทคนคิการลงโทษควบคูกัน ก็อาจจะมีผลตอการ
เพิ่มพฤติกรรมไดมากข้ึน 

 
 
 
 
 
 
 
 

    เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง        ..    
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