
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การมาท างานตรงเวลาเป็นคุณสมบัติหนึ ่งของ

พนกังานในองคก์รในเรือ่งของการรบัผดิชอบต่อหน้าที ่

การงานหากมีพฤติกรรมการมาท างานตรงต่อเวลา

ย่อมท าให้มีนิสยัรบัผิดชอบต่อหน้าที  ่หนักเอาเบาสู ้

จรงิจงั มคีวามซือ่ตรงต่อตนเอง มคีวามกระตือรอืร้น 

และสง่ผลต่อหน้าทีก่ารงาน ในการวางแผน และจดัการ

งานต่าง ๆ ใหลุ้ล่วง  

พฤติกรรมทีเ่ป็นปญัหาของกรณีศึกษา (Single 

Case) คอื พนกังานหญงิท่านหนึง่ในองคก์ร มาท างาน

ไมต่รงเวลาเลยเป็นเวลาหลายเดอืน ทุกเชา้ควรตอ้งมา

ท างานให้ตรงเวลา 9.30 น.  แต่มาท างานประมาณ 

10.00 น. ดว้ยหน้าทีร่บัผดิชอบในองค์กรคอืประจ าอยู่

ร้านแบ่งปนั เป็นร้านขายของระดุมทุนน าเงินเข้า

องค์กร ทุก ๆ เช้าก่อนเปิดรา้นแบ่งปนัพนักงานหญิง

ท่านน้ีต้องตรวจตราและเชค็ความเรยีบรอ้ยของสนิคา้

ก่อนเปิดร้าน  แต่บ่อยครัง้ทีพ่นักงานหญิงท่านน้ีมา

ท างานไม่ตรงเวลาติดต่อกัน ท าให้เปิดร้านแบ่งปนั

ล่าชา้ ลูกคา้รอนาน สรา้งความไมป่ระทบัใจใหแ้ก่ลกูคา้ 

ซึง่มผีลต่อยอดระดมทุน มปีญัหาต่อตวัเองในเรือ่งวนิัย 

การเอาใจใส่ ตลอดจนการปรบัขึ้นเงนิเดอืน และส่งผล

กระทบต่อประสทิธภิาพของการท างานองคก์ร 

พนักงานหญิงท่านน้ีตระหนักถึงปญัหาทีเ่กิดขึ้น

จากการมาท างานไมต่รงเวลาจงึอยากเขา้รว่มการปรบั

““มาท างานงานสายอกีแลว้ มาท างานงานสายอกีแลว้ !!!!  

จะท าอยา่งไรด.ี..จะท าอยา่งไรด.ี...”.”  

 

พฤตกิรรม “การมาท างานตรงเวลา” ดงันัน้ในบทความ

น้ีจงึน าเสนอเทคนิคการปรบัพฤตกิรรมการมาท างาน

รงเวลาของพนักงานหญิง ดว้ย เทคนิคการควบคุม

ตนเอง (Self Control) 

 

 

เทคนิคทีใ่ชใ้นการปรบัพฤตกิรรมคอื เทคนิค

การควบคุมตนเอง (Self-Control) เป็นกระบวนการ

ทีบุ่คคลใช้วธิกีารหนึง่วธิใีดหรอืหลายวธิรีวมกนั เพือ่

เปลีย่นพฤติกรรมของตนเอง จากพฤติกรรมทีไ่ม่พึง

ประสงคไ์ปสู่พฤตกิรรมทีพ่งึประสงค์ โดยทีบุ่คคลเป็น

คนก าหนดพฤตกิรรมเป้าหมายและกระบวนการทีจ่ะ

น าไปสูเ่ป้าหมายของตนเอง  

จากเทคนิคการปรบัพฤตกิรรมเพือ่ใหเ้กดิการ

เปลีย่นแปลงพฤติกรรมทีไ่ม่พึงประสงค์คือการมา

ท างานสาย ใหเ้ป็นพฤติกรรมทีพ่งึประสงค์คอืการมา

ท างานตรงเวลา โดยใช้ปญัหาของพนักงานหญิงใน

องค์กรในการด าเนินปรบัพฤติกรรม และพนักงาน

หญงิมสีว่นรว่มอยา่งแทจ้รงิ โดยเป็นผูก้ าหนดเงือ่นไข

การเปลีย่นแปลง พฤติกรรมและกระบวนการทีจ่ะ

น าไปสูเ่ป้าหมายและการจดัการผลกรรมดว้ยตนเอง 

 

 

 

เทคนิคทีใ่ช้ปรับพฤตกิรรม 



 
 

  

 

 

 

การใช้ เทคนิคการควบคุมตนเอง เพื ่อปรับ

พฤติกรรมโดยจะค่อย ๆ ลดอทิธพิลจากภายนอกลง ให้

พนักงานหญิงเป็นผู้กระท าการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม

ดว้ยตนเองเพิม่ขึ้น โดยใชก้ารควบคุมตนเองทีผ่ลกรรมใน 

4 ขัน้ตอน คอืการตัง้เป้าหมาย การเตอืนตนเอง  

การประเมินตนเอง และการเสริมแรงตนเอง มี

การตัง้เป้าหมายรว่มกนัระหว่างผูป้รบัพฤตกิรรมและผูถู้ก

ปรบัพฤตกิรรม คอื การมาท างานตรงเวลา 9.30 น. หาก

มา 9.31 เป็นตนไปถอืว่ามาท างานสาย เป็นเวลา 1 เดอืน 

(30 วนั) โดยใหม้พีฤตกิรรมมาท างานตรงเวลา 50 % ของ

ระยะเวลาทีก่ าหนด และผู้ถูกปรับพฤติกรรมเป็นคน

บนัทกึพฤตกิรรมเอง โดยตกลง 

1.ขัน้การตัง้เป้าหมายของผูถู้กปรบัพฤตกิรรม 

เป็นขัน้ตอนทีพ่นกังานหญงิเป็นผูก้ าหนดเป้าหมายในการ

ปรบัพฤตกิรรมดว้ยตนเอง  

2.ขัน้ตอนการเตือนตนเอง พนักงานหญิงท า

การสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมด้วยตนเองตามความจรงิ

ในแต่ละวนั แลว้จดบนัทกึลงในแบบบนัทกึพฤตกิรรม โดย

ก าหนดผลการมาท างานตรงเวลา 9.30 บนัทกึเป็น 1 ครัง้ 

มาท างานเกนิเวลา 9.30 ถอืว่ามาท างานสายบนัทกึเป็น 0 

ครัง้  

3.ขัน้การประเมินตนเอง พนักงานหญงิท าการ

ประเมินตนเอง  โดยน าข้อมูลที ่ได้จากการบันทึก

พฤติกรรมของตนเองในแต่ละวัน มาเปรียบเทียบกับ

เกณฑ์เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ เพือ่พจิารณาตนเองสามารถท า

พฤตกิรรมไดห้รอืท าพฤตกิรรมไมไ่ด ้ตามเป้าหมายนัน้  

หน้า 2 

 

การปรบัพฤติกรรมการมาท างานตรงเวลา 

4.ขัน้ตอนการเสริมแรงตนเอง พนักงาน

หญงิก าหนดเงือ่นไขในการเสรมิแรงตนเอง และจดัผล

กรรมทีเ่ป็นแรงเสริมให้แก่ตนเอง หลังจากประเมิน

พฤตกิรรม ท าพฤตกิรรมไดห้รอืท าพฤตกิรรมไมไ่ด้ ใน

การมาท างานตรงเวลา 

 

 

 

การมาท างานตรงเวลา หมายถึงการแสดง

พฤตกิรรมการท างานของพนกังานหญงิ การเขา้งานที ่

ตรงเวลา 9.00 น. แต่มาสายไดไ้ม่เกนิ 30 นาท ีดงันัน้

หากเขา้ท างานเกนิ 9.30 น. ถอืว่ามาท างานสาย ทีม่า 

ตามระเบียบขององค์กรก าหนดเวลาในการปรับ

พฤตกิรรม 30 วนั โดยใหม้กีารมาท างานตรงเวลา 

 50 % ของจ านวนวนัทัง้หมด 

 

 

 

 

 

 

 

การต้ังเป้าหมายโดยผู้ถูกปรับพฤตกิรรม 

นิยามพฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลา 



 
 

  

 

 

 

 

 

ช่วงระยะฐาน (Base Line) : 

  แบบบนัทกึความถีข่องพฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลา  

ผูร้ายงาน (พนกังานหญงิ) ผูป้รบัพฤตกิรรม 

ครัง้ที ่ วนัที ่ เวลาเขา้งาน ชว่งเวลาที ่

เกนิเวลาเขา้

งานตรงเวลา 

(9.30) 

ผลของการมา

ท างานตรงเวลา 

 o 1 

1 5 สงิหาคม 2556 10.00 น. 30 นาท ี 0 - 

ก าหนดให ้: ผลของการมาท างานตรงเวลา = 1 และ ผลของการมาท างานสาย = 0  

ช่วงด าเนินการปรบัพฤติกรรม (Treatment) :  

 แบบบนัทกึความถีข่องพฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลา  

ผูร้ายงาน (พนกังานหญงิ) .................................... 

วนัทีเ่ริม่เกบ็ 26 ตุลาคม 2556 วนัทีส่ิ้นสดุเกบ็ขอ้มลู 4 ตุลาคม 2556 

ครัง้ที ่ วนัที ่ เวลาเขา้

งาน 

ชว่งเวลาที ่

เกนิเวลาเขา้

งานตรงเวลา 

(9.30) 

ผลของการมา

ท างานตรงเวลา 

o 1 

1 26 สงิหาคม 2556 09.32 น. 2 นาท ี 0 - 

ก าหนดให ้: ผลของการมาท างานตรงเวลา = 1 และ ผลของการมาท างานสาย = 0 

เคร่ืองมือทีน่ ามาใช้ในการปรับพฤตกิรรม 

การปรบัพฤติกรรมการมาท างานตรงเวลา หน้า 3 

 



 
 

  

 

 

 

 

 

แบบแผนการปรบัพฤตกิรรมเป็นแบบแผนการวเิคราะหร์ายบุคคล (Single Case) ไดใ้ชร้ปูแบบการ

ทดลองแบบ ABF ซึง่มลี าดบัขัน้ตอนดงัน้ี 

1. ระยะเส้นฐาน (Base Line or A) เป็นระยะการเก็บรวบรวมขอ้มูลพื้นฐานก่อนทีจ่ะเริม่ใช้

โปรแกรมหรอืเทคนิคการปรบัพฤตกิรรม ซึง่ระยะเสน้ฐานน้ีผูป้รบัพฤตกิรรมจะเกบ็รวบรวม

ขอ้มูลพฤตกิรรมเป้าหมายตดิต่อกนั 7 – 10 ครัง้ หรอืจนเหน็ว่าพฤตกิรรมเป้าหมายนัน้คงที ่

สม า่เสมอ จงึเริม่เขา้สู่ระยะทดลองโดยใชเ้ทคนิคการปรบัพฤตกิรรมต่อไป ซึง่ระยะเสน้ฐานน้ี

จะใชเ้ป็นพื้นฐานในการประเมินผลการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมเป้าหมายระยะทดลอง 

2. ระยะการใช้โปรแกรมการบว่าปรบัพฤติกรรม (Treatment or B) เป็นระยะด าเนินการใช้

เทคนิคการปรบัพฤติกรรมตามทีก่ าหนดไว้อย่างต่อเนือ่ง จนพบว่าพฤติกรรมเป้าหมาย

เปลีย่นแปลงไปจนระดบัหนึง่ และคงทีแ่ล้ว ถึงเขา้สู่ระยะถอดถอน หรอืยุติการใช้โปรแกรม

การทดลอง 

3. ระยะติดตามผล (Follow up or F) เป็นระยะตดิตามผลของเทคนิคปรบัพฤตกิรรม 

แบบแผนการปรบัพฤติกรรมของพนักงานหญิง 

กลุ่มตวัอยา่ง ระยะที ่1  

(Base Line or A) 

ระยะที ่2 

(Treatment or B) 

ระยะที ่3 

(Follow up or F) 

ผูถู้กปรบัพฤตกิรรม 

จ านวน 1 คน 

(พนกังานหญงิ) 

เขา้สูเ่สน้ฐาน เป็น

ระยะเกบ็รวบรวม

ขอ้มลู 

การด าเนินการปรบั

พฤตกิรรม เป็นระยะ

ด าเนินการใชเ้ทคนิค 

ระยะตดิตามผล 

ก าหนดไว ้10 วนั ก าหนดไว ้30 วนั ก าหนดไว ้5 วนั 

 

 

การปรบัพฤติกรรมการมาท างานตรงเวลา หน้า 4 

 
แบบแผนการปรับพฤตกิรรม 



 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

1.การตัง้เป้าหมายของผูถู้กปรบัพฤตกิรรม เป็นขัน้ตอนที ่

พนักงานหญงิเป็นผูก้ าหนดเป้าหมายในการปรบัพฤตกิรรม

ดว้ยตนเอง  

2.ขัน้ตอนการเตือนตนเอง พนักงานหญิงท าการสงัเกต

และบนัทกึพฤตกิรรมดว้ยตนเองตามความจรงิในแต่ละวนั 

แล้วจดบนัทึกลงในแบบบนัทึกพฤติกรรม โดยก าหนดผล

การมาท างานตรงเวลา 9.30 บนัทึกเป็น 1 ครัง้ มาท างาน

เกนิเวลา 9.30 ถอืวา่มาท างานสายบนัทกึเป็น 0 ครัง้  

3.ขัน้การประเมินตนเอง พนักงานหญิงท าการประเมิน

ตนเอง โดยน าข้อมูลทีไ่ด้จากการบันทึกพฤติกรรมของ

ตนเองในแต่ละวนั มาเปรยีบเทยีบกบัเกณฑเ์ป้าหมายทีต่ ัง้

ไว้ เพือ่พิจารณาตนเองสามารถท าพฤติกรรมได้หรือท า

พฤตกิรรมไมไ่ด ้ตามเป้าหมายนัน้ 

4.ขัน้ตอนการเสริมแรงตนเอง พนักงานหญิงก าหนด

เงือ่นไขในการเสรมิแรงตนเอง และจดัผลกรรมทีเ่ป็นแรง

เสรมิใหแ้ก่ตนเอง หลงัจากประเมนิพฤตกิรรม ท าพฤตกิรรม

ได้หรอืท าพฤติกรรมไม่ได้ ในการมาท างานตรงเวลา โดย

เทคนิคทีน่ ามาเสรมิแรงตนเองของพนักงานหญิงนัน้แบ่ง

ออกเป็น 3 เทคนิค ไดแ้ก่ 

4.1 เทคนิคการเสริมแรงด้วยอาหาร หากผูป้รบั

หนา้ 5 

 

ชือ่จดหมายขา่ว 

 

  า            ม  า มา  า าน    ว า 
 

พฤตกิรรมมพีฤตกิรรมมาท างานตรงเวลาตาม

รายละเอยีดทีต่ ัง้เป้าหมายดว้ยตนเองโดยไดต้ัง้

เงือ่นไขไวด้งัน้ี 

 มาท างานตรงเวลา 1 วนั จะสามารถ

รบัประทานโดนทัได ้1 ชิ้น  

 มาท างานตรงเวลา 3 วนั จะสามารถ

รบัประทานขา้วขาหมมูื้อเยน็ได ้1 วนั/1

กล่อง 

 มาท างานตรงเวลา 5 วนั จะสามารถ

รบัประทานหมกูระทะได ้1 มื้อ 

 มาท างานตรงเวลา 10 วนั จะสามารถซื้อ 

Case Ipad ใหม ่1 ชิ้น  

4.2 การเสริมแรงด้วยกิจกรรม  หรือหลักการ

ของพรีแม็ค เป็นการใช้กิจกรรมทีช่อบมากทีสุ่ด 

หรอืสทิธพิเิศษหลงัจากทีผู่ถู้กปรบัพฤตกิรรมแสดง

พฤตกิรรมเป้าหมายโดยผูถู้กปรบัพฤตกิรรมไดต้ัง้

เงือ่นไขไวด้งัน้ี 

 หากมาท างานตรงเวลาทุกวนัติดต่อกนั 5 

ครัง้ จะสามารถไปเดนิเทีย่วดูของทีต่ลาด

นดัสวนรถไฟได ้1 ครัง้  

4.3 การเสริมแรงทางสงัคม การแสดงออกโดย

ค าพดูหรอืท่าทางกบัผูถู้กปรบัพฤตกิรรมหลงัจากที ่

ผูถู้กปรบัพฤตกิรรมแสดงพฤตกิรรมเป้าหมายได ้

โดยการไดร้บัค าชืน่ชมจากเพือ่นรว่มงานในองคก์ร 

ดว้ยความจรงิใจ 
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กราฟแสดงข้อมลูจากการสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรม 
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ภาพที ่1 แสดงใหเ้หน็ถงึความถีข่องการแสดงพฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลา ในชว่งขอ้มลูเสน้ฐาน ชว่งของการด าเนินการ

ปรบัพฤตกิรรม และระยะตดิตามผล 
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 การปรบัพฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลาของพนกังานหญงิในองคก์ร การปรบัพฤตกิรรมส าเรจ็ จากทีไ่ด้

ตัง้เป้าหมายไวค้อื การมาท างานตรงเวลา 9.30 น. ในระยะเวลา 1 เดอืน (30 วนั) โดยใหม้พีฤตกิรรมมา

ท างานตรงเวลา คดิเป็น 60 % ของระยะเวลาทัง้หมด จากทีต่ัง้ไวใ้หม้พีฤตกิรรมมาท างานตรงเวลา 50 % 

ของระยะเวลาทีก่ าหนด เครือ่งมอืทีน่ ามาใชม้กีารจดบนัทกึความถีพ่ฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลาของผู้

ถูกปรบัพฤตกิรรม มกีารจด บนัทกึความถีพ่ฤตกิรรมดว้ยตนเอง ทัง้จดัการผลกรรมดว้ยตนเองโดยการ

เลอืกสิง่ทีช่อบกนิ อยากได ้และการสถานทีอ่ยากไปอยา่งแทจ้รงิ และในการปรบัพฤตกิรรมเป้าหมายผูถู้ก

ปรบัพฤตกิรรมมคีวามตระหนักในพฤตกิรรมทีต่อ้งปรบัของตนเอง และเพือ่ใหก้ารปรบัพฤติกรรมมคีวาม

คงอยู่ ผูถู้กปรบัพฤตกิรรมค่อย ๆ เพิม่พฤตกิรรมการมาท างานตรงเวลาขึ้นจากน้อยไปมาก เพือ่จะไดม้ี

ก าลงัใจแก่ตนเอง 

 พฤตกิรรมมาท างานตรงเวลาของผูถู้กปรบัพฤตกิรรมแมจ้ะไมม่คีวามคงทีข่องพฤตกิรรมเป้าหมายแต่ผูถู้ก

ปรบัพฤตกิรรมไดพ้ยายามท าจนส าเรจ็ตามทีต่ ัง้เป้าไว ้

 ไดน้ าผลขอ้มูลความถีพ่ฤติกรรมมาท างานตรงเวลาของผูถู้กปรบัพฤตกิรรมมา feedback ร่วมกนัและมี

การกล่าวชมเมือ่ผูถู้กปรบัพฤตกิรรมท าไดต้ามเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

 ช่วงเวลาทีม่าท างานสายไดล้ดลงจากเมือ่ก่อน 15-45 นาท ีมาอยู่ททีี ่2-20 นาท ีของเวลาทีเ่กนิจากเวลา

เขา้งาน 9.30 น. 

 นอกจากความตระหนกัของผูถู้กปรบัพฤตกิรรมแลว้โปรแกรมจะส าเรจ็ดว้ยความรว่มมอืของเพือ่นรว่มงาน

ในองคก์รทีใ่หค้ าชืน่ชม ซึง่มผีลต่อผูถู้กปรบัพฤตกิรรมดว้ยท าใหผู้ถู้กปรบัพฤตกิรรมรูส้กึดใีจ ภูมใิจทีท่ า

พฤตกิรรมเป้าหมายได ้ 

 

 

อภปิรายผลการปรับพฤตกิรรม การมาท างานตรง

เวลา 
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 ในการปรบัพฤตกิรรมทีใ่ชเ้ทคนิคของการควบคุมตวัเอง (Self Control) ผูป้รบัพฤตกิรรมตอ้งหาใหช้ดัว่าผู้

ถูกปรบัพฤตกิรรมมคีวามตระหนกัจรงิหรอืไมใ่นพฤตกิรรมทีต่อ้งการปรบั 

 ก่อนการปรบัพฤตกิรรมการมาท างานสาย ใหม้าท างานตรงเวลานัน้ ควรวเิคราะหป์ญัหาใหช้ดัของการมา

ท างานสาย เพือ่ทีจ่ะไดป้รบัพฤตกิรรมทีต่รงกบัปญัหาทีเ่กดิขึน้นัน้ 

 เกณฑ์ในการปรบัพฤติกรรมการมาท างานตรงเวลา ควรท าให้ชดัเจนในเรือ่งของเงือ่นไขการให้การ

เสรมิแรง เช่น หากมาท างานตรงเวลา 1 วนัให้มารบัการเสรมิแรงทีผู่้ปรบัพฤติกรรม หรอืเพิม่เกณฑ์ที ่

สอดคลอ้งใหก้ารปรบัพฤตกิรรมมปีระสทิธภิาพขึน้ 

 การเกบ็ Base Line ควรใหม้คีวามชดัเจนในเรือ่งของการเกบ็สงัเกตและบนัทกึขอ้มลู 

 ปญัหาของพฤตกิรรมมาท างานสาย ปรบัใหม้าท างานตรงเวลานัน้ เป็นการบนัทกึพฤตกิรรมว่าท าได้ หรอื

ไมไ่ดค้วรก าหนดเกณฑใ์หส้งูเพราะมโีอกาสท าได ้เกณฑท์ีก่ าหนดควรอยูท่ี ่80 % 

 การเสรมิแรงทีใ่ชเ้ทคนิคต่าง ๆ มคีวาม Strong ในการเสรมิแรงจรงิหรอืไม่ ในลกัษณะการปรบัพฤตกิรรม

การมาท างานสายใหเ้ป็นการมาท างานตรงเวลา ควรเพิม่การลงโทษเขา้ไปดว้ย จะช่วยท าใหม้กีารปรบั

พฤตกิรรมสงูขึน้ 
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ข้อเสนอแนะ  การมาท างานตรงเวลา คร้ังน้ี 


