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Tips 

     เขานอนและต่ืนนอนตรงเวลาทุกวัน จะทําใหเกิดความเคยชิน อยากนอนและต่ืนเม่ือถึงเวลา ควรลุกจากเตียงในเวลาเดิม    

ทุกเชา ไมวาจะเขานอนเวลาใดก็ตาม 

     ลุกจากเตียงนอนทันทีเม่ือต่ืน เปดหนาตางรับแสงสวางยามเชา ออกกายบริหารเบาๆ สัก 10-15 นาที กอนทํากิจกรรม

อื่นๆ ตอไป จะชวยใหสมองและรางกายต่ืนตัว สามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ไดดีขึ้น 

                              ตืน่นอนตรงเวลา...แกปญหาการมาสาย 

 

 

 

 

 

การปรับพฤติกรรมในครั้งน้ี ใชทฤษฎีการเรียนรูการวางงานเง่ือนไขแบบการกระทํา (Operant conditioning 
theory) ของ skinner ซ่ึงเปนแนวคิดที่เช่ือวา พฤติกรรมของบุคคลเปนผลเนื่องจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
และการที่พฤติกรรมของบุคคลจะเพ่ิมขึ้นหรือลดลง เปนผลเนื่องมาจากผลกรรมของพฤติกรรมน้ัน โดยอาศัยเทคนิค
การควบคุมจากภายในบุคคล (Internal control) เปนเทคนิคที่มีพ้ืนฐานจากความคิด ความสัมพันธของตัวแบบ 
Homogeneity บนความเชื่อที่วา พฤติกรรมภายในและภายนอก มีลักษณะของการเกิด การคงอยู และการเปลี่ยน 
แปลงในลักษณะเดียวกัน โดยนํา เทคนคิการควบคมุตนเอง (Self-control) ในลักษณะการควบคุมผลกรรมมา
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลา การควบคุมตนเองเปนเทคนิคที่บุคคลคอยๆ ลดอิทธิพลภายนอกลง โดยที่
ที่บุคคลจะเปนผูดําเนินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง ซ่ึงถาบุคคลลดอิทธิพลจากภายนอกไดมากเทาไหรก็
จะทาํใหเกิดความเชื่อมั่นวา พฤติกรรมนั้นเปนการควบคุมตนเองไดมากเทาน้ัน 

 ในการปรับพฤติกรรมครั้งน้ี ผูเขียนไดทําการปรับพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาของตนเอง มีวัตถุประสงค 
เพ่ือเพ่ิมพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลา โดยต้ังเปาหมายใหมีพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลา  80% ของระยะเวลาท่ี
กําหนด โดยมนียิามวา “การต่ืนนอนตรงเวลา” คือ การที่รางกายลุกจากทีน่อนตามเวลาทีก่ําหนด แลวไปทาํกิจวัตร
ประจําวันทนัทีในวันที่ตองไปเรียนหนังสือหรือทํางาน 

 

 

 

 

 

 

“ ขออกี 5 นาทีนะ ... อีก 10 นาที ก็ ยังทัน สดุทายก็หอบแหกๆ ไปถึงที่หมาย

ปลายทาง บางคนกค็ดิวา จะแกตัววายงัไงดีนา.. ฝนตก รถตดิ ทองเสยี หรือวา

บอกไปตรงๆ เนี่ยแหละวา ..ตื่นสาย”  หากเหตุการณเชนนี้เคยเกิดขึ้นกับคุณ เราลองมาดู

วิธแีกไข และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกันดีกวา 



จากนั้นก็เร่ิมการสังเกตและบนัทกึพฤติกรรม ดวยวิธีการบันทึกผลของพฤติกรรม วาเกิดพฤติกรรม
การตื่นนอนตรงเวลาหรือไม โดยกําหนดเกณฑการใหคะแนน คือ เกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาได 

1 คะแนน และไมเกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาได 0 คะแนน โดยดูจากความสม่ําเสมอของพฤติกรรม ซ่ึงเก็บ
ฐานขอมูลเบื้องตน (Base line) เปนเวลา 10 วัน เพ่ือดูแนวโนมของพฤติกรรม ดูความสมํ่าเสมอของการเกิด
พฤติกรรม (Stability of Performance) ซึ่งพบวาไมเกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาเลย จึงเริ่มโปรแกรมการ
ปรับพฤติกรรม เปนเวลา 21 วัน โดยใชเทคนิคการควบคุมตนเอง ในลักษณะควบคุมที่ผลกรรม ดวยการเสริมสราง
ใหเกิดพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาโดยใชการช้ีแนะ (Prompting) และทําใหพฤติกรรมเกิดมากขึ้นโดยการใหการ
เสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) โดยให ตัวเสริมแรงภายใน (Covert 
Reinforcers) ตัวเสริมแรงที่เปนอาหาร (Food Reinforcers) และตัวเสริมแรงที่
เปนเบี้ยอรรถกร (Token Reinforcers)  

   กราฟแสดงผลการปรบัพฤติกรรมการตืน่นอนตรงเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

จากกราฟจะเห็นวา ชวง 7 วันแรกของการให treatment พฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาเกิดขึน้ไมคงที่ 
สาเหตุมาจากตัวเสริมแรงที่ให คือ ตัวเสริมแรงภายใน (ภูมิใจในตัวเองเม่ือทําได และใหกําลังใจในการทําตอไป) และ
การเสริมแรงดวยอาหารท่ีผูเขียนชอบ อาจจะไมใชส่ิงที่ผูเขียนตองการจริงๆ จึงสํารวจตนเองแลวพบวา ส่ิงที่ตองการ
จริงๆ คือ การไปเที่ยวในชวงปดภาคเรียน ดังนั้นในวันที่ 8 ของการให treatment ผูเขียนจึงเปลี่ยนตัวเสริมแรงเปนการ
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ใหเบ้ียอรรถกร ซ่ึงใชรวมกันกับการช้ีแนะ โดยบอกตัวเองกอนนอนวา ในระยะเวลา 14 วันท่ีเหลือ 
ตองต่ืนตรงเวลาใหไดนะ แลวในวันที่ทาํไดจะได 1  แตม พอครบ 14 แตม จะสามารถนําแตมที่ได
ครบ 14 แตมไปแลกโปรแกรมทัวร 1 โปรแกรม ซ่ึงโปรแกรมทัวรนี้เอง เปนส่ิงที่ผูเขียนตองการจริงๆ จึงทําใหสามารถ
ทําพฤติกรรมการต่ืนนอนตรงเวลาได ในที่นี้เบี้ยอรรถกรมีคุณสมบัติเปนตัวเสริมแรงแผขยาย (Generalized 
Reinforcer) ซ่ึงสามารถนําไปแลกโปรแกรมทัวร ซึ่งถือเปนตัวเสริมแรงสนับสนุน (Back-up Reinforcer) 

 ................................................... 

ในการปรบัพฤติกรรมครั้งนี้ ระยะเวลาที่ให treatment ทัง้หมด 21 วนั       
ทาํได 17 วนั  คิดเปน 81% ถือวา “ประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว” ^0^ 

ขอเสนอแนะในการปรบัพฤติกรรม 

1.  ในการดําเนินการปรับพฤติกรรมควรกาํหนดขอบเขตของพฤติกรรมใหชัดเจน มีความตระหนกัในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยางจริงจัง และควรคํานึงถึงความสามารถของผูถูกปรับพฤติกรรม 

2.กตัวเสริมแรงที่นํามาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมควรคํานึงถึงความตองการทีแ่ทจริงของผูถูกปรับ
พฤติกรรม 

3.  การปรับพฤติกรรมตนเอง ควรมีผูรวมสังเกตและบันทึกพฤติกรรมรวม เพ่ือปองกันความลําเอียง 

4.  การปรับพฤติกรรม เปนส่ิงที่ทําไดยากและตองอาศัยเวลา บวกกับการใชเทคนิคที่เหมาะสม การนําไปใช
ควรระมัดระวงัและคํานึงถึงสิทธิของบุคคล ประโยชนท่ีจะเกิดกับผูถูกปรับพฤติกรรมเพ่ือใหอยูในสังคมไดอยางมี
ความสุข 

5.  การปรับพฤติกรรมควรนาํไปใชเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมที่พ่ึงประสงคตอบุคคล สังคม และควรคํานึงเร่ือง 
จริยธรรมเปนสําคัญ 
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