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                               อนงคนุช 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) ตองมี
ก า ร เ ติ ม น้ํ า ป ล า เ พ่ิ ม ทุ ก ค รั้ ง ใ น ก า ร
รับประทานอาหารในแตละม้ือ ซึ่งนางสมใจ
ปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง โดยระดับ
ความดันสูงมาก และมีปญหาในการปรับ
ยาลดความดันโลหิตมาก แพทยแนะนําให
ลดการรับประทานที่มีรสเค็ม ซึ่งปฏิบัติได
โดยการไมเติมเกลือหรือน้ําปลาเพ่ิมใน
อาหารที่ปรุงเสร็จ ผูปรับพฤติกรรม (ผูเขียน) 
จึง มีแนวคิดในการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารตามที่จัดไวใหเพิ่มขึ้น 
เพื่อปองกันโอการเส่ียงตอการเจ็บปวยตาง   

แลวจะทําไดอยางไร ? 

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
ปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอม 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 ไดแก ผลกรรมที่เปนตัวเสริมแรง 
(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
ไวให หมายถึง การรับประทานอาหารที่มี
การเตรียมไวให โดยไมมีการเติมน้ําปลา
เพิ่มในอาหารที่รับประทานแตละม้ือ  

  การบันทึกผลของพฤติกรรม 

(Product Recording) เปนการ

สังเกตและปนทึกพฤติกรรม โดยดูวาผลของ

พฤติกรรม (Product) วามีลักษณะ

อยางไร โดยผูปรับพฤติกรรมรวมสังเกตกับ

ผูรวมปรับพฤติกรรม ซึ่งไดรับการทําการฝก 

   
*นิสิตปริญญาโทสาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต 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

นิยามกับผูเขียนดวย โดยทําการสังเกตและ

บันทึกพฤติกรรมในแบบ แลวนําขอมูลท่ี

ไดมาหาคา IOR พบวามีคาเทากับ 0.90 

ซึ่งความเท่ียงระหวางผูสังเกตหาคา IOR 

ตั้ ง แ ต  80% ข้ึ น ไ ป  (Kazdin. 

1982)  

  แบบแผนการปรับพฤติกรรม

เปนแบบแผนการวิ เคราะห รายบุคคล 

(Single Case) โดยจะมีการบันทึก

ขอมูลอยางตอเ น่ือง  (Continuous 

Assessment) โดยถาเกิดพฤติกรรม

การรับประทานอาหารตามที่จัดไว ให 1 

แตถาไม เกิดพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารตามท่ีจัดไว ให 0 

จากการศึกษาทดลองเปนรายกรณี 

(Single Case Experimental 
Design) คร้ังน้ีไดใชวิ ธีการสลับกลับ
แบบ ABF ซึ่งจะแบงการทดลองออกเปน 

3 ระยะดังน้ี 

1. ระยะเก็บขอมูลในระยะเสนฐาน 

(Baseline) 10 ครั้ง พบวา นางสมใจ 
ไมมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามท่ี
จัดไวใหเลย พิจารณาพบวา ขอมูลสม่ํา
เสมอคงท่ี หรือมีแนวโนมตรงขามกับ
พฤติกรรมเปาหมาย จึงจะดําเนินการระยะ
ทดลองตอไป 

2. ระยะดําเนินการทดลอง 

ข้ันท่ีหนึ่ง ผูปรับพฤติกรรมเร่ิมการ

ปรับพฤติกรรม โดยใชเทคนิคที่มีพื้นฐานมา

จากทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบ

การกระทํา โดยใชเทคนิคที่จัดกระทําท่ี

เงื่อนไขนํา (Antecedent) ดวยเทคนิค

การเสริมสรางพฤติกรรม  เพื่อเปนการ

เสริมสรางพฤติกรรมจากการที่บุคคลท่ียังไม

เคยมีพฤติกรรมเปาหมาย ใหเกิดพฤติกรรม

เปาหมายขึ้นมา ดวยการใชเทคนิคการ

ชี้แนะ  (Prompting) ดวยวิธีการพูด

บอกกับนางสมใจวาควรรับประทานอาหาร

ตามที่จัดไวใหเทานั้น ไมตองเติมนํ้าปลาลง

ในอาหารที่รับประทานอีก ผลการสังเกต

พบวา นางสมใจรับประทานอาหารตามท่ี

จัดไวใหใน 5 วันแรก พอวันที่ 6 และ 7 

นางสมใจไมมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารตามท่ีจัดไวให ทําใหเกิดขอสงสัยวา
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ทําไมการชี้แนะถึง

ไ ม ผ ล  จึ ง

ทํ า ก า ร ศึ ก ษ า

เ พิ่ ม เ ติ ม  พบ ว า 

หลักการใหการช้ีแนะอยางมีประสิทธิภาพ 

ตองมีการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ี

ตองการใหบุคคลกระทําใหชัดเจนกอน และ

เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมเปาหมายหรือกระทํา

ตามชี้แนะแลวควรใหการเสริมแรง โดยตอง

ใหการ เสริมแรงทันที เ ม่ือบุคคลแสดง

พฤติกรรมเปาหมายตามที่ชี้แนะ  

 ข้ั น ท่ีสอง  ผู ป รั บพฤติกรรมใช

เทคนิคการเพิ่มพฤติกรรม ดวยการเสริมแรง

ทางสังคม (Social Reinforcers) 

ซึ่งเปนการแสดงออกโดยใชคําพูด โดยการ

ชมเชย ยกยอง หรือทาทางกับบุคคล โดย

การย้ิม พยักหนา หลังจากที่บุคคลแสดง

พฤติกรรมเปาหมายแลว ซึ่งทําใหบุคคลนั้น

แสดงพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มข้ึน โดยเปน

ตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพสูง เปนตัว

เสริมแรงที่มีอยูทั่วไปตามธรรมชาติ  มีหลัก

ในการใหการเสริมแรงทางสังคมตองใหการ

เสริมแรงทางสังคมทันทีเม่ือบุคคลแสดง

พฤติกรรมเปาหมายแลว ตองชมตอหนา 

การชมนั้นจะตองบอกวาผูท่ีถูกชมนั้นแสดง

พฤติกรรมอะไรที่ดี โดยบอกใหชัดเจน ซึ่ง

การชมนั้นจะตองบอกวาผูชมมีความรูสึกท่ี

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

พฤติกรรมท่ีดีและการแสดงพฤติกรรม

เชนน้ันจะชวยให เขาดีข้ึนอยางไร  และ

หลังจากพูดชมและหยุดชั่วขณะหนึ่งแลว 

ใชการแสดงความช่ืนชมทางสีหนา เพื่อใหผู

ถูกชมมีความรู สึกวาผูชมมีความรู สึกดี

อยางไร (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550: 

195)  

 ข้ั น ท่ีสาม  ผู ปรับพฤติกรรมใช

เทคนิคการคงอยูของพฤติกรรม ดวยการ

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) เปน

วิธีการใหบุคคลตางๆ เสริมแรงพฤติกรรม

ของบุคคลท่ีตองการใหเกิดข้ึน ดวยการฝก

บุคคลตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของใหรูจัก และเขาใจ

การใชเทคนิคการเสริมแรงอยางถูกตอง ซึ่ง

จะทําใหสามารถใชวิ ธี น้ีได  ซึ่งจะทําให

พฤติกรรมคงอยูตอไปได ผูปรับพฤติกรรม

ไดมีการฝกผูชวยปรับพฤติกรรมเปนคนให

การเสริมแรงทางสังคมใหกับนางสมใจ 
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เนื่องจากผูชวยปรับพฤติกรรมเปนคนที่

ใกลชิดกับนางสมใจมาก อยูดวยกันทั้งวัน 

โดยผูชวยปรับพฤติกรรมมีบุคลิกลักษณะที่

ไม เคยชมนางสมใจเลย  ดั งนั้ น ผู ปรับ

พฤติกรรมจึงฝกผูชวยปรับพฤติกรรมใหรูจัก

เทคนิคการเสริมแรงทางสังคม โดยใหมีการ

พูดชมเชย   ยกยอง  เ ม่ือนางสมใจทํา

พฤติกรรมเปาหมาย ซึ่งผลคือ นางสมใจ

ยังคงกระทําพฤติกรรมเปาหมายตอไป 

3. ระยะติดตาม ผูปรับพฤติกรรม
ไดถอดถอนเทคนิคตาง ๆ ออก แลวยังคงทํา
การสังเกตพฤติกรรมตอ นางสมใจยังคงทํา

พฤติกรรมการรับประทานอาหารตามที่จัด
ไวใหอยู  

 

 

ขั้นตอนการดําเนินโครงการปรับพฤติกรรมการรับประทานตามท่ีจัดไวใหสามารถสรุปไดดังนี้ 

 

 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49

Baseline  การชี้แนะ การ

เสริมแรง

ทางสังคม 

 

 

การ

เปลี่ยน

บุคคล

ในสถาพ

แวดลอม 

ระยะติดตาม 



P a g e  | 5 

 

 

   

  จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นวาการปรับพฤติกรรม ในกรณีตัวอยางเปนการสราง

พฤติกรรมใหมใหเกิดขึ้น โดยใชทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบการกระทํา (Operant 

Conditioning Theory) ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เง่ือนไขนํา ดวยเทคนิคการ

เสริมสรางพฤติกรรมดวยการชี้แนะ ซึ่งการชี้แนะทําใหเกิดพฤติกรรมเปาหมาย เมื่อเราใชการ

ชี้แนะเพียงอยางเดียว ในตอนแรกก็จะเกิดพฤติกรรมเปาหมาย แตตองใหรวมกับตัวเสริมแรง

เพื่อใหเกิดพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มขึ้น ในการศึกษาคร้ังนี้ใชการเสริมแรงทางสังคม ซึ่งเปนตัว

เสริมแรงที่เปนตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพสูง และเปนตัวเสริมแรงที่มีอยูทั่วไปตามธรรมชาติ  

มีการใชเทคนิคการคงอยูของพฤติกรรม  ดวยการเปล่ียนบุคคลในสภาพแวดลอม ซึ่งบุคคลที่มี

ผลตอผูถูกเปล่ียนพฤติกรรม และเปนผูที่อยูกับผูถูกปรับพฤติกรรมตลอด โดยการฝกการใชการ

เสริมแรงที่ถูกตอง ทําใหผูถูกปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามท่ีจัดไวให 

คงอยูตอไป 

 

 

ทําอยางไรใหการปรับพฤติกรรมสําเร็จ 
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