
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ิมการออกก าลงักาย...เสรมิสรา้งสขุภาพ  

โดย พิศุทธิภา เมธีกุล 

พฤติกรรมเป้าหมาย : การเพิ่มพฤติกรรม 
การออกก าลงักายให้กบัตนเอง  
 

 เป็นท่ีทราบกนัดีวา่การออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ เปรียบได้กบัยาวิเศษ เพราะ การออกก าลงักาย
สามารถเป็นได้ทัง้ยาบ ารุง เป็นยาป้องกนั และเป็นยาบ าบดัรักษาฟืน้ฟสูภาพร่างกายให้มีความแข็งแรง  ซึง่การออก
ก าลงักาย คือ การประกอบกิจกรรมท่ีท าให้ร่างกายหรือสว่นตา่งๆ ของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว และมีผลให้ระบบ
ตา่งๆ ของร่างกายเกิดความสมบรูณ์แข็งแรงและท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  การออกก าลงักายจะท าให้อวยัวะ
และระบบตา่งๆ ของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงและพฒันาไปในทางท่ีดีขึน้  อีกทัง้ยงัสง่ผลทางด้านจิตใจ โดยผู้ ท่ี  
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมกัจะมีอารมณ์ท่ีแจม่ใส เน่ืองจากการออกก าลงักายมีสว่นในการลดความเครียดและ
คลายความวิตกกงัวล นอกจากการออกก าลงักายมีผลตอ่ด้านจิตใจแล้ว ผู้ ท่ีออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จะมี
ความสามารถในการแก้ปัญหา มีความสามารถในการคดิอยา่งสร้างสรรค์  มีความสามารถในการเรียนรู้ มี
ความสามารถในการปรับตวัเข้ากบัเหตกุารณ์ตา่งๆได้ดี   อีกทัง้การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริมให้คนมี
ปฏิสมัพนัธ์มากขึน้ การออกก าลงักายจึงเป็นสิ่งท่ีชว่ยเพิ่มความมีวฒุิภาวะทางสงัคมให้กบัคนเราอีกด้วย              
การออกก าลงักายจงึเป็นสิ่งท่ีมีคณุประโยชน์อนนัต์  
 
 
อย่างไรก็ตาม  แม้จะทราบถึงประโยชน์ท่ีมากมาย

ของการออกก าลงักาย แตเ่ม่ือส ารวจตนเองแล้วพบวา่ ไมไ่ด้
ออกก าลงักายมาเป็นระยะเวลานาน ทัง้ท่ีเม่ือก่อนเคยออก
ก าลงักายเป็นประจ า แตร่ะยะหลงัมานีเ้ม่ือมีเวลาวา่งก็ไม่
สามารถเอาชนะใจตนเองเพ่ือไปออกก าลงักายอยา่ง
ตอ่เน่ืองสม ่าเสมอได้ โดยมกัจะสร้างข้ออ้างตา่งๆนานา
ให้กบัตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงท่ีจะไปออกก าลงักาย จนเม่ือเวลา
ผา่นไป จงึเร่ิมรู้สกึวา่ความกระฉบักระเฉงของตนเองลดลง 
เร่ิมป่วยบอ่ย และมีน า้หนกัตวัท่ีเพิ่มขึน้  ดงันัน้ ตนเองควรท่ี
จะกลบัไปออกก าลงักายเหมือนเดมิ เพื่อลดปัญหาตา่งๆท่ี
เกิดขึน้ และการออกก าลงักายท่ีสะดวกท่ีสดุ คือ การวิ่ง จงึ
ท าการก าหนดและนิยามพฤตกิรรมเป้าหมาย 
 

การเร่ิมต้นเป็นสิ่งท่ียากเสมอ ดงันัน้ การเลือกหา
วิธีการท่ีจะท าให้บรรลเุป้าหมายได้อยา่งส าเร็จเป็นสิ่งส าคญั 
จงึเลือกใช้แนวคดิการปรับพฤตกิรรมตนเอง (Behavior 

Modification) คือ การน าหลกัการแหง่พฤตกิรรมมา
ประยกุต์ใช้เพ่ือการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมอยา่งเป็นระบบ ถ้า
หากสามารถควบคมุสภาพแวดล้อมได้ก็จดัการเปล่ียนแปลงท่ี
พฤตกิรรมโดยตรง แตถ้่าไมส่ามารถควบคมุสภาพแวดล้อม ก็
ให้จดักระท าท่ีความคดิความรู้สกึ ซึง่จะสง่ผลให้พฤตกิรรมเกิด
การเปล่ียนแปลง โดยในครัง้นีใ้ช้เทคนิคการควบคมุตนเอง 
(Self-Control) ในการปรับพฤตกิรรม 

        
ตนเอง (Self-Control) 

นิยามพฤติกรรมเป้าหมาย : การเพิ่มพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย หมายถึง พฤติกรรมการวิ่งออกก าลงักายด้วยการ
วิ่งในสวนสาธารณะใกล้ๆกบัท่ีพกัของผู้ได้รับการปรับ
พฤติกรรมเป็นเวลา 45 – 60 นาที จ านวน 4 วนัตอ่สปัดาห์ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เทคนิคที่ใช้ในการปรับพฤตกิรรม 
       Kazdin (2000) ได้ให้ความหมาย การควบคมุ 
ตนเอง (Self-Control) วา่การควบคมุตนเอง หมายถึง 
พฤตกิรรมท่ีบคุคลกระท าเพ่ือให้ได้มาซึง่สิ่งท่ีตนต้องการ  และ
เป็นสิ่งท่ีพิจารณาตดัสินใจเลือกด้วยตนเอง  
       โดยหลกัแล้วเทคนิคการควบคมุตนเอง  (Self-Control) จะ
เป็นการท่ีบคุคลลดความส าคญัของอิทธิพลภายนอก และให้
ความส าคญักบัการก าหนดพฤตกิรรมของตนเอง ดงันัน้ บคุคล
จะเป็นผู้ด าเนินการในการปรับพฤตกิรรมด้วยตนเองทัง้หมด    
ทัง้การเลือกเป้าหมาย ตลอดจนวิธีด าเนินการ เพ่ือท่ีจะให้บรรลุ
เป้าหมายนัน้  
        การฝึกการควบคมุตนเอง โดยทัว่ไปมี 2 วิธี คือการ
ควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus Control) และการควบคมุผลกรรม 
(Self Presented Consequence )  โดยในการเพิ่มพฤตกิรรม
การออกก าลงักายในครัง้นี ้เป็นการฝึกควบคมุผลกรรม 

 

 

แบบแผนในการปรับพฤตกิรรมครัง้นี ้ 
เป็นการศกึษาทดลองเป็นรายกรณี แบบ Single  Case Experimental Design  วิธีการสลบักลบัแบบ ABF 

1. ระยะเส้นฐาน (A) : ท าการเก็บข้อมลูระยะเส้นฐาน เป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์ เพ่ือให้ได้ข้อมลูพืน้ฐาน 
ของการเกิดพฤตกิรรมเป้าหมายและเปรียบเทียบกบัพฤตกิรรมในระยะทดลองใช้โปรแกรมการควบคมุตนเอง  
โดยการเก็บข้อมลูในระยะเส้นฐาน จนพบวา่คะแนนพฤตกิรรมอยูใ่นระดบัสม ่าเสมอ คงท่ี (Stable) หรือมีแนวโน้ม 
(Trend) ไปในทิศทางลดลงตรงข้ามกบัพฤตกิรรมเป้าหมาย จงึจะเร่ิมเข้าสูร่ะยะการทดลอง 
 2. ระยะด าเนินการทดลอง (B) : ท าการเก็บข้อมลูระยะด าเนินการทดลอง เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ โดยใช้
โปรแกรมการควบคมุตนเอง แล้วน าข้อมลูท่ีพิจารณาทิศทางการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม แล้วเปรียบเทียบกบัข้อมลูใน
ระยะเส้นฐาน 

—  3. ระยะตดิตามผล (F) : เป็นระยะท่ียตุกิารใช้โปรแกรมการควบคมุตนเอง  และอยูใ่นชว่งของการตดิตาม 
ผล โดยจะท าการเก็บข้อมลูระยะตดิตามผล เป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์  ดงัแสดงในตาราง 

 

พฤตกิรรมเป้าหมาย 
ระยะเส้นฐาน 

(A) 
ระยะด าเนินการทดลอง 

(B) 
ระยะตดิตามผล 

(F) 
พฤตกิรรมการวิ่งออกก าลงักาย 1 สปัดาห์ 4 สปัดาห์ 1 สปัดาห์ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการควบคุมตนเอง 

1. การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) 
การเพิ่มพฤตกิรรมการออกก าลงักายให้กบัตนเอง โดยการมี
พฤตกิรรมการว่ิงออกก าลงักายด้วยการวิ่งในสวนสาธารณะ
ใกล้ๆกบัท่ีพกัของผู้ วิจยัเป็นเวลา 45 – 60 นาที จ านวน 4 วนั
ตอ่สปัดาห์ 

 
2. การเตือนตนเอง (Self–Monitoring) 

กระท าพฤตกิรรมเป้าหมาย พร้อมทัง้สงัเกตพฤตกิรรมตนเอง 
(Self-Observation) และท าการบนัทกึพฤตกิรรมตนเอง 
(Self-Recording) ท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะสปัดาห์ 

3.การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) น าข้อมลูท่ีได้จากข้อ 2 มาเปรียบเทียบกบัเกณฑ์การกระท า
พฤตกิรรมเป้าหมายท่ีตนตัง้ไว้ โดย 

- มีพฤตกิรรมการว่ิงออกก าลงักาย เป็นเวลา 45 – 60 
นาที ≥ 4 วนัตอ่สปัดาห์ จะได้รับการเสริมแรง  

- มีพฤตกิรรมการว่ิงออกก าลงักาย เป็นเวลา 45 – 60 
นาที < 4 วนัตอ่สปัดาห์ จะได้รับการลงโทษ 

 

4. การเสริมแรงตนเอง (Self – Reinforcement 
หรือ ให้การลงโทษ(Self -punishment) 

การเสริมแรง 
  สปัดาห์ท่ี 1 :  คอนซีลเลอร์ (วงเงิน 200 บาท)      
  สปัดาห์ท่ี 2 :  อายไลน์เนอร์ (วงเงิน 300 บาท)  
  สปัดาห์ท่ี 3 :   บรัชออน (วงเงิน 400 บาท)  
  สปัดาห์ท่ี 4 : แป้งพบัสตูรผสมรองพืน้(วงเงิน 750 บาท)  
 

การลงโทษ 
- หากกระท าพฤตกิรรมเป้าหมายไมส่ าเร็จในแตล่ะสปัดาห์ จะ
ไมไ่ด้รับสิทธ์ิในการเบกิเงินไปซือ้เคร่ืองส าอางค์ตามท่ีต้องการ  
-  ถกูหกัเงินพร้อมมอบให้คนสนิทตามราคาของเคร่ืองส าอางค์
ท่ีก าหนดไว้  
 

TIP : เพื่อให้การเสริมแรงมีประสทิธิภาพ สิง่ที่น ามาเสริมแรงจะต้องเป็นสิง่ที่ผู้ถกูปรับพฤติกรรมมีความปรารถนาในสิง่นัน้อยา่งแท้จริง  
(สิง่เสริมแรงที่ใช้ในครัง้นีเ้ป็นสิง่ที่ผู้ปรับพฤติกรรมมีความจ าเป็นต้องใช้ในชีวิตประจ าวนั และรู้สกึขาดไมไ่ด้) ในขณะเดียวกนัในการ
ลงโทษจะต้องเป็นอะไรก็ตามที่ผู้ถกูปรับพฤติกรรมไมพ่งึปรารถนาจะให้เกิดกบัตนเองเป็นสิง่ที่เกิดขึน้ หรือได้รับแล้วจะท าให้รู้สกึ          
คบัข้องใจ (การลงโทษด้วยการไมไ่ด้รับสทิธ์ในการเบิกและถกูหกัเงินจะท าให้งบประมาณที่จะได้ซือ้เคร่ืองส าอางค์ลดลง และไมไ่ด้ซือ้
เคร่ืองส าอางค์ตามที่ต้องการ)  

TIP 2 : ในเทคนิคการควบคมุตนเองนี ้หากมีบคุคลที่ช่วยดแูลในการให้การเสริมแรงและการลงโทษจะช่วยให้การเสริมแรงและการ

ลงโทษมีประสทิธิภาพและท าให้ผลการควบคมุตนเองมีความนา่เช่ือถือมากยิ่งขึน้   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการควบคุมตนเอง 

     จากการ ด าเนินการทดลองตามโปรแกรมการควบคมุตนเอง เพ่ือพฤตกิรรมเป้าหมาย คือ 
พฤตกิรรมการว่ิงออกก าลงักายด้วยการวิ่งในสวนสาธารณะใกล้ๆกบัท่ีพกัของผู้ได้รับการปรับพฤตกิรรม
เป็นเวลา 45 – 60 นาที จ านวน 4 วนัตอ่สปัดาห์  

พบวา่ หลงัจากด าเนินการทดลองตามโปรแกรมการควบคมุตนเองพบวา่ มีพฤตกิรรมเป้าหมาย   
ทัง้ในระยะด าเนินการทดลองและระยะตดิตามผลสงูกวา่ระยะเส้นฐาน แสดงให้เห็นวา่ สามารถเพิ่ม
พฤตกิรรมการว่ิงออกก าลงักายได้ประสบผลส าเร็จซึง่สามารถพิจารณาได้จากกราฟแสดงพฤตกิรรม      
การออกก าลงักาย  

 

พฤติกรรมเป้าหมายคือ

พฤติกรรมที่อยู่เหนือ

เส้นสีแดงนะจ้ะ 

การท่ีท าพฤติกรรมเป้าหมายได้ประสบความส าเร็จ

สามารถอธิบายได้วา่ เมื่อมีเง่ือนไขน า (Antecedent) 

น าให้เกิดพฤติกรรมการวิ่งออกก าลงักาย (Behavior) 

และท าพฤติกรรมนีไ้ด้ตามเกณฑ์ที่ตัง้ไว้ จึงได้ซือ้

เคร่ืองส าอางค์ (Consequence) ตามที่ต้องการ การได้

ซือ้เคร่ืองส าอางค์จึงเป็นการเสริมแรงให้ท าพฤติกรรม

อยา่งตอ่เนื่อง   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จะเห็นได้วา่วิธีการควบคมุตนเอง (Self – Control) เป็นวิธีการท่ีท าให้การเพิ่มพฤตกิรรมการว่ิงออกก าลงั
ประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย โดยเคล็ดลบัท่ีเอือ้อ านวยท่ีท าให้ประสบผลส าเร็จนัน้ มีดงันี ้  

ประการแรก ต้องมาจากความปรารถนาท่ีจะพฒันาตนเองโดยการเพิ่มหรือลดพฤตกิรรมให้กบัตนเอง
อยา่งแท้จริง  

ประการต่อมา คือ การตัง้เป้าหมาย และขัน้ตอนในการด าเนินการเพิ่มพฤตกิรรมต้องมีความกระจา่ง
ชดัเจน ไมค่ลมุเครือ และมีการสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมอยา่งสม ่าเสมอ  

และขัน้ตอนท่ีส าคัญท่ีสุด ซึง่เปรียบเสมือนเป็นตวัชว่ยให้พฤตกิรรมเป้าหมายประสบผล คือ การใช้
การเสริมและการลงโทษ โดยสิ่งท่ีต้องค านงึถึงเป็นพิเศษในการเสริมแรง คือ สิ่งท่ีใช้ในการเสริมแรงต้องเป็นสิ่งท่ี
ผู้ถกูปรับพฤตกิรรมมองเหน็คุณค่า และมีความปรารถนาในสิ่งนัน้อย่างแท้จริง  เชน่ เดก็ A ต้องการขนม
หวานรสชาตอิร่อย ดงันัน้ ถ้าเราจะท าการเสริมแรงเดก็ A ก็ควรน าขนมหวานท่ีเดก็ A ต้องการมาใช้ในการ
เสริมแรงมากกวา่การให้ในสิ่งท่ีเดก็ A ไมต้่องการ ขนมหวานจงึเป็นสิ่งเสริมแรงนัน้มีอ านาจในการเสริมแรงอยา่ง
แท้จริง แตถ้่าหากให้สิ่งเสริมแรงท่ีไมเ่หมาะสม โดยให้ในสิ่งท่ีเขาไมเ่ห็นคณุคา่ หรือไมต้่องการ ก็จะเปรียบการให้
สิ่งท่ีคดิวา่เสริมแรงอนัมาจากความเข้าใจผิดนีไ้ด้กบัส านวนไทยท่ีวา่ ไก่ได้พลอย ตาบอดได้แวน่ หวัล้านได้หวี 
เป็นต้น เพราะสิ่งท่ีให้ไปนัน้จะไมมี่อ านาจในการเสริมแรง และจะเป็นสิ่งท่ีผู้ถกูปรับพฤตกิรรมไมเ่ห็นประโยชน์
ใดๆเลย 

ในสว่นของการลงโทษ สามารถท าได้โดยไมต้่องใช้รุนแรงท่ีก่อให้เกิดความเสียหายทางร่างกายหรือ
ทรัพย์สิน แตส่ามารถลงโทษได้ด้วยการให้สิ่งท่ีบคุคลไมพ่งึพอใจ การตดัสิทธิบางอยา่ง หรือการให้สิ่งท่ีได้รับแล้ว
เกิดความรู้สกึคบัข้องใจ เป็นต้น ดงันัน้ การลงโทษให้ได้ผลท่ีดี ควรจะเลือกการลงโทษที่มีความเหมาะสม 
ในแต่ละบุคคล ซึง่ผู้ถกูปรับพฤตกิรรมจะเป็นผู้ ท่ีต้องพิจารณาให้ถ่ีถ้วน และเลือกใช้สิ่งท่ีมีอ านาจในการ
ลงโทษอย่างแท้จริง 

ผลพลอยได้จากการเพิ่มพฤตกิรรมการออกก าลงักายด้วยการวิ่งครัง้นีคื้อ สขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง มี
ความกระฉบักระเฉง คลอ่งตวัมากขึน้ เลือดลมสบูฉีด และมีน า้หนกัตวัท่ีลดลง ดงันัน้ ส าหรับผู้ใดท่ีมีความคดิ
อยากจะออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอแตย่งัไมส่ามารถเอาชนะใจตนเองให้ไปออกก าลงักายได้ ขอให้ทา่นลอง
น าขัน้ตอนตา่งๆในเทคนิคการควบคมุตนเองตามท่ีน าเสนอมานีไ้ปใช้เพ่ือการเร่ิมต้นการออกก าลงักายของทา่น 
แล้วทา่นจะพบแตผ่ลลพัธ์ท่ีดีกบัตนเองมากมาย 

พฤตกิรรมเป้าหมายจะบรรลุได้ผลส าเร็จ ถ้าหากผู้ปรับพฤตกิรรมมีความตัง้ใจจริง 
และมีการเสริมแรงและการลงโทษที่มีประสิทธิภาพ 

เคล็ดลับความส าเร็จ 
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