
 

 

  

 

… “โอย! จะสอบแลว้ ยงัไมไ่ดอ้า่นหนงัสอืซกัตวั ท าไงดเีนีย่ อา่นกอ็่านไมเ่ขา้ใจ จะ

นอนเอาแรงกอ่นกน็อนไมห่ลบั” “เอ..เค้าจะว่าเราบ้างไมเ๊นีย่ ไมน่า่ท าแบบนัน้เลย๊”  “อมื..

จะไปหรอืไมไ่ปดวี๊า” “....พรุง่นีพ้รเีซน็ต์จะเปน็ไงมัง่เนีย่...” “....เฮอ้!....เรือ่งโนน้กต็อ้งท า 

เรือ่งนีก้ต็อ้งท า จะใหท้ ายงัไง” หรอืมพีฤตกิรรมแบบกระสบักระส่าย ผดุลกุผดุนัง่ คิดโนน่

คดินี่หลายเรือ่งแตจ่ะใหห้ยุดคดิกห็ยดุไมไ่ด ้หงดุหงดิโมโหหรอืออ่นไหวง่าย ฯลฯ… 

 

 คงมีคนเคยเป็นหรือเคยคิดตรงกันในสิ่งท่ีว่าไว้ข้างต้นบ้าง(อย่างน้อยก็ 1 เรื่อง) ซึ่ง

ระยะหลังๆผู้เขียนคิดและเป็นอย่างนี้บ่อยมาก  สิ่งท่ีว่ามาท้ังสิ้นน้ีเค้าเรียกว่าอาการของคน

ฟุ้งซ่าน คิดมาก ขาดสติค่ะ   และย่ิงเมื่อมีพฤติกรรมเหล่านี้เกิดขึ้นเท่าไหร่ก็พาให้เครียด

และวิตกกังวลต่อเนื่องกันไปเท่านั้น เลยท างานหลายๆ อย่างออกมาไม่ค่อยดีและท าให้คิดมาก

เป็นวงจรเข้าไปอีก บทความน้ีอยากเสนอวิธีการ จากประสบการณ์อย่างหน่ึงท่ีผู้เขียนคิดว่า

อาจเป็นจุดเริ่มต้นท่ีดีส าหรับผู้ท่ีต้องการให้ความคิดเหล่านี้เกิดขึ้นน้อยลงได้บ้าง  ความฟุ้งซ่าน

หรือการขาดสติของเราจะน้อยลง และย่ิงหากท าได้บ่อยๆ ความน่ิงของใจจะเกิดขึ้น สามารถ

จดจ่อกับสิ่งต่างๆได้ดี (นั่นคือสิ่งท่ีทางศาสนาพุทธเราเรียกกันว่า “สมาธิ” แต่รายละเอียด

จริงๆของสมาธิมีอีกเยอะให้ศึกษาและน่าสนใจมากนะคะ) ในครั้งนี้แม้เราจะแตะ

แค่เพียงผิวในเรื่องของสมาธิแต่ผลท่ีบังเกิดนั้นย่ิงใหญ่และมีประโยชน์มาก วิธีการท่ี

จะกล่าวต่อไปไมยุ่่งยากหรอกค่ะ เพียงแค่มีการปรับพฤติกรรมโดยอาศัยแนวทางการ

ควบคุมตนเอง (Self control) นิ๊ดนึง   สร้างและจัดการตัวเองให้เป็นระบบ  อืม...แล้วท า

ยังไง? อ่านวิธีการนี้กันต่อเลยนะคะ... 

  

อย่างท่ีผู้อ่านทราบกันดีว่าหากจะประสบ

ความส าเร็จในการเรียนหรือการท างานใดๆ ได้ 

ส่วนหน่ึงขึ้นอยู่กับความตั้งใจที่แน่วแน่ รอบคอบ

รู้จักใช้ปัญญาอย่างสร้างสรรค์หรือมีสติในการ

ประกอบกิจการงาน และทางหนึ่งท่ีเราจะดึง

ศักยภาพเหลา่นี้ของตนออกมาใช้ได้เต็มท่ีหรือมีสติ

รอบคอบในการท างานคือการปฏิบัติสมาธิ และ

ความมุ่งหมายของสมาธิท่ีใช้อย่างถูกต้องนั้นก็เพื่อ

การควบคุมตนเองการควบคุมตนเอง  

เพ่ือเสริมสรา้งเพ่ือเสริมสรา้งพฤติกรรมพฤติกรรมใใหมี้หมี้ความน่ิงของใจความน่ิงของใจ  
  

นางสาวปองสุข  ศรีชัย 
นิสิตสถาบันวจิัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



~ 2 ~ 

 

เตรียมจิตให้พร้อมท่ีจะใช้ปัญญาอย่างได้ผลดี 

(พระธรรมปิฎก. 2546)  

 นอกจากนั้นประโยชน์ท่ี

เกิดต่อผู้ปฏิบัติสมาธก็ิยังมอีีก

มากท้ังประโยชน์ในทาง

พระพุทธศาสนาท่ีท าให้ผู้ปฏิบตัิมีระดับคุณธรรม

จริยธรรมสูงขึ้นรวมท้ังประโยชน์ในการด าเนิน

ชีวิตประจ าวัน ท่ีให้ผู้ปฏิบัติมีการพฒันา

บุคลิกภาพท่ีพึงปรารถนา เช่น ม่ันคงทางอารมณ์ 

กระฉับกระเฉง มองดูรู้จักตนเองและผู้อ่ืนตาม

ความ เป็นจริง ควบคุมอารมณ์ได้ดี ไม่ฟุ้งซ่าน 

นอกจากนั้นเมื่อมีสมาธิก็ย่อมมีสติก ากับด้วยยัง

ประโยชน์ให้เกิดในด้านประสิทธิภาพการ

ปฏิบัติงาน เช่น ช่วยให้เรียน ให้คิด  ให้ท างาน

ได้ผลดี การท างานเป็นไปอย่างรอบคอบ เกิด

ความจ าดี รวมท้ังประโยชน์ท่ีมีต่อการสร้างเสริม

สุขภาพ เช่น เป็นเครื่องพักผ่อนกายให้ใจสบาย

และมีความสุข  จิตใจผ่องใสสุขภาพดี          

ลดความเครียด บรรเทาความเจ็บปวด ฯลฯ    

จากประโยชน์ท่ีว่าไปผู้เขียนจึงต้องการท่ีจะปรับ

พฤติกรรมโดยอาศัยแนวทางการควบคุมตนเอง 

(Self control) ให้เกิดความน่ิงของใจโดยใช้

วิธกีารนั่งสมาธิก่อนนอนเพราะคาดว่าจะเป็น

วิธีการหนึ่งท่ีท าให้จิตใจไม่ฟุ้งซา่น และใช้สติท าให้

เกิดปัญญาในการเรียนและการท างานได้ต่อไป 

 

แล้วแล้วการปรบัพฤตกิรรมการปรบัพฤตกิรรมโดยใชก้ารควบคมุตนเองโดยใชก้ารควบคมุตนเองคอือะไรคอือะไร??  

 การปรับพฤติกรรมก็คือ การน าหลักการแหง่พฤตกิรรม (Behavior principles) มา

ประยุกต์ใช้เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างเป็นระบบ (ประทีป จินงี่. 2540; อ้างอิงจาก 

Kalish. 1981)  โดยหลักการแห่งพฤติกรรมน้ันเป็นหลักการท่ีครอบคลุมแนวคิดต่างๆ ท่ีศึกษา

เกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์นั่นเอง และในครั้งนี้ผู้เขียนได้น าเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self 

control) มาใชส้ร้างเป็นโปรแกรมการปรับพฤติกรรม ซึ่งในแต่ละขั้นตอนเราต้องด าเนินการสิ่ง

ต่างๆ ด้วยตนเอง รายละเอียดแต่ละขั้นมีดังนี้ 

 

 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 

อย่างท่ีเล่าให้ผู้อ่านฟงัไปข้างต้นว่า

ประโยชน์ของการท่ีใจเรานิ่ง จดจ่อ มีสติจาก

การนั่งสมาธิเป็นอย่างไร พฤติกรรมเปา้หมาย

ท่ีต้องการปรับในครั้งนี้จึงคือ  การเกิด

พฤติกรรมการนั่งสมาธิก่อนนอน เพื่อท าให้

เป้าหมายมีความเฉพาะเจาะจงขึ้นจึงก าหนดให้

ชัดเจนว่า “พฤติกรรมการนั่งสมาธิก่อนนอน

หมายถึง พฤติกรรม

การนั่งในท่าสมาธิโดย

การหลับตา มือ

ประสานกันท่ีหน้าตัก ท าใจให้นิ่งจดจ่อกับการ
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นับลมหายใจเข้า-ออก (หายใจเข้า-ออกนับ 1         

หายใจเข้า-ออกต่อมานับ 2 หายใจเข้า-ออก

ต่อมานับ 3......ต่อเนื่องกันไปเรื่อยๆ) ในช่วง

เวลาใดเวลาหนึ่งระหว่าง 21.00-23.00 น.

ของทุกๆ วัน ในทุกๆ สถานท่ี โดยท่ีการนับ

จ านวนลมหายใจในแต่ละครั้งของการนั่งให้ไม่

ต่ ากว่า 60 ครั้งต่อการนั่ง” 

และก่อนท่ีเราจะก าหนดเป้าหมายท่ี

ชัด เจนขึ้ นมา ไ ด้นั้ น อย่าลืมนะคะว่า ควร

ตรวจสอบว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งท่ีเราท าได้แบบไม่

ยากเกินไปและมีความชัดเจน 

  

2. การเตือนตนเอง (Self-monitoring) 

ขั้นต่อมานี้เป็นขั้นท่ีเราสังเกต

พฤติกรรม(Self observational) และบันทึก

พฤติกรรม(Self recording) ด้วยตนเอง    

ดูว่าเกิดพฤติกรรมตามเปา้หมายของเรา

หรือไม่ การจะเลือกใช้วิธีการแบบใดก็แล้วแต่

ความเหมาะสมและความสะดวก ในครั้งนี้จึงมี

ลักษณะแบบบันทึกความถ่ีดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

และการเตือนตนเองนั้นจะท าให้เรา

เห็นข้อมูลของตัวเองว่าท าได้ตามเป้าหมายมาก

น้อยแค่ไหน เป็นการกระตุ้นการประเมิน

ตนเองในล าดับต่อมา 

3. ขัน้การประเมนิตนเอง (Self-

evaluation)                                        

เป็นขั้นท่ีเราตัดสินพฤติกรรมตัวเอง

โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมท่ีได้ปฏิบัติกับ

พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งขึ้นของเรา โดยท่ัวไป

แล้วหากมีพฤติกรรมเป็นไปตามหรือสูงกว่า

เป้าหมาย ก็ให้การเสริมแรงทางบวกท่ี

มีอิทธิพลกับเราจริงๆ (เช่น ให้สิ่งของท่ี

เราอยากได้, ได้ไปเท่ียว, ชมตัวเองให้เกิด

ความภูมิใจ เป็นต้น) หรือหากมีพฤติกรรมไม่

เป็นไปตามเปา้หมายก็ให้การลงโทษตนเอง 

(เช่น การปรับเงิน, การต าหนิตนเอง เป็นต้น)  

 

4. ขัน้การเสรมิแรงตนเอง (Self-

reinforcement) 

เป็นขั้นตอนท่ีเราก าหนดเงื่อนไขด้วย

ตนเองถึงสิ่งท่ีตนเองจะได้รับเมื่อท าพฤติกรรม 

ในครั้งนี้เมื่อผู้เขียนส ารวจตนเองถึงเทคนิค

วิธีการเสริมแรงและตัวเสริมแรงท่ีต้องการ

จริงๆ จึงได้เลือกใช้การให้ข้อมูลป้อนกลับ 

(Informative feedback) ท่ีได้จากการจด

บันทึกพฤติกรรมและ

ความรู้สึกลงใน

ไดอารี่ (Diary) ท่ีมี
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การเลา่เหตุการณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในแต่ละ

วัน รวมท้ังเหตุการณ์จากการนั่งสมาธิลงไป

ด้วย 
  

นอกจากนั้นจากท่ีผู้เขียนไปอ่าน

บทความเรื่อง 

“อานิสงส์การสวดมนต์ 

ไหว้พระ นั่งสมาธิ เป็น

ประจ า”  ผู้เขียนจึงได้

ปฏิบัติโดยเมื่อนั่งสมาธเิสร็จก็แล้วจะมีการสวด

มนต์และแผ่เมตตาตามบทท่ีสวดมนต์ท่ีใช้อยู่

เป็นประจ านั้นด้วย 

 

 ท าให้วิธีการเสริมแรงอีกวิธหีนึ่งท่ี

เลือกใช้คือ การเสริมแรงทางสังคม (Social 

reinforcer) ท่ีเป็นการชมและให้ก าลังใจ

ตัวเอง  เมื่อมีการนั่งสมาธิเกิดขึ้นก็จะให้

ก าลังใจตนเองว่า “เราท าได้ดีแล้ว อย่างน้อย

เราก็ได้ท าความดีอยู่ทุกวัน เพราะนั่งสมาธิจะ

ช่วยใหเ้รามจีิตใจสงบและน่ิงขึ้น มีประโยชน์

หลายอย่าง เช่น จ าเนื้อหาวิชาตา่งๆ 

ได้ เกิดจิตใจด้านกุศล  รู้ทันตัวเอง

จะไดไ้ม่หลงและระเริงมากไป และ

เมื่อนั่งสมาธิสวดมนต์ท่ีมีการแผ่เมตตาด้วย ก็

จะท าให้เจา้กรรมนายเวรและสรรพสตัว์แถวนี้

อาจได้รับบุญด้วย แม้เพียงเล็กน้อยก็อาจท าให้

พวกเค้าพ้นทุกข์บ้าง ท่ีเราท าได้เนี่ยถือว่าเรา

ท าดีแล้ว ดีมากๆๆๆ ” 

 

นอกจากนั้นจากการอา่นบทความน้ี ก็

ท าให้เกิดบทลงโทษท่ีเป็นการต าหนิ

(Reprimands) ตนเองด้วยว่า“หากเราไม่น่ัง

สมาธิแล้วเจ้ากรรมนายเวรและสรรพสัตว์ท่ี

เคยมาแถวนี้จะรอเก้อท าให้ส่งผลไม่ดีกับเรา

และกับเค้าได้ต่อไปนะ  ” 

 

เมื่อพอจะทราบขั้นตอนท้ัง 4 ขั้นในการ

ปรับพฤติกรรมด้วยการควบคุมตนเองแล้ว 

ต่อมาจึงใช้รูปแบบการวิจัยพื้นฐานของการ

วิเคราะห์รายบุคคล (Basic designs of 

single case) ด้วยวิธีการสลับกลับแบบ ABF 

มาด าเนินการทดลอง ท่ีมีลักษณะคือ 

 

ระยะท่ี 1 (A) ระยะท่ี 2 (B) ระยะท่ี 3 (F) 

ระยะbaseline 

(7วัน) 

ระยะtreatment 

(30วัน) 

ระยะFollow 

up (16วัน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.oknation.net/blog/bmchiangmai/2009/03/13/entry-5
http://www.oknation.net/blog/bmchiangmai/2009/03/13/entry-5
http://www.oknation.net/blog/bmchiangmai/2009/03/13/entry-5
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ผลผลที่ได้จากการด าเนินโปรแกรมที่ได้จากการด าเนินโปรแกรมดังนี้ดังนี้  
  

ภาพแสดงความถีเ่ปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการนัง่สมาธกิอ่นนอนในแตล่ะระยะของโปรแกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

จากข้อมูลภาพข้างต้นจะเห็นได้ว่าในระยะการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเอง (Treatment)  

มีพฤติกรรมเป้าหมายเกิดขึ้นจริง แม้ว่าในระยะ Follow up นั้นอัตราพฤติกรรมอาจลดลงบ้าง แต่

เมื่อเทียบว่าพฤติกรรมเป้าหมายในครั้งนี้เป็นพฤตกิรรมท่ีไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน (หรือเมื่อเทียบกับ

พฤติกรรมในระยะbaseline) ในระยะ Follow up ก็ยังคงแสดงว่ามีพฤติกรรมเป้าหมายอยู่ถึงร้อย

ละ 56.25  

 

จุดเดน่ของการปรบัพฤตกิรรมตนเองจุดเดน่ของการปรบัพฤตกิรรมตนเอง

ครั้งนี้ครั้งนี้ ......  

  เมื่อมาถึงตอนน้ีผู้อ่านคงมีความคิดหรือ

ได้ideaหลายๆ อย่าง อยากลองน าไปปรับ

พฤติกรรมของตนเองดูบ้างแล้ว แต่อยากจะขอ

เสริมอีกนิดถึงจุดเด่นของการปรับพฤติกรรม

ตนเองครั้งนี้ว่า ประการแรก เป็นการปรับ

พฤติกรรมท่ีตนเป็นผู้วางแผนพฤติกรรม

เป้าหมายและเงื่อนไขต่างๆเอง จึงท า

ให้การด าเนินการเกิดขึ้นจากความ

ต้องการของตัวเองอย่างแท้จริง อันจะส่งผลดีท า

ให้การปรับพฤติกรรมประสบความส าเร็จมากขึ้น 

ดังเช่นครั้งนี้ท่ีเกิดพฤติกรรมเป้าหมายจากเดิม

ถึงร้อยละ 90 ประการท่ีสอง การประยุกต์ใช้

เทคนิคหลายอย่างในการปรับพฤติกรรม เช่น 

การเสริมแรงทางบวกและการลงโทษ จะท าให้

โปรแกรมการควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพ

เพิ่มข้ึน 

 ข้อจ ากัดข้อจ ากัดและและอุปสรรคอุปสรรคที่เกิดขึ้นที่เกิดขึ้น......  

  ส าหรับการด าเนินการมีข้อจ ากัดและ

อุปสรรคเกิดขึ้นบ้างในแต่ละระยะ ดังเช่น 

 1. ในช่วงระยะติดตามผลนั้น ได้รับ

ผลกระทบส่วนหน่ึงจากการเร่งส่งงานท่ีมีจาก

ภาระการเรียนท่ีผู้เขียนก าลังศึกษาอยู่ ท าให้  

บางวันเกิดความเหนื่อยล้า หรือท างานไม่ทัน 
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และพักผ่อนไม่เพียงพอ ท าให้ไม่ได้ท าพฤติกรรม

เป้าหมายท่ีตั้งไว้ 

2. การไม่มีผู้ตรวจสอบร่วมในการสังเกต

และบันทึกพฤติกรรม ในช่วงเวลาเงื่อนไข 

(21.00 - 23.00 น.) อาจส่งผลถึงความ

น่าเชื่อถือในผลการปรับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้น 

3. การนิยามค าว่า “การนั่งสมาธิ” ใน

ครั้งนี้อาจยังไม่ตรงกับความหมายท่ีแท้จริงของ

ค าว่าสมาธิตามแนวพุทธศาสนา เป็นเพียงการ

ท าใจให้จดจ่ออยู่กับลมหายใจในการนั่งแต่ละ

ครั้ง อาจท าให้ผู้อ่านเกิดข้อสงสัยในอารมณ์และ

ผลท่ีเกิดขึ้นจากการปรับพฤติกรรมครั้งนี้บ้าง 

ข้อเสนอแนะข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเพิ่มเติม......  

 ผู้เขียนมีข้อเสนอแนะบางประการเพื่อ

ประโยชน์กับผู้อ่านท่ีอาจจะในการน าวิธีการ

เหล่านี้ไปประยุกต์ใช ้กล่าวคือ 

1. เพื่อให้เกิดพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง

และเป็นระบบในระยะยาว ควรเพิ่มระยะเวลาใน

การทดลอง (Treatment) ให้มากขึ้น เช่น 

เพิ่มข้ึนเป็น 40-45 วัน เพื่อให้พฤติกรรมน้ี

เกิดขึ้นจนกลายเป็นนิสัยความเคยชินหรือกิจวัตร

กับผู้ปฏิบัติต่อไป 

2. ไม่ว่าจะเป็นการปรับพฤติกรรมใดๆ ก็

ตาม ท้ังผู้ถูกปรับพฤติกรรมและผู้วางโปรแกรม

ควรมีความชัดเจนและมีความเข้าใจขอบเขตของ

พฤติกรรมน้ันๆ อย่างแท้จริงและเขา้ใจตรงกัน 

 3. เพื่อลดความล าเอียงอัน

อาจจะเกิดระหว่างขั้นตอนการสังเกต 

บันทึกพฤติกรรมหรือขั้นตอนการเสริมแรง

ตนเอง ควรมีผู้ร่วมด าเนินการปรับพฤติกรรม

หรือให้มีผู้สังเกตเพิ่มเติมด้วย 

 4. สิ่งส าคัญท่ีจะท าให้การปรับ

พฤติกรรมประสบความส าเร็จตามจุดประสงค์ท่ี

แท้จริงนั้น ขึ้นกับคุณธรรมประการหนึ่งนั่นคือ 

ความซื่อสัตย์และจริงใจในการปรับพฤติกรรม 

ผู้น าไปใช้หรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องควรส่งเสริมหรือ

สนับสนุนให้ตระหนักถึงคุณธรรมในข้อนี้อย่าง

เคร่งครัด 

ส่งท้ายส่งท้าย......    

 การปรับพฤติกรรมไม่ว่าจะเลือกวิธีใด

หรือใช้แนวคิดใดในการปรับนั้น ควรอยู่บน

พื้ น ฐา นการ เค า รพในสิ ทธิ์ ข อ งผู้ ถู กปรั บ

พฤติกรรมด้วย อย่าลืมว่าการปรับพฤติกรรม

ไม่ใช่การบังคับราวกับมนุษย์เป็นหุ่นยนต์ แต่เรา

ต้องเปิดโอกาสให้ผู้ถูกปรับได้เลือกตัดสินใจ 

รับรู้และเต็มใจท่ีจะเปลี่ยนพฤติกรรม ไม่ใช่การ

บีบบังคับให้เค้าปฏิบัติตามผู้วางโปรแกรม เพื่อ

ในท้ายท่ีสุดแล้วบุคคลผู้นั้นจะได้ปรับตัว แสดง

พฤติกรรมได้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมด้วย

ตนเองอย่างมีความสุขต่อไป 
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