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                               อนงคนุช คุณวงษา* 

ก า ร ป รั บ
พฤติกรรมครั้งนี้
เ กิ ด ขึ้ น จ า ก
พฤติกรรมการ
รั บ ป ร ะ ท า น

อาหารของนางสมใจ (นามสมมติ) ตองมี
ก า ร เ ติ ม น้ํ า ป ล า เ พ่ิ ม ทุ ก ค รั้ ง ใ น ก า ร
รับประทานอาหารในแตละม้ือ ซึ่งนางสมใจ
ปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง โดยระดับ
ความดันสูงมาก และมีปญหาในการปรับ
ยาลดความดันโลหิตมาก แพทยแนะนําให
ลดการรับประทานที่มีรสเค็ม ซึ่งปฏิบัติได
โดยการไมเติมเกลือหรือน้ําปลาเพ่ิมใน
อาหารที่ปรุงเสร็จ ผูปรับพฤติกรรม (ผูเขียน) 
จึง มีแนวคิดในการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารตามที่จัดไวใหเพิ่มขึ้น 
เพื่อปองกันโอการเส่ียงตอการเจ็บปวยตาง   

แลวจะทําไดอยางไร ? 

โปรแกรมการปรับพฤติกรรม  ใช
เทคนิคที่มีพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู
ก า ร ว า ง เ ง่ื อ น ไ ข แ บ บ ก า ร ก ร ะ ทํ า 
(Operant Conditioning 
Theory) ของ Skinner มา 

 

ประยุ กต ใช  ซึ่ งทฤษฎีนี้ เ ชื่ อ ว า 
พฤ ติกร รมของบุ คคล เป นผลมาจาก
ปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอม พฤติกรรมที่
เ กิ ด ขึ้ น ข อ งบุ คคลจ ะแป ร เ ป ล่ี ยน ไป
เ นื่ อ ง ม า จ า ก ผ ล ก ร ร ม 
(Consequences) โดยผลกรรมมี 2 
ประเภท ไดแก ผลกรรมที่เปนตัวเสริมแรง 
(Reinforcer) แ ล ะ ตั ว ล ง โ ท ษ 
(Punisher) (ประทีป จินย่ี. 2540: 

83)  
มี พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ป า ห ม า ย  คื อ 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารตามที่จัด
ไวให หมายถึง การรับประทานอาหารที่มี
การเตรียมไวให โดยไมมีการเติมน้ําปลา
เพิ่มในอาหารที่รับประทานแตละม้ือ  

  การบันทึกผลของพฤติกรรม 

(Product Recording) เปนการ

สังเกตและปนทึกพฤติกรรม โดยดูวาผลของ

พฤติกรรม (Product) วามีลักษณะ

อยางไร โดยผูปรับพฤติกรรมรวมสังเกตกับ

ผูรวมปรับพฤติกรรม ซึ่งไดรับการทําการฝก 

   
*นิสิตปริญญาโทสาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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ผู ช ว ย ป รั บ

พฤติกรรม 1 คน 

ให ร วม สัง เกต

แ ล ะ บั น ทึ ก

พฤติกรรมตาม

นิยามกับผูเขียนดวย โดยทําการสังเกตและ

บันทึกพฤติกรรมในแบบ แลวนําขอมูลท่ี

ไดมาหาคา IOR พบวามีคาเทากับ 0.90 

ซึ่งความเท่ียงระหวางผูสังเกตหาคา IOR 

ตั้ ง แ ต  80% ข้ึ น ไ ป  (Kazdin. 

1982)  

  แบบแผนการปรับพฤติกรรม

เปนแบบแผนการวิ เคราะห รายบุคคล 

(Single Case) โดยจะมีการบันทึก

ขอมูลอยางตอเ น่ือง  (Continuous 

Assessment) โดยถาเกิดพฤติกรรม

การรับประทานอาหารตามที่จัดไว ให 1 

แตถาไม เกิดพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารตามท่ีจัดไว ให 0 

จากการศึกษาทดลองเปนรายกรณี 

(Single Case Experimental 
Design) คร้ังน้ีไดใชวิ ธีการสลับกลับ
แบบ ABF ซึ่งจะแบงการทดลองออกเปน 

3 ระยะดังน้ี 

1. ระยะเก็บขอมูลในระยะเสนฐาน 

(Baseline) 10 ครั้ง พบวา นางสมใจ 
ไมมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามท่ี
จัดไวใหเลย พิจารณาพบวา ขอมูลสม่ํา
เสมอคงท่ี หรือมีแนวโนมตรงขามกับ
พฤติกรรมเปาหมาย จึงจะดําเนินการระยะ
ทดลองตอไป 

2. ระยะดําเนินการทดลอง 

ข้ันท่ีหนึ่ง ผูปรับพฤติกรรมเร่ิมการ

ปรับพฤติกรรม โดยใชเทคนิคที่มีพื้นฐานมา

จากทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบ

การกระทํา โดยใชเทคนิคที่จัดกระทําท่ี

เงื่อนไขนํา (Antecedent) ดวยเทคนิค

การเสริมสรางพฤติกรรม  เพื่อเปนการ

เสริมสรางพฤติกรรมจากการที่บุคคลท่ียังไม

เคยมีพฤติกรรมเปาหมาย ใหเกิดพฤติกรรม

เปาหมายขึ้นมา ดวยการใชเทคนิคการ

ชี้แนะ  (Prompting) ดวยวิธีการพูด

บอกกับนางสมใจวาควรรับประทานอาหาร

ตามที่จัดไวใหเทานั้น ไมตองเติมนํ้าปลาลง

ในอาหารที่รับประทานอีก ผลการสังเกต

พบวา นางสมใจรับประทานอาหารตามท่ี

จัดไวใหใน 5 วันแรก พอวันที่ 6 และ 7 

นางสมใจไมมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารตามท่ีจัดไวให ทําใหเกิดขอสงสัยวา
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ทําไมการชี้แนะถึง

ไ ม ผ ล  จึ ง

ทํ า ก า ร ศึ ก ษ า

เ พิ่ ม เ ติ ม  พบ ว า 

หลักการใหการช้ีแนะอยางมีประสิทธิภาพ 

ตองมีการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ี

ตองการใหบุคคลกระทําใหชัดเจนกอน และ

เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมเปาหมายหรือกระทํา

ตามชี้แนะแลวควรใหการเสริมแรง โดยตอง

ใหการ เสริมแรงทันที เ ม่ือบุคคลแสดง

พฤติกรรมเปาหมายตามที่ชี้แนะ  

 ข้ั น ท่ีสอง  ผู ป รั บพฤติกรรมใช

เทคนิคการเพิ่มพฤติกรรม ดวยการเสริมแรง

ทางสังคม (Social Reinforcers) 

ซึ่งเปนการแสดงออกโดยใชคําพูด โดยการ

ชมเชย ยกยอง หรือทาทางกับบุคคล โดย

การย้ิม พยักหนา หลังจากที่บุคคลแสดง

พฤติกรรมเปาหมายแลว ซึ่งทําใหบุคคลนั้น

แสดงพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มข้ึน โดยเปน

ตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพสูง เปนตัว

เสริมแรงที่มีอยูทั่วไปตามธรรมชาติ  มีหลัก

ในการใหการเสริมแรงทางสังคมตองใหการ

เสริมแรงทางสังคมทันทีเม่ือบุคคลแสดง

พฤติกรรมเปาหมายแลว ตองชมตอหนา 

การชมนั้นจะตองบอกวาผูท่ีถูกชมนั้นแสดง

พฤติกรรมอะไรที่ดี โดยบอกใหชัดเจน ซึ่ง

การชมนั้นจะตองบอกวาผูชมมีความรูสึกท่ี

ดี อ ย า ง ไ ร  ต อ ก า ร ท่ี ผู ท่ี ถู ก ช ม แสด ง

พฤติกรรมท่ีดีและการแสดงพฤติกรรม

เชนน้ันจะชวยให เขาดีข้ึนอยางไร  และ

หลังจากพูดชมและหยุดชั่วขณะหนึ่งแลว 

ใชการแสดงความช่ืนชมทางสีหนา เพื่อใหผู

ถูกชมมีความรู สึกวาผูชมมีความรู สึกดี

อยางไร (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550: 

195)  

 ข้ั น ท่ีสาม  ผู ปรับพฤติกรรมใช

เทคนิคการคงอยูของพฤติกรรม ดวยการ

เ ป ล่ี ย น บุ ค ค ล ใ น ส ภ า พ แ ว ด ล อ ม 

(Changing People in the 

Natural Environment) เปน

วิธีการใหบุคคลตางๆ เสริมแรงพฤติกรรม

ของบุคคลท่ีตองการใหเกิดข้ึน ดวยการฝก

บุคคลตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของใหรูจัก และเขาใจ

การใชเทคนิคการเสริมแรงอยางถูกตอง ซึ่ง

จะทําใหสามารถใชวิ ธี น้ีได  ซึ่งจะทําให

พฤติกรรมคงอยูตอไปได ผูปรับพฤติกรรม

ไดมีการฝกผูชวยปรับพฤติกรรมเปนคนให

การเสริมแรงทางสังคมใหกับนางสมใจ 
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เนื่องจากผูชวยปรับพฤติกรรมเปนคนที่

ใกลชิดกับนางสมใจมาก อยูดวยกันทั้งวัน 

โดยผูชวยปรับพฤติกรรมมีบุคลิกลักษณะที่

ไม เคยชมนางสมใจเลย  ดั งนั้ น ผู ปรับ

พฤติกรรมจึงฝกผูชวยปรับพฤติกรรมใหรูจัก

เทคนิคการเสริมแรงทางสังคม โดยใหมีการ

พูดชมเชย   ยกยอง  เ ม่ือนางสมใจทํา

พฤติกรรมเปาหมาย ซึ่งผลคือ นางสมใจ

ยังคงกระทําพฤติกรรมเปาหมายตอไป 

3. ระยะติดตาม ผูปรับพฤติกรรม
ไดถอดถอนเทคนิคตาง ๆ ออก แลวยังคงทํา
การสังเกตพฤติกรรมตอ นางสมใจยังคงทํา

พฤติกรรมการรับประทานอาหารตามที่จัด
ไวใหอยู  

 

 

ขั้นตอนการดําเนินโครงการปรับพฤติกรรมการรับประทานตามท่ีจัดไวใหสามารถสรุปไดดังนี้ 
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  จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นวาการปรับพฤติกรรม ในกรณีตัวอยางเปนการสราง

พฤติกรรมใหมใหเกิดขึ้น โดยใชทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบการกระทํา (Operant 

Conditioning Theory) ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เง่ือนไขนํา ดวยเทคนิคการ

เสริมสรางพฤติกรรมดวยการชี้แนะ ซึ่งการชี้แนะทําใหเกิดพฤติกรรมเปาหมาย เมื่อเราใชการ

ชี้แนะเพียงอยางเดียว ในตอนแรกก็จะเกิดพฤติกรรมเปาหมาย แตตองใหรวมกับตัวเสริมแรง

เพื่อใหเกิดพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มขึ้น ในการศึกษาคร้ังนี้ใชการเสริมแรงทางสังคม ซึ่งเปนตัว

เสริมแรงที่เปนตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพสูง และเปนตัวเสริมแรงที่มีอยูทั่วไปตามธรรมชาติ  

มีการใชเทคนิคการคงอยูของพฤติกรรม  ดวยการเปล่ียนบุคคลในสภาพแวดลอม ซึ่งบุคคลที่มี

ผลตอผูถูกเปล่ียนพฤติกรรม และเปนผูที่อยูกับผูถูกปรับพฤติกรรมตลอด โดยการฝกการใชการ

เสริมแรงที่ถูกตอง ทําใหผูถูกปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามท่ีจัดไวให 

คงอยูตอไป 

 

 

ทําอยางไรใหการปรับพฤติกรรมสําเร็จ 
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