
การปรับพฤติกรรรมการเขาเรียนตรงเวลาของตนเอง การปรับพฤติกรรรมการเขาเรียนตรงเวลาของตนเอง 

 

วิภาวรรณ ลิขิตเลิศล้ํา
วป 523 การวเิคราะหพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม

 

เกิดเกิดอะไรข้ึนกับตนเอง? 

 การสรางโปรแกรมการปรับพฤติกรรม เปน
กระบวนการทีผ่สมผสานองคความรูตางๆ 
ในเรื่องการปรับพฤติกรรมมาประยุกตใช
เพื่อแกไข และพัฒนาพฤตกิรรมเปาหมาย
ที่ตองการเปลี่ยนแปลง (ประทีป จินงี่. 
2540 : 273) ซึ่งมีข้ันตอนการดาํเนนิ
โปรแกรม ดังนี ้
 

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 11 ศึกษาพฤติกรรมปญหาที่เกิดข้ึน  

 จากการศึกษาดูวาพฤติกรรมใด
ของตนเองเปนพฤติกรรมทีเ่ปนปญหา 
ซึ่งสมควรจะตองปรับพฤติกรรมนัน้ พบวาความถี่ของ

การเกิดพฤติกรรมการเขาเรียนสายของตนเองมีมาก 
และมีผลกระทบตอตนเองและผูอืน่ ทาํใหสูญเสีย
โอกาสในการรับความรูอยางเต็มที่และขาดสมาธิใน

การเรียน ทั้งยังทําใหขาดความ
นาเชื่อถือจากบุคคลอื่นอีกดวย 
  

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 22 พิจารณาวาพฤติกรรม

ปญหาเกิดจากอะไร 
 จากการพิจารณาสาเหตุ
ของพฤติกรรมการเขาเรียนสาย 

เกิดจากการตืน่สาย ไมตื่นทันทีที่
นาฬิกาปลุก ขาดการควบคุม
ตนเอง ใชเวลาในการเขาหองน้ํา

นานเกินไป 
 

    กาวกาวตอไปทําอยางไร? . . . . .        
ข้ันท่ีข้ันท่ี 3 3  กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  

 เม่ือเราพบพฤติกรรมปญหาของเราแลว นั่นคอื พฤติกรรมการเขาเรยีนสาย เราจึงควรกาํหนดพฤติกรรม
เปาหมายของเรา ใหเปนพฤติกรรมเชิงบวก เพื่อเพิ่มพฤติกรรม นัน่คอื พฤติกรรมการเขาเรียนตรงเวลา หมายถึง 
การอยูภายในบริเวณหองเรยีนในเวลาเริ่มเรียนของแตละวิชาที่ถูกกําหนดขึ้น ดังนี ้

รหัสวิชา ช่ือวิชา อ.ผูสอน เวลาเร่ิมเรียน 

วป 523 การวิเคราะหและปรับพฤติกรรม ผศ.ประทีป จินงี่ 9.00 

วป 511 สถิตวิิเคราะห อ.ดร.จรลั อุนฐิริวฒัน 
อ.ดร.นําชยั ศภุฤกษชัยสกุล 

9.30 

วป 581 การถายทอดทางสังคม รศ.งามตา วนนิทานนท 
อ.ดร.นริศรา พึ่งโพธิ์สภ 

9.00 



ข้ันท่ี ข้ันท่ี 44    การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมาย  

 เม่ือผูปรับพฤติกรรมไดกําหนดพฤติกรรมเปาหมายเรียบรอยแลว จึงเริ่มเก็บรวบรวมขอมูลของพฤติกรรมการ
เขาเรียนตรงเวลาของตนเอง ซึ่งทําการสังเกตและบนัทึกผลการเกิดพฤติกรรมเปาหมาย ในชวงวันที ่ 22 ธันวาคม 
2552 – 21 มกราคม 2553 โดยสังเกตตนเอง และใหเพื่อนเปนผูสังเกตอีก 1 คน เพื่อปองกันความลําเอยีงหรือ
เขาขางตนเองที่จะเกิดข้ึน ไดผลดังนี ้
 
Baseline 

บันทึกการสังเกตการเกิดพฤตกิรรมการเขาเรียนตรงเวลา ครั้ง
ที ่

วันที ่
รหัส
วิชา 

เวลาเริ่ม
เรียน ผูสังเกต 1 สังเกตตนเอง 

1 22/12/2009 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

2 23/12/2009 วป 511 9.30 ไมเกิด ไมเกิด 

3 24/12/2009 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

4 5/1/2010 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

5 6/1/2010 วป 511 9.30 ไมเกิด ไมเกิด 

6 7/1/2010 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

7 12/1/2010 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

8 13/1/2010 วป 511 9.30 ไมเกิด ไมเกิด 

9 14/1/2010 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

10 19/1/2010 วป 523 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 

11 21/1/2010 วป 581 9.00 ไมเกิด ไมเกิด 
 

 
กราฟแสดง Base line 

0

1

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

0 = ไมเกิดพฤติกรรม
1 = เกิดพฤติกรรม

 
 



3 
ข้ันท่ี ข้ันท่ี 55  วิเคราะหพฤติกรรม  

 จากการวิเคราะหพฤติกรรมปญหา คือ พฤติกรรมการเขาเรียนสาย ดวย ABC Model ตามทฤษฎีการเรียนรูการ
วางเงื่อนไขการกระทาํ ไดดงันี้ 
 A : ตื่นสาย 
 B : การเขาเรยีนสาย 
 C : ไมไดรับความรูตั้งแตตน, ไมมีสมาธิในการเรยีน 
 เม่ือวิเคราะหลกัษณะของบุคคล โดยพิจารณาใน 2 ดาน คือ ดานความสามารถของบุคคล และดานความ
ตองการของบคุคล พบวา ทําได – อยากทํา จึงมี แนวทาง แกไขพฤติกรรมโดย ใหการเสริมแรง สนับสนนุใหทํา 
 

    เทคนิคเทคนิคอะไรจึงจะเหมาะสม? . . . . .        

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 66  เลือกเทคนิคการปรับพฤตกิรรม  

 การเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมในครัง้นี้ 
ไดแบงออกเปน 2 ชวง 
 ชวงที่ 1 เทคนิคที่ไดเลือกใชคือ 

- การควบคุมตัวเอง เทคนิคนีเ้ปนการ
ควบคุมตวัเอง เพื่อใหเปนไปตาม
เปาหมายที่ตัง้ใจไวอยางครบถวน โดย
การตั้งนาฬิกาปลุก และตื่นทันที 
เพื่อใหมาเขาเรียนตรงเวลา 

- การเสริมแรงทางบวก เพื่อ
เพิ่มความถี่ของพฤติกรรม โดยการให
รางวัลกับตนเองดวยการไปรับประทาน
อาหารที่ชอบ เชน โออิช,ิ MK 

 ชวงที่ 2 เทคนิคที่ไดเลือกใชคือ 
- การเสริมแรงทางบวก เพื่อเพิ่มความถี่

ของพฤติกรรม โดยการชมเชยตนเองที่หนากระจก 
เพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

- การเสริมแรงทางลบ เพื่อเพิ่มความถี่ของ
พฤติกรรม โดยการตั้งเงื่อนไขกับ
ตนเองวา หากไมเกิดพฤตกิรรมการ
เขาเรียนตรงเวลา จะตองใหเงินแม
ครั้งละ 500 บาท 

- การลงโทษตนเอง 
เพื่อลดพฤติกรรมการเขาเรยีนสาย 
โดยการใหเงินแมครั้งละ 500 บาท 
เม่ือเขาเรียนไมตรงเวลา 

 

    เง่ือนไขเง่ือนไขมีอะไรบางละเน่ีย? . . . . .        

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 77  กําหนดเงื่อนไขการปรับพฤติกรรม  

 ในโปรแกรมปรับพฤติกรรมครั้งนี้ ผูปรับพฤติกรรมไดกําหนดเงื่อนไขไวดังนี ้
1. ควบคุมตนเองใหเขาเรียนตรงเวลาทุกวชิาเรียน  
2. เม่ือเขาเรียนตรงเวลาครบ 3 ครั้ง ใหรางวลักับตนเองดวยการไปรับประทานอาหารที่ชอบ เชน โออิช,ิ MK 
3. เกณฑการเขาเรียนตรงเวลา คือ เขาเรียนตรงเวลาอยางนอย 2 วิชา ในแตละสัปดาห 
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    เร่ิมเร่ิมกันไดเลย . . . . .        

ข้ันท่ี ข้ันท่ี 88  ดําเนนิตามโปรแกรม  

 เม่ือไดวางแผนโปรแกรมการปรบัพฤติกรรมแลว ก็เร่ิมดําเนินตามโปรแกรมทีว่างไว ระยะเวลาในการดําเนินการ
ต้ังแตวันท่ี 26/1/2553 - 18/2/2553 ไดผลการปรับพฤติกรรมดังน้ี 
Treatment 

การเกิดพฤติกรรมเปาหมาย เทคนิคการปรบัพฤติกรรม 
ครั้ง
ที ่

วันที ่ รหัสวชิา 
เวลาเริ่ม
เรียน เกิด ไมเกิด 

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 = ไมเกิดพฤติกรรม 1 = เกิดพฤติกรรม

 



ผลจากโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการเขา
เรียนตรงเวลาของตนเอง พบวา ในชวงแรกของการ
ปรับพฤติกรรมนั้นไมประสบผลสําเร็จ ผูสราง
โปรแกรมจึงวเิคราะหทีผ่ลกรรม (C) วา การเสริมแรง
ไมไดทําอยางเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม นั่นคือ 
ตองใหการเสริมแรงเมื่อเกิดพฤติกรรมเปาหมายแลว 3 
ครั้ง แตในสภาพความเปนจริง ผูถูกปรับพฤติกรรม
ไดรับการเสรมิแรงจากบุคคลอื่นอยูเสมอ แมไมไดเกิด
พฤติกรรมเปาหมาย ทาํใหตัวเสริมแรงเกิดการหมด
สภาวะการเปนตัวเสริมแรง และในการเสริมแรงใน
ชวงแรก ควรเสริมแรงทนัทแีละเสริมแรงทุกครั้งเมื่อ
เกิดพฤติกรรม  

ผูสรางโปรแกรมจึงเปลี่ยนทคนคิและเงื่อนไข
ของการปรับพฤติกรรม ใหเปนการเสริมแรงทางลบ 
โดยมีเงื่อนไขวา หากไมเกิดพฤตกิรรมเปาหมาย 
จะตองใหเงินแม 500 บาท จึงทําใหผูถูกปรับ
พฤติกรรมเกิดพฤติกรรมหลีกเลี่ยง และเมื่อเกิด
พฤติกรรมเปาหมายแลว ใหการเสริมแรงตนเอง ดวย
การชมเชยตนเองทันทแีละเสริมแรงทุกครั้ง แตเม่ือไม
เกิดพฤติกรรมเปาหมาย ลงโทษตนเองดวยการใหเงนิ
แม 500 บาท ผลการดําเนินโปรแกรม พบวา เกิด
พฤติกรรมเปาหมายตามเกณฑที่ตั้งไว 
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    จุดเดนจุดเดนของโปรแกรม. . . . .    

     
จากการดําเนนิการปรับพฤติกรรมการเขา

เรียนตรงเวลาของตนเองในครั้งนี้ มีจุดเดนดังนี ้
1. การสังเกตและบันทึกผลการเกิด

พฤติกรรม มีการตรวจสอบพฤติกรรมไมใหเกิดความ
ลําเอียงหรือเขาขางตนเอง เนื่องจากเปน Self control 
โดยการใหเพือ่นเปนผูรวมสังเกตและบนัทึกผลการ
เกิดพฤติกรรมดวย 

2.  การใชเทคนคิในการปรับพฤติกรรม มีทั้ง
การใชเทคนคิของการลงโทษตนเอง และเสริมแรง
ตนเอง เปนการผสมผสานการใชเทคนิค เพื่อให
พฤติกรรมเกิดข้ึนและคงอยู 
 

 

    ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ . . . . .    

     
1. ในการสรางโปรแกรมปรับพฤติกรรม ควร

คํานึงถึงการเสริมแรงวา ตวัเสริมแรงที่ใหมีคุณสมบัติ
เพียงพอที่จะเปนตัวเสริมแรงจริงหรือไม หรือเปนตัว
เสริมแรงที่บุคคลนัน้ตองการจริงหรือไม และในการ
เสริมแรงดวยสิ่งของ อาหาร และสิ่งเสพได อาจ
กอใหเกิดการหมดสภาวะการเปนตัวเสริมแรงไดงาย  

2.  ในบางครั้ง การใชเทคนิคการเสริมแรง
เพียงอยางเดยีว อาจยังไมชวยใหเกิดพฤติกรรม การ
ใชเทคนคิการลงโทษควบคูกัน ก็อาจจะมีผลตอการ
เพิ่มพฤติกรรมไดมากข้ึน 

 
 
 
 
 
 
 
 

    เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง        ..    
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