
 

                        การปรับพฤติกรรมการกินผักของตนเอง 

     ปรียานุช เฉลิมชัย 
         52199120020 
    วป  523  การวิเคราะหพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม 

 
 การสรางโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเปนกระบวนการท่ีผสมผสานองคความรูตางๆในเร่ือง             
การปรับพฤติกรรมมาประยุกตใชเพ่ือแกไขและพัฒนาพฤติกรรมเปาหมายท่ีตองการเปลี่ยนแปลง 
(ประทีป จินง่ี,2540:273) ในการนําการปรับพฤติกรรมไปใชจึงควรนําไปพัฒนาพฤติกรรมท่ีพึงประสงค
กับสังคม และคํานึงถึงจุดดี ขอจํากัดของเทคนิคการปรับพฤติกรรมท่ีนํามาใชใหมีความเหมาะสมกับ
ธรรมชาติของพฤติกรรมเปาหมายท่ีตองการ วัตถุประสงคของการปรับพฤติกรรมรวมท้ังเปนประโยชน            
แกผูถูกปรับพฤติกรรม โดยมีข้ันตอนการดําเนินโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผัก ดังนี้  
 
     ขั้นที่ 1 ศึกษาพฤติกรรมปญหาที่เกิดขึ้น  
 

จากการศึกษาวาพฤติกรรมใดเปนพฤติกรรมท่ีเปนปญหาซึ่งสมควรจะตองปรับพฤตกิรรม                  
โดยพิจารณาจากความถ่ี ความรุนแรง จํานวนของพฤตกิรรมท่ีเปนปญหาและการมีผลตอความเจ็บปวด
ของตนเอง พบวา ความถ่ี ความรุนแรง และจํานวนของพฤติกรรมการไมกินผักของตนเองมีมาก กลาวคือ    
จากการสังเกตความถ่ีและจํานวนคร้ังในการกินผักของตนเองในชวงระยะเวลา 15 วัน พบวา ในแตม้ือของ
อาหารมีผักเปนสวนประกอบของอาหารนอยมากไมถึง 1 ขีดในแตละม้ือและในบางมื้ออาหารไมพบผัก
เปนสวนประกอบของอาหารเลย ซึ่งความถี ่จํานวนคร้ังของการเกิดพฤติกรรมการไมกินผักดังกลาว              
มีจํานวนมาก  เม่ือเทียบกับพฤติกรรมพึงประสงคท่ีตองการใหเกิดข้ึนคือ การกินผักใหไดอยางนอยเทากับ
เกณฑมาตรฐานข้ันต่าํท่ีระบไุววา ผูใหญควรกินผักวันละ 6 ทัพพี (1 ทัพพีประมาณ 3-4 ชอนกินขาว             

หรือประมาณ  ½  ขีด หรือประมาณ  1 ขีด ตอ 1 ม้ืออาหาร)  (กรมวิชาการเกษตร,2552,.สืบคนเม่ือ

วันท่ี 17 กันยายน 2553 จาก
http://www.bloggang.com/viewblog.php?id=cherryredfruit&date=23‐07‐            

2008&group=1&gblog=5)   ซึ่งผลของการไมกินผักดังกลาวสงผลกระทบตอตนเอง ทําใหเกิดอาการ
ทองผูกอยางรุนแรง  จึงถือวาพฤติกรรมการไมกินผักเปนพฤติกรรมท่ีเปนปญหาสําหรับตนเองท่ีตองการ
ปรับพฤติกรรมไปสูพฤติกรรมเปาหมาย คือการกินผัก 
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     ขั้นที่ 2 พิจารณาวาพฤติกรรมปญหาเกิดจากอะไร  
 
 

 ในข้ันตอนนี้ตนเองไดพิจารณาวาปญหาการไมกินผักของตนเองเกิดจากส่ิงเราท่ีมากระตุนคือ    
ผักไมอรอย  ทําใหตนเองมีพฤติกรรมคือการไมกินผัก ซึ่งทําใหไดรับผลกรรมคือ การไมไดรับสารอาหาร     
ท่ีมีประโยชนและทองผูกอยางรุนแรง ท้ังๆท่ีผักเปนอาหารท่ีมีคุณคาและมีสารอาหารท่ีรางกายตองการ 
เชน เกลือแร วิตามิน อยูเปนจํานวนมาก ส่ิงสําคัญท่ีพบมากในผักทุกชนิดคือ "ใยพืช" (Fiber) ซึ่งเปน 
สวนท่ียอยไมไดและไมใหพลังงาน ชวยลดอัตราการดูดซึมของน้ําตาล ทําใหระดับน้ําตาลภายหลังอาหาร
ลดลง  ชวยลดการดูดซึมไขมัน อีกท้ังยังกระตุนลําไสใหทํางานดีข้ึน ทําใหทองไมผูก ปองกันโรคริดสีดวง
ทวาร โรคมะเร็งลําไส เปนตน การรับประทานผักจํานวนมาก ๆ หลายชนิดเปนประจํา นอกจากทําให
รางกายแข็งแรงและเจริญเติบโตแลว ยังสามารถปองกันโรคบางชนิดได เชน  

- สะเดา  มีเบตาแคโรทีนสูง บํารุงสายตา เสริมระบบภูมิคุมกัน ทําใหนอนหลับ 
- ผักกาดขาว มีน้ํามันหอมระเหย  บรรเทาอาการหวัด  มีสารฟลาโวนอยดตานมะเร็ง 
- แครอท มีเบตาแคโรทนีปองกันโรคมะเร็ง มีแคลเซียม แพคเตท ลดระดบัคลอเลสเตอรอลได 
- หอมหัวใหญ  มีสารฟลาโวนอยด  ชวยลดอาการของโรคหัวใจ  ควบคุมระดบัน้าํตาลในเลือด 
 - คะนา มีแคลเซียมและสารตานอนุมูลอิสระสูง ปองกันโรคกระดูกพรุน และมะเร็ง 
 - พริก มีแคปไซซินกระตุนการขยายตัวของหลอดเลือด  ชวยใหเจริญอาหาร ขับเหง่ือ  เปนตน 

(กรมวิชาการเกษตร,2552,สืบคนเม่ือวันท่ี 17 กันยายน 2553 จาก        
http://www.goodhealth.co.th/new_page_14.htm และ http://www.ku.ac.th/e‐
magazine/october45/know/vegetable.html) 

 
     ขั้นที่ 3 การกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  
 
 เม่ือพบพฤติกรรมปญหา คือพฤติกรรมการไมกินผักแลว ข้ันตอนตอไปคือ การกําหนดพฤติกรรม
เปาหมายของตนเอง โดยการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายควรกําหนดพฤติกรรมเปาหมายในเชิงบวก    
เพ่ือเปนการเพิ่มพฤติกรรม และพฤติกรรมเปาหมายที่กําหนดจะตองสามารถวัดไดสังเกตไดตรงกัน          
เม่ือบอกพฤติกรรมใหบุคคลอ่ืนฟงแลวบุคคลอ่ืนสามารถบอกไดวาจะแสดงพฤติกรรมอะไร อยางไร 
รวมท้ังบอกถึงขอบเขตของการแสดงพฤติกรรมไดเอยางชัดเจนดวย  

ดังนั้น พฤติกรรมเปาหมายท่ีตองการใหเกิดข้ึน คือ  พฤติกรรมการรับประทานผัก  ซึ่งหมายถึง  
การรับประทานผักสดหรือผักตมท่ีไมแปรรูปและไมดัดแปลง ในอาหารมื้อเย็นทุกวัน (ระหวางเวลา 
18.00-20.00 น)  โดยการตัดหรือห่ันผักสดหรือผักตมเปนช้ินใสถุงพลาสติกและนํามาช่ังในตาช่ังตาม 
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จํานวนท่ีกําหนดกอนการรับประทาน  โดยจะตองรับประทานผักสดหรือผักตม  อยางนอยม้ือละ 1 ขีด  
ตามเกณฑมาตรฐานของกรมวิชาการเกษตรท่ีระบุไววา ผูใหญควรกินผัก 1 ขีด ตอ 1 ม้ืออาหาร  
 
     ขั้นที่ 4 การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมาย  
 
 
 เม่ือกําหนดพฤติกรรมเปาหมายเรียบรอยแลว จึงเร่ิมตนเก็บรวบรวมขอมูลของพฤติกรรมการกิน
ผักของตนเอง  โดยทําการบันทึกผลการเกิดพฤติกรรมเปาหมายชวง Baseline ในระหวางวันท่ี               
1– 15 สิงหาคม 2553 การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายนั้นดําเนินการสังเกตตนเอง และใหสามี
เปนผูสังเกตอีก 1 คน เพ่ือปองกันความลําเอียงหรือการเขาขางตนเองที่จะเกิดข้ึน ตามแบบบันทึก               
การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมรับประทานผัก โดยบันทึกผลของพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในชวงเวลาท่ีกําหนด  
และไดผลดังนี้ 
 

ชวง  Baseline 
 

คร้ังที่ วันที่ บันทึกการสังเกตการเกดิพฤติกรรมการกินผัก 
ผูสังเกต 1 สังเกตตนเอง 

1 1 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
2 2 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
3 3 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
4 4 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
5 5 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
6 6 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
7 7 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
8 8 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

9 9 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

10 10 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

11 11 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

12 12 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

13 13 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

14 14 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

15 15 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
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คาความเท่ียงของผูสังเกต (Inter observer Reliable) หรือ  IOR เทากับ รอยละ 100                     

ทําใหสามารถสรุปไดวาผูสังเกตท้ัง 2 คน สังเกตเห็นการเกิดและไมเกิดของพฤติกรรมการกินผัก               
ไดตรงกันถึงรอยละ 100 ของชวงเวลาท่ีสังเกตท้ังหมด แสดงวาขอมูลของการสังเกตนี้ ใชได                  
โดยสามารถเลือกขอมูลจากผูสังเกตคนท่ี 1 หรือผูสังเกตคนท่ี 2 ไปใชก็ได  

ผลของพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดข้ึนชวง Baseline คิดเปนรอยละ 0 กลาวคือไมปรากฏ
พฤติกรรมเปาหมายคือการกินผักในชวง Baseline ในระหวางวันท่ี 1– 15 สิงหาคม 2553 เลย                 
โดยสามารถแสดงผลในรูปกราฟ ดังนี้ 
 

กราฟแสดง Baseline  
       1 
                      
                                                           
         0         1      2      3      4      5      6      7      8      9      10     11     12     13     14     15 
                                                                        คร้ังท่ี  
 
 
 

 
 

 
      ขั้นที่ 5 วิเคราะหพฤติกรรม  
 
 
 จากการวิเคราะหพฤติกรรมท่ีเปนปญหา คือ พฤติกรรมการไมกินผัก ดวย  ABC Model               
ท่ีมีฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขการกระทํา (Operant Conditioning) ของ Skinner ท่ีเนน
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับสภาพแวดลอมท่ีเปนผลพวงของพฤติกรรม โดย Skinner  ไดอธิบาย
ความสัมพันธนี้วา เม่ือมีส่ิงเรามากระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมแลว บุคคลจะไดรับส่ิงท่ีตามมาคือ             
ผลกรรม  (ประทีป จินง่ี,2540:123)  ดังนี้ 
  A : ผักไมอรอย 
  B: การไมกินผกั 
  C: ไมไดสารอาหารที่มีประโยชน ทองผูกอยางรุนแรง 
 

                       การเกิดพฤติกรรม 

                             0 = ไมเกิดพฤติกรรม 

                             1 = ไมเกิดพฤติกรรม 
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ประกอบกับเม่ือวิเคราะหลักษณะของตนเองท้ังดานความสามารถของตนเองและดานความ

ตองการของตนเอง พบวา เปนพฤติกรรมท่ีทําไมได แตอยากทํา จึงมีแนวทางแกไขพฤติกรรมโดยฝกให            
ทําใหได  และเม่ือทําได จึงใหการเสริมแรง โดยใชเทคนิคการแตงพฤติกรรม (Shaping) ซึ่งเปนการให
บุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยใชวิธีการเสริมแรงตอพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรม
เปาหมาย (Successive Approximative) โดยในกระบวนการแตงพฤติกรรมจะประกอบดวย                    
2 กระบวนการ  คือการจําแนกการเสริมแรง กลาวคือจะตองใหอินทรียหรือบุคคลเรียนรูวาพฤติกรรม
เฉพาะอยางเทานั้น ท่ีจะตองไดรับการเสริมแรง และพฤติกรรมท่ีคาดคะเนไปสูพฤติกรรมเปาหมาย               
โดยบุคคลจะตองแสดงพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายเทานั้นจึงจะไดรับ                   
การเสริมแรง (ประทีป จินง่ี,2540:90)  ซึ่งในท่ีนี้ เนื่องจากตนเองไมเคยมีพฤติกรรมการกินผักมากอน 
การกินผักในปริมาณมากๆจึงเปนเร่ืองยาก จึงกําหนดวาพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรม
เปาหมายในท่ีนี้คือ การกินอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบในการทําอาหาร โดยเพ่ิมปริมาณของผักในการ
ประกอบอาหารไปเร่ือยๆ หากทําไดก็จะไดรับการเสริมแรง คือการใหกําลังใจตนเองเพ่ือนําไปสูพฤติกรรม
เปาหมายใหได โดยใชรวมกับเทคนิคการควบคุมตนเอง  ซึ่งเปนกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเองจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค โดยบุคคลซึ่งในท่ีนี้คือตนเองเปน               
ผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและกระบวนการที่จะนําไปสูเปาหมายดวยตนเอง  ซึ่งเปนการเปดโอกาสให
ตนเอง ไดควบคุมส่ิงเราหรือผลกรรมดวยตนเอง ดวยการกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย กระบวนการที่จะ
นําไปสูเปาหมาย การควบคุมตัวแปรท้ังภายในและภายนอก ตลอดจนประเมินเปาหมายดวยตนเอง อันจะ
สงผลตอพฤติกรรมท่ีพึงประสงคคือการกินผักดวยตนเอง และมีผลระยะยาวตอพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง
นั้นมีความคงทนถาวร ลดความสําคัญของอิทธิพลภายนอกและบุคคลท่ีถูกปรับพฤติกรรมมีอิสระท่ีจะ
กําหนดพฤติกรรมของตนเองไดมากข้ึน   

โดยลักษณะสําคัญประการหนึ่งของการควบคุมตนเอง คือเปนการเลือกท่ีจะกระทํา 2 พฤติกรรม            
ท่ีมีความขัดแยงกัน และผลกรรมของพฤติกรรมท้ังสองมีความขัดแยงกัน 4 ลักษณะ (ประทีป จินง่ี,             
2540:124)  ดังนี้  

1.ไมทําพฤติกรรมท่ีไดรับผลกรรมที่พึงพอใจเพียงเล็กนอยในทันทีเพ่ือหลีกเล่ียงการไดรับ              
ผลกรรมท่ีไมพึงประสงคอยางมากในอนาคต  

2. ไมกระทําพฤติกรรมท่ีไดรับผลกรรมท่ีพึงพอใจเพียงเล็กนอยทันทีเพ่ือจะไดรับผลกรรม            
ท่ีพึงพอใจอยางมากในอนาคต  

3.กระทําพฤติกรรมท่ีทําใหไดรับผลกรรมท่ีไมพึงพอใจเพียงเล็กนอยทันที เพ่ือท่ีจะไดรับผลกรรม
ท่ีพึงพอใจในอนาคต 

4. กระทําพฤติกรรมท่ีทําใหไดรับผลกรรมท่ีไมพึงพอใจเพียงเล็กนอยทันที เพ่ือหลีกเล่ียงการ
ไดรับผลกรรมท่ีไมพึงพอใจอยางมากในอนาคต 

จากลักษณะของพฤติกรรมและผลกรรมที่ขัดแยงกันขางตน บุคคลเลือกกระทําและไมกระทํา
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ข้ึนอยูกับเง่ือนไขผลกรรมของแตละพฤติกรรม ดังนี้ 
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1. ผลกรรมของพฤติกรรมท่ัง 2 มีความแตกตางกันในเร่ืองของเวลาคือในทันทีกับในอนาคต 
2. ผลกรรมของพฤติกรรมท้ังสองใหคุณคาตอบุคคลในระดับท่ีแตกตางกัน คือผลกรรม                  

ท่ีพึงพอใจกับผลกรรมท่ีไมพึงพอใจ 
ซี่งในโปรแกรมนี้ เปนการเลือกท่ีจะกระทําพฤติกรรมท่ีทําใหไดรับผลกรรมท่ีไมพึงพอใจเพียง

เล็กนอยทันที เพ่ือหลีกเล่ียงการไดรับผลกรรมท่ีไมพึงพอใจอยางมากในอนาคต นั่นคือ เลือกท่ีจะกินผัก 
เพ่ือหลีกเล่ียงการไดรับผลกรรมที่ไมพึงพอใจอยางมากในอนาคต นั่นคือ การเจ็บปวยคือทองผูก             
อยางรุนแรง 

 
 
      ขั้นที่ 6 เลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรม  
 
 

จากการวิเคราะหพฤติกรรมท่ีเปนปญหาในข้ันตอนท่ีผานมา เพ่ือเปนการฝกใหตนเองมีพฤติกรรม            
ท่ีพึงประสงคคือ การกินผัก จากท่ีไมเคยทําพฤติกรรมนี้มากอน และเพ่ือใหพฤติกรรมการกินผักซึ่งเปน
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคนั้นเปนพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงระยะยาว คงทนถาวร จึงไดเลือกใชเทคนิคแตง
พฤติกรรม (Shaping) รวมกับการควบคุมตัวเอง (Self Control)  เปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมในคร้ังนี้  
โดยมีรายละเอียด ดังนี้  

1. เทคนิคการแตงพฤติกรรม (Shaping) ซึ่งเปนการใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยใช
วิธีการเสริมแรงตอพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรมเปาหมาย (Successive Approximative) 
โดยในกระบวนการแตงพฤติกรรมจะประกอบดวย  2 กระบวนการ  คือการจําแนกการเสริมแรง กลาวคือ
จะตองใหอินทรียหรือบุคคลเรียนรูวาพฤติกรรมเฉพาะอยางเทานั้น ท่ีจะตองไดรับการเสริมแรง             
และพฤติกรรมท่ีคาดคะเนไปสูพฤติกรรมเปาหมาย  โดยบุคคลจะตองแสดงพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะ
นําไปสูพฤติกรรมเปาหมายเทานั้นจึงจะไดรับการเสริมแรง ซึ่งในที่นี้ เนื่องจากตนเองไมเคยมีพฤติกรรม
การกินผักมากอน การกินผักในปริมาณมากๆจึงเปนเร่ืองยาก จึงกําหนดวาพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะ
นําไปสูพฤติกรรมเปาหมายในท่ีนี้คือ การกินอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบในการทําอาหาร โดยเพ่ิม
ปริมาณของผักในการประกอบอาหารไปเร่ือยๆ หากทําไดก็จะไดรับการเสริมแรง คือการใหกําลังใจตนเอง
เพ่ือนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายใหได 

2. เทคนิคการควบคุมตัวเอง (Self Control)  ประกอบดวย 
2.1 การควบคุมส่ิงเรา  (Stimulus Control) ดวยการควบคุมส่ิงเราท่ีหลากหลาย เชน            

หยุดความคิดวาผักไมอรอย  โดยพยายามคิดถึงประโยชน และการไมเจ็บปวยคือการไมเปนโรคทองผูก                
อยางรุนแรงแทน  การจัดสภาพแวดลอมโดยใหสามีซึ่งเปนโรคเก่ียวกับคลอเรสเตอรอลและจําเปนตองกินผัก                  
มาทานอาหารเย็นรวมกับตนเอง การทําอาหารท่ีเอ้ือตอการทานรวมกับผักในม้ืออาหารเย็น  เชน น้ําพริก              
เปนตน  
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2.2 การควบคุมผลกรรม (Self  Presented Consequence) ซึ่งเปนการใหผลกรรม

หลังจากท่ีบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลว โดยตนเองเปนผูวางเง่ือนไขผลกรรมและใหผลกรรมแกตนเอง
เพ่ือใหพฤติกรรมของตนเปล่ียนแปลงไป  โดยมีเทคนิคในการดําเนินการปรับพฤติกรรม ดังนี้  

2.2.1 การเตือนตนเอง (Self  Monitoring)  ดวยการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมเปาหมายคือ  การรับประทานผัก อยางนอย 1 ขีด ในชวงการรับประทานอาหารเย็นดวยตนเอง  
การสังเกตและบันทึกจะใชวิธีการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมลงในแบบบันทึกการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมรับประทานผักวาเกิดหรือไมเกิดพฤติกรรมเปาหมายในชวงเวลาท่ีกําหนดคือชวงรับประทาน
อาหารเย็น โดยจะทําการบันทึกพฤติกรรมตนเองทันทีท่ีพฤติกรรมเปาหมายเกิดข้ึน  โดยขอมูลในแบบ
บันทึกการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมรับประทานผัก และกราฟแสดงผลการบันทึกพฤติกรรมจะเปน
ขอมูลยอนกลับใหกับตนเองในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมรับประทานผักตอไป  

2.2.2 การประเมินตนเอง (Self  Evaluation) ดวยการเปรียบเทียบพฤติกรรม           
ท่ีไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกับเกณฑการกระทําพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไวคือการรับประทานผัก 
อยางนอย 1 ขีด ในชวงการรับประทานอาหารเย็นทุกวัน โดยภายหลังจากการประเมินตนเองแลว ถาพบวา
ตนไดกระทําพฤติกรรมเทากับหรือสูงกวาเกณฑพฤติกรรมเปาหมายจะใหการเสริมแรงตนเอง แตถาพบวา
ตนไดกระทําพฤติกรรมต่ํากวาเกณฑพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไวจะลงโทษตนเอง 

2.2.3 การเสริมแรงตนเอง (Self Reinforcement) เปนการท่ีบุคคลจัดผลกรรม
ท่ีเปนแรงเสริมใหตนเองเม่ือกระทําพฤติกรรมไดบรรลุเปาหมายท่ีตนเองเปนผูกําหนดไว เพ่ือทําให
พฤติกรรมนั้นเพ่ิมข้ึน  จึงถือเปนเทคนิคท่ีเปดโอกาสใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองในการกระทํา
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค  ซึ่งเปนการลดอิทธิพลจากภายนอกลง โดยผูปรับพฤติกรรมคือตนเองกําหนดไว
วาหากวันใดกระทําพฤติกรรมเปาหมายได  จะใหการเสริมแรงแกตนเอง ดวยการทํากิจกรรมท่ีชอบ          
ตามหลักของพรีแม็ก คือการอนุญาตใหตนเองสามารถดูโทรทัศนหรือฟงเพลงไดในชวงเวลาต้ังแตหลัง
รับประทานอาหารเย็นเปนตนไปจนถึง 24.00 น ของวันนั้น   

2.2.4 การลงโทษตนเอง (Self Punishment) เปนกระบวนการท่ีบุคคลใชเม่ือไม
สามารถกระทําพฤติกรรมเปาหมายหรือกระทําไดต่ํากวาเกณฑท่ีตั้งไว โดยผูปรับพฤติกรรมคือตนเอง
กําหนดไววา หากวันใดไมสามารถทําพฤติกรรมเปาหมายได  จะใหการลงโทษแกตนเอง ดวยการ              
ไมอนุญาตใหตนเองดูโทรทัศนหรือฟงเพลงในชวงเวลาต้ังแตหลังรับประทานอาหารเย็นเปนตนไปจนถึง 
24.00 น ของวันนั้น  
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      ขั้นที่ 7 การกําหนดเง่ือนไขการปรับพฤติกรรม  
 
 

ในการปรับพฤติกรรมการกินผักในคร้ังนี้ ผูปรับพฤติกรรมไดกําหนดเง่ือนไขไว ดังนี ้
1. ควบคุมตนเองใหกินผักทุกวันในม้ืออาหารเย็น ตามเกณฑเปาหมายท่ีกําหนด คือม้ือละ             

อยางนอย 1 ขีด 
 2. วันใดกระทําพฤติกรรมเปาหมายได  จะใหรางวัลตนเองดวยการอนุญาตใหตนเองสามารถ                   
ดูโทรทัศนหรือฟงเพลงไดในชวงเวลาตั้งแตหลังรับประทานอาหารเย็นเปนตนไปจนถึง 24.00 น                    
ของวันนั้น   

3. วันใดไมสามารถทําพฤติกรรมเปาหมายได  จะลงโทษตนเองดวยการไมอนุญาตใหตนเอง            
ดูโทรทัศนหรือฟงเพลงในชวงเวลาตั้งแตหลังรับประทานอาหารเย็นเปนตนไปจนถึง 24.00 น ของวันนั้น 

4. เกณฑการกินผัก คือ กินผักทุกวันในม้ืออาหารเย็น (ระหวางเวลา 18.00-20.00น) ม้ือละ
อยางนอย 1 ขีด 

5. เกณฑการประสบผลสําเร็จตามโปรแกรม  คือ ผลของพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดข้ึนในชวง
ดําเนินการตามโปรแกรมตองมากกวาผลของพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดข้ึนในชวง Baseline  รอยละ 80 

 
      ขั้นที่  8  ดําเนินการตามโปรแกรม  
 
 เม่ือไดวางแผนโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผักแลว ก็เร่ิมดําเนินการตามโปรแกรมท่ีวางไว 
ระยะเวลาดําเนินการตั้งแต วันท่ี 16-31 สิงหาคม 2553  ตามแบบบันทึกการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
รับประทานผัก  โดยไดผลการปรับพฤติกรรม ดังนี้ 
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ชวงทดลอง 
 
คร้ังที่ วันที่ บันทึกการสังเกตการเกดิพฤติกรรมการกินผัก 

ผูสังเกต 1 สังเกตตนเอง 
1 16 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
2 17 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
3 18 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
4 19 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
5 20 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
6 21 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
7 22 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
8 23 สิงหาคม 2553 ไมเกิด เกิด 
9 24 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
10 25 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
11 26 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
12 27 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
13 28 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
14 29 สิงหาคม 2553 ไมเกิด ไมเกิด 
15 30 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 
16 31 สิงหาคม 2553 เกิด เกิด 

 
คาความเท่ียงของผูสังเกต (Inter observer Reliable) หรือ  IOR เทากับ รอยละ 92.85                    

ทําใหสามารถสรุปไดวาผูสังเกตท้ัง 2 คน สังเกตเห็นการเกิดและไมเกิดของพฤติกรรมการกินผัก               
ไดตรงกันถึงรอยละ 92.85 ของชวงเวลาท่ีสังเกตท้ังหมด ซึ่งสูงกวาเกณฑท่ีกําหนด คือ รอยละ 80            
แสดงวาขอมูลของการสังเกตนี้ใชได โดยสามารถเลือกขอมูลจากผูสังเกตคนท่ี 1 หรือผูสังเกตคนท่ี 2           
ไปใชก็ได  

ผลของพฤติกรรมเปาหมายท่ีเกิดข้ึนในชวงดําเนินการตามโปรแกรม คิดเปนรอยละ 81.25                 
โดยสามารถแสดงผลในรูปกราฟ ดังนี้ 
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กราฟแสดงชวงทดลอง  
       1                                                                           
 
                      
                                                                                                                                                 
         0         1     2     3     4     5     6     7     8     9     10    11    12    13    14    15    16 
                                                                        คร้ังท่ี  
 
 
 

 
 
 

      ขั้นที่  9  การประเมินผลโปรแกรม  
 
 

การประเมินผลโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผักวาโปรแกรมท่ีทําไดรับผลสําเร็จตาม
วัตถุประสงคท่ีตั้งไวหรือไม จะตองอาศัยขอมูลท่ีแสดงถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในชวงกอนการ
ดําเนินโปรแกรม และชวงดําเนินโปรแกรมวามีการเปล่ียนแปลงอยางไร โดยสามารถแสดงไดจากกราฟ
ดังตอไปนี้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                       การเกิดพฤติกรรม 

                             0 = ไมเกิดพฤติกรรม 

                             1 = ไมเกิดพฤติกรรม 
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กราฟแสดงชวง Baseline  
       1 
                      
                                                           
         0         1      2      3      4      5      6      7      8      9      10     11     12     13     14     15 
                                                                        คร้ังท่ี  

 

กราฟแสดงชวงทดลอง  
       1                                                                           
 
                      
                                                                                                                                                 
         0         1     2     3     4     5     6     7     8     9     10    11    12    13    14    15    16 
                                                                        คร้ังท่ี  
 
 
 

 
 
เม่ือพิจารณาจากกราฟ และผลของพฤติกรรมเปาหมายท่ีเกิดข้ึนในชวงดําเนินการตามโปรแกรม      

ท่ีมากกวาผลของพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดข้ึนในชวง Baseline คิดเปนรอยละ 81.25 ซึ่งมากกวาเกณฑท่ี
กําหนดคือ รอยละ 80 สามารถกลาวไดวาโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผักประสบผลสําเร็จ โดยมี
พฤติกรรมเปาหมายเกิดเกือบทุกคร้ังของการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม จากการวิเคราะหท่ีเง่ือนไขนํา 
(A) พบวา ผูถูกปรับพฤติกรรมคือตนเองทราบวาตองทําพฤติกรรมอะไร ประกอบกับเกณฑและเปาหมาย
ท่ีตั้งไวมีความชัดเจนและเปนไปได  ในสวนของพฤติกรรมเปาหมาย (B) พบวาเปนพฤติกรรมที่ตนเอง
สามารถแสดงได และในสวนของผลกรรม (C) พบวา ผลกรรมท่ีใหตอพฤติกรรมนั้น ใหไดเหมาะสมกับ
พฤติกรรมการกินผัก เนื่องจากมีการเสริมแรงและการลงโทษในกรณีท่ีเกิดพฤติกรรมเปาหมายและไมเกิด
พฤติกรรมเปาหมายในแตละวัน กลาวโดยรวมจึงถือวาการใชเทคนิคการควบคุมตัวเอง (Self Control)               
ท่ีนํามาใชในคร้ังนี้ เปนเทคนิคท่ีเหมาะสมและแทจริงของพฤติกรรมเปาหมายการกินผักของตนเอง 
 
 

                       การเกิดพฤติกรรม 

                             0 = ไมเกิดพฤติกรรม 

                             1 = ไมเกิดพฤติกรรม 
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      ขั้นที่  10  การทําใหพฤติกรรมเปาหมายคงอยู  
 

ในข้ันตอนนี้ ผูปรับพฤติกรรมไดพิจารณาเทคนิคในการทําใหพฤติกรรมเปาหมายคือ การกินผัก
ของตนเองนั้นคงอยู  และเม่ือพิจารณาถึงเทคนิคท่ีใชในการปรับพฤติกรรมในคร้ังนี้ อันประกอบดวยเทคนิค
การแตงพฤติกรรม (Shaping) รวมกับเทคนิคการควบคุมตัวเอง (Self Control) โดยการเตือนตนเอง          
(Self  Monitoring) การประเมินตนเอง (Self  Evaluation)  การใหการเสริมแรงตนเอง                    
(Self Reinforcement) ดวยการอนุญาตใหตนเองสามารถดูโทรทัศนหรือฟงเพลง หากทําพฤติกรรม
เปาหมายได และใหการลงโทษตนเอง (Self Punishment)  ดวยการไมอนุญาตใหตนเองดูโทรทัศนหรือ
ฟงเพลง หากทําพฤติกรรมเปาหมายไมไดนั้น การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง แมวาจะเปน
เทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดเม่ือเปรียบเทียบกับการใชเทคนิคการควบคุมตนเองเทคนิคอ่ืน อีกท้ังยังเปน
เทคนิคท่ีทําใหพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปแลวมีโอกาสที่จะคงอยูไดหลังจากถอดถอนโปรแกรมการปรับ
พฤติกรรมออกไปแลว แตดวยลักษณะของการเสริมแรงท่ีคลายคลึงกับการเสริมแรงจากภายนอก ท่ีเนนถึง            
การใหตัวเสริมแรง เม่ืออินทรียกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งออกมาและเปนผลใหพฤติกรรมนั้นเพ่ิมข้ึน 
ประกอบกับในโปรแกรมดังกลาวไดกําหนดการปฏิบัติในการเตือนตนเองท่ีมีประสิทธิภาพ กลาวคือ มีการ
จําแนกพฤติกรรมเปาหมายชัดเจนวาจะตองสังเกตอะไร มีการกําหนดวิธีการบันทึก เคร่ืองมือท่ีใชในการบันทึก
ท่ีชัดเจนกอนการทําการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม รวมท้ังมีการแสดงผลการบันทึกพฤติกรรมในรูป                 
ของกราฟ เพ่ือใชในการวิเคราะหและเปนขอมูลยอนกลับอันจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู
พฤติกรรมเปาหมายคือการกินผัก  ดังนั้น ในชวงอาทิตยแรกของการติดตามผล   ผูปรับพฤติกรรมจึงทําการ
ถอดถอนการเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเองออก  โดยใหคงเหลือแตการเตือนตนเองและการประเมิน
ตนเองเทานั้น ซึ่งเทคนิคการควบคุมตนเองโดยการเตือนตนเองและการประเมินตนเองนี้เอง  ถือเปน
เทคนิควิธีการฝกใหผูถูกปรับพฤติกรรมซึ่งในท่ีนี้คือตนเอง ดําเนินการปรับพฤติกรรมดวยตนเอง              
โดยลดอิทธิพลจากภายนอกลง ซึ่งจะเปนการทําใหพฤติกรรมเปาหมายคือ การกินผักของตนเองคงอยูได
อยางสมํ่าเสมอ และเม่ือพฤติกรรมการกินผักคงอยูระยะหนึ่ง ประมาณ  1 อาทิตย ในชวงอาทิตยท่ี 2                 
ของการติดตามผลผูปรับพฤติกรรมจึงทําการถอดถอนการเตือนตนเองและการประเมินตนเองออกท้ังหมด 

ผลการติดตามผล ซึ่งเปนระยะท่ีผูถูกปรับพฤติกรรมคือตนเองยุติการใชเทคนิคและโปรแกรม           
การปรับพฤติกรรมการกินผัก   โดยจะติดตามผลเปนระยะเวลา  2 อาทิตย  ในระหวาง วัน ท่ี                    
1– 14 กันยายน  2553 โดยสังเกตตนเอง และใหสามีเปนผูสังเกตอีก 1 คน ตามแบบบันทึกการสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมรับประทานผัก  โดยมีผลการติดตามผล ดังนี้ 
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คร้ังที่ วันที่ บันทึกการสังเกตการเกดิพฤติกรรมการกินผัก 

ผูสังเกต 1 สังเกตตนเอง 
1 1 กันยายน 2553 เกิด เกิด 
2 2 กันยายน 2553 เกิด เกิด 
3 3 กันยายน 2553 เกิด เกิด 
4 4 กันยายน 2553 เกิด เกิด 
5 5 กันยายน 2553 เกิด เกิด 
6 6 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

7 7 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

8 8 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

9 9 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

10 10 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

11 11 กันยายน 2553 ไมเกิด ไมเกิด 

12 12 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

13 13 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

14 14 กันยายน 2553 เกิด เกิด 

 
คาความเท่ียงของผูสังเกต (Inter observer Reliable) หรือ  IOR เทากับ รอยละ 100                     

ทําใหสามารถสรุปไดวาผูสังเกตท้ัง 2 คน สังเกตเห็นการเกิดและไมเกิดของพฤติกรรมการกินผัก               
ไดตรงกันถึงรอยละ 100 ของชวงเวลาท่ีสังเกตท้ังหมด แสดงวาขอมูลของการสังเกตนี้ ใชได                  
โดยสามารถเลือกขอมูลจากผูสังเกตคนท่ี 1 หรือผูสังเกตคนท่ี 2 ไปใชก็ได   

ผลการติดตามผล พบวา พฤติกรรมการกินผักยังคงอยู กลาวคือมีพฤติกรรมเปาหมายเกิดเกือบ
ทุกคร้ังของการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม โดยมีผลของพฤติกรรมเปาหมายท่ีเกิดข้ึนในชวงติดตามผล
มากกวาผลของพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดข้ึนในชวง Baseline คิดเปนรอยละ 92.9 ซึ่งมากกวาเกณฑ              
ท่ีกําหนดคือตองมากกวารอยละ 80 จึงถือวาการปรับพฤติกรรมการกินผักของตนเองประสบผลสําเร็จ  

 
      จุดเดนของโปรแกรม  
 
 1. พฤติกรรมท่ีเปนปญหาตามโปรแกรมนี้ เม่ือวิเคราะหลักษณะของตนเองทั้งดานความสามารถ
ของตนเองและดานความตองการของตนเอง พบวา เปนพฤติกรรมท่ีทําไมได แตอยากทํา จึงมี                    
แนวทางแกไขพฤติกรรมโดยฝกใหทําใหได  และเม่ือทําได จึงใหการเสริมแรง โดยใชเทคนิคการแตง 
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พฤติกรรม (Shaping) ซึ่งถือเปนเทคนิคในการทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยใชวิธีการ
เสริมแรงตอพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรมเปาหมาย (Successive Approximative)                
โดยบุคคลจะตองแสดงพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายเทานั้นจึงจะไดรับการ
เสริมแรง ซึ่งในท่ีนี้ เนื่องจากตนเองไมเคยมีพฤติกรรมการกินผักมากอน จึงกําหนดวาพฤติกรรมท่ี
คาดคะเนวาจะนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายในท่ีนี้คือ การกินอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบในการทําอาหาร 
โดยเพ่ิมปริมาณของผักในการประกอบอาหารไปเรื่อยๆ หากทําไดก็จะไดรับการเสริมแรง โดยใชรวมกับ
เทคนิคการควบคุมตนเอง ซึ่งเปนกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรม                     
ท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค อันจะสงผลตอพฤติกรรมท่ีพึงประสงคคือการกินผัก               
ดวยตนเอง และมีผลระยะยาวตอพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงนั้นมีความคงทนถาวร ลดความสําคัญ               
ของอิทธิพลภายนอกและบุคคล                     

2. การสังเกตและบันทึกผลการเกิดพฤติกรรม มีการตรวจสอบพฤติกรรมไมใหเกิดความลําเอียง
หรือเขาขางตนเอง เนื่องจากเปนการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง จึงใหสามีเปนผูรวมสังเกตและ
บันทึกผลการเกิดพฤติกรรมดวย  
 3. มีการนิยามพฤติกรรมเปาหมายท่ีชัดเจน ทําใหผูสังเกตสามารถสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม        
ไดถูกตองและตรงกัน 

4. การใชเทคนิคการควบคุมตัวเอง โดยการเตือนตนเอง การประเมินตนเอง การเสริมแรงตนเอง
ดวยการอนุญาตใหตนเองสามารถดูโทรทัศนหรือฟงเพลง หากทําพฤติกรรมเปาหมายได และใหการ
ลงโทษตนเองดวยการไมอนุญาตใหตนเองดูโทรทัศนหรือฟงเพลง หากทําพฤติกรรมเปาหมายไมไดนั้น 
ถือเปนการผสมผสานเทคนิคเพ่ือใหพฤติกรรมเปาหมายเกิดข้ึนและคงอยู การใชเทคนิคการควบคุมตัวเอง                  
(Self Control)  ดวยเทคนิคตางๆนั้น ถือเปนเทคนิควิธีการฝกใหผูถูกปรับพฤติกรรมดําเนินการปรับ
พฤติกรรมดวยตนเอง โดยลดอิทธิพลจากภายนอก ประกอบกับผูถูกปรับพฤติกรรมคือตนเองมีความ
ตระหนักในการแกไขพฤติกรรมการไมกินผัก อันเนื่องมาจากความเจ็บปวยดวย จึงถือเปนปจจัยสําคัญ            
ท่ีทําใหพฤติกรรมเปาหมายคือการกินผักของตนเองในชวงการทดลองเกิดข้ึน และในชวงการติดตามผล
สามารถคงอยูไดอยางสมํ่าเสมอแมจะถอดถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผักออกไปแลวก็ตาม  

5. ในการเตือนตนเอง ไดมีการจําแนกพฤติกรรมเปาหมายคือการกินผักอยางชัดเจนวา จะตองทําการ
สังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักสดหรือผักตม อยางนอย 1 ขีด ในชวงการรับประทานอาหารเย็นทุกวัน  
มีการกําหนดวิธีการบันทึกและเคร่ืองมือท่ีใชในการบันทึก อันไดแก แบบบันทึกการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมรับประทานผัก ซึ่งเปนแบบบันทึกท่ีเก็บรักษางายและสะดวกในการใช  ในเวลาท่ีทําการสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมจะทําการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมทันท่ีท่ีพฤติกรรมเปาหมายเกิดข้ึน มีการแสดงผลการ
บันทึกพฤติกรรมในรูปกราฟ และมีการวิเคราะหขอมูลท่ีบันทึกเปนขอมูลยอนกลับ ทําใหสามารถประเมิน
ความสําเร็จและความลมเหลวของเทคนิคท่ีนํามาใช รวมท้ังทําใหผูถูกปรับพฤติกรรมคือตนเองทราบวาได
กระทําพฤติกรรมเปนอยางไร เปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไวหรือไม จากการปฏิบัติการเตือนตนเองในโปรแกรม
ดังกลาว จึงสงผลใหการเตือนตนเองในโปรแกรมนี้มีประสิทธิภาพ คือทําใหพฤติกรรมเปาหมายคือการกินผัก 
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ของตนเองในชวงการทดลองเกิดข้ึน และในชวงการติดตามผลสามารถคงอยูไดอยางสมํ่าเสมอแมจะถอดถอน
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผักออกไปแลวก็ตาม 

 6. ในการเสริมแรงตนเองดวยการอนุญาตใหตนเองสามารถดูโทรทัศนหรือฟงเพลง หากทํา
พฤติกรรมเปาหมายได เปนการเปดโอกาสใหตนเองเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย ดําเนินการปรับ
พฤติกรรมดวยตนเอง และสามารถเลือกตัวเสริมแรงไดตรงกับความตองการของตนเอง จึงทําใหพฤติกรรม              
การกินผักซึ่งเปนพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปมีโอกาสท่ีจะคงอยูไดมากกวาการเสริมแรงจากภายนอก              
ประกอบกับการใหการเสริมแรงทันทีหลังจากท่ีไดแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม อันสงผลใหมีการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมคือการกินผักอีกในเวลาตอมา กลาวคือตนเองสามารถควบคุมตนเองในการกระทําท่ีพึง
ประสงคคือการกินผัก ซึ่งถือเปนการลดอิทธิพลจากภายนอกลง และทําใหพฤติกรรมเปาหมายคือการกินผัก
ของตนเองในชวงการทดลองเกิดข้ึน และในชวงการติดตามผลสามารถคงอยูไดอยางสมํ่าเสมอแมจะถอดถอน
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการกินผักออกไปแลวก็ตาม 

7. ในการลงโทษตนเองดวยการไมอนุญาตใหตนเองดูโทรทัศนหรือฟงเพลง หากทําพฤติกรรม
เปาหมายไมไดถือเปนกลไกท่ีชวยใหผูถูกปรับพฤติกรรมคือตนเองลบลางความรูสึกไมสบายใจ ในกรณี               
ท่ีกระทําพฤติกรรมต่ํากวาเกณฑท่ีตั้งไว อีกท้ังยังชวยลดปฏิกิริยาทางลบของบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวของท่ีจะมีตอ
ผูกระทําพฤติกรรมอีกดวย 

  
 

           ขอเสนอแนะ 
 

1. พฤติกรรมท่ีเปนปญหาคือการไมกินผักตามโปรแกรมนี้ เนื่องจากเปนพฤติกรรม                     
ท่ีสงผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพของตนเอง ดังนั้น เพ่ือใหพฤติกรรมท่ีมีปญหาไดรับการแกไขและ                    
มีความตอเนื่องยาวนานของพฤติกรรมเปาหมาย การดําเนินการปรับพฤติกรรมการกินผักจึงควรมีการทํา
อยางตอเนื่อง โดยการแบงการดําเนินการปรับพฤติกรรมออกเปนชวงยอยๆ โดยในแตละชวงควรมี             
การปรับเกณฑของพฤติกรรมเปาหมายใหเพ่ิมข้ึนในแตละชวง ท้ังในแงของการเพ่ิมจํานวนม้ืออาหาร              
ในการกินผัก ปริมาณของผักในแตละม้ืออาหาร  ชนิดของผักท่ีกิน การเพ่ิมความหลากหลายของสิ่งเราใน
แตละชวงท่ีทําการปรับเกณฑ รวมท้ังการกําหนดผลกรรมโดยเฉพาะในสวนของการลงโทษตนเองท่ีรุนแรง
มากกวาท่ีกําหนดในโปรแกรมนี้ เพ่ือเปนการบังคับตนเองใหทําพฤติกรรมการกินผักซึ่งเปนพฤติกรรม               
ท่ีพึงประสงคและโดยเฉพาะเพื่อใหเปนผลท่ีดีตอสุขภาพของตนเอง 

 2. เทคนิคการควบคุมตนเองถือเปนเทคนิคสําคัญท่ีทําใหพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปแลวมีโอกาส         
ท่ีจะคงอยูไดหลังจากถอดถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรมออกไปแลว โดยปจจัยสําคัญท่ีจะทําให                   
การควบคุมตนเองสามารถดําเนินการไดประสบผลสําเร็จคือ ผูถูกปรับพฤติกรรมจะตองมีความตระหนัก
ในการแกไขพฤติกรรมท่ีเปนปญหาอยางแทจริง 
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3. ในการสรางโปรแกรมปรับพฤติกรรม ควรคํานึงถึงขอดี ขอจํากัด ความเหมาะสมของเทคนิค 

และการเสริมแรงท่ีจะตองสอดคลอง เหมาะสม กับพฤติกรรมเปาหมายและวัตถุประสงคของการปรับ 
พฤติกรรม รวมท้ังในการใชตัวเสริมแรงจะตองพิจารณาดวยวาตัวเสริมแรงนั้นมีคุณสมบัติเพียงพอท่ีจะ
เปนตัวเสริมแรงหรือไม และเปนตัวเสริมแรงท่ีบุคคลนั้นตองการจริงหรือไม โดยเฉพาะในการเสริมแรง
ตนเองนั้น จะตองเลือกตัวเสริมแรงท่ีงายและสะดวกตอการใหการเสริมแรงตนเอง โดยอาจเปนได                
ท้ังตัวเสริมแรงภายในตัวบุคคล เชน คําพูดชมเชย การแสดงความรูสึกภาคภูมิใจตอความสําเร็จของตนเอง 
และตัวเสริมแรงจากภายนอก เชน  ส่ิงของ กิจกรรมท่ีบุคคลชอบ เปนตน 
 4. ในการสรางโปรแกรมปรับพฤติกรรม จะตองคํานึงถึงการคงอยูของพฤติกรรมเปาหมาย               
เม่ือทําการถอดถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรมออกไปแลวดวย ท้ังนี้เพ่ือใหการปรับพฤติกรรม             
ประสบผลสําเร็จ และพฤติกรรมเปาหมายสามารถคงอยูไดอยางสมํ่าเสมอ 
   
 

 
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      เอกสารอางอิง 
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