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การปรับพฤติกรรม การเขานอนเร็ว

 โดย นายสมศักดิ์ ประเสริฐสังข์

 รหัส 54199120028

! เปนที่ทราบกันดีวาการพักผอนที่ดีที่สุด คือ การนอนหลับ จากงานวิจัยและการศึกษาที่ผานมากลาวตรงกันวาโดยเฉลี่ย
เด็กเล็กจนกระทั่งถึงวัยรุนควรนอนหลับวันละ 8-10 ชั่วโมง วัยผูใหญ ควรนอนหลับวันละ 6-8 ชั่วโมง วัยสูงอายุควรนอนหลับวัน
ละ 4-6 ชั่วโมง แตละบุคคลก็อาจจะมีชวงเวลาที่สมควรและเหมาะสมกับการนอนแตกตางกัน เนื่องจากการดำเนินชีวิตของ
แตละคนไมเหมือนกัน ลักษณะทางกายภาพก็แตกตางกัน เชน อัลเบิรต ไอนสไตน นอนหลับมากกวา 10  ชั่วโมงตอวัน,วินสตัน 
เชอรชิลล นอนหลับไมเกิน 5 ชั่วโมงตอวัน , โธมัส อัลวา เอดิสัน นักประดิษฐเอกของโลก นอนหลับเพียงวันละ 4-6  ชั่วโมงตอวัน 
เปนตน การนอนหลับพักผอนที่ไมเพียงพอนั้นสงผลเสียหลายอยางตอรางกายของเรา สาเหตุหนึ่งของการนอนหลับไมเพียงพอ 
คือ นอนดึก 

! นอนดึก เปน พฤติกรรมหนึ่งที่เราเขานอนเลยเวลาที่
สมควรและเหมาะสม โดยปกติธรรมชาติของมนุษย “ยิ่งนอน
ดึก ยิ่งเรงวันตาย” (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสราง
เสริมสุขภาพ:2555) พฤติกรรมการนอนดึกนั้นสงผลเสียตอ
สุขภาพหลายดาน เชน รางกายเกิดอาการลา เปนผลกระทบ
ขอแรกที่เห็นผลชัดเจนที่สุด จากงานวิจัยจากมหาวิทยาลัยรัช 
ในชิคาโก รัฐอิลลินอยสของสหรัฐฯ ระบุวา คนในวัยทำงาน
มักจะประสบปญหาหมดไฟในการทำงานในวันจันทรซึ่งเปน

วันแรกของการทำงานหลังจากที่ไดหยุดพักผอน ทั้งนี ้ ก็
เพราะพวกเขามักจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการนอนหลับ

ของตัวเอง ใหนอนดึกตื่นสายในวันเสาร-
อาทิตย แถมใชเวลานอนหลับในวันหยุด
ยาวนานกวาทุก  ๆ วันดวย มันจึงสงผล
ใหความจำและการตอบสนองตอเรื ่อง

ตาง  ๆ แยลงในเชาวันจันทรที่มีการปรับ
เปลี่ยนเวลาการนอนหลับใหกลับมาเปน

เหมือนวันทำงานปกต ิ แถมบางรายยังมี
อาการเบลอคาง ตอบสนองชาแบบนี้ไป
ถึงเชาวันอังคาร และเชาวันพุธ นอกจาก
นี้การนอนดึกยังทำใหฮอรโมนตานมะเร็งไมหลั่งออกมาเสี่ยง

ตอการเปนโรคมะเร็งราย ระบบภูมิคุมกันของรางกายแยลง 
ระบบยอยอาหารทำงานผิดปกติ เปนตน 

! นายแพทยณัฐวัฒน ผูเชี่ยวชาญดานการบำบัดโรค
ดวยตนเอง ไดแนะนำวา การนอนที่มีคุณภาพสูงสุดคือการ
นอนหลับใหตอมในสมองหลั่ง Growth hormones เพื่อ
ซอมรางกาย และทำใหหลับลึก สงผลใหรางกายไดรับการพัก
ผอนเต็มที่ที่สุด ซึ่งเวลาเขานอนที่ดีควรอยูระหวาง 22:00 - 
24:00 น. เมื่อตื่นขึ้นมาตอนเชาจะทำใหรางกายสดชื่น มีพลัง 
พรอมดำเนินชีวิตอยางเต็มที่

จากการสังเกตุพฤติกรรมตนเองขาพเจา

พบวา ขาพเจาชอบนอนดึก แทบจะไม
เคยนอนกอนเที่ยงคืนเลยซักวัน รุงขึ้นตื่น
สาย รางกายออนเพลีย ไปเรียนไมทัน ไม
ไดขับถายตอนเชาเพราะตองรีบอาบน้ำ

แตงตัวไปมหาวิทยาลัย อาหารเชาก็ไมได
ทาน ขณะนั่งเรียนก็จะมีอาการงวงนอน 
เรียนไมคอยรูเรื่อง สมาธิไมคอยมี ซึ่ง

ทั้งหมดนี่สงผลเสียตอทั้งทางรางกายและจิตใจของขาพเจา 
ดังนั้นจึงมีความจำเปนที่ขาพเจาควรจะปรับพฤติกรรมการ

เขานอนเร็วของตนเอง
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! การเลือกเทคนิคในการปรับพฤติกรรมถือเปนขั้นตอนที่มีความสำคัญ

เปนอยางยิ่งเนืี่องจากเราจะตองคำนึงถึงลักษณะของปญหา หรือพฤติกรรมเปา
หมาย รวมทั้งลักษณะสวนบุคคลของผูที่จะถูกปรับพฤติกรรม จากการที่ขาพเจา
ไดตระหนักถึงปญหาพฤติกรรมการเขานอนเร็ว จึงเปนสิ่งที่แสดวงวาขาพเจาผูที่
จะถูกปรับพฤติกรรมตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนี ้ จึงไดนำแนวคิดการปรับ
พฤติกรรมจากกลุมพฤติกรรมนิยม โดยใชเทคนิคการควบคุมจากภายในบุคคล 
(Internal Control) ตามแนวคิดความสัมพันธของตัวแบบ Homogeneity บน
ความเชื่อที่วา พฤติกรรมภายในและภายนอก มีลักษณะของการเกิด การคงอยู 
และการเปลี่ยนแปลง ในลักษณะเดียวกัน ดังนั้นเมื่อเปลี่ยนพฤติกรรมภายในได 
พฤติกรรมภายนอกก็เปลี ่ยนดวย แนวคิดนี้จึงสามารถใชทฤษฎีการเรียนรู การวางเงื ่อนไขแบบการกระทำ (Operant 
Conditioning) มาใชในการปรับพฤติกรรมได 
! ดวยเหตุนี้ผูถูกปรับพฤติกรรมจึงนำเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-Control) การควบคุมตนเอง เปนกระบวนการที่
บุคคลใชวิธีการหนึ่งวิธีการหรือหลายวิธีการรวมกันเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองจากพฤติกรรม ที่ไมพึงประสงคไปสู
พฤติกรรมที่พึงประสงค โดยผูที่ตองการเปลี่ยนแปลงตนเองเปนผูกำหนดเปาหมาย วิธีการไปสูเปาหมาย และลงมือดำเนินการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองดวยตัวเอง (ไพศาล ไกรสิทธิ์. 2542) การควบคุมตนเอง อยูบนพื้นฐานความเชื่อวา พฤติกรรม
ของบุคคล ถูกควบคุมโดยปจจัย 2 ประการ คือ 1) สิ่งเราหรือ / สภาพแวดลอมของบุคคลที่มีมากอนที่การลงมือทำพฤติกรรม 
ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของ หรือสรางความพรอมใหบุคคลลงมือกระทำ และ 2) ผลกรรม ที่บุคคลไดรับหลังจากที่ทำพฤติกรรมนั้น
แลว มีอิทธิพลในการควบคุมใหบุคคลทำพฤติกรรมนั้นซ้ำอีกถาผลกรรมที่ไดรับเปนที่พอใจ แตถาผลกรรมที่ไดรับไมเปนที่พอใจ
บุคคลก็จะไมทำพฤติกรรมนั้นอีก

! จากพื้นฐานความเชื่อเกี่ยวกับปจจัยที่ควบคุมพฤติกรรม 2 ประการดังกลาวขางตนกระบวนการที่ใชในการควบคุม
ตนเอง จึงประกอบดวยกระบวนการที่สำคัญ 2 ประการ คือ การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus Control) และ การควบคุมการใหผล
กรรมแกตนเอง (Consequence Control)

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการเขานอนเร็วดวยเทคนิคการควบคุมตนเอง
กำหนดพฤติกรรมเปาหมาย  ในครั้งนี้ผูศึกษาตั้งใจปรับพฤติกรรมการเขานอนเร็วของตนเอง โดยเลือกพฤติกรรมเชิงบวกมา
แกไข คือ การเพิ่มพฤติกรรมการเขานอนก่อนสี่ทุ่มครึ่งเป็นประจําทุกวัน 
การควบคุมสิ่งเรา  เปนการเปลี่ยนแปลงสิ่งเราเพื่อใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งเราที่เคยกระตุน
ใหบุคคลเกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม โดยใหสิ่งเราที่เปลี่่ยนแปลงใหมนั้นมากระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม เพื่อให
บุคคลเรียนรูที่จะแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมภายใตสภาพสิ่งเราที่เหมาะสม 

               สิ่งเราเดิม  :  ! - ดูรายการโทรทัศนหลังละครหลังขาว
! ! ! ! - คุยโทรศัพทตอนกลางคืนกับแฟนสาวและเพื่อนๆ
! ! ! ! - เลนอินเตอรเน็ต เลนเฟสบุคตอนกลางคืน 
! ! ! ! - อาบน้ำตอนดึก
               ควบคุมสิ่งเรา  :  ! - ปดโทรศัพทหลังสี่ทุม 
! ! ! ! - ปดทีวีกอนสี่ทุม
! ! ! ! - เลนอินเตอรเน็ต เลนเฟสบุคเฉพาะตอนกลางวัน
! ! ! ! - อาบน้ำกอน 2 ทุม



3

วางแผนดําเนินการสู่เป้าหมาย
! 1. กำหนดเปาหมาย (Set a goal)  เปนขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมกำหนดพฤติกรรมเปาหมายใน
การทำ พฤติกรรมการพักผอนใหเพียงพอโดยการตองนอนกอนสี่ทุมครึ่งใหไดเปนประจำทุกวัน

! 2. การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) เปนขั้นตอนที่ผูถูกปรับพฤติกรรมสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเองตาม
ความเปนจริงในแตละวัน โดยสังเกตวาตนเองไดทำพฤติกรรมตางๆ เพื่อเปนการควบคุมสิ่งเราหรือไม แลวจดบันทึกลงในแบบ
บันทึกความถี่ของพฤติกรรม

! 3. การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) เปนขั้นตอนที่ผูปรับพฤติกรรมนำขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมของตนเองแลวเปรียบเทียบกับเปาหมายที่ไดตั้งไวเพื่อพิจารณาวาตนเองสามารถทำพฤติกรรมไดมากกวา นอยกวา 
หรือเทากับเปาหมายที่ตั้งไว 
! 4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) ผูถูกปรับพฤติกรรมกำหนดเงื่อนไขในการเสริมแรงตนเองและจัดผล
กรรมที่เปนแรงเสริมใหแกตนเอง หลังจากประเมินวาตนเองสามารถทำพฤติกรรมการนอนกอนสี่ทุมครึ่ง โดยใชตัวเสริมแรง
ภายใน ดังนี้คือ เมื่อเขานอนกอนสี่ทุมครึ่งไดวันไหนตอนเชาจะไดรับคำชมเชยจากตนเอง โดยการเขียนเปนกระดาษโนตแปะไวใน
หองนอน และภาคภูมิใจตอความสำเร็จของตนเอง นอกจากนี้ยังใชตัวเสริมแรงภายนอกคือภายในหนึ่งเดือนถาไดรับกระดาษโนต
คำชมเชยตนเองไมต่ำกวา 26 ใบ จะสามารถนำไปแลกเปนตั๋วชมภาพยนต 1 ใบ
! 5. การลงโทษตนเอง (Self-Punishment) ภายในหนึ่งเดือน (30 วัน) หากผูถูกปรับพฤติกรรม ไมสามารถนอนกอนสี่
ทุมครึ่งไดอยางนอย 26 วัน ตองซื้อตั๋วชมภาพยนตใหพี่ชาย 1 ใบ

ผลการดําเนินการตามแผนที่วางไว้ 

! 1 . ร ะ ย ะ แ ร ก 
(Baseline) พบวา ไมสามารถ
ม ีพฤต ิกรรมการนอนก อน 
22.30  ไดเลยในระยะเวลา 5 
วัน คิดเปนรอยละ 0
! 2 . ร ะ ย ะทด ลอ ง 
(Treatment) ชวงระยะเวลา
ดำเนินการปรับพฤติกรรมอยา

เขมขน พบวา มีพฤติกรรมการ
เข านอนก อน 22.30 น . 
ทั้งหมด 16  ครั้ง ในระยะเวลา 
17 วัน คิดเปนรอยละ 94.12 
และเมื ่อเทียบกับระยะแรก 
พบว  า ตนเองผ ู  ถ ู กปร ับ
พฤต ิ ก ร รมม ี ค ว ามถ ี ่ ข อ ง

พฤติกรรมการเขานอนกอน 22.30 น. เพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด
! 3. ระยะติดตามผล (Follow up) พบวา มีความถี่ของพฤติกรรมการเขานอนกอน 22.30 น. ถึง 8 ครั้ง ในระยะเวลา 8 
วัน คิดเปนรอยละ 100 
! เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการเขานอนกอน 22.30  น. ตลอดระยะดำเนินการปรับพฤติกรรม พบวา ผูถูกปรับพฤติกรรม
มีความถี่ของพฤติกรรมการเขานอนกอน 22.30 น. เพิ่มขึ้นและคงท ี สม่ำเสมอ เปนไปตามพฤติกรรมเปาหมายตามนิยามและ
เกณฑที่กำหนด

Sleep Time
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จุดเดนและจุดดอยจากการดำเนินการปรับพฤติกรรมการเขานอนเร็ว
จุดเดน  เปนการผสมผสานเทคนิคที่ไดเรียนมา ทั้งการใชตัวเสริมแรงภายนอก ตัวเสริมแรงภายใน ตลอดจดเทคนิคการลงโทษ
ตนเอง ชวยใหพฤติกรรมการนอนที่ถูกสุขลักษณะเกิดขึ้นและคงอยู เปนผลดีตอสุขภาพจิตและสุขภาพกายของตนเอง

จุดดอย เนื่องจากการบันทึกผล และการสังเกตพฤติกรรมในครั้งนี ้ ผูถูกปรับพฤติกรรม
เปนผูบันทึกเอง ขอมูลที่ไดจึงอาจขาดความนาเชื่อถือ แตทั้งนี้ผูถูกปรับพฤติกรรมมีความ
ตั้งใจที่จะปรับพฤติกรรมการนอนของตนเองอยางแนวแน รวมทั้งตระหนักถึงความสำคัญ
ของการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ตลอดจนตระหนักถึงผลเสียของการเขานอนเร็ว ผู
ถูกปรับพฤติกรรมจึงดำเนินการปฏิบัติตามโปรแกรมปรับพฤติกรรมอยางเครงครัด

ขอเสนอแนะ  
- หากมีผูสังเกตพฤติกรรมรวมก็จะทำใหขอมูลที่ไดมีความนาเชื่อถือเพิ่มมากขึ้น
- นอกจากการปรับสภาพแวดลอม หรือสิ่งเรา ผูปรับพฤติกรรมควรปรับความคิดใหม
ดวย เชน  - ถานอนดึกก็หาเวลานอนตอนกลางวันแทนได --->  ถาเรานอนอยางเพียงพอ  

กลางวันก็จะทำอะไรที่เปนประโยชน มีสมาธิมากขึ้น เปนตน
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