
 

   โกร๊ธโกรธ…. 

เมื่อมีพี่สาวขี้โกรธจะทํา

ยังไงด ี?????  

                ณฐพร  ศรีสวัสดิ ์
 

คุณๆเคยมีสมาชิกจอมมู้ดดี้ในบ้านกันบ้าง

รึเปล่าเอ่ย คนท่ีเดี๋ยวๆวีน เดี๋ยวๆเหวี่ยง ให้ใจระทึก

กันได้ตลอด ถ้าคุณมีคนแบบนี้ในบ้านละก็ บทความ

นี้สามารถช่วยคุณได้ค่ะ!!! 

เร่ืองของเร่ืองเกิดจากการท่ีผู้เขียนได้เข้าไป

นั่งในช้ันเรียนวิชาการวิเคราะห์พฤติกรรมและการ

ปรับพฤติกรรม ช่วงท่ีกําลังเรียนป.โทให้ปวดหัวเล่น 

อุ๊ย!! อาจารย์ประจําวิชาก็ใจดี๊ใจดี ให้งานกลับมาทํา 

…อีกแล้วสินะ…ซึ่งงานท่ีว่าก็คือให้ทําโครงการปรับ

พฤติกรรมของใครก็ได้สักคนนึงเพื่อนําเสนอและส่ง

ในสิ้นเทอม งานเข้าแล้วสิคราวนี้ จะไปปรับ

พฤติกรรมใครดีละเนี่ย อย่ากระนั้นเลยจะไปหาคน

อ่ืนให้เสียเวลาไปทําไม เอาคนใกล้ตัวพี่สาวสุดสวย

แต่ใจไม่ดีของเรากันดีกว่า (จ๊ากกกกเค้าขอโทษ!!!) 

พอได้เหย่ือ เอ้ย!! เป้าหมายในการทดลองแล้ว ข้ัน

ต่อไป ผู้เขียนก็ต้องมานั่งสังเกตพฤติกรรมคุณพี่ของ

ตัวเองว่ามีพฤติกรรมไหนน่าสนใจมั่งหว่า ปรากฏว่า

ไม่ต้องสังเกตให้นาน พฤติกรรมมู้ดดี้ข้ีโกรธง่ายของ

คุณพี่นี่ไง มีให้เห็นอยู่ตําตา พูดอะไรขัดหู ทําอะไร

ขัดใจเข้าหน่อยเป็นไม่ได้ แว๊ดๆกลับมาทุกทีเลย 

TT^TT สรุปว่าพฤติกรรมนี้แหละเหมาะสมกับโครง 

การนี้สุดๆ พอได้พฤติกรรมแล้วเราก็ต้องให้นิยาม

ของพฤติกรรมเพื่อให้เกิดความชัดเจน ได้แก ่

 

 

 

พฤติกรรมปัญหา คือพฤติกรรมที่เราต้อ

การท าให้หายไป ซ่ึงก็คือ พฤติกรรมโกรธง่าย 

หมายถึง การที่บุคคลแสดงพฤติกรรมทางอารมณ์

อย่างทันทีทันใด เมื่อเกิดความไม่พอใจ ไม่ได้ในส่ิง

ที่ตนเองต้องการและคาดหวัง ไม่พอใจส่ิงที่ได้ยิน 

หรือเมื่อถูกขัดขวางความตั้งใจในการกระท า

บางอย่าง 

พฤติกรรมเป้าหมาย คือพฤติกรรมท่ี

ต้องการสร้างให้เกิดข้ึน ได้แก่ พฤติกรรมการควบ 

คุมความโกรธ หมายถึง ความพยายามท่ีจะควบคุม

อารมณ์และพฤติกรรมเมื่อเกิดความไม่พอใจ ด้วย

การยืดระยะเวลาในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ี

ก่อให้เกิดความไม่พึงพอใจออกไป รู้จักข่มอารมณ์ 

ไม่แสดงกริยาก้าวร้าว ไม่ใช้ถ้อยคําหรือน้ําเสียงท่ี

รุนแรง สามารถแสดงออกถึงการควบคุมความโกรธ

ของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

หลังจากได้พฤติกรรมเป้าหมายท่ีชัดเจนแล้ว 

ก็มาถึงข้ันตอนของการออกแบบวิธีการบันทึกและ

เก็บข้อมูลพฤติกรรม ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
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วิธีการบันทึกและเก็บข้อมูล  

ผู้เขียนใช้การเก็บข้อมูลด้วยวิธีการสังเกต 

โดยใช้แบบบันทึกพฤติกรรมการบันทึกความ

ยาวนานของเวลาก่อนการตอบสนอง (Latency 

Recording) เป็นการบันทึกความยาวนานของเวลาที่

บุคคลใช้ก่อนการตอบสนองเมื่อมีส่ิงเร้ามากระตุ้น 

โดยการสังเกตใช้ผู้สังเกตจ านวน 1 คน ซ่ึงก็

คือผู้เขียนเอง ท าการบันทึกความยาวนานของเวลา

ที่บุคคลเป้าหมาย (subject) ใช้ในการตอบสนอง

ตามจ านวนคร้ังที่มีเหตุการณ์ที่อาจท าให้เกิดความ

ไม่พึงพอใจมากระทบ โดยใช้การนับเลขภายในใจ
เป็นจังหวะเท่าๆกัน 1 2 3 4... โดยเร่ิมต้นนับเมื่อ

เหตุการณ์ที่มากระตุ้นส้ินสุดลง และยุติการนับเมื่อ

บุคคลเร่ิมตอบสนองต่อเหตุการณ์ดังกล่าว 

ซ่ึงสาเหตุที่ผู้เขียนเลือกใช้การบันทึกตาม

จ านวนคร้ังที่เกิดพฤติกรรมแทนจ านวนวัน เนื่องจาก

ใน 1 วัน มีการแสดงพฤติกรรมเป้าหมายมากกว่า 1 

คร้ัง หรือบางวันก็ไม่มีเหตุการณ์ที่อาจท าให้เกิด

ความไม่พึงพอใจเข้ามากระทบ ท าให้คุณพ่ีสาว

ไม่ได้แสดงพฤติกรรมปัญหา/เป้าหมาย ดังนั้น 

ผู้เขียนจึงเลือกใช้การบันทึกตามจ านวนคร้ังในการ

บันทึกข้อมูล เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ครบถ้วนมากที่สุด 

หลังจากท่ีเราออกแบบวิธีการสังเกตและ

บันทึกข้อมูลได้แล้ว ก็เข้าสู่การสังเกตและบันทึก

ข้อมูลในระยะเส้นฐาน หรือท่ีเราเรียกกันว่า 

Baseline ซึ่งก็คือระยะท่ีเราทําการสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมโดยท่ียังไม่ได้เริ่มให้ทรีตเม้นท์หรือวิธีการ

ท่ีจะสร้างให้มีพฤติกรรมเป้าหมายท่ีต้องการข้ึน โดย

ได้ผลดังนี้ คือ 

ผลการบันทึกพฤติกรรมในช่วงระยะ

เส้นฐาน (Baseline Assessment)  

ผู้เขียนได้เริ่มทําการสังเกต

และจดบันทึกพฤติกรรมใน 

  

 

ช่วงระยะเส้นฐาน คือช่วงก่อนการให้ทรีตเม้นท์ โดย

การสังเกตความยาวนานของเวลาท่ีคุณพี่สาวใช้

ก่อนการตอบสนองเมื่อมีเหตุการณ์ท่ีทําให้เกิดความ

ไม่พึงพอใจเข้ามากระทบ 

โดยการนับเป็นจังหวะ

เท่าๆกันในใจ และทําการ

จดบันทึกตัวเลขท่ีนับได้

โดยเร็วท่ีสุด โดยจุดสําคัญ

คือการมีสติในการนับเลข

ให้เป็นจังหวะเท่าๆกันทุกครั้ง ไม่ช้าหรือเร็วเกินไป 

เพื่อให้ได้ข้อมูลในช่วงระยะเส้นฐานท่ีถูกต้องและ

แม่นยําท่ีสุด  

 

เทคนิคที่ใช้ในการปรับพฤติกรรม 

เทคนิคท่ีนํามาใช้ในการปรับพฤติกรรม คือ 

การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) 

ตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้การวางเงื่อนไขแบบ

การกระทํา ของสกินเนอร์ โดยผู้เขียนได้เลือกใช้  
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เทคนิคการเสริมแรงทางสังคม (social reinforces) 

คือ การแสดงออกโดยใช้คําพูดหรือท่าทางกับบุคคล 

หลังจากท่ีบุคคลแสดงพฤติกรรมเป้าหมายแล้ว อันมี

ผลให้บุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมเป้าหมายเพิ่มข้ึน  

 

วิธีดําเนินการในการให้การเสริมแรง 

 วิธีการท่ีผู้เขียนใช้ในการให้การเสริมแรง

ทางสังคม คือ การเข้าไปกอดด้วยรอยย้ิม พร้อมกับ

การพูดชื่นชมและให้กําลังใจ ซึ่งมีวิธีการคือ เมื่อคุณ

พี่สาวพฤติกรรมเป้าหมายคือการควบคุมความโกรธ 

หมายถึง เมื่อมีเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความไม่พึง

พอใจเข้ามากระทบ คุณพี่สาวก็ใช้ระยะเวลาก่อน

การตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นๆท่ียาวนานมากกว่า

เวลาเฉล่ียก่อนการให้การเสริมแรง คือ 0.72 วินาที 

(จากค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ก่อนการตอบสนองใน

ระยะเส้นฐาน) และเมื่อแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์

ดังกล่าวแล้ว ผู้เขียนจะรีบเข้าไปกอดตุณพี่สาวด้วย

รอยย้ิม พร้อมกับให้คําช่ืนชนและกําลังใจ เช่น 

เฮ้ยยยยไม่หงุดหงิดด้วย เก่งมากเลยพี่สาว เก่งสุดๆ 

น่ารักเว่อร์ๆ ต้องอย่างนี้ซี่!!! เป็นต้น 

 

ซึ่งสาเหตุท่ีผู้เขียนเลือกใช้วิธีการเสริมแรง

ทางสังคมในการปรับพฤติกรรม มาจากสาเหตุสําคัญ

คือ  การเสริมแรงทางสังคมเป็นวิธีการท่ีคุณแม่ของ

เรา ชอบใช้เวลาท่ีลูกทําในสิ่งท่ีดีท่ีคุณแม่ช่ืนชม 

โดยคุณแม่มักจะเข้ามากอดด้วยรอยย้ิมพร้อมกับ 

 

ช่ืนชมและให้กําลังใจเสมอ ซึ่งทําให้ผู้เขียนและพี่ 

สาวตอบสนองต่ออ้อมกอดและคําชมดังกล่าวของ

คุณแม่ด้วยรอยย้ิม มีความภาคภูมิใจ และพยายาม

แสดงพฤติกรรมท่ีคุณแม่ช่ืนชอบอีกเพื่อให้ได้รับคํา

ชมจากคุณแม่เพิ่มมากข้ึน เช่น การช่วยทํากับข้าว 

เป็นต้น ซึ่งเป็นวิธีการเสริมแรงพฤติกรรมท่ีได้ผลท่ี

ผู้เขียนสังเกตเห็นมาต้ังแต่ตอนเด็กๆ ดังนั้นผู้เขียนจึง

เช่ือว่า วิธีการเสริมแรงทางสังคมน่าจะสามารถนํา 

มาใช้ในโครงการปรับพฤติกรรมครั้งนี้อย่างได้ผล

เช่นเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

โดยในช่วงแรกเป็นช่วงท่ีผู้เขียนต้องการ

สร้างพฤติกรรมการควบคุมความโกรธให้เกิดข้ึนเสีย 

ก่อน จึงให้วิธีการเสริมแรงแบบทุกครั้งหลังจากท่ีคุณ

พี่สาวแสดงพฤติกรรมเป้าหมายท่ีต้องการแล้ว หลัง 

จากนั้นเมื่อคุณพี่สาวเริ่มมีพฤติกรรมการควบคุม

ความโกรธเกิดข้ึนอย่างสม่ําเสมอแล้ว จึงเปล่ียนมา

ใช้วิธีการให้การเสริมแรงตามจํานวนครั้งท่ีไม่แน่ 

นอน หรือท่ีเรียกกันว่า VR ซึ่งย่อมาจาก Variable 

Ratio Schedules เพื่อดูว่าวิธีการเสริมแรงดังกล่าว

ใช้ได้ผลหรือไม่ และทําให้เมื่อยุติการให้การเสริม 

แรงแล้วพฤติกรรมการควบคุมความโกรธจะไม่ลดลง

ง่ายๆ 

 

ซึ่งจากการท่ีคุณพี่สาวจอมมู้ดดี้มีการตอบ 

สนองต่อการเสริมแรงของผู้เขียนด้วยการย้ิม 

หัวเราะ และใช้ระยะเวลาในการตอบสนองท่ียาว 

นานมากกว่าค่าเฉล่ียในช่วง Baseline หลังจากได ้
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การเสริมแรง (Treatment) แล้ว ทําให้สามารถสรุป

ได้ว่า วิธีการเสริมแรงนี้ใช้ได้อย่างประสบความ 

สําเร็จ 

 

ผลของการปรับพฤติกรรมหลังจากการ

ให้การเสริมแรง (Treatment & Follow-

up) 

 ในช่วงดําเนินการปรับพฤติกรรมโดยการให้

การเสริมแรงทางสังคม ผู้เขียนใช้วิธีการให้การ

เสริมแรงแบบทุกครั้งเป็นเวลา 15 ครั้ง ก่อนท่ีจะเร่ิม

เปล่ียนเป็นวิธีการให้การเสริมแรงเป็นแบบตาม

จํานวนครั้งท่ีไม่แน่นอน (VR) 10 ครั้ง (เร่ิมต้ังแต่

ครั้งท่ี 16 - 25) โดยการให้การเสริมแรงตามจํานวน

ครั้งท่ีไม่แน่นอน ผู้เขียนได้ให้การเสริมแรงในครั้งท่ี 

17, 20, 22 และ 25 โดยสาเหตุท่ีผู้เขียนเปล่ียนวิธี 

การให้การเสริมแรงแบบทุกครั้งมาเป็นแบบตาม

จํานวนครั้งท่ีไม่แน่นอน ท้ังๆท่ีผลการบันทึกของ

เวลาท่ีใช้ก่อนการตอบสนองยังไม่มีความสม่ําเสมอ

กันเท่าท่ีควร มาจากสาเหตุ 2 ประการคือ 

 

  1. จากการสังเกตและบันทึกเวลาท่ีคุณพี่สาว

ใช้ก่อนการตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ 

พบว่า ระยะเวลาท่ีใช้ในการตอบสนองแต่ละครั้ง

ค่อน ข้างแตกต่างกัน ไม่ได้มีแนวโน้มไปในทิศ ทาง

เดียวกัน เช่น เพิ่มข้ึน 

หรือลดลง   แต่จะเป็น

ลักษณะข้ึนๆลงๆไม่

เท่ากัน ดังนั้นหากจะ

รอให้เวลาท่ีบันทึก 

สม่ําเสมอกันเสียก่อน  

ก็น่าจะเป็นเร่ืองท่ีเป็น 

ไปได้ยาก 

 

2. ด้วยระยะเวลาในการทําโครงการท่ีมีค่อน 

ข้างจํากัด หากจะรอโอกาสให้เวลาท่ีได้ในช่วงท่ีให้

การเสริมแรงแบบทุกครั้งสม่ําเสมอก่อน ก็เกรงว่าจะ

ไม่มีเวลาเพียงพอสําหรับการทดลองปรับมาเป็นวิธี 

การเสริมแรงแบบ VR และการเก็บข้อมูลในช่วงติด 

ตามผล ดังนั้น ผู้เขียนจึงตัดสินใจใช้วิธีการเสริมแรง 

 

แบบ VR ในครั้งท่ี 16 ของการให้การเสริมแรง 

เนื่องจากเป็นช่วงเวลาท่ีน่าจะมีความเหมาะสมท่ีสุด 

เพื่อให้การทําโครงการสําเร็จตามเวลาท่ีวางไว ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สรุปผลการดําเนินการ  
 

 จากกราฟผลการปรับพฤติกรรม แสดงให้

เห็นว่า เมื่อคุณพี่สาวจอมมู้ดดี้ได้รับการเสริมแรงทาง

สังคมแล้วมีพฤติกรรมเป้าหมายเพิ่มมากข้ึน คือ ใช้

ระยะเวลาในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีอาจจะ 
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ทําให้เกิดความโกรธยาวนานเพิ่มมากข้ึน ซึ่งแสดง

ว่าเค้ามีพฤติกรรมการควบคุมความโกรธท่ีเพิ่มมาก

ข้ึน โดยค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการตอบสนองใน 

ช่วงท่ีได้รับการเสริมแรงคือ 3.06 วินาที ซึ่งเพิ่มมาก

ข้ึนกว่าช่วงระยะเส้นฐานก่อนให้การเสริมแรงถึง 

2.34 วินาที (จากค่าเฉล่ีย 0.72 ในระยะBaseline) 

นอกจากนั้นเมื่อผู้เขียนได้ปรับเปล่ียนวิธีการให้การ

เสริมแรงแบบทุกครั้งมาเป็นการให้การเสริมแรงตาม

จํานวนครั้งท่ีไม่แน่นอน (VR) แล้ว คุณพี่สาวก็ยังคง

รักษาพฤติกรรมเป้าหมายไว้ได้อย่างค่อนข้างสม่ํา 

เสมอ โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.95 วินาที และเมื่อเปรียบ 

เทียบค่าเฉล่ียในช่วงของการติดตามผลหลังจากยุติ

การให้การเสริมแรงไปแล้ว แม้ว่าระยะเวลาท่ีใช้ก่อน

การตอบสนองจะลดน้อยลงแต่ก็ยังคงอยู่ในระดับท่ี

น่าพึงพอใจ คือ 2.80 วินาที 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ผลการใช้เทคนิคการ

เสริมแรงในพฤติกรรมการควบคุมความโกรธด้วย

การเสริมแรงทางสังคม ทําให้คุณพี่สาวมีพฤติกรรม

ควบคุมความโกรธในอัตราท่ีเพิ่มสูงข้ึนและสูงกว่าท่ี

ผู้เขียนได้คาดการณ์ไว้ จึงถือได้ว่า การนําเทคนิค

การเสริมแรงทางสังคมมาใช้ในการปรับพฤติกรรม

ครั้งนี้ประสบความสําเร็จ นอกจากนีคุ้ณพี่สาวท่ีเร่ิม

ไม่มู้ดดี้ก็ยังคงมีพฤติกรรมเป้าหมายอยู่ในระดับท่ีน่า

พึงพอใจแม้ว่าจะไดยุ้ติการให้การเสริมแรงทาง

สังคมไปแล้วก็ตาม 

ซึ่งจากความสําเร็จครั้งนี้อาจวิเคราะห์ได้ว่า 

มาจากความต้องการในการสนับสนุนทางสังคมของ

คุณพี่สาว ร่วมกับความตระหนักในเร่ืองของการ

ควบคุมความโกรธ ว่าเมื่อเค้าสามารถจัดการกับ

ความโกรธของตัวเองได้ จะทําให้เค้าสามารถรักษา

สัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบข้างโดยเฉพาะบุคคลใน

ครอบครัวไว้ได้ ซึ่งชวยลดการทะเลาะเบาะแว้งท่ี

เกิดข้ึน ทําให้มีความสงบสุขเพิ่มมากข้ึน 

 

 

 

 

ข้อค้นพบ ท่ีน่าสังเกตประการหนึ่งจากผล

การบันทึกข้อมูล ซึ่งได้แสดงให้เห็นว่าบางครั้งคุณ

พี่สาวใช้เวลาก่อนการตอบสนองท่ีมากกว่าครั้งอ่ืน 

และบางครั้งท่ีใช้เวลาก่อนการตอบสนองท่ีน้อยลง

แม้ว่าจะเป็นช่วงเวลาหลังจากท่ีได้รับการเสริมแรงก็

ตาม ตัวอย่างท่ีชัดเจนคือ เวลาท่ีคุณพี่สาวใช้ก่อน

การตอบสนองต่อเหตุการณ์ในครั้งท่ี 19 (จากกราฟ

ผลการปรับพฤติกรรม) ซึ่งใช้เวลาถึง 4.5 วินาที ซึ่ง

เป็นครั้งท่ีใช้เวลาก่อนการตอบสนองท่ียาวนานท่ีสุด

เพียงครั้งเดียว โดยไม่ทราบว่าเกิดจากสาเหตุอะไร 

หรือจากผลการบันทึกในครั้งท่ี 25 (จากกราฟผล

การปรับพฤติกรรม) ท่ีคุณพี่สาวใช้เวลาก่อนการ

ตอบสนองต่อเหตุการณ์เพียง 2 วินาที ซึ่งถือเป็น

เวลาท่ีน้อยท่ีสุดในช่วงของการให้การเสริมแรง ท้ังๆ

ท่ีก่อนหน้านี้ในครั้งท่ี 24 ก็ได้รับการเสริมแรงทาง

สังคม ซึ่งไม่น่าทําให้การตอบสนองในครั้งท่ี 25 

เป็นไปเช่นนั้น  

ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า ถึงแม้การเสริมแรงทาง

สังคมจะเป็นปัจจัยท่ีทําให้คุณพี่สาวจอมมู้ดดี้มี

พฤติกรรมควบคุมความโกรธท่ีเพิ่มมากข้ึน แต่

ขณะเดียวกันก็อาจมีปัจจัยอ่ืนๆท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม

การควบคุมความโกรธด้วย เช่น สถานการณ์ในท่ี

ทํางาน หรือภาวะทางอารมณ์ในช่วงนั้นๆ เป็นต้น 

หวังว่าผู้อ่านทุกๆคนจะได้รับความรู้จากการ

ปรับพฤติกรรมในบทความครั้งนี้นะคะ คราวนี้ก็ลอง

ไปแอบส่องดูซิว่าท่ีบ้านของคุณมีสมาชิกจอมมู้ดดี้กัน

บ้างรึเปล่า ถ้ามีละก็ลองนําวิธีการปรับพฤติกรรมไป

ทดลองใช้กันเลยยยย!! 
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