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“เอะอะ...ก็Chat เอะอะ...ก็Line เอะอะ...ก็Facebook ดูเหมือนวันๆหนึ่งหมดไปกับกิจกรรม
ออนไลนนะจะ” หากมีคนมาพูดกับคุณอยางนี้ คงจะยากนักที่คุณจะย้ิมรับ แลวพรอมจะหยุดกิจกรรมทุก
อยางบนโลกออนไลน แลวมานั่งคุยกับคนนั้นดวยความเต็มใจ ก็คงไมตางอะไรกับเพื่อนขางหองที่อยู
หอพักเดียวกันกับดิฉัน ในชวงเย็นทุกครั้งที่กลับจากเรียน กิจกรรมแรกที่เพื่อนคนนี้จะทําก็คือการหยิบ
โทรศัพทมือถือเพื่อมาแชท ซึ่งในหนึ่งชั่วโมงจากการสังเกต ก็จะพบวา เพื่อนจะเกิดพฤติกรรมการใช
โทรศัพทมือถือในการแชทบอยๆ โดยในแตละครั้งที่ใชก็ไมตํ่ากวา 5 นาที ซึ่งทําใหในหนึ่งชั่วโมงนั้นสูญเสีย
ไปกับการใชโทรศัพทมือถือไปมากกวาที่จะไดทํากิจกรรมอ่ืน เชน การทําความสะอาดหอง การทําการบาน
การอานหนังสือ หรือแมแตการออกกําลังกาย รวมถึงยังทําใหเกิดการขาดการมีปฏิสัมพันธกับคนรอบขาง
และสงผลเสียตอสุขภาพ เชน ปญหาทางสายตา ไดแก การปวดเมื่อยตา สายตาลา ภาพไมชัดเมื่อเปลี่ยน
ระยะมอง หรือเมื่อเงยหนาจากจอโทรศัพท รูสึกแสบตา ตาแหง ตาพรา ไปจนถึงการเกิดจอประสาทตาจะ
เสื่อม และการเปนตอกระจก ตอหิน (วสุ ศุภกรธนสาร.2555 ) รวมถึงการเกิดโรคพังผืดกดทับเสนประสาทที่
ขอมือ ที่สาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคนี้ เกิดจากใชงานมือถือบอยๆ (ณัฏฐชัย จิตตธรรมวาณิช.2556)

จากที่เกริ่นมาขางตน แคมือถือเครื่องเล็กๆนี้ สงผลเสียขนาดนี้ เชียวหรือนี่ ดังนั้น เลยคิดวาควรทํา
การปรับพฤติกรรมการใชโทรศัพทมือถือบอยของเพื่อนใหลดนอยลงดีกวา แตเอะ! จะทําอยางไรกันดีละ??
สิ่งแรกที่ผุดออกมาจากความคิดก็คือ การเลนแบดมินตันไง ในเมื่อ เมื่อกอนเราก็ไปเลนแบดมินตันกันอยู
บอยๆนี่หนา งั้นก็ลองกลับไปชวนเพื่อนคนนี้เลนแบดมินตัน ซึ่งประโยชนของการเลนกีฬาแบดมินตัน(รัต

พงษ ฤกษไชโย.2555) ประกอบดวยประโยชนตอรางกายแข็งแรงและอวัยวะทุกสวน โดยเฉพาะขอมือ แขน
ขา และ สายตา ประโยชนตอสติปญญา เนื่องจากตองใชความฉลาด ไหวพริบ ในการเลนที่มีการรุก – รับ

ตลอดเวลา ประโยชนตออารมณที่จะชวยผอนคลายความตึงเครียด และที่สําคัญยังสรางเสริมการมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง ซึ่งสามรถชวยลดการเกิดพฤติกรรมการใชโทรศัพทมือถือบอยได ดังนั้น นาจะ

ชวยเปนจุดเริ่มตนใหเพื่อนเลิกสนใจมือถือไป พฤติกรรมเปาหมายของการปรับพฤติกรรมครั้งนี้ คือ
“พฤติกรรมเลนแบดมินตัน”
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โดยพฤติกรรมเลนแบดมินตัน หมายถึง การที่บุคคลเกิดการเลนแบดมินตัน  โดยเริ่มต้ังแต การ
ตอบรับที่จะไปเลนแบดมินตัน การหยิบไมแบดมินตัน จนกระทั่งเกิดการเลนแบดมินตัน อยางตอเนื่องกัน
เปนเวลานาน 20 นาที ในชวงเวลา 17.00-18.00 นาฬิกา

แลวเราจะเร่ิมอยางไรดีนะ ถาอยากจะทําการปรับพฤติกรรม?
สิ่งแรกที่ควรทําที่สุดก็คือ การที่รูวาพฤติกรรมใดเปนพฤติกรรมที่เปนปญหา แลวจึงมาระบุ

พฤติกรรมเปาหมายในการที่จะใชปรับพฤติกรรม จากนั้นจึงบันทึกพฤติกรรมขั้นตนดูกอนวา เกิดพฤติกรรม
ที่ถือวาเปนพฤติกรรมเปาหมายหรือไม

โดยจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมจะใชการบันทึกขอมูล จะบันทึกวาพฤติกรรมนั้นเกิดขึ้น
หรือไมในชวงเวลาที่กําหนด โดยถา เกิดพฤติกรรมจนครบกระบวนการต้ังแตการตอบรับที่จะไปเลน
แบดมินตันจนกระทั่งเลนแบดมินตัน อยางตอเนื่องกันเปนเวลานาน 20 นาที จะใหคะแนนคือ 1และถาไม
เกิดพฤติกรรมจะใหคะแนน คือ 0

เมื่อทําการสังเกตพฤติกรรมชวงระยะเสนฐาน เปนระยะเวลา 10 วัน ต้ังแตวันที่ 15-24 ธันวาคม 2555
พบวา

วันที่สังเกต 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
คะแนนที่ได 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ซึ่งจะเห็นจากตารางเลยวา “ไมมีพฤติกรรมเลนแบดมินตันเกิดขึ้นเลย”

สิ่งตอไปที่ควรทํา ก็คือการวางแผน และเลือกใชเทคนิคในการปรับพฤติกรรม โดยในการปรับครั้งนี้จะ
มีเทคนิคที่ใชในการปรับพฤติกรรม ไดแก

 การชี้แนะ ในการที่จะกระตุนใหบุคคลเกิดพฤติกรรมเปาหมาย โดยในการปรับครั้งนี้ใชการชวน
ดวยคําพูด เชน “วันนี้เรานาจะไปตีแบดมินตันกันนะ” เปนตน

 การเสริมแรงทางสังคม โดยการใชคําพูด ไดแก การพูดชมเชย การพูดยกยอง รวมไปถึงการใช
ทาทางกับบุคคล ไดแก การย้ิม การพยักหนา หลังจากที่บุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลวทันที
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3. ระยะติดตามผล เปนระยะที่ยุติการปรับพฤติกรรม เปนระยะที่ติดตามผล โดยจะทําการเก็บ
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พฤติกรรมเลน
แบดมินตัน

10 วัน
15-24 ธันวาคม 2555

20 วัน
25ธันวาคม 2555-13มกราคม 2556

10 วัน
14- 23 มกราคม 2556

สรุปแลวผลการปรับพฤติกรรมออกมาอยางไรบาง

จากการบันทึกพฤติกรรมในชวงเวลาที่กําหนดไวเปนดังนี้
1. ผลระยะเสนฐาน (baseline) พบวา

วันท่ีสังเกต 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
คะแนนท่ีได 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

2. ผลระยะดําเนินการปรับพฤติกรรม พบวา
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คะแนนท่ีได 0 0 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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วันท่ีสังเกต 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
คะแนนท่ีได 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

กราฟแสดงพฤติกรรมตีแบดมินตัน
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ดังนั้น จึงสรุปผลการปรับพฤติกรรม ไดวา จากการดําเนินการปรับพฤติกรรม โดยนําพฤติกรรมเลน
แบดมินตัน มาลดพฤติกรรมการใชโทรศัพทมือถือบอย พบวา หลังจากดําเนินการปรับเพิ่มพฤติกรรมแลว
เกิดพฤติกรรมเปาหมายทั้งในระยะดําเนินการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวาระยะเสนฐาน ซึ่งจะเห็น
ไดวา เทคนิคที่นํามาใชสามารถทําใหเพิ่มการเกิดพฤติกรรมเปาหมายได อีกทั้งยังเห็นดวยวาการเกิด
พฤติกรรม10 วันหลังจากดําเนินการปรับก็ยังคงพฤติกรรมนี้เหมือนระยะดําเนินการปรับเหมือนเดิม

ขอเสนอแนะในการเอาเทคนิคไปใชตอ

เนื่องจากการปรับพฤติกรรมเปนการดําเนินการที่มีการใชหลักการ อีกทั้งแนวคิด และทฤษฎีตาง
เขามาใช ดังนั้นจึงควรศึกษาและคํานึงถึงในทุกรายละเอียด เพื่อใหเกิดความเหมาะสมและสอดคลองตอ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นๆดวย
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