
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ 8 โมงแล้ว เมื่อไหร่จะไปท างานเดี๋ยวก็สายอีก เดี๋ยวแม!่! … ” 

ค าพูดเหล่านี้ได้ยินแทบทุกวันตอนเช้าก่อน 8.00 น. น้องสาวเรามาเริ่มไปท างานตรงเวลากันเถอะ.... 

การตรงต่อเวลาในการท างาน เป็นคุณลักษณะ

ที่พึงปรารถนาของสังคม ผู้ที่มีพฤติกรรมตรงต่อเวลาย่อม

ท าให้ มีนิสัย รับผิดชอบ ต่อหน้าที่ เอาการเอางานอย่าง

จริงจัง มีความซื่อตรงต่อตัวเอง เป็นคนกระตือรือร้น 

ท างานได้สะดวก รวดเร็ว เรียบร้อย และมีผลดีต่อหน้าที่

การงาน สามารถก าหนดกิจกรรมต่าง  ๆที่เราจะกระท าได้

ในแต่ละวัน ท าให้ชีวิตมีระเบียบ และมีวินัยกับตนเอง  

เป็นที่น่าเชื่อถือ และไว้ใจของบุคคลรอบข้าง  

     พฤติกรรมที่เป็นปัญหาของกรณีศึกษา(Single 

Case) น้ีคือ พฤติกรรมการไปท างานสายของน้องสาว 

การไปท างานสายท าให้เกิดผลเสีย คือ ไม่ได้ทานอาหาร

เช้า ต้องขับรถไปท างานด้วยความเร็วสูงกว่าก าหนด  

และแมจ่ะบ่นทุกครั้งเมื่อออกจากบ้านเลยเวลา 8.00 น. 

จึงเกิดฉนวนกันเล็กน้อยก่อนไปท างาน ส่งผลให้เกิด

ความเครียดในครอบครัว  เมื่อไปท างานสายบ่อยครั้ง

หัวหน้างาน เพื่อนร่วมงานก็จะมองเขม่น งานที่ 

รับผิดชอบต้องท าให้เสร็จในแต่ละวัน เสร็จไม่ทันตาม

ก าหนดเวลา   ท าใหบ้างครั้งต้องเอางานกลับมาท าที่

บ้าน  น้องสาวตระหนักถึงปัญหาที่เกิดขึ้นจากการไป 

ท างานสายจึงอยากเข้าร่วมการปรับพฤติกรรม “การไป

ท างานสาย” 

     ดังน้ัน ในบทความน้ีจึงน าเสนอเทคนิคการปรับ 

พฤติกรรมการไปท างานตรงเวลาของน้องสาว ด้วยเทคนิค

การควบคุมตนเอง(Self-control) 
 

 

       เทคนิคที่ใช้ในการปรับพฤติกรรมคือ เทคนิค

การควบคุมตนเอง (Self-Control) เป็นเทคนิคการ

ปรับพฤติกรรม เพื่อท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ของการไปท างานสาย โดยใช้ปัญหาของน้องสาวเป็นหลัก

ในการด าเนินการปรับพฤติกรรม และน้องสาวได้มีส่วน

ร่วมอย่างแท้จริง โดยเป็นผู้ก าหนด 

เงื่อนไขการเปลี่ยนแปลง  

พฤติกรรมและกระบวนการที่จะ 

น าไปสู่เป้าหมาย และการจัด 

ผลกรรมด้วยตัวเอง 
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เทคนิคที่ใช้ปรับพฤติกรรม 
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เมื่อสามารถควบคุมจากภายในตัวบุคคล 

 ให้ท าพฤติกรรมต่างๆ ได้ดีขึ้น  จะ 

 เป็นการค่อยๆ ลดอิทธิพลจากภายนอก

ลงด้วยเทคนิคการควบคุมตนเอง แต่มี

ผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ

บุคคลอย่างมาก และยังช่วยในการรักษา 

พฤติกรรมที่พึงประสงค์ที่เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่ต่อไป 

       ผู้ปรับพฤติกรรมจึงได้น าหลักการแห่ง

พฤติกรรม  (Behavior Principles)  มาประยุกต์ใช้

เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างเป็นระบบ โดยใช้

เทคนิ คการควบคุมจากภายในบุคคล   (Internal 

Control) ตามแนวคิดความสัมพันธ์ แบบ 

Homogeneity ซึ่งมีความเชื่อที่ว่าพฤติกรรมภายในและ

ภายนอกมีลักษณะการเกิด  การคงอยู่และการ

เปลี่ยนแปลง ในลักษณะเดียวกัน  การใช้เทคนิคการ

ควบคุมตนเอง เพื่อปรับพฤติกรรม โดยจะเป็นการค่อยๆ  

ลดอิทธิพลจากภายนอกลง  ให้น้องสาวเป็นผู้กระท าการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเองเพิ่มขึ้น  โดยใช้การ

ควบคุมตนเองที่ผลกรรมใน  4 ขั้นตอน คือ การ

ตั้งเป้าหมาย การเตือนตนเอง การประเมินตนเอง  และ

การเสริมแรงตนเอง 

การตั้งเป้าหมายโดยผู้ถูกปรับพฤติกรรม เป็น

การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย อย่างชัดเจนเหมาะสม

กับความสามารถของตนที่ต้องการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง

ส่งผลให้เกิดแรงจูงใจที่จะกระท าพฤติกรรมให้บรรลุตาม

เป้าหมายน้ันมากขึ้น 

 

การเตือนตนเองของผู้ถูกปรับพฤติกรรม  เป็น

กระบวนการที่บุคคลกระท าการสังเกต และบันทึก

พฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง การเตือนใช้ได้ผล 

เนื่องจากตัวผู้ถูกปรับพฤติกรรมได้เห็นข้อมูลการบันทึก 

และความต้องการพัฒนาพฤติกรรม 

     การประเมินตนเองของผู้ถูกปรับพฤติกรรม เป็น

การประเมินพฤติกรรมของตนเองจากข้อมูลที่ได้จากการ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง   

     การเสริมแรงตนเองของผู้ถูกปรับพฤติกรรม  

เป็นการให้ตัวเสริมแรงแก่ตนเองทันที  หลังจากเกิด

พฤติกรรมที่พึงปรารถนา จะน ามาใช้เมื่อเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมได้ตามความต้องการ และยังสามารถเลือกตัว

เสริมแรงได้ตรงกับความต้องการของตนเองมากที่สุด  

 

 

การไปท างานตรงเวลา  หมายถึง  

การแสดงพฤติกรรมการท างานของน้องสาว 

ที่เดินทางไปถึงที่ท างานและเซ็นชื่อปฏิบัติ 

งานก่อนเวลา 8.30 น. ตามระเบียบ 

ที่หน่วยงานก าหนด โดยน้องสาวขับรถ 

ออกจากบ้านก่อนเวลา 8.00 น. ใช ้

เวลาขับรถจากบ้านถึงที่ท างาน เป็นเวลา 

 25-30นาที และเซ็นชื่อก่อนเวลา 

8.30 น. ของทุกวันในเวลาราชการ 

 

 

นิยามพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลา 
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การประเมินตนเองของผู้ถูกปรับพฤติกรรม เป็นการประเมินพฤติกรรมของตนเองจากข้อมูลท่ีได้จากการ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง   

การเสริมแรงตนเองของผู้ถูกปรับพฤติกรรม เป็นการให้ตัวเสริมแรงแก่ตนเองทันที หลังจากเกิดพฤติกรรมที่

พึงปรารถนา จะน ามาใช้เมื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ตามความต้องการ และยังสามารถเลือกตัวเสริมแรงได้

ตรงกับความต้องการของตนเองมากท่ีสุด  

นิยามพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลา 

 

การไปท างานตรงเวลา  หมายถึง การแสดงพฤติกรรมการท างานของน้องสาวที่เดินทางไปถึงที่ท างานและ

เซ็นต์ชื่อปฏิบัติงานก่อนเวลา 8.30 น.ตามระเบียบที่หน่วยงานก าหนด โดยน้องสาวขับรถออกจากบ้านก่อน

เวลา 8.00 น ใช้เวลาขับรถจากบ้านถึงที่ท างาน เป็นเวลา 25-30นาที และเซ็นต์ชื่อก่อนเวลา 8.30 น. 

ของทุกวันในเวลาราชการ 

 

 

 

 

แบบบันทึกความถี่พฤติกรรมการมาท างานตรงเวลา 

ผู้รายงาน(น้องสาว)…………………………… 

วันที่เริ่มเก็บข้อมูล………2/08/53……….วันที่สิ้นสุดเก็บข้อมูล…………………… 

ครั้ง

ที ่
วันที่ 

เวลาออกจากบ้าน ระยะเวลาการ

เดินทาง 

การเซ็นชื่อเข้า

ท างาน 

ผลการมาท างาน

ตรงเวลา 
เหตุผล คะแนน 

ก่อน 

8.00 น. 

หลัง 

8.01 น. 

25-30

นาที 

น้อยกว่า 

25 นาที 

ก่อน 

8.30 น. 

หลัง  

8.30 น. 

คะแนน 

0 

คะแนน 

1 

บันทึกข้อมูลเส้นฐาน  

1 2/08/53  -  -  - - 1   

ก าหนดให้: ผลการมาท างานตรงเวลา 1 คะแนน คือ การออกจากบ้านก่อนเวลา 8.00น ใช้ระยะเวลาเดินทาง 

25- 30 นาที และการเซ็นชื่อเข้าท างานเวลา 8.30น ถ้าปฏิบัติไม่ครบตามรายละเอียดทั้งหมดได้เท่ากับ 0 คะแนน  

แบบบันทึกความถี่พฤติกรรมการมาท างานตรงเวลา 

ผู้รายงาน (เพื่อนที่ท างานน้องสาว)……………………… 

วันที่เริ่มเก็บข้อมูล………2/08/53…….วันที่สิ้นสุดเก็บข้อมูล…………………… 

ครั้งที ่ วันที ่
มาถึงที่ท างาน 

หมายเหตุ 
ก่อน 8.30 น. หลัง 8.30 น. 

1 2/08/53    

แบบบันทึกการสุ่มตรวจพฤติกรรมการออกจากบ้าน 

ผู้รายงาน (ผู้ปรับพฤติกรรม)……………………… 

วันที่เริ่มเก็บข้อมูล………2/08/53…….วันที่สิ้นสุดเก็บข้อมูล…………… 

ครั้งที ่ วันที ่
การออกจากบ้าน 

ก่อนเวลา 8.00 น. หลัง 8.00 น. 

1 2/08/53   

2 3/08/53   

 

เครื่องมือที่น ามาใช้ในการปรับพฤติกรรมครั้งนี ้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

แบบแผนการปรับพฤติกรรมเป็นแบบแผนการวิเคราะห์รายบุคคล (Single Case) ได้ใช้รูปแบบการทดลอง

แบบ ABF ซึ่งมีล าดับขั้นตอนดังน้ี  

1. ระยะเส้นฐาน (Baseline or A) เป็นระยะการเก็บรวบรวมข้อมูลพื้นฐาน  

ก่อนที่จะเริ่มใช้โปรแกรมหรือเทคนิคการปรับพฤติกรรม   ซึ่งในระยะเส้นฐานน้ีผู้ถูกปรับ 

พฤติกรรมจะเก็บรวบรวมข้อมูลพฤติกรรมเป้าหมายติดต่อกันไป    จนเห็นว่าพฤติกรรม 

เป้าหมายน้ันคงที่สม่ าเสมอ   จึงจะเริ่มเข้าสู่ระยะทดลองโดยใช้เทคนิคการปรับพฤติกรรม 

ต่อไป    โดยพฤติกรรมที่เกิดขึ้นอย่างคงที่ในระยะเส้นฐาน   จะใช้เป็นพื้นฐานส าหรับ 

ประเมินผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายในระยะทดลอง  

2. ระยะการใช้โปรแกรมการปรับพฤติกรรม  (Treatment or B)  เป็นระยะ 

ด าเนินการใช้เทคนิคการปรับพฤติกรรมตามที่ก าหนดไว้อย่างต่อเนื่อง  จนพบว่าพฤติกรรม 

เป้าหมายได้เปลี่ยนแปลงไปจนถึงระดับหน่ึง และคงที่แล้ว จึงเข้าสู่ระยะการถอดถอน หรือ 

ยุติการใช้โปรแกรมการทดลองต่อไป  

3. ระยะติดตามผล (Follow up or F) เป็นระยะติดตามผลของเทคนิคการปรับพฤติกรรม 

 

แบบแผนการปรับพฤติกรรมของน้องสาว 

กลุ่มตัวอย่าง 
ระยะที่ 1 

(Baseline or A) 

ระยะที่ 2 

(Treatment or B) 

ระยะที่ 3 

(Follow up or F) 

ผู้ถูกปรับพฤติกรรม

จ านวน 1 คน 

ข้อมูลเส้นฐาน เป็นระยะการ

เก็บรวบรวมข้อมูลพื้นฐาน 

การด าเนินการปรับพฤติกรรม 

เป็นระยะด าเนินการใช้เทคนิคการ

ปรับพฤติกรรมตามที่ก าหนดไว้ 

ระยะติดตามผล 

ก าหนดเวลาไว้ 12 วัน ก าหนดเวลาไว้ 21 วัน ก าหนดเวลาไว้ 8 วัน 
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แบบแผนการปรับพฤติกรรม 
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1.  มีการตั้งเป้าหมายร่วมกันระหว่างผู้ปรับพฤติกรรมและผู้ถูกปรับพฤติกรรม คือ การขับรถด้วยความ

ปลอดภัย และไปท างานโดยเซ็นต์ชื่อเข้าปฎิบัติงานก่อนเวลา 8.30 น.ของวันปฏิบัติงานราชการ 

2. ขั้นการตั้งเป้าหมายของผู้ถูกปรับพฤติกรรม เป็นขั้นตอนที่น้องสาวเป็นผู้ก าหนดเป้าหมายในการท า

พฤติกรรมย่อยแต่ละด้านด้วยตนเอง  

3. ขั้นการเตือนตนเอง เป็นขั้นตอนที่น้องสาวท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมด้วยตนเองตามความเป็นจริ ง

ในแต่ละวัน แล้วจดบันทึกลงในแบบบันทึกพฤติกรรมในช่องวัน โดยก าหนดวา่ผลการมาท างานตรงเวลาได้ 1 

คะแนน คือ การออกจากบ้านก่อนเวลา 8.00 น ใช้เวลาขับรถจากบ้านถึงที่ท างาน เป็นเวลา 25-30นาที และ

เซ็นต์ชื่อเข้าปฎิบัติงานก่อนเวลา 8.30 น. ถ้าท าไม่ครบตามรายละเอียดทุกขั้นตอนได้  0 คะแนน 

4. ขั้นการประเมินตนเอง เป็นขั้นตอนที่น้องสาวท าการประเมินตนเอง โดยน าข้อมูลที่ได้จากการบันทึก

พฤติกรรมของตนเองในแต่ละสัปดาห์ มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์เป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ เพื่อพิจารณาว่าตนเองสามารถท า

พฤติกรรมได้มากกว่า หรือเท่ากับ หรือน้อยกว่า เป้าหมายน้ัน  

5. ขั้นการเสริมแรงตนเอง เป็นขั้นตอนที่น้องสาวก าหนดเงื่อนไขในการเสริมแรงตนเอง และจัดผลกรรมที่

เป็นแรงเสริมให้แก่ตนเอง หลังจากประเมินว่าตนเองสามารถท าพฤติกรรมได้เท่ากับ หรือสูงกว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ใน

พฤติกรรมแต่ละด้าน โดยเทคนิคที่น ามาใช้เสริมแรงตนเองน้ัน แบ่งออกเป็น 3 เทคนิคใหญ่ 

 เทคนิคการเสริมแรงด้วยอาหาร หากผู้ปรับพฤติกรรมมีพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลา 

ตามรายละเอียดที่ตั้งเป้าหมายด้วยตนเอง ผู้ถูกปรับพฤติกรรมจะน่ังทานโยเกิร์ต 1แก้ว 

อย่างสบายใจในที่ท างานตอนเช้า 

 เทคนิคตัวเสริมแรงที่เป็นกิจกรรมหรือหลักการของพรีแม็ค เป็นการใช้กิจกรรมที่บุคคล 

ชอบท ามากที่สุดมาเสริมแรงกิจกรรมที่บุคคลชอบท าน้อยที่สุด    มีการน าแนวคิดของ 

พรีแม็คน้ีมาใช้ในการลดพฤติกรรมการมาท างานสาย โดยผู้ถูกปรับพฤติกรรมได้ตั้งเงื่อนไขไว้ดังน้ี 

 ถ้าไปท างานตรงเวลาทุกวันภายใน 5 วัน จะสามารถเล่นเกมคอมพิวเตอร์ได้ใน 

ช่วงเวลา 20.00 - 22.00น.ของวันธรรมดา และวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ 

 

  น้องสาว! มาเริ่มต้นปรับพฤติกรรมกันเถอะ…  
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 เทคนิคตัวเสริมแรงภายใน เป็นความรู้สึกภาคภูมิใจที่ท าได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

 เทคนิคตัวเสริมแรงทางสังคม มีการกล่าวชมเชยเมื่อมีการปรับพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลา

อย่างสม่ าเสมอทั้งจากมารดา ผู้ถูกปรับพฤติกรรม และหัวหน้างานด้วยความจริงใจ 

 เทคนิคการลงโทษ เป็นสิ่งที่ผู้ถูกปรับพฤติกรรมลงโทษตนเองด้วยตัวเขาเอง หากผู้ถูกปรับ

พฤติกรรมไม่สามารถไปท างานตรงเวลาตามรายละเอียดที่ตั้งเป้าหมายด้วยตนเองไว้  ผู้ถูกปรับ

พฤติกรรมจะลดเวลาการพักช่วงกลางวัน 30 นาที 

 

 

 

  หมายถึง เหตุการณ์ที่เป็นการ drop out ไม่ได้เกิดจากตัวผู้ถูกปรับพฤติกรรม 

ภาพที่ 1 แสดงให้เห็นถึงความถี่ของการแสดงพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลาในช่วงข้อมูลเส้นฐาน 

ช่วงของการด าเนินการปรับพฤติกรรม และระยะติดตามผล 
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ชุดข้อมูล1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1
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กราฟแสดงขอ้มลูจากการสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรม

ข้อมูลเส้นฐานฐาน การด าเนินการปรับพฤติกรรม ระยะติดตามผล 

คะแนน 
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 เครื่องมือที่น ามาใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลมีการบันทึกอย่างครอบคลุมโดยมีการจดบันทึกความถี่

พฤติกรรมการมาท างานตรงเวลาของผู้ถูกปรับพฤติกรรม มีการจด บันทึกความถี่พฤติกรรมการมาท างานตรงเวลาจาก

เพื่อนที่ท างานของผู้ปรับพฤติกรรม และมีการสุ่ม ตรวจพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลาจากการสังเกต และโทรศัพท์

สอบถามจากผู้ปรับพฤติกรรม (เพื่อไม่ให้กระบวนการสุ่มตรวจสอบพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลาเป็นตัวแปร

แทรกซ้อนในการปรับพฤติกรรมครั้งน้ี ผู้ปรับพฤติกรรมใช้หลักการบันทึกความถี่แบบสุ่มเวลา คือ ไม่ได้ท าการ

ก าหนดว่าจะท าการสุ่มตรวจโดยวิธีการโทรศัพท์ทุกกี่วัน) และบางครั้งใช้วิธีการสุ่มตรวจถามมารดาของผู้ถูกปรับ

พฤติกรรมแทน เป็นต้น 

 น าผลข้อมูลความถี่พฤติกรรมการมาท างานตรงเวลาของผู้ถูกปรับพฤติกรรมมาfeedbackร่วมกัน  

  และมีการกล่าวชมเมื่อท าได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

 นอกจากจะขึ้นอยู่กับผู้ถูกปรับพฤติกรรมที่มีความตระหนักในการปรับพฤติกรรมแล้ว  โปรแกรม

จะส าเร็จได้เกิดจากความร่วมมือร่วมใจในการจดบันทึกความถี่พฤติกรรมการมาท างานตรงเวลาจากเพื่อนที่ท างานของผู้

ปรับพฤติกรรม เมื่อน ามาหาค่าความเที่ยงของการบันทึกความถี่ มีความเห็นพ้องต้องกันถึง 100% ระหว่างผู้ถูกปรับ

พฤติกรรมคือตัวน้องสาว และเพื่อนที่ท างานของน้องสาว และจากการสุ่มตรวจ พฤติกรรมการไปท างานตรงเวลาจากการ

สังเกต และโทรศัพท์สอบถามจากผู้ปรับพฤติกรรมมีความเห็นพ้องต้องกันถึง 100% 

 

อะไรที่ท าให้โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการไปท างานตรงเวลาส าเร็จ… 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 การควบคุมตนเอง เป็นการควบคุมจากภายในตัวบุคคล ดังน้ันเพื่อให้สามารถใช้โปรแกรมการ

ควบคุมตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพน้ัน ควรอธิบายให้ผู้ถูกปรับเกิดความตระหนัก เข้าใจ มีทักษะ ในการด าเนินการ

ขั้นตอนต่างๆ ท้ัง 4 ขั้นคือการตั้งเป้าหมาย การเตือนตนเอง (สังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง) การประเมินตนเอง 

และการเสริมแรงตนเองได้อย่างถูกต้องก่อน 

 การสร้างความตระหนักให้เกิดขึ้นกับผู้ถูกปรับพฤติกรรมเป็นสิ่งที่ส าคัญ การได้รับข้อมูลป้อนกลับ

จากผู้ปรับพฤติกรรม จะท าให้เกิดพฤติกรรมที่พึงปรารถนาเร็วขึ้น 

 ตัวเสริมแรงที่น ามาใช้กับตนเองน้ันต้องเป็นตัวเสริมแรงที่ต้องการจริง อาจจะ  

เปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม เพื่อให้เกิดการกระท าพฤติกรรมเป้าหมายเพิ่มมากขึ้นหรือเกิดขึ้นอย่างสม่ าเสมอ 

 การควบคุมตนเองเป็นการประหยัดเวลาของผู้ด าเนินโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเนื่องจาก

กระบวนการปรับพฤติกรรม ผู้ถูกปรับพฤติกรรมเป็นผู้ด าเนินการเองเป็นส่วนใหญ่ และควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้

อยู่ในลักษณะที่เหมาะสม สอดคล้องกับเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้ ผู้ด าเนินโปรแกรมเป็นเพียงผู้ชี้แนะ และให้แรงเสริม

ทางสังคม เช่น ค าพูดชมเชยต่อหน้าเมื่อแสดงพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

 การควบคุมตนเองท าให้ผู้ถูกปรับพฤติกรรมรู้สึกถึงคุณค่าของตนเอง ส่งผลถึงการพัฒนาโปรแกรมการ

ปรับพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอื่นๆ ต่อไป  

 ผลจากระบบการบันทึกพฤติกรรมจะมีความน่าเชื่อถือน้ัน เกิดจากการมีระบบการบันทึกท่ีดี และมี

การให้การเสริมแรงต่อความแม่นย าของการบันทึกพฤติกรรม 
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