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ทําไมไ่ด ้หรอื ไมไ่ดทํ้า  

เรามกัที�จะมีข้ออ้างกบัตัวเองเสมอสําหรบัการทําสิ�งที�เป็น

ประโยชนต่์อตวัเราหรือบุคคลอื�น เพราะมนุษยเ์รามีพื# นฐานใน

การหาขอ้อา้งมาเพื�อสนบัสนุนทางที�เราเลือก ไม่ว่านั �นจะดีหรือ

จะไม่ดีเพียงใด เรามกัมีเหตุผลใหก้บัทุกเรื�องเพื�อสนบัสนุนการ

กระทํา ทั#งที�กําลงัจะทําและที�กระทําไปแลว้ทั#งสิ# น เช่น ไปเที�ยว

กบัเพื�อนทั#งๆที�ตอ้งอ่านหนงัสือสอบ กินอาหารฟาสตฟู์ดทั#งๆที�รู ้

ว่าไม่ดีต่อสุขภาพ และแมแ้ต่จะรูดบตัรซื# อเสื# อยี�หอ้โปรดแบบไม่

ยั#ง เราต่างหาเหตุผลรอ้ยแปดมาสนบัสนุนพฤติกรรมดงักล่าว 

เพื�อใหเ้รารูสึ้กผิดนอ้ยลง 

เหตุการณ์ที� เกิดขึ� นในชีวิตของมนุษย์ไม่ ว่าจะเป็นประสบการณ์ ชีวิต 

สิ�งแวดล้อม การเลี� ยงดู และสภาพทางจิตล้วนทําให้เกิดการเรียนรู้ และ

พัฒนาการอันจะส่งผลถึงการแสดงออกของมนุษย์ เมื�อร้อยปีก่อนยังไม่มีใคร

สนใจศกึษาที�มาของการเกดิการแสดงออกทางพฤติกรรมของมนุษย์ แต่ต่อมา

ช่วงหลังสงครามโลกครั�งที� 1 ประเทศมหาอํานาจกลับให้ความสนใจกับ

การศึกษามนุษย์มากขึ� น ดังนั�นในช่วงกว่าร้อยปีที� ผ่านมาการศึกษาเรื�อง

พฤติกรรมมนุษย์จึงได้ผ่านกระบวนการของนักคิดนักวิชาการมาจนสดุท้ายได้

เป็นศาสตร์แขนงหนึ�งที�เรียกตัวเองว่า “พฤติกรรมศาสตร์”  นักพฤติกรรม

ศาสตร์นี� เองที� เป็นผู้ไขความลับของสาเหตุและที�มาของพฤติกรรมมนุษย์  

รวมทั�งสามารถทาํนายการเกดิขึ�นของพฤติกรรม และควบคุมพฤติกรรมมนุษย์

ได้ ถึงแม้ฟังดูออกจะสดุโต่งไปสกันิด แต่ในทางจิตวิทยาการควบคุมนั�นน่าจะ

เรียกว่าการบาํบัดหรือการให้คาํปรึกษาเสยีมากกว่า อนัมีความคาดหวังเพื�อให้

เกดิพฤติกรรมที�พึงประสงค์ และกาํจัดพฤติกรรมทางลบที�เป็นปัญหาออกไป 

การวิเคราะห์และปรับพฤติกรรมจึงเป็นส่วนหนึ�งที�จะเป็นเครื�องมือในการ

ตกแต่งพฤติกรรมให้สวยงามและน่าพึงพอใจตามอย่างมาตรฐานสงัคม หลาย

ท่านอาจเคยพอรู้ เรื� องของพฤติกรรมคนดีคนเก่ง ที� เกิดจากรากฐานของ

แนวคิดต้นไม้จริยธรรมที�ว่าด้วยเรื�องของปัจจัยอะไรบ้างที�ทาํให้คนเติบโตมา

เป็นคนดี ซึ�งดีอย่างเดียวไม่พอ ต้องเก่งด้วย เพราะสงัคมต้องการคนฉลาดที�มี

คุณธรรม เพราะสงัคมมีความคาดหวังและมโนทศัน์ต่อพฤติกรรมแต่ละอย่าง

ของมนุษย์อยู่ เราเองในฐานะเป็นสมาชิกในสงัคมจึงยิ�งปฏิเสธไม่ได้เลยว่า เรา

ถูกตัดสนิจากสงัคมอยู่ตลอดเวลา  

ย้อนกลับไปที�เรื�องของการปรับแต่งพฤติกรรม เพราะมันช่างเป็นเรื�องใกล้ตัว

เสยียิ�งกว่าไอโฟนหรือซัมซุงกาแลกซี�ในโลกปัจจุบัน ที�เปรียบเทยีบกันขนาดนี�

เนื�องจากว่าการปรับพฤติกรรมนั�น เราในฐานะมนุษย์คนหนึ�งสามารถที�จะมี

อิทธิพลทั�งต่อบุคคลอื�นและต่อตัวเองได้อย่างมาก มากอย่างที�คุณอาจไม่เคย

คิดเลยว่าคนๆหนึ�งจะสามารถทาํได้ขนาดนี�  เพียงแค่ไขกุญแจแล้วปลดล็อค 

การที�จะตั�งคาํถามต่างๆถึงความสามารถในการแสดงพฤติกรรมจะเปลี�ยนจาก 

ทาํได้หรือไม่ ? เป็น ทาํแล้วหรือยัง? 

ในทางวิชาการด้านการวิเคราะห์และปรับพฤติกรรม แนวคิดการควบคุม

ตนเอง หรือ Self-Control เป็นกระบวนการหนึ�งที�บุคคลใช้ควบคุมตนเองเพื�อ

กาํกบัให้ตนเองได้กระทาํพฤติกรรมเป้าหมายตามที�ตนเองกาํหนด  โดยบุคคล

จะต้องเริ�มต้นจากการเห็นปัญหาของพฤติกรรมที�เป็นอยู่ และตระหนักถึง

ผลลัพธท์างบวกที�จะเกดิจากการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมตัวเองอย่างจริงจัง เมื�อ

บุคคลตระหนักได้จริงถึงประโยชน์ของการเปลี�ยนพฤติกรรมแล้วนั�น ผลของ

การปรับพฤติกรรมจะแสดงผลในระยะยาวที�มีความคงทนถาวร นอกจากการ

กาํหนดเป้าหมายของการเปลี�ยนแปลงตัวเองที�ชัดเจน บุคคลจะต้องกาํหนด

แนวทาง เพื�อที�จะทาํให้เกดิประโยชน์ต่อตนเอง โดยมีเทคนิค ดังนี�  

1. การตั� งเป้าหมาย (Goal Setting) คือการกําหนด

พฤติกรรมเป้าหมายที�บุคคลต้องการพัฒนาให้เกดิขึ�น โดยเป็นพฤติกรรมที�พึง

ประสงค์และก่อให้เกิดประโยชน์กับบุคคลนั�น นั�นหมายความว่าในขั�นแรก

บุคคลจะต้อ งรู้ ปัญหาของ

พฤติกรรมที�เป็นอยู่และพร้อม

จะแก้ไข ซึ� ง Albert Bandura 

นักจิตวิทยาเจ้าของทฤษฎีการ

เ รี ย น รู้ ท า ง ปั ญ ญ า สั ง ค ม 

(Social Cognitive Theory) เสนอ

ก า ร ตั� ง เ ป้ า ห ม า ย ใ น ก า ร

เปลี�ยนแปลงตนเองที�มีประสทิธภิาพ ว่าควรมีลักษณะดังนี�  

1.1 ชัดเจนที�การกระทาํ การกาํหนดให้ชัดเจนไปเลยว่าจะกระทาํ

พฤติกรรมอะไร จาํนวนครั�งที�กระทาํ และการแสดงออกต้อง

มีลักษณะที�วัดผลเป็นจาํนวนครั�งได้ 

1.2 เป้าหมายที�ท้าทาย บุคคลกาํหนดพฤติกรรมที�จะต้องใช้ความ

พยายามในการที�ทาํให้ประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมาย 

1.3 กาํหนดเป้าหมายระยะสั�น เป้าหมายระยะสั�นจะส่งผลต่อการ

เกดิพฤติกรรมมาก เพราะจะสมัพันธก์บัผลกรรมที�ได้รับ และ

ก่อให้เกดิการกระทาํซํ�าได้เรว็และมีถี�กว่าเป้าหมายระยะยาว 

โดย ธัชกร พัทธวภิาส 
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1.4 เป้าหมายบนความเป็นจริง กาํหนดให้เป็นสิ�งที�สามารถกระทาํ

ได้ตามสภาพของบุคคล และตามสิ�งแวดล้อมที�เป็นอยู่  

2. การเตือนตนเอง (Self-Monitoring)  เป็นการตรวจสอบ

พฤติกรรมของบุคคลเอง ว่ากาํลังทาํอะไรอยู่ และได้ควบคุมตนเองให้เป็นไป

ตามเป้าหมายที�ได้กาํหนดไว้หรือไม่  การเตือนตนเอง ประกอบด้วยการสงัเกต

ตนเอง (Self-Observation)เพื�อให้ข้อมูลที�เกิดขึ� นจากการสงัเกตตนเอง และการ

บันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-Recording)เพื�อยํ�าเตือนและสังเกตข้อมูลการ

แสดงออกของตัวเองเปรียบเทยีบกบัแนวทางที�ตัวเองได้ตั�งเป้าไว้  

3. การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) การพิจารณาการ

กระทาํของตัวเองว่าทาํพฤติกรรมตามเป้าหมายที�วางไว้ดีพอแล้วหรือยัง หาก

ทาํดีพอแล้วกกค็วรที�จะให้รางวัลตัวเองด้วย  

4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) การที�บุคคล

ให้รางวัลกบัตนเองเมื�อทาํได้ตามเป้าหมายที�บุคคลตั�งไว้ สร้างแรงจูงใจให้กับ

ตัวเองในการควบคุมการแสดงออก ส่งเสริมให้เกิดการเพิ�มพฤติกรรมมีมาก

ขึ�น 

5. การลงโทษตนเอง (Self-Punishment) เป็นกรณีที�ตรง

ข้ามกบัการเสริมแรง แต่ว่ามีผลทาํให้พฤติกรรมของบุคคลหยุดกระทาํในสิ�งที�

ไม่พึงปรารถนาลงด้วยวิธกีารลงโทษ 

การควบคุมตนเองไม่ใช่เรื�องที�ยากเกินความสามารถ และไม่ใช่เรื�องที� ง่าย 

เพราะมนุษย์มักมีสิ�งล่อใจที�ทําให้เป้าหมายในการพัฒนาปรับปรุงตัวเอง

ผดิเพี� ยนไปจากที�ตั�งไว้เสมอ แต่หากว่าถ้าบุคคลมีความการปรับเปลี�ยนตัวเอง

แล้ว จะช่วยทาํให้เรามีการพัฒนาพฤติกรรมของตนเองที�มีประโยชน์มากชึ�น  

การออกกาํลังกาย เป็นตัวอย่างของการแสดงพฤติกรรมที�ต้องอาศัยวินัยส่วน

บุคคลและการควบคุมตนเองในระดับสงู ซึ�งเทคนิคการใช้การควบคุมตนเองมี

ส่วนสาํคัญมากที�จะทาํให้การเกิดพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยู่ในระดับสูง

และมีความเป็นไปได้สงูที�จะเกิดความคงทนของพฤติกรรมในระยะยาว จาก

การได้ลองปรับพฤติกรรมการออกกาํลังกายในบุคคล โดยให้ผู้สังเกต ผู้จด

บันทึก ผู้ปรับพฤติกรรม และผู้ถูกปรับพฤติกรรมคือบุคคลคนเดียวกัน 

เทคนิคนี� คือการนาํการควบคุมตนเองมาใช้ในทางปฏบัิติ ซึ�งมีกระบวนการและ

ขั�นตอนที�บุคคลทั�วไปสามารถนาํไปปรับใช้ได้ และขยายไปใช้กับพฤติกรรม

เป้าหมายอย่างอื�นได้อกีด้วย 

1. ผู้ปรับพฤติกรรมต้องรู้ ตัวเองว่าอะไรคือปัญหา การไม่ออกกาํลัง

กายเป็นสิ�งที�จะเป็นปัญหาที�เกิดจากความตระหนักของบุคคลนั�น 

หรือมีผู้ชี� แนะทาํให้บุคคลได้ตระหนักถึงปัญหานั�น สงัเกตการเกิด

ของพฤติกรรมนั�นในช่วงระยะเวลาหนึ�ง เช่น 1 หรือ 2 สปัดาห์ 

2. ผู้สงัเกตเหน็ว่าควรพัฒนาพฤติกรรมเชิงบวก ในทศิทางที�ตรงข้าม

กับพฤติกรรมที�เป็นปัญหา โดยพฤติกรรมเป้าหมายนั�นจะต้องมี

สภาพที�วัดผลได้ มีดัชนีวัดความสาํเรจ็ทางตัวเลข เช่น กาํหนดว่าจะ

เดินบนสายพาน ด้วยความเรว็ 6 กิโลเมตรต่อชั�วโมงเป็นเวลา 30 

นาท ีจาํนวน 3 ครั�งต่อสปัดาห์ ซึ�งโดยสภาพมีความท้าทายในกรณี

ที�ผู้ปรับพฤติกรรมไม่เคยมีการแสดงพฤติกรรมเช่นนี�มาก่อน 

3. การกําหนดระยะเวลาในการให้โปรแกรม การปรับพฤติกรรม

ตัวเองด้วยเทคนิคการควบคุมตนเองจะให้อิสระแก่ ผู้ปรับ

พฤติกรรมในการออกแบบโปรแกรมได้เอง โดยต้องกาํหนดการ

เสริมแรงและตัวเสริมแรงที�ส่งผลทางบวกต่อพฤติกรรม ซึ�งทาง

วิชาการปรับพฤติกรรมเรียกว่า “การเสริมแรงทางบวก” การ

เสริมแรงทางบวกนี� อาจเป็นได้หลายลักษณะตั�งแต่การกาํหนดให้

เป็นรางวัลที�เย้ายวนใจ อาทิ เงิน อาหาร หรือสิ�งของ ซึ�งจะต้อง

ส่งผลต่อผู้ปรับพฤติกรรมว่าสิ�งที�กําหนดให้เป็นรางวัลจะต้อง

สามารถมีอิทธิพลทาํให้เกิดพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพิ�มมาก

ขึ� นด้วย หากกําหนดการเสริมแรงผิดไป โปรแรมนั�นจะไม่มีการ

ส่งผลต่อตัวพฤติกรรมเลย หมายถึงว่าโปรแกรมไม่มีประสทิธภิาพ 

4. หากกรณีที�พฤติกรรมเป้าหมายที�ก ําหนดไว้ไม่เกิดขึ� น อาจต้อง

กําหนดบทลงโทษเข้ามาเพื�อหยุดยั�งพฤติกรรมตรงกันข้ามและ

เพื�อให้ผู้ปรับพฤติกรรมได้ใส่ใจกับโปรแกรมที�ตั�งไว้ ซึ�งการลงโทษ

อาจกาํหนดให้เป็น การห้ามดูละครหลังข่าว เป็นต้น 

การเริ�มใช้โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการออกกาํลังกายโดยใช้วิธกีารควบคุม

ตนเองนั�น จะต้องใช้ความชัดเจนในการกําหนดแนวทางโดยอาศัยความ

ตระหนักถึงความสาํคัญของบุคคลนั�นเป็นสาํคัญ ซึ�งมีตัวอย่างโปรแกรมการ

ปรับพฤติกรรมการออกกาํลังกายดังนี�  

พฤติกรรมเป้าหมาย: พฤติกรรมการออกกาํลังกาย  

พฤติกรรมไม่พึงประสงค:์ พฤติกรรมไม่ออกกาํลังกาย 

ลกัษณะของพฤติกรรมเป้าหมาย (วัดที�จาํนวนครั�งการเกดิของพฤติกรรม):  

กาํหนดระยะเวลาสงัเกตพฤติกรรมระยะเส้นฐานเป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

กาํหนดเวลาเข้าโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมออกกาํลังกายเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

และสงัเกตการคงอยู่ของพฤติกรรมอกี 2 สปัดาห์ รวมทั�งสิ�น 14 สปัดาห์ 

กาํหนดลักษณะของพฤติกรรมการออกกาํลังกาย: การเดินบนลู่วิ�งนาน 30 

นาท ีด้วยความเรว็ 6 กโิลเมตร/ชั�วโมง เป็นเวลา 3 ครั�งต่อสปัดาห์ 
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การนับครั�งของพฤติกรรม เป้าหมายคือ เกดิพฤติกรรมการออกกาํลังกายแต่

ละสปัดาห์ หากปฏบัิติหนึ�งครั�งนับเป็น 1 คะแนน โดยคาดหวังคะแนนเตม็ที� 

3 คือเกดิพฤติกรรมการเดินบนลู่วิ�ง 3 ครั�ง (3 คะแนน)  

 

พฤติกรรมที�เป็นปัญหา: 

การจัดการบริหารเรื� องเวลาในการดูแลสุขภาพของตนเองถูกจัดลําดับ

ความสาํคัญลดน้อยลง เกดิจากการหาข้ออ้างในการไม่จัดสรรเวลาในการออก

กําลังกายเนื�องจากเหนื�อยล้าจากการ

ทาํงานและการเดินทาง หากปล่อยทิ�งไว้

ต่อไป นอกจากจะไม่เกิดวินัยในการ

ดูแลตัวเอง ยังอาจส่งผลต่อการเกิดโรค

เรื� อรังหลายชนิด อาท ิเบาหวาน ความ

ดันเลือดสูง โรคอ้วน และโรคหลอด

เลือดหัวใจตีบ เป็นต้น (เอกสารประกอบการฝึกอบรม กองออกกาํลังกายเพื�อ

สขุภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ) 

ลกัษณะการปรบัพฤติกรรม: 

การปรับพฤติกรรมการออกกาํลังกายนี� จัดกระทาํกับตัวผู้สังเกตเอง โดยใช้

วิธกีารควบคุมตนเอง (Self-Control) ซึ�งเป็นวิธีการที�เป็นกระบวนการในการ

สงัเกตพฤติกรรม และใช้วิธกีารหนึ�งหรือหลายวิธใีนการปรับพฤติกรรมตนเอง 

โดยบุคคลนั�นเป็นผู้ดาํเนินการสงัเกต วิเคราะห์ และดาํเนินการควบคุมตนเอง

เพื�อให้เกิดพฤติกรรมที�พึงประสงค์ตามพฤติกรรมเป้าหมายที�ตั�งไว้อย่างเป็น

ระบบ  

การสงัเกต การเสริมแรง และการติดตามผล: 

1. ระยะเส้นฐาน (4 สปัดาห์) 

ผู้ต้องการปรับพฤติกรรมสงัเกตพฤติกรรมการออกกาํลังกายของตนเองเป็น

เวลา 4 สปัดาห์ โดยการบันทกึแบบความถี� (Frequency Recording) ซึ�งจะ

บันทกึจาํนวนครั�งของการเกดิพฤติกรรมเป้าหมายในช่วงเวลาที�กาํหนด และผู้

ต้องการปรับพฤติกรรมใช้วิธีการสงัเกตและบันทกึพฤติกรรมตนเอง และการ

รายงานตนเอง (Self-Monitoring and Self-Report) เพื�อใช้เกบ็ข้อมูลการ

เกดิพฤติกรรมเป้าหมายของตนเอง  จากการสงัเกตพบว่าในช่วง 4 สปัดาห์ไม่

มีพฤติกรรมการออกกาํลังเลย มีการวัดรอบเอว รอบขา และรอบแขน และ

มวลของไขมันในร่างกายไว้ก่อนการดาํเนินการทดลอง เพื�อใช้เปรียบเทยีบผล

หลังจากการทดลองใช้โปรแกรมได้สิ�นสดุลง 

2. ระยะทดลองใช้โปรแกรมการปรับพฤติกรรม (8 สปัดาห์) 

ช่วงระยะเวลาการจัดกระทาํกบัตนเองด้วยการควบคุมตนเองให้ออกกาํลังกาย

ตามที�กาํหนดแผนไว้ โดยผู้ต้องการปรับพฤติกรรมได้จัดทาํปฏทินิการออก

กาํลังกาย และจดบันทกึการออกกาํลังกายที�เกดิขึ�นตามจริง เพื�อเป็นการ

ติดตามผล (Self-monitoring) โดยกาํหนดให้ 

2.1 เจ้าหน้าที�ฟิตเนสเป็นผู้ลงนามกาํกบัในปฏทินิการออกกาํลังของผู้

ต้องการปรับพฤติกรรม ตามที�เหน็ว่ามีพฤติกรรมนั�นเกดิขึ�นจริง   

2.2 ผู้ต้องการปรับพฤติกรรมกาํหนดให้รางวัลตนเองเป็นการ

เสริมแรงทางบวกหากมีความถี�ในการเกดิพฤติกรรม 

2.3 ในขณะเดียวกนัผลลัพธท์างตรงที�ได้จากพฤติกรรมการออกกาํลัง

กายส่งผลต่อร่างกายของผู้ต้องการปรับพฤติกรรมเอง คือ มีรปูที�

กระชับขึ�นโดยสงัเกตจากการส่องกระจก และการที�สามารถสวม

ใส่กางเกงเอว 30 นิ� วโดยไม่อดึอดั การตั�งเป้าหมายอาจ

กาํหนดการเกดิขึ�นของพฤติกรรม ไม่ได้ตั�งเป้าที�ผล หากแต่ว่าผล

ที�เกดิจากการออกกาํลังกายเป็นผลกรรมที�มีสภาพเป็นการ

เสริมแรงทางบวกที�ส่งผลให้เกดิความถี�ของพฤติกรรมเพิ�มขึ�น 

 

3. ระยะติดตามผลการคงอยู่ของพฤติกรรม (2 สปัดาห์) 

ระยะเวลาติดตามผลของพฤติกรรมออกกาํลังกาย 2 สปัดาห์ ชี� ให้เหน็ถึงการ

คงอยู่ของพฤติกรรมว่าเมื�อผู้ต้องการปรับพฤติกรรมถอดโปรแกรมการ

เสริมแรงทางบวกออกไปแล้ว จะทาํให้การเกดิพฤติกรรมเป็นเช่นไร  

โปรแกรมการปรบัพฤติกรรม: 

ผู้ต้องการปรับพฤติกรรมจัดทาํตารางการการออกกาํลังกายของตนเอง โดยจัด

ให้สอดคล้องกบัเวลาว่าง และไม่ทบัซ้อนกับเวลางานหรือเวลาเรียนที�มีอยู่เดิม 

การเสริมแรงทางสงัคม (Social-Reinforcement)หรือคาํชื�นชมจากคนรอบข้าง

ทั�งครอบครัวและเพื�อนๆ เป็นการกระตุ้นและสนับสนุนการแสดงพฤติกรรม

มากขึ�น  

งบประมาณที�ใช:้ ประมาณ 10,500 บาท/ ระยะเวลา 14 สปัดาห์ (รวมค่า

สมาชิก ค่าใช้บริการ และค่าเดินทาง)  

อภิปรายผล 

จากการใช้โปรแกรมในการเพิ�มพฤติกรรมการออกกําลังจากโดยใช้วิธีการ

ควบคุมตนเอง (Self-Control) นั�น เมื�อจบระยะติดตามผล สงัเกตได้ว่าเกิด

การคงอยู่ของพฤติกรรมในการไปออกกําลังกายคือ สัปดาห์ที� 1 ของการ
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ติดตามผลได้ 3 คะแนน และสปัดาห์ที� 2 ได้ 3 คะแนน คือเป็นคะแนนที�อยู่

ในช่วงระดับสูง ถึงแม้จะมีการขึ� นลงบ้างของพฤติกรรม แต่อย่างน้อยยังเกิด

พฤติกรรมขึ�นจากที�ไม่เกดิเลยระหว่างช่วงสงัเกตเส้นฐาน 

วิเคราะห์ได้ว่าพฤติกรรมการออกกาํลังกายจะเพิ�มขึ� นหรือลดลงนั�นขึ� นอยู่กับ

ปัจจัยภายในของผู้ต้องการปรับพฤติกรรมเอง โดยที�การเสริมแรงที�กาํหนดไว้

ไม่ได้ส่งผลในทางบวกต่อการเกดิพฤติกรรม หรือการคงอยู่ของพฤติกรรม แต่

คือการที�เกดิภาวะของการผูกมัดที�ผู้ต้องการปรับพฤติกรรมได้ชําระค่าสมาชิก

เป็นรายเดือนไปแล้ว 

โ ด ย เ ป็ น ภ า ร ะ ผู้ ก

พันทางการเงินที�ท ํา

ให้ผู้ปรับพฤติกรรม

รู้ สึก ว่าต้องไปออก

กาํลังกายเนื�องจากได้

ซื� อ บ ริ ก า ร ไ ว้ แ ล้ ว 

ผนวกกบัผลลัพธท์างกายภาพคือนํ�าหนักลดลงจาํนวน 3 กโิลกรัม จากตอนต้น

ที�ชั�งไว้คือหนักที� 62.4 กิโลกรัม เมื�อสิ�นสัปดาห์ที� 8 ชั�งนํ�าหนักได้ 58.9 

กโิลกรัม  

สรุปผล 

� พฤติกรรมการออกกาํลังกายเป็นพฤติกรรมที�ต้องใช้การ

ควบคุมตนเอง และแรงจูงใจส่วนบุคคลสงู โดยที�ในบางกรณีที�แม้แต่การให้

รางวัล ยังไม่สามารถนาํมากาํหนดเป็นการเสริมแรงทางบวกเพื�อให้เกิดความถี�

ของพฤติกรรมเพิ�มขึ�นได้หากว่าบุคคลไม่ได้ตระหนักถึงความสาํคัญ 

� เทคนิคการควบคุมตนเองจะต้องอาศัยการเข้าใจตนเอง

และการเรียนรู้จากตัวแบบและความสาํเรจ็ที�เคยเกิดขึ� นควบคู่กันไปด้วยจึงจะ

สาํเร็จ บุคคลแต่ละคนจะให้ความสาํคัญและให้นํ�าหนักที�ส่งผลต่อเจตคติใน

การแสดงพฤติกรรมที�ต่างกัน ดังนั�นก่อนที�จะใช้เทคนิคการควบคุมตนเอง 

ต้องเข้าใจตนเอง และตระหนักถึงปัญหาเสยีก่อน 

� การกําหนดการเสริมแรงที� มีอทิธิพลเป็นตัวขับเคลื�อน

สาํคัญ หากกําหนดตัวเสริมแรงเป็นเงินจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมากที�สุด 

โดยให้สมาชิกในครอบครัวเป็นผู้สงัเกตและให้การเสริมแรงเป็นเงิน จะทาํให้

เกดิแรงจูงใจเชิงบวกในการทาํพฤติกรรมตามเป้าหมายที�วางไว้มาก เนื�องจาก

เงินหรือรางวัลที�คล้ายตัวเงินเป็นตัวเสริมแรงที�มีประสทิธภิาพเหน็ผลดีที�สดุ  

 

 

 

 

 

 


