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ปัญหาการนอนไม่หลบันอนดึกตื่นสายท าลายภูมิคุ้มกนัร่างกาย  

          โดย แพทยแ์ผนจีน นพ .ภาสกิจ (วทิวสั) วณันาวบิูล หลงัจากตรากตร างานหนกัมาตลอด 5 วนั ตอ้งต่ืนเชา้ไป

ท างาน หรือเรียนหนงัสือ ดงันั้น พอถึงเย็ นวนัศุกร์-เสาร์ ชีวติของ คนท างานหรือคนในเมืองส่วนใหญ่ก็พกัผอ่น ดู

โทรทศัน์ ดูหนงั ท่องอินเทอร์เน็ต นดัสังสรรค ์เท่ียวกลางคืนจนดึกด่ืนเลยเท่ียงคืน แลว้นอนเตม็ท่ี วนัรุ่งข้ึน ต่ืนนอน

ตอนสาย บางคนเลยเท่ียงวนัไปก็มี ไม่ตอ้งกินม้ือเชา้ น่าเป็นห่วงวา่เด็กสมยัน้ีจ านวนมากมีวถีิชีวติแบบน้ี โดยเฉพาะเด็ก

มหาวทิยาลยั (วนัเสาร์-อาทิตยไ์ม่ตอ้งต่ืนแต่เชา้ไปกวดวชิาเหมือนตอนอยูป่ระถมหรือมธัยม)บางคนส าคญัผดิคิดวา่ น่ี

คือวนัแห่งเสรีภาพท่ีไดรั้บการปลดปล่อยประจ าสัปดาห์ นอนใหอ่ิ้มไปเลย อาหารเชา้ไม่ตอ้งกิน แถมยงัเป็นการลด

ความอว้นไปในตวั แต่หารู้ไม่วา่วถีิชีวติแบบน้ีคือการบัน่ทอนและท าลายร่างกายไปโดยไม่รู้ตวั เป็นปัญหาสุขภาพท่ีจะ

ตามมาในอนาคตคนปกติควรจะไดน้อนวนัละ 8 ชัว่โมงผูห้ญิงก็เช่นกนัควรจะนอนวนัละ 8 ชัว่โมงเพราะหากนอนนอ้ย

จะท าใหเ้กิดผลเสียเช่น ง่วงในเวลากลางวนั เกิดอุบติัเหตุ สมาธิไม่ดี  เจบ็ป่วยง่าย แต่ส าหรับคุณผูห้ญิงอาจจะมีปัญหา

เร่ืองการนอนเน่ืองจากมีผลของฮอร์โมนเขา้มาเก่ียวขอ้ง  

          การนอนต่ืนสายผดิวถีิธรรมชาติ ในช่วงเชา้ 05.00-07.00 น. รุ่งอรุณ ดวงอาทิตยข้ึ์นจากขอบฟ้าทางทิศตะวนัออก 

ฟ้าเร่ิมสวา่ง ประตูแห่งดินไดเ้ปิดข้ึน ร่างกายมนุษยมี์รูทวารหนกัเสมื อนประตูแห่งดินก็จะเปิดเช่นกนั ล าไส้ใหญ่พร้อม

จะบีบตวั เพื่อขบัของ เสียท่ีผา่นการท าลายของตบัมาแลว้ขจดัออกจากร่างกายทางการขบัอุจจาระและปัสสาวะวฏัจกัร

ของการท างานรอบใหม่ ความจริงเร่ิมตน้ตั้งแต่ช่วง 03.00-05.00 น. ซ่ึงเป็นช่วงท่ีพลงัร่างกายก าลงัผนัแปรจากการ

สะสมท่ีหยดุน่ิงสู่การเคล่ือนไหวกระจายพลงัไปยงัอวยัวะต่างซ่ึงตรงกบัการท างานของอวยัวะปอด การต่ืนสาย



โดยเฉพาะหลงั 09.00 น. จนถึงเท่ียงหรือบ่าย บางคนเขา้ใจผดิ มองวา่ท าใหมี้การพกัผอ่นเตม็ท่ีชดเช ยการพกัผอ่นไม่

เพียงพอในวนัก่อน ๆ ไม่ตอ้งกินอาหารม้ือเชา้ เท่ากบัเป็นการลดน ้าหนกัไปในตวั ซ่ึงเป็นการเขา้ใจผดิอยา่งมาก 

          จากการสังเกตพฤติกรรมตนเองขา้พเจา้พบวา่ ขา้พเจา้ชอบนอนดึก แทบจะไม่เคยนอนก่อนเท่ียงคืนเลยซกัวนั มัก

มีพฤติกรรมการนอนหลงัเวลา 24.oo น. ซ่ึงการนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอส่งผลให้ขา้พเจา้ต่ืนสาย  มีอาการง่วงซึมในขณะ

เวลาเรียน  และการ ท างาน สมาธิสั้น  มกัจะหลบัโดยไม่รู้ตวัในขณะท่ีนัง่อยูบ่นรถ ซ่ึงส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวติ

ของขา้พเจา้และท าใหข้า้พเจา้นอนต่ืนสาย  ขา้พเจา้จึงใชว้ธีิการปรับพฤติกรรมการนอนของตน โดยการเพิ่มพฤติกรรม

การนอนหลบัภายในเวลา 24.00 น.เพื่อปรับพฤติกรรมการนอนให้ เหมาะสมต่อการนอนหลบัท่ีเพียงพอ 6-8 ชัว่โมงต่อ

วนั โดยมีการเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมดงัน้ี 

—  เทคนิคการปรับพฤติกรรมโดยการควบคุมจากภายในบุคคล (  Internal Control  ) โดยมีขั้นตอนวธีิการ

ด าเนินการแนวคิดและทฤษฏี ท่ีมีพื้นฐานความคิด ความสัมพนัธ์ของตวัแบบ Homogeneity เป็นเทคนิคท่ีเช่ือวา่ 

พฤติกรรมภายในและภายน อก มีลกัษณะการเกิด การคงอยู ่และเปล่ียนแปลงในลกัษณะเดียวกนัโดยมีวธีิการลด

อิทธิพลโดยผูป้รับพฤติกรรมน าทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท าของ  สกินเนอร์ มาใชใ้นการปรับพฤติกรรม โดย

ใช้เทคนิคการควบคุมตนเอง ดว้ยวธีิการดังนี ้

—  ควบคุมส่ิงเร้า ปิดไฟปิดโทรทศัน์นอนก่อนเวลา 24.00 น ปิดคอมพิวเตอร์เพื่อหลีกเล่ียงการท่องโลกออนไลน์ 

และ  เล่น  เกมส์  ก่อนเวลา 24.00 น.ปิดโทรศพัทเ์พื่อหลีกเล่ียงการสนทนากบัแฟนและเพื่อนบนโลกออนไลน์ใน

โทรศพัท ์ และเพื่อหลีกเล่ียงการเล่นเกมส์ Hayday บนโทรศพัท ์ 

              2. การควบคุมผลกรรม เป็นวธีิการท่ีผูถู้กปรับพฤติกรรม ใหผ้ลกรรมหลงัจากท่ีตนไดแ้สดงพฤติกรรม
เป้าหมายแลว้ โดยผูถู้กปรับพฤติกรรมเป็นผูว้างเง่ือนไขในการใหผ้ลกรรมนั้นดว้ยตนเอง เพื่อใหพ้ฤติกรรมของตน
เปล่ียน โดยมีวธีิการด าเนินการดงัน้ี 
                2.1.การเสริมแรงตนเอง ( Self -Reinforcement  )หลงัเกิดพฤติกรรมเป้าหมาย 
                2.2.การลงโทษตนเอง ( Self -Punishment ) หลงัการเกิดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์

 
 
วธีิการด าเนินการไปสู่เป้าหมาย ( Goal Setting  )  
          1. ก าหนดเป้าหมาย  (Set a goal) เป็นขั้นตอนท่ีผูถู้กปรับพฤติกรรมก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย ท่ีตอ้งการจะ
เปล่ียนแปลง โดยการเพิ่มพฤติกรรมการเขา้นอนเร็วดว้ยตนเอง ซ่ึงผูท้  าการปรับพฤติกรรมจะตระหนกัถึงความสามารถ



ของตนวา่จะมีแนวโนม้ท่ีจะท าตามเป้าหมายไดต้ามความเหมาะสมกบัความสามารถของตนใน การท า พฤติกรรมการ
พกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอภายในเวลา 24.00 น.ใหไ้ดเ้ป็นประจ าทุกวนั 
          2. การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) เป็นขั้นตอนท่ีผูถู้กปรับพฤติกรรมสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมดว้ยตนเอง
ตามความเป็นจริงในแต่ละวนั  โดยสังเกตวา่ตนเองไดท้  าพฤติกรรมต่างๆ  เพื่อเป็นการควบคุมส่ิงเร้า ไดห้รือไม่ แลว้จด
บนัทึกลงในแบบบนัทึกความถ่ีของพฤติกรรม  โดยผูถู้กปรับพฤติกรรมใชก้ารสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม ดว้ยตนเอ
โดยวธีิ การบันทกึแบบความถี่ ( Frequency  Recording)  โดยบนัทึกจ านวนคร้ังเม่ือเกิดพฤติกรรมเป้าหมาย ท่ีก าหนด
ภายในเวลา 24.00 น. แต่ดว้ยปัญหาท่ีมกัพบเก่ียวกบัความเท่ียงตรง และความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตและ
บนทึกพฤติกรรมตนเองมกัไม่สอดคลอ้งกบัขอ้มูลท่ีไดจ้ากการบนัทึกและสังเกตจากบุคคลภายนอกผูด้  าเนินการปรับ
พฤติกรรมจึงใชว้ธีิการใหบุ้คคลภายนอกเป็นผูฝึ้กสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมและผูฝึ้กก็ท าหนา้ท่ีใหก้ารเสริมแรง  เม่ือ
ขอ้มูลการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของทั้งสองฝ่ายถูกตอ้งจึงถอดถอนการควบคุม  โดยแบบบนัทึกของผูฝึ้กสังเกต
และบนัทึกพฤติกรรม เป็น การบันทกึแบบสุ่มเวลาในขณะใดขณะหน่ึง ( Momentary Time Sampling) เป็นการไม่
สังเกตในช่วงเวลาท่ีก าหนดคือ 24.00 น.แต่จะท าการสังเกตเม่ือส้ินสุดในช่วงเวลาของการสังเกตแต่ละช่วง เน่ืองจากผู ้
ฝึกสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมท าการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมไดเ้พียงช่วงเฉพาะวนัหยดุของการท างาน เพราะผูฝึ้ก
สังเกตไม่สามารถท าการสังเกตไดใ้นเวลาท่ีก าหนดเป็นประจ าทุกวนัเน่ืองจาก ติดภาร กิจท างาน ในเวลาท่ีก าหนด 
ผูด้  าเนินการปรับพฤติกรรมจึงใหผู้ฝึ้กใช้ การบันทกึแบบสุ่มเวลา ในขณะใดขณะหน่ึง    ( Momentary Time Sampling)  
บนแนวคิดของ (Gross& Drabmann. 1982 ) ท่ีกล่าววา่ บุคคลจะเลือกใชว้ธีิการแบบใดนั้น ข้ึนอยูก่บัความเหมาะสม
ของพฤติกรรมเป้าหมาย ตวับุคคล และความสะดวกของบุคคลในการสังเกตและบนัทึก  
          3. การประเมินตนเอง  (Self-Evaluation) เป็นขั้นตอนท่ีผูป้รับพฤติกรรมน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตและบนัทึก
พฤติกรรมของตนเอง มาตดัสิน แลว้เปรียบเทียบกบัเ ป้าหมายท่ีไดต้ั้ง โดยพิจาณา วา่ตนเองสามารถท าพฤติกรรมได้
มากกวา่ ต ่ากวา่กวา่หรือเท่ากบัเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ถา้พบวา่ต ่ากวา่เกณฑท่ี์ตั้งไวก้็จะลงโทษตนเอง 
          4. การเสริมแรงตนเอง  (Self-Reinforcement) ผูถู้กปรับพฤติกรรมก าหนดเง่ือนไขในการเสริมแรงตนเอง ใน2
ลกัษณะ คือผูป้รับจดัหาตวัเสริมแรงดว้ยตนเอง และ ใหบุ้คคลอ่ืนเป็นผูจ้ดัหาตวัเสริมแรงให ้บนแนวคิดของ 
(Kazdin.1984) (อ้างใน ,เอกสารประกอบการสอน ,หน้า 216) พร้อมกบั  จดัผลกรรมท่ีเป็นแรงเสริมให้ กบัผูถู้กปรับ
หลงัจากประเมินวา่ตนเองสามารถท าพฤติกรรมการนอนภายในเวลา 24.00 น.ไดต้ามเป้าหมาย โดยมีวธีิการดงัน้ี 
          การให้ตัวเสริมแรงภายใน คือ เม่ือวนัใดเขา้นอนไดภ้ายในเวลาท่ีก าหนดพอต่ืนมาก็ใหก้ารชมเชยกบัตนเอง แสดง
ความภาคภูมิใจในความส าเร็จของตน 
          การให้ตัวเสริมแรงภายนอก  คือเม่ือวนัใดเขา้นอนไดภ้ายในเวลาท่ีก าหนดพอต่ืนมาก็ออกไปซ้ือขนมท่ีตนชอบ
กิน ท ากิจกรรมท่ีตนชอบคือ เล่นเกมส์ ท่องโลกออนไลท ์ไปใหอ้าหารปลาท่ีวดั 
          การได้รับการเสริมแรงจากผู้อืน่  หมายถึง การไดรั้บการเสริมแรงจากผูฝึ้กสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม เม่ือผูถู้ก
ปรับท าพฤติกรรมเป้าหมายไดต้ามท่ีก าหนด โดย ไดรั้บค าชมเชย ขนมท่ีชอบมากท่ีสุดคือ โดนทั 1ช้ิน แสตมป์ 7-11  
จ านวน 6 ดวง ซ่ึงผูป้รับพฤติกรรมตอ้งการสะสม   แสตมป์ 7-11 ใหไ้ด ้1000 ดวง เพื่อน าไปแลกของ และเม่ือผูถู้กปรับ



พฤติกรรมท าพฤติกรรมเป้าหมายใหเ้กิดข้ึนได้  40 วนัภายในระยะเวลาท่ีท าการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม 50 วนัจะ
เพิ่มเงินเดือนให ้2000 บาท 
          5. การลงโทษตนเอง (Self-Punishment)  

1. การลงโทษตนเองทางบวก คือ การใหส่ิ้งท่ีตนไม่ชอบหลงัพฤติกรรมเป้าหมายไม่เกิดหรือต ่ากวา่เกณฑ์โดยงด
การเล่นเกมส์ โดยการงดเล่นเกมส์  

2. การลงโทษตนเองทางลบ คือ การถอดถอนส่ิงท่ีตนพอใจออกหลงัพฤติกรรมเป้าหมายไม่เกิดหรือต ่ากวา่เกณฑ์
โดยการ น าแสตมป์ แสตมป์ 7-11 ท่ีสะสมไดท้ั้งหมดไปใหแ้ม่ และหกัเงินเดือนของตนเองเป็นจ านวนเงิน 2000 บาท 
ใหแ้ม่ 

 
ผลการด าเนินการตามเป้าหมายทีว่าง  
ในการด าเนินการทดลองผูป้รับพฤติกรรมไดมี้แบบแผนการวจิยัพื้นฐานการวเิคราะห์รายบุคคล ดว้ยวธีิการแบบ ABF 
        1 .ระยะแรก (Baseline) พบวา่มีพฤติกรรมการนอนภายในเวลา 24.00 น.ทั้งหมด 5 คร้ัง ในระยะเวลา  10 วนั คิด
เป็นร้อยละ 50  

 
 

        2 .ระยะทดลอง (Treatment) ช่วงระยะเวลาด าเนินการปรับพฤติกรรมโดยการใหก้ารเสริมแรง พบวา่ มีพฤติกรรม
การนอนภายในเวลา 24.00 น. ทั้งหมด 19 คร้ัง ในระยะเวลา 30 วนั คิดเป็นร้อยละ 63.33 และเม่ือเทียบกบัระยะแรก
พบวา่ ตนเองผูถู้กปรับพฤติกรรมมีความถ่ีของพฤติกรรมการนอนภายในเวลา 24.00 น. เพิ่มข้ึน  

 

 
 

          3.ระยะติดตามผล (Follow up) พบวา่ มีความถ่ีของพฤติกรรมการเขา้นอนภายในเวลา 24.00 น. เพียง 4 คร้ัง ใน
ระยะเวลา 10 วนั คิดเป็นร้อยละ 40  



 
 
          เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการเขา้นอนภายในเวลา  24.00 น. ตลอดระยะด าเนินการปรับพฤติกรรม พบวา่ ผูถู้ก

ปรับพฤติกรรมมีความถ่ีของพฤติกรรมการเขา้นอนภายในเวลา  24.00 น. เพิ่มข้ึนเฉพาะช่วงให ้treatment และลดลงช่วง 

Follow up จากเกณ์ท่ีตั้งเป้าวา่จะปรับ 60%จากเดิม50% แต่กลบัท าได ้40% สรุปวา่การปรับพฤติกรรมไม่เป็นผลส าเร็จ 

สาเหตุทีป่รับพฤติกรรมไม่ส าเร็จตามเป้า  

1. ผูว้างแผนด าเนินการปรับ ใชเ้ทคนิควธีิการปรับท่ียงัไม่ถูกตอ้ง  

2. ผูด้  าเนินการปรับพฤติกรรมไม่มีความตระหนกัรู้อยา่งเพียงพอท่ีจะปรับ  

3. ไม่สามารถควมคุมส่ิงเร้าได ้ 

4. การบนัทึกท่ีไม่เป็นระบบโดยผูฝึ้กบนัทึกและสังเกต ท่ีเขา้มามีส่วนร่วม มีการบนัทึกอยา่งไม่เป็น

ระบบ ไม่บนัทึกตามความเป็นจริงใชว้ธีิการบนัทึกจากการดูท่ีแบบบนัทึกของตวัผูถู้กปรับพฤติกรรม  

5. ผูฝึ้กบนัทึกและสังเกตใหก้ารเสริมแรงท่ีไม่ถูกตอ้ง โดยใหก้ารเสริมแรงดา้นบวกทุกคร้ังไม่วา่พฤติ 

กรรมเป้าหมายจะเกิดหรือไม่ก็ตาม 

6. เกิดจากกระบวนการรู้คิดของผูด้  าเนินการปรับพฤติกรรมตนเองท่ีควบคุมตนเองใหน้อนไม่หลบัได้ 

 

วธิีการปรับพฤติกรรมการเข้านอนให้เป็นผลส าเร็จ 

1. การเสริมแรงโดยใชเ้ง่ือนไขน า โดยมุ่งการใหก้ารเสริมแรงเม่ือเกิดพฤติกรรมเป้าหมาย

เท่านั้น หากไม่เกิดตอ้งไม่มีการให ้

2. การใชต้วัแบบ จากการหาวธีิการนอนใหห้ลบัตามตวัแบบท่ีเป็นส่ือ วทิย ุโทรทศัน์ โลกออนไลท ์หรือ

อาจใชต้วัแบบท่ีเป็นสัญลกัษณะจากการอ่านหนงัสือในการฝึกสมาธิก าหนดรู้ลมหายใจเขา้ออกในเวลานอน  

3. การไดรั้บการช้ีแนะ จากการปรึกษาแพทย ์โดยเม่ือผูถู้กปรับเรียนรู้วธีิการจากการบอกกล่าวช้ีแนะของ

แพทยแ์ลว้ จะตอ้งมีการช้ีแนะตนเองใหเ้กิดความตระหนกัรู้ในการปรับพฤติกรรมของตนดว้ย  



4. การเขา้รับการบ าบดัดว้ยยานอนหลบั 

5. การใชว้ธีิก ากบัตนเองในการออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอ ไม่ควรออกก าลงักายก่อนเขา้นอน 3 ชัว่โมง
การออกก าลงักายจะท าใหห้ลบัสนิทมากข้ึน 

6.จดักระท าท่ีเง่ือนไขน าท่ีเป็นสภาพการณ์ โดยก าหนดกรอบท่ีชดัเจนวา่ ตอ้งเขา้นอนในเวลาก่ีโมง และ
ต่ืนก่ีโมง โดยจดัเวลาใหเ้หมาะสมกบัการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ 6-8 ชัว่โมง 

 

 

********************************************************************** 
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