
          คุณเคยต้องการปรับพฤติกรรมที่เป็นปัญหาของคนใกล้ตัว         
แล้วไม่รู้จะทําอย่างไรไหม ปัจจุบันในชีวิตประจําวันของเรามีการนําแนวคิด
การปรับพฤติกรรมเข้าไปประยุกต์ใช้อย่างแพร่หลาย และสามารถแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ของสังคมได้ แต่การนําการปรับพฤติกรรมไปใช้ให้ได้
ประสิทธิภาพน้ันไม่ใช่เร่ืองง่าย ผู้ใช้จะต้องคํานึงถึงสิทธิของบุคคล            
ที่จะปรับพฤติกรรม โดยพิจารณาว่าตัวผู้ปรับพฤติกรรมมสีิทธิจะปรับ
พฤติกรรมหรือไม่ เช่น เป็นพ่อแม่ คร ูพ่ีสาว ของผู้ถูกปรับพฤติกรรม       
อีกทั้งผู้ปรับพฤติกรรมต้องมีความรู้ในเรื่องการปรับพฤติกรรมดีพอ และ
คํานึงถึงประโยชน์ที่ได้รับว่าเพ่ือตัวผู้ถูกปรับพฤติกรรมไมใ่ช่เพ่ือประโยชน์
ของผู้ปรับพฤติกรรม  

           การสร้างโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเป็น
กระบวนการที่ผสมผสาน      องค์ความรู้ต่างๆ ในเรื่องการ
ปรับพฤติกรรมมาประยุกต์ใช้เพ่ือแก้ไขและพัฒนาพฤติกรรม
เป้าหมายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง โดย Kalish (1981 อ้างถึง
ใน ประทีป จนิง่ี,  2540: 9) ได้ให้ความหมายของการปรับ
พฤติกรรม ว่าเป็นการนําเอาหลักการแห่งพฤติกรรม 
(Behavior Principle) มาประยุกต์เพ่ือเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมอย่างเป็นระบบ  

การเพิ่มพฤติกรรมการใช้ Search Engine เพื่อแก้ปัญหาใช้ Internet เพื่อความบันเทิงเป็นเวลานาน 

มาปรับพฤติกรรมกันเถอะ 

บทความฉบับน้ีอยากเชิญชวนคุณมาเรียนรูข้ั้นตอนการดําเนินการตาม
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมไปพร้อมๆ กับการนําเสนอตัวอย่างโปรแกรม
การปรับพฤติกรรม ซึ่งเป็นการสร้างโปรแกรมเพ่ิมพฤติกรรมการใช้         
Search Engine ในการสืบค้นข้อมูลมาใช้ในการทํางานวิจัยเพ่ือแก้ปัญหา
การใช้ Internet เพ่ือความบันเทิงเป็นเวลานาน  
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"บอย...เมื่อไร 
จะเริ่มค้นควา้ข้อมูล

ทํางานวิจัย  
มัวแต่เล่น Internet  

อยู่ได้ทุกเย็น  
ชั้นจะทําอย่างไร 

กับเธอดี" 

น.ส.สุภัทรา ภูษิตรัตนาวลี 55199120027 



ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการปรับพฤติกรรม 

ขั้นท่ี 1 ศึกษาพฤติกรรมปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

ขั้นตอนน้ีเป็นการศึกษาว่าพฤติกรรมใดเป็นพฤติกรรมที่เป็นปัญหาที่สมควรจะต้องปรับ
พฤติกรรม  
 

Search Engine เป็น
เครื่องมือหรือโปรแกรมใน
การค้นหาเว็บตา่งๆ โดยมี
การเกบ็รายช่ือเวบ็ไซต์ 

และข้อมลูท่ีเกี่ยวข้องต่างๆ 
ของเว็บไซตแ์ละนาํมา

จัดเก็บไว้ใน server เพ่ือให้
สามารถค้นหาและ

แสดงผลได้สะดวก และ
รวดเรว็มากย่ิงขึ้น ตัวอย่าง 

Search Engine ท่ีมี
ช่ือเสียงท้ังในประเทศไทย
และต่างประเทศ เช่น 

sanook.com, 
google.com, 

yahoo.com, msn.com, 
altavista.com, 

search.com เป็นต้น ซ่ึง
ประโยชน์ในการใช้ 
Search Engine คือ

สามารถค้นหาข้อมูลได้
รวดเรว็ และสามารถค้นหา

ได้หลากหลายรูปแบบ 
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ขั้นที่ 3 การกําหนดพฤติกรรมเป้าหมาย  

ขั้นตอนน้ีเป็นการกําหนดพฤติกรรมเป้าหมายและนิยามพฤติกรรมเป้าหมายให้ชัดเจน 
โดยต้องเป็นพฤติกรรมที่วัดได้ สังเกตได้ตรงกัน มีความชัดเจน และมีขอบเขตการแสดง
พฤติกรรมอย่างชัดเจน  

 

พฤติกรรมที่เป็นปัญหา   
 ใช้เวลาว่างในการเล่น Internet เพ่ือความบันเทิงมากเกินไป  

ขั้นท่ี 2 พิจารณาว่าพฤติกรรมปัญหาเกิดจากอะไร 
 ขั้นตอนน้ีเป็นการพิจารณาว่าปัญหาที่บุคคลแสดงนั้นเกิดจากอะไร ซึ่งในกรณีน้ีเป็นปัญหาทั่วๆไป แต่เมื่อเกิด
แล้วทําให้เกิดการสูญเสียโอกาสในการใช้เวลาว่างทํางานวิจัย 

พฤติกรรมเป้าหมาย   
 เพ่ิมพฤติกรรมการใช้ Search Engine เพ่ือการสืบค้นข้อมูล
มาใช้ในการทํางานวิจัย 

นิยามพฤติกรรมเป้าหมาย  
 พฤติกรรมการใช้ Search Engine เพ่ือการสืบค้นข้อมูลมาใช้ในการ
ทํางานวิจัย หมายถึง การที่ผู้ถูกปรับพฤติกรรมใช้เวลาระหว่าง 18.00 – 19.00 น. 
ของวันจันทร์ – วันศุกร์ โดยใช้เวลาต่อเน่ืองวันละ 30นาที ที่ห้องพักส่วนตัวของ 
ผู้ถูกปรับพฤติกรรม ในการใช้โปรแกรมที่ช่วยในการสืบค้นหาข้อมูลมาใช้ในการ
ทํางานวิจัยบนอินเทอร์เน็ต 



เป็นขั้นตอนรวบรวมข้อมูลพ้ืนฐานของพฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการปรับ ซึ่งผู้ปรับพฤติกรรมสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง โดยไม่บอกวัตถุประสงค์ที่แท้จริงของการสังเกตพฤติกรรม ใช้แบบบันทึกแบบความ
ยาวนานของพฤติกรรม ดังตารางแบบบันทึกความยาวนานของเวลาพฤติกรรมเป้าหมาย 

          ขั้นตอนน้ีเป็นการเลือกเทคนิคให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ต้องการปรับพฤติกรรม ในกรณี้น้ีเป็นการนําเทคนิคการ
ควบคุมจากภายนอกบุคคล (External Control) ตามทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระทํา (Operant Conditioning    
Theory) มาใช้ในการปรับพฤติกรรม ดังน้ันผู้ปรับพฤติกรรมจึงเลือกใช้ 2 เทคนิค คือ 

เทคนิคการช้ีแนะ (Prompting) เป็นการช้ีแนะด้วยวิธีการพูด เพ่ือกระตุ้นให้ผู้ถูกปรับพฤติกรรมกระทําพฤติกรรมที่
ต้องการเทคนิคน้ีเป็นการจัดกระทําที่เง่ือนไขนํา (Antecedent) เพราะใช้ในกรณีที่บุคคลยังไม่เคยมีพฤติกรรม
เป้าหมาย ผู้ปรับพฤติกรรมต้องการจะทําให้เกิดพฤติกรรมเป้าหมายขึ้นมา  

เทคนิคการทําสัญญาเง่ือนไข (Contingency Contracts) เพ่ือจัดกระทําที่ผลกรรม (Consequence) เมื่อแสดง
พฤติกรรมเป้าหมายก็จะได้ใช้การเสริมแรง (Reinforcement) ในแต่ละขั้นตอนย่อยๆ เมื่อทําตามสัญญา โดยเป็น
เทคนิคที่เป็นการตกลงร่วมกันระหว่างผู้ที่ต้องการจะปรับพฤติกรรมกับผู้ที่ถูกปรับพฤติกรรม กําหนดพฤติกรรม
เป้าหมาย การเสริมแรงและการลงโทษอย่างชัดเจนพร้อมทั้งร่างขึ้นเป็นสัญญา 

ขั้นที่ 4 การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเป้าหมาย  

ขั้นท่ี 6 เลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรม 

ขั้นที่ 5 วิเคราะห์พฤติกรรม  

           ขั้นตอนน้ีเป็นการทําความเข้าใจว่าพฤติกรรมปัญหานั้นเกิดขึ้นเน่ืองจากสาเหตุใด 
โดยใช้การวิเคราะห์พฤติกรรมด้วย ABC Model ตามทฤษฎีการเรียนรู้การวางเง่ือนไขการ
กระทํา (Operant Conditioning Theory) ดังน้ี 
A (เง่ือนไขนํา) : เปิดใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ทุกเย็น ระหว่างเวลา 18.00 – 19.00 น.  
B (พฤติกรรม) : ใช้ Search Engine เพ่ือการสืบค้นข้อมูลมาใช้ในการทํางานวิจัย  
C (ผลกรรม) : ได้รับการช่ืนชม 
 พิจารณาว่าผลกรรม (C) ที่ได้รับเป็นการเสริมแรงทางบวก (C+) เพราะเมื่อเง่ือนไข
นํา (A) คือผู้ที่ถูกปรับพฤติกรรมเปิดใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ ระหว่างเวลา 18.00 – 19.00 น. 
เมื่อเกิดพฤติกรรม (B) การใช้ Search Engine เพ่ือการสืบค้นข้อมูลมาใช้ในการทํางานวิจัย 
แล้วได้รับการช่ืนชม (C) ผู้ที่ถูกปรับพฤติกรรมก็อยากจะทําการสืบค้นข้อมูลต่อ 
 

          นอกจากนี้ เมื่อวิเคราะห์ลักษณะของผู้ที่ถูกปรับพฤติกรรมโดยพิจารณาใน 2 ด้านคือ
ด้านความสามารถของบุคคลและด้านความต้องการของบุคคลพบว่าผู้ที่ถูกปรับพฤติกรรม ทํา
ได้ – อยากทํา จึงมีแนวทางแก้ไขพฤติกรรมโดยให้การเสริมแรง สนับสนุนให้ทํา  
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วัน-เดือน-ป ี เวลาเร่ิมต้น-ส้ินสุด 

ในการใช้ Search Engine  

ระยะเวลาในการใช้ Search Engine 
(นาที)  

การเกิดพฤติกรรมเป้าหมาย 

- เกิด(ใช้ระยะเวลาติดต่อกัน>30นาที) 

 - ไม่เกิด(ใช้ระยะเวลาติดต่อกัน<30นาที  

    

    



ใช้การศึกษาทดลองเป็นรายกรณี (Single Case Experimental Design) โดยรูปแบบการ
ทดลองแบบ ABF มีลําดับข้ันตอนดังน้ี 
 ระยะเส้นฐาน (Base Line or A) เป็นระยะการเก็บรวบรวมข้อมูลพ้ืนฐานก่อนที่จะ
เริ่มใช้โปรแกรมการปรับพฤติกรรมซึ่งในระยะเส้นฐานนี้ผู้ปรับพฤติกรรมจะเก็บรวบรวม
ข้อมูลพฤติกรรมเป้าหมายของผู้ถูกปรับพฤติกรรมติดต่อกันไปจนเห็นว่าพฤติกรรมเป้าหมาย
น้ันคงที่สม่ําเสมอจึงจะเร่ิมเข้าสู่ระยะทดลองโดยใช้เทคนิคการปรับพฤติกรรมต่อไป 

ระยะการใช้โปรแกรมการปรับพฤติกรรม (Treatment or B) เป็นระยะดําเนินการ
ใช้เทคนิคการปรับพฤติกรรมตามท่ีกําหนดไว้อย่างต่อเน่ืองจนพบว่าพฤติกรรมเป้าหมายได้
เปลี่ยนแปลงไปจนถึงระดับหน่ึงและคงที่แลว้จึงถอดถอนการเสริมแรงและยุติการทดลองใช้
โปรแกรมการปรับพฤติกรรม 

ระยะติดตามผล (Follow up or F) สัปดาห์ที่ห้า เป็นระยะติดตามผลของเทคนิค
การปรับพฤติกรรมหลังยุติการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเองว่ายังเกิดพฤติกรรมเป้าหมาย
อย่างสมํ่าเสมอหรือไม่ 

 เป็นขั้นดําเนินการตามแผนทีว่างไว้ โดยพิจารณาว่าผู้ถูกปรับพฤติกรรมสามารถแสดงพฤติกรรม
เป้าหมายได้หรือไม่ แล้วได้รับการเสริมแรง การลงโทษตามเกณฑ์ที่กําหนดไว้หรือไม่ โดยดําเนินการดังน้ี 
  สัปดาห์ที่ 1 ผู้ปรับพฤติกรรมใช้เทคนิคการช้ีแนะ (Prompting) ด้วยวิธีการพูด เพ่ือกระตุ้นให้ผู้
ถูกปรับพฤติกรรมกระทําพฤติกรรมที่ต้องการ ด้วยการบอกแนะนําให้ผู้ถูกปรับพฤติกรรมใช้ Search Engine 
สืบค้นข้อมูลในการทําวิจัย ได้แก่ google.com, sanook.com, yahoo.com, msn.com และเว็บ ThaiLIS โดย
กําหนดคําค้นสั้นๆ ของข้อมูลที่จะนํามาใช้ ร่วมกับการใช้เทคนิคการทําสัญญาเง่ือนไข (Contingency Con-
tracts) เมื่อเกิดพฤติกรรมเป้าหมายก็ให้การเสริมแรง เมื่อไม่เกิดพฤติกรรมเป้าหมายก็ลงโทษตามเง่ือนไขที่
กําหนด 
  สัปดาห์ที่ 2-4 ผู้ปรับพฤติกรรมถอดเทคนิคการช้ีแนะ (Prompting) เหลือเพียงเทคนิคการทํา
สัญญาเง่ือนไข (Contingency Contracts)  

การออกแบบโปรแกรมการปรับพฤติกรรม  

ขั้นท่ี 8 ดําเนนิการตามโปรแกรม 

ขั้นท่ี 7 การกําหนดเง่ือนไขของการปรับพฤติกรรม 

เป็นการกําหนดเง่ือนไขการปรับพฤติกรรม ซึ่งในโปรแกรมการปรับพฤติกรรมครั้งน้ี คือ 
 บอกพฤติกรรมเป้าหมายให้ผู้ถูกปรับพฤติกรรมทราบ คือให้ใช้เวลาระหว่าง 18.00 – 19.00 น. ในวัน

จันทร์ – วันศุกร์ ที่ห้องพักสว่นตัว เพ่ือใช้ Search Engine สืบค้นข้อมูลในการทําวิจัย  
 วิธีการช้ีแนะด้วยวิธีการพูด ด้วยการบอกแนะนําให้ผูถู้กปรับพฤติกรรมใช้ Search Engine สืบค้นข้อมูล

ในการทําวิจัย ได้แก่ google.com, sanook.com, yahoo.com, msn.com และเว็บ ThaiLIS โดย
กําหนดคําค้นสั้นๆ ของข้อมูลที่จะนํามาใช้ โดยข้อมูลที่ได้อาจอยู่ในรูปแบบของเว็บไซต์ ไฟล์เอกสาร 
ไฟล์รูปภาพ หรือรูปแบบอ่ืนๆ  

 ผู้ปรับพฤติกรรมทําการตกลงร่วมกันกับผู้ที่ถูกปรับพฤติกรรม ในการกําหนดพฤติกรรมเป้าหมาย เกณฑ์
การเสริมแรงและการลงโทษอย่างชัดเจน พร้อมทั้งจัดทําสัญญาเง่ือนไขเป็นลายลักษณ์อักษร แล้วลงช่ือ
รับทราบและเก็บสัญญาไว้ทั้งสองฝ่าย  
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 เป็นขั้นตอนที่เมื่อเกิดพฤติกรรมเป้าหมายแล้วจะต้องทําให้พฤติกรรมน้ันคงอยู่ ซึ่งใน
กรณีน้ีแผนการทดลองเป็นเพียงระยะการติดตามผล หากต้องการให้พฤติกรรมน้ันดํารงอยู่
จะต้องเปลี่ยนเป้าหมายของพฤติกรรมโดยการต้ังประเด็นงานวิจัยเพ่ิมเพ่ือให้ผู้ถูกปรับ
พฤติกรรมยังคงเกิดพฤติกรรมน้ีต่อไป 

ขั้นท่ี 10 การทําใหพ้ฤติกรรมเป้าหมายคงอยู่ 

ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรม พบว่า ในระยะเส้นพ้ืนฐาน (Baseline) ไม่มีพฤติกรรมเป้าหมายเกิดขึ้น คิดเป็น 0% 
ส่วนในระยะการใช้โปรแกรมการปรับพฤติกรรม (Treatment) พบว่า ผู้ถูกปรับพฤติกรรมสามารถเกิดพฤติกรรมเป้าหมายได้
จากที่ไม่เคยเกิดขึ้น โดยใช้เวลาเฉลี่ยในการทําพฤติกรรมเป้าหมายคิดเป็น 49.1% สูงกว่าเกณฑ์ที่ต้ังไว้ น่ันคือ เมื่อดําเนิน
โปรแกรมการปรับพฤติกรรม โดยใช้เทคนิคการช้ีแนะ (Prompting) ร่วมกับเทคนิคการทําสัญญาเง่ือนไข (Contingency 
Contracts) ทาํให้ผู้ถูกปรับพฤติกรรมเกิดพฤติกรรมการใช้ Search Engine เพ่ือการสืบค้นข้อมูลในการทําวิจัยเพ่ิมขึ้น ส่วน
ในระยะติดตามผล (Follow up) เป็นระยะเวลาที่ยุติการให้ treatment ใช้เวลาการติดตามผล 5 วัน พบว่า ตัวผู้ถูกปรับ
พฤติกรรมยังคงเกิดพฤติกรรมเป้าหมาย ซึ่งแม้มแีนวโน้มของเวลาที่ใช้ Search Engine เพ่ือการสืบค้นข้อมูลในการทําวิจัย
ลดลง แต่เวลาเฉลี่ยในภาพคดิเป็น 31.4% ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์การเกิดพฤติกรรมที่ต้ังไว้  
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เป็นขั้นตอนการประเมินผลโปรแกรมเพ่ือดูว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก่อนการดําเนินโปรแกรมน้ีกับช่วงดําเนินการตาม
โปรแกรม มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร โดยนําเสนอในรูปกราฟ ได้ดังน้ี  

ขั้นท่ี 9 การประเมินผลโปรแกรม 



 ในกรณีน้ี พฤติกรรมเป้าหมายมีลักษณะเป็นพฤติกรรมแค่บางช่วง อาจทําให้การ
ดําเนินงานปรับพฤติกรรมในขั้นสุดท้ายคือการทําให้พฤติกรรมเป้าหมายคงอยู่น้ันไม่ชัดเจน
นัก เน่ืองจากพฤติกรรมการใช้ Search Engine ในช่วงที่ไม่ได้ทํางานวิจัยอาจลดลงมากกว่า
ช่วงที่ทําวิจัย ดังน้ันการจะพิจารณาว่าพฤติกรรมใดที่เป็นปัญหาสมควรต้องปรับพฤติกรรม
อาจต้องใช้เกณฑ์หลายข้อร่วมกันพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 

 1. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมน้ี ผู้ถูกปรับพฤติกรรมเข้ารับโปรแกรมด้วยความ
สมัครใจ และได้มีส่วนร่วมในการกําหนดพฤติกรรมเป้าหมาย การวัดผลสําเร็จของพฤติกรรม
เป้าหมาย และเง่ือนไขการเสริมแรง ทําให้การใช้โปรแกรมเกิดประโยชน์และเกิดความพึง
พอใจในการปรับพฤติกรรมต่อผู้ปรับพฤติกรรมอย่างแท้จริง  
 2. การใช้เทคนิคการทําสัญญเง่ือนไขสามารถเปลี่ยนแปลงและยืดหยุ่นเกณฑ์เง่ือนไข
ได้ตามความเหมาะสมของสถานการณ์ และการที่สัญญาได้กําหนดเง่ือนไขที่ชัดเจนทําให้ผู้ถูก
ปรับพฤติกรรมรู้ว่าควรจะต้องแสดงพฤติกรรมอย่างไร 

จุดเด่นของโปรแกรม 

เอกสารอ้างอิง 
 

ประทีป จินง่ี. (2540). เอกสารประกอบการสอนวิชา : การวิเคราะห์พฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม. สถาบันวิจัย
พฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

น.ส.สุภัทรา ภูษิตรัตนาวลี 55199120027 
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