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This quasi-experimental research aims to examine the impact of the integrated 

program based on choice theory and virtual reality on self-control and online game addiction 
among students diagnosed with online risk game addition. The samples were the 10-12 years old 
students who had diagnosed with online risk game addition and voluntarily participated in the 
trial. A total of 32 participants were randomly divided into the experimental group and the control 
group. Each group composed of 16 students. There were 3 research instruments, such as 1) the 
integrated program based on choice theory and virtual reality for enhancing self-control and 
decreasing online game addiction (CVRP), which was designed by the researcher. The CVRP 
composed of 8 sessions of the psychological and brain training activities, each lasting 50 minutes, 
conducted twice a week for 3 weeks. 2) Brief Scale of Self-Control (BSCS), and 3) Game 
addiction screening test (GAST). There were 3 phases; the pretest, posttest and 2 weeks follow-
up.  The experimental group received a CVRP. The control group received regular instruction 
from the school. Data analysis employed Repeated-measures analysis of variance: One between-
subject variable and one within-subject variable. Pairwise mean comparisons were conducted 
using the Bonferroni method.                                                                                              

The results found that 
                     1. The experimental group had higher self-control after the experiment and the 
follow-up period than before the experiment. and higher than the control group statistically 
significant at the .05 level. 

 



 ช 

 
                     2. The experimental group had lower online game addiction after the experiment and 
the follow-up period than before the experiment. and higher than the control group statistically 
significant at the .05 level. 
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บทที่ 1  
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 การเปลี่ยนแปลงแบบพลิกผลันของเทคโนโลยีและอินเตอร์เน็ต ส่งผลให้เกิดทั้งผลด ี
และผลกระทบ ในหลายประการโดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชนที่เติบโตมากับเทคโนโลยี  
และ การเลี้ยงดูของพ่อแม่ ทีห่ยิบยื่นเครื่องมือทางดิจิทัลเพื่อให้เด็กหยุดร้องหรือวุ่นวาย จนอาจ
กลายเป็น การสร้างพฤติกรรมหาความสุขจากการเล่นเกมในเดก็มากยิ่งขึ้น โดยรายงานล่าสุด  
(State of Online Gaming 2021) พบว่า สถติิการเล่นเกมออนไลน์เพิ่มสงูขึ้น ผลการสำรวจใน        
กลุ่มตัวอย่างทีม่ีอายุตั้งแต่ 18 ปี ในจีน เยอรมัน อินโดนีเซยี แอฟริกาใต้ อังกฤษและสหรัฐอเมริกา  
เล่นเกมออนไลน์สูงขึ้นถึง 64% (Kraus, 2021) ผลกระทบที่ตามมาและเป็นปัญหาสำคัญทั่วโลก  
คือ การติดเกมออนไลน์ ดังทีอ่งค์การอนามัยโลก (WHO, 2019) ประกาศให้ภาวะติดเกม                 
(Gaming Disorder: IGD) อยู่ในบัญชีจำแนกโรคระหว่างประเทศ ฉบับที่ 11 (International 
Classification of Disease: CD 11st version) ส่วนสมาคมจิตวิทยาอเมรกิัน (American Psychiatric 
Association: APA) ได้กำหนดให้ภาวะการติดเกมออนไลน์ (Internet Gaming Disorder: IGD) เปน็
ความผิดปกตอิุบัติใหม่ไว้ในดัชนีของเกณฑ์การวินิจฉยั ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 5  (DSM-V) ใน
หมวดหมู่ความผิดปกติทางจิต กลุ่มการตดิสารเสพติดและการเสพติดพฤติกรรมโดยการติดเกมนี้ 
จะมีอาการคล้ายกับการตดิสุรา สารเสพติด หรือการพนัน ประกอบด้วย การหมกมุ่นอยู่กับการเล่นเกม 
การสูญเสียการควบคุมการเล่นเกม ยังคงเล่นเกมต่อไปแม้จะมีผลกระทบด้านลบ (Kuss, Griffiths, 
& Pontes, 2017) 
 จากข้อมูลข้างต้นพบว่า การใช้อินเตอร์เนต็ในการเล่นเกมออนไลน์เปน็กิจกรรมที่เดก็
และวัยรุ่นนิยมมากและทวีความรุนแรงมากขึ้นซึ่งเป็นปญัหาสังคมที่นับวันจะยากต่อการควบคุม 
ผลการวิจัยทั้งในและต่างประเทศบ่งช้ีว่าปจัจัยที่ทำให้เดก็มีพฤติกรรมติดเกมนั้นเกิดจากหลายปัจจยั
ด้วยกัน ได้แก่ปัจจัยทางด้านชีวภาพ จิตใจ ครอบครัว หรือสังคม และเป็นปัจจยัที่ช่วยยับยั้งการเกดิ
พฤติกรรมการติดเกมในเด็กเช่นกัน (Krossbakken et al., 2018) นอกจากนี้การเล่นเกมเป็นระยะเวลานาน
ส่งผลกระทบที่เป็นปัญหาหลายประการสำหรับเด็ก ได้แก่ สุขภาพร่างกาย การเรยีน และพฤติกรรม 
ซึ่งถือเป็นผลกระทบที่สำคัญที่จะขัดขวางการพัฒนาของเด็กไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม โดยอาจส่งผลกระทบให้เด็กเกิดปัญหาขึ้นในอนาคตทั้งปัญหาส่วนตัว และ
ส่วนรวมระดบัประเทศต่อไปได้ ดังเช่นสถานการณ์ความรุนแรงที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับพฤติกรรม 
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ความรุนแรงของมนุษย์ ที่เพิม่ขึ้นและ แตกต่างกันออกไปในหลายรูปแบบ เช่น เหตุการณ์กราดยิง
ในเอลปาโช สหรัฐอเมริกา ทีม่ีผู้เสียชีวิต 20 ศพ โดยมีนักวิเคราะห์ และผู้เชี่ยวชาญในพฤติกรรมเด็ก 
ต่างวิเคราะห์ว่าสาเหตุจากการใช้ความรุนแรงที่มาจาก "วีดีโอเกม” และนำไปสู่เหตกุราดยิงต่อเนื่อง
ในสหรัฐอเมรกิา ที่มีผู้คนเสียชีวิตตามมาอกีหลายเหตุการณ์ (Ustodaynews, 2019) หรือพฤติกรรม
ความรุนแรงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 จังหวดันนทบุรี ขโมยปืนพ่อ พร้อมอำพรางตัวสวม
หน้ากาก เหมือนในเกม ยิงเพื่อนร่วมห้องชั้นเรียนเสยีชีวิต จากสาเหตุการโดนล้อ และมีการ
สันนิษฐานว่านักเรียนผู้ก่อเหตุอาจมีพฤตกิรรมการติดเกมออนไลน์ เหตุเพราะเคยเล่นเกมแข่งกับผู้ตาย
ด้วยเช่นกัน (ไทยรัฐออนไลน,์ 2562) หากพิจารณาถึงปัญหาที่เกิดขึน้อย่างจริงจัง ไม่ใช่แค่เหตุจากการ
ติดเกมแต่เป็นเพราะทั้งเด็กและผู้ใหญ่ขาดวิจารณญาณในการเลือกเลน่เกมแต่ละประเภท และที่
สำคัญผู้ผลิตเกมในท้องตลาด ขาดจิตสำนึกการรับผิดชอบต่อสังคมเพราะ เกมบางเกมที่ผู้ผลิตคิด 
และสร้างสรรค์มาอย่างดีที่มเีป้าหมายเพื่อสร้างการเรียนรู้เสริมสร้างพัฒนาการทั้งทางจิตใจ และ
สังคม เป็นเกมท่ีน่าส่งเสริมให้เด็ก ๆ เล่นเพื่อพัฒนาทักษะในด้านต่าง ๆ แต่กลับพบว่าเกมไม่
สร้างสรรค์มีปริมาณมากกว่าเกมสร้างสรรค์หลายเท่าตวั พร้อมกับผู้เล่นสามารถหาเล่นได้ง่ายราคา
ไม่แพงที่สำคญัไม่เพียงแต่เกมเท่านั้นที่สง่ผลกระทบต่อเด็ก และเยาวชนแต่เว็บไซตท์ี่เด็กและเยาวชน
สามารถท่องไปในโลกทีพ่วกเขาอยากรู้อยากเห็นได้อย่างงา่ยดาย โดย รู้เท่าไมถ่ึงการณ์  ยังเป็นอีกช่องทาง
หนึ่งที่เป็นปัจจัยเสริมให้เด็กเลียนแบบพฤติกรรมผิด ๆ ปัญหาคือ จะสร้างเกราะป้องกันเว็บไซต์ไม่
สร้างสรรค์ และเกม เหล่านีอ้ย่างไรเพื่อใหเ้ด็กหนัมาสนใจเกมสร้างสรรค์ หรือหันกลบัมาตระหนกั
ในบทบาทหนา้ที่ของเด็กและเยาวชน มีวิจารณญาณในการเล่นเกม สามารถควบคุมพฤติกรรมการ
เล่นเกมได้มากขึ้น 
 สถาบันสุขภาพจิตเดก็และวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต รายงานผลการสำรวจที่พบว่าเด็กไทย
ติดเกมออนไลน์ เป็นอันดับ 1 ของเอเชีย เฉลี่ย 3.1 ชั่วโมง ต่อวัน เด็กไทยขั้นเสพตดิรุนแรง 
ไม่สามารถหยุดเล่นเกมได้ คดิเป็นร้อยละ 10 -15 ของเด็กนักเรียนทั่วประเทศ ที่สำคัญจากการ
สำรวจยังพบว่า เด็กไทยเล่นเกมออนไลน์ผา่นโทรศัพท์สมาร์ทโฟนสูงที่สุด ซึ่งเป็นอุปกรณ์การ 
ใช้งานที่เข้าถึงรวดเร็วที่สุด สิ่งที่น่าเป็นหว่งคือ ผลกระทบที่ตามมาจากการเล่นเกมมากเกินเวลา 
ที่เหมาะสม ทีส่มองและร่างกายของคนปกติจะรับได้ต่อไป ผู้เล่นส่วนหนึ่งจะหมกมุน่อยู่กับการเล่น
เกมมาก จนถึงขั้นที่เรียกได้วา่มีปัญหาติดเกมออนไลน์มีแนวโน้มที่จะเพิม่ขึ้นในทุกปี จนเป็นปัญหา
ต่อครอบครัว คนรอบข้าง จนนำมาสู่ปัญหาสังคม การติดเกมกลายเป็นปัญหาสำคัญระดับชาติที่มี     
การแก้ไขได้นอ้ย แม้จะมีหนว่ยงานต่าง ๆ ออกมาให้ความช่วยเหลือพร้อมสนับสนุนวิธีการต่าง ๆ 
เพื่อลดพฤติกรรมการติดเกมของเด็กไทยกันอย่างมาก แต่ปัญหาเด็กตดิเกมยังเป็นปญัหาเรื้อรัง 
ที่ภาครัฐและเอกชน อาจต้องหากฎมาตรการมารองรับเพื่อแก้ไขปัญหาอย่างเร่งด่วน (อุไรวรรณ 
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วิเศษฤทธิ์, 2559) ได้อธิบายว่าการติดเกมเต็มรูปแบบคือการใช้เวลาในการเล่นเกมมากกว่า  
4 ชั่วโมง ต่อ 1 วัน ถือว่า เป็นโรค ซึ่งมีอาการเหมือนกับการติดสารเสพติดทั้งหลาย เชน่ บุหรี่ สุรา 
ยาบ้า กัญชา เฮโรอีน เปรียบเสมือนกับผู้ติดสารเสพติด พยายามแสวงหาเสพเพิ่มมากขึ้นเด็กติดเกม 
ก็พยายามแสวงหาการเล่นเกม และต้องเลน่ยาวนานมากถ้าไม่ได้เล่นก็จะหงุดหงดิ ปญัหาเด็กและ
วัยรุ่นตดิเกมคอมพิวเตอร์ ยังมีการศึกษาวิจัยเพื่อป้องกนั แก้ไข หรือลดพฤติกรรมการติดเกม
ออนไลน์ ค่อนข้างมีการศึกษาน้อย  
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับการทำงานของสมอง และการเสพติด พบว่า      
การติดสารเสพติดและการตดิเกม ทั้งออนไลน์และออฟไลน์  เกี่ยวข้องกับสมองส่วนการได้รับ
รางวัล (Brain reward region) ประกอบด้วยการทำงานของเส้นทางของโดปามีน (Dopamine 
pathways) มีหน้าที่ของรางวลั (แรงจูงใจ) พึงพอใจ หมกมุ่น ทำซ้ำทำอย่างต่อเนื่อง และเกี่ยวข้อง 
กับความสุข อารมณ ์กระบวนการของความจำ การนอนหลับ การคิด สมองกับการเสพติด (Brain 
and addiction) สาเหตุที่ทำให้การระบบของโดปามีนบกพร่อง Serotonergic dysfunction: และมี
ระดับของ Serotonin ลดลง จึงเพิ่มแรงจูงใจ ในการค้นหาส่ิงที่พึงพอใจอื่น ๆ และมีการยับยั้ง
บกพร่อง (Impairs inhibition) หรือ กระบวนการในการค้นหาการได้รับความพึงพอใจอื่น ๆ 
บกพร่อง หรือบกพร่องทั้งสองอย่าง (Potenza, 2001) รวมทั้งการกระตุน้โดปามีน (Alteration in 
dopaminergic pathways) เปลี่ยนที่ได้รับรางวัลรางวัลที่ใช้ในการกระตุ้นการหลั่งของโดปามีน
เปลี่ยนเป็นการเล่นเกม หรือการเสริมแรงดว้ยวิธีการผิด นอกจากนี้ยังพบการติดเกม ( Gambling 
Addiction) ส่งผล ให้หน้าที่บริหารจัดการบกพร่อง ( Executive Function)  ส่งผลต่อ Addition (Less 
impulse control), (Yana Suchy, 2015) 
 พฤติกรรมของเด็กที่มีความเส่ียงต่อการติดเกมออนไลน์ จะมีการควบคมุหรือการบริหาร
จัดการเวลาบนโลกของเกมออนไลน์ที่ไม่สามารถควบคุมได้ดีนัก โดยจะใช้เวลาทั้งหมดเพื่อท่องเที่ยว
อยู่บนโลกของเกม จะเล่นคนเดียวหรือหลายคนก็ตาม เกมมกีารดึงดูดให้ผู้เล่น เล่นไป ในรอบต่อ ๆ ไป 
เพื่อเอาชนะ เพิ่มความต้องการเข้ารอบ เพื่อความสนุก ยากต่อการควบคุมเพื่อให้เกดิสมดุลระหว่าง
โลกออนไลน์ และโลกความเป็นจริง หากเด็กไม่มีความรับผิดชอบต่อตนเอง จะไม่สามารถบริหาร
เวลาในการเล่นเกมออนไลน์ได้ ทำให้เกดิพฤติกรรมเล่นเกมอย่างต่อเนื่อง ยุติการเลน่ได้ยากเพราะ
ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ (ชนัตชญานันทน์ เครือชัยแก้ว, 2556) ผลเสียของการติดเกมออนไลน์
มีส่วนทำให้การควบคุมตนเองลดลง ซึ่งการควบคุมตนเองสามารถทำได้โดยใช้หลักของการปรับ
พฤติกรรมเพื่อให้บุคคลรู้จักการควบคุมตนเอง และสามารถเข้าใจกระบวน การเรยีนรู้เงื่อนไข 
สาเหตุของผลกรรม ส่งผลให้สามารถแสดงพฤติกรรมการควบคุมตนเอง เพื่อยุติพฤติกรรมที่ไม่     
พึงประสงค์ (อุไรวรรณ วิเศษฤทธ์ิ, 2559 หน้า 33-42) นอกจากนี้ การปรับพฤติกรรมยังช่วยรักษา
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พฤติกรรมให้คงอยู่ (Maintenance) และการแผ่ขยายไปยงัพฤติกรรม อื่น ๆ ที่มีส่วนรวมในการ
ควบคุมตนเอง (Self-Control) รวมทั้งมีขั้นตอนกระบวนการที่สนับสนุนให้บุคคลมีส่วนร่วมในการ
วางแผน และกำหนดพฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง ตลอดจนการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง     
จึงมีแนวโน้มที่นำมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ได้ (เจษฎาภรณ์ สายถิ่น, 2553)  
 การควบคุมตนเองเป็นผลมาจากหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (Executive  
functions: EFs) ซึ่งมี องค์ประกอบหลัก 3 ประการ ไดแ้ก ่1) การควบคุมยับยั้ง (Inhibitory Control) 
หรือการยั้งคิด (Inhibit) ประกอบด้วย 1.1) การควบคุมการรบกวน (Interference Control)  
เป็นความสามารถในการเลือกสนใจจดจ่อ (Selective attention) และการยับยั้งการรู้คดิ (Cognitive 
inhibition) และ 1.2 ) การควบคุมตนเอง (Self-control) หรือการยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral 
inhibition) ประกอบด้วยการต้านทานต่อสิง่ล่อใจ การมีวินัย และการอดทนรอคอย 2) ความจำ 
ใช้งาน (Working memory) และ 3) การยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) หรือเรียกว่า  
การสลับกลุ่มความคิดยดืหยุน่หรือการสลับกลุ่มความคดิคล้ายกับความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) 
ดังนั้นการควบคุมตนเองเปน็ความสามารถของบุคคลในการควบคุมความสนใจจดจ่อ ความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรม (Diamond, 2013; จุฑามาศ แหนจอน,2564) ในประเทศไทยยังมีผู้ศึกษา 
การฝึกควบคุมตนเองในเด็ก (อายุ 12-15 ป)ี  ติดเกมออนไลน์มีจำนวนนอ้ย ส่วนใหญ่เป็นการศึกษา
แก้ไขปัญหาการลดพฤติกรรมการตดิเกมออนไลน์ช่วงวัยรุ่น ในระดับมธัยมศึกษา หรือปริญญาตรี  
ถึงวัยทำงาน อายุประมาณ 20 – 30 ปี ส่วนใหญ่ ช่วงอายนุีม้ีวุฒิภาวะที่สามารถเข้าถึงเกมออนไลน์ได้
ง่าย และมีปจัจัยทางการเงินมากกว่าเด็กระดับประถมศึกษา แต่ปัจจุบนัพบว่าเด็ก ปฐมวัย –ประถมศึกษา 
สามารถเข้าถึงอินเตอร์เน็ตได้อย่างง่ายดายโดยการสนับสนุนของผู้ปกครอง และสถานที่ท่ัวไป 
ที่สามารถใช้อินเตอร์เน็ตได้ แต่หากสามารถลดพฤติกรรมการเล่นเกมให้เด็กเข้าใจเงื่อนไข 
เพื่อลดปัญหาการติดเกมในอนาคตของเด็กประถมศึกษา ในช่วงอายุ 10 -12 ปี ตระหนกัถึงการเล่นเกม
และระยะเวลาที่เหมาะสม ซึ่งเรียกว่า การบริหารจัดการหน้าจอ (Screen Time management) ที่เป็น
การจัดการกับ กิจกรรม ต่าง ๆ บนหน้าจอดิจิทัล เช่น การดูทีวี การทำงาน การเล่นเกม หรือกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ มอืถือหรือแท็บเล็ต รวมถึงการเล่นวิดีโอเกมได้อย่าง
เหมาะสม การใช้เวลาหน้าจอเป็นกิจกรรมที่ผู้ใช้ไม่ค่อยได้เคล่ือนไหว ร่างกายทำให้เกิดความ       
นิ่งเนือย ทางกายภาพ เช่น  การนั่ง เฉย ๆ จดจอในสิ่ง ๆ เดียว มีการเคล่ือนไหวเพยีงเล็กน้อย ทำให้
ใช้พลังงานไปเพียงเล็กน้อย นอกจากนี้ พฤติกรรมการเล่นเกมผู้เล่นเกมมักคิดว่าตนเองอยู่ในโลก
ของเกม ซ่ึงเป็นโลกที่ไม่ใชค่วามจริงจึงจำเป็นต้องบริหารเวลาหน้าจออย่างเหมาะสมเพื่อป้องกัน
ผลกระทบที่ตามมา       
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 วิธีการเพิ่ม การควบคุมตนเอง สามารถใช้ทฤษฎีต่างๆ เพื่อเพิ่มการควบคุมตนเอง  
และส่งผลให้ลดพฤติกรรมการติดอินเตอร์เน็ตในเด็กและวัยรุน่ได้ อาทิ การใช้ทฤษฎี Cognitive 
behavioral therapy (CBT) ลดพฤติกรรมการติดอินเตอร์เน็ต ในเด็กอายุ 17 ปี (Wölfling et al. 2014)  
การใช้ทฤษฎีเผชิญความจริงเพื่อเสริมสร้างการควบคุมตนเอง ที่เสี่ยงตอ่การติดเกมคอมพิวเตอร์ 
(พัทธนันท์ ตั้งพิพัฒน์การกุล, 2553) ผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเผชิญความจริงต่อพฤติกรรมการ 
ติดเกมออนไลน์ (ศวรรยา ธนสุวรรณธาร, 2561) การบูรณาการใช้ทฤษฎีเผชิญความจริง (reality 
therapy )  และภาพเสมือนจรงิผ่านแอพพลิเคชั่น ทางโทรศัพท์ และการเปรียบเทียบทฤษฎเีผชิญ
ความจริง และ Cognitive behavioral therapy (CBT)  Virtual reality (Park et al., 2016) ซึ่งพบว่า 
วิธีการดังกล่าวสามารถเพิ่มการควบคุมตนเองได้โดยเฉพาะทฤษฎีเผชิญความจริง (reality therapy) 
หรือทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) จะเห็นไดว้่าสามารถนำมาใช้ปรับลดพฤติกรรมการติดเกม 
โดยการเสริมสร้างการควบคุมตนเอง ท่ีมขีั้นตอกระบวนการผ่านพันธะสัญญาการกำหนดเป้าหมาย
แบบ WDEP โดย W หมายถึง (want) D หมายถึง (doing, direction) E หมายถึง (evaluation)  
P หมายถึง (plan) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผา่นมา (Park et al., 2016) ใช้ Reality therapy ร่วมกับ
ความจริงเสมอืน Virtual reality (VR) ผ่านการสร้างโลกคุณภาพ (Quality world) และWDEP 
กำหนดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ซึ่งส่งผลต่อการทำงานของสมองพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ 
(Prefrontal cortex: PFC) ที่สำคัญต่อการควบคุมตนเอง นอกเหนือจากการนำทฤษฎีทางจิตวิทยา 
ต่าง ๆ มาใช้เพือ่ลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์จะเหน็ได้ว่า มีงานวิจัยที่สนับสนนุนำเทคโนโลยี 
มาใช้ในการควบคุมพฤติกรรม บำบัดทางจิตวิทยาหรือจติเวช ในความผิดปกติทางสมอง เช่น  
ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวลและความหวาดกลัวเพื่อระบุทิศทางในอนาคตแสดงลกัษณะ 
ความต้องการ ประโยชน์สำหรับการผสมผสาน VR เข้ากับการรักษาโรคทางจิตเวชต่าง ๆ เพื่อให้
รับรู้พฤติกรรมและสามารถแก้ไขปัญหาเผชิญความจริง (Cieślik et al., 2020a) 
 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาผลของโปรแกรมทฤษฎีทางเลือก
ผ่านความจริงเสมือนต่อการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ในเด็กที่มีภาวะเสี่ยงติดเกม
ออนไลน์ เนื่องจากทฤษฎีทางเลือกช่วยสร้างการเปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเรว็และยั่งยืนด้วยการ
สร้างโลกคุณภาพ (Quality world) ผ่านกระบวนการที่ง่ายต่อการปฏิบัติ หากนำมาใช้ร่วมกับความ
จริงเสมือน (VR) จะยิ่งมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น อีกทั้งยังสร้างนวัตกรรมที่แตกต่างจากรูปแบบการ
เสริมสร้างการควบคุมตนเองแบบเดิม ๆ ที่เน้นโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยา นอกจากนี้  
VR ยังเอื้ออำนวยต่อการซักซ้อมทางจิตวิทยา (Mental rehearsal) ในการสร้างประสบการณ์จำลอง 
ที่ชัดเจนและเป็นรูปธรรมให้พร้อมต่อการเผชิญกับสถานการณ์จริง เพือ่ป้องกันการกลับเป็นซ้ำ 
ในการหมกหมุ่นอยู่กับเกมออนไลน์ ซ่ึงผู้วิจัยสนใจศึกษาในเด็กประถมศึกษา (อายุ 10 -12 ปี) 
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เนื่องจากพบการวิจัยในชว่งวัยนี้ค่อยข้างนอ้ย เนื่องจากในอดีตการเข้าถึงอินเตอร์เนต็ของเด็กกลุ่มนี้
ทำได้ยาก แตป่ัจจุบันสถานการณ์การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ส่งผลให้เด็กประถมศกึษาสามารถ
เข้าถึงอินเตอร์เน็ตได้ง่ายขึ้นภายใต้การสนบัสนุนของผู้ปกครองในการเรียนออนไลน์ ที่อาจเกิดขึน้
ร่วมกับการดำเนินกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การชมสื่อบันเทิง การทำงาน รวมท้ังการเล่นเกมบนหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ มือถือ แท็บเล็ต ซ่ึงส่งผลให้มีแนวโน้มในการใช้เวลาทำกิจกรรมกับหน้าจอดิจิทัลมาก
ขึ้น และอาจเปน็ปัจจัยเสี่ยงทีท่ำให้เสพตดิการเล่นเกมออนไลน์ตามมา 
 

คำถามการวิจัย  
 1. โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์มีผลต่อการการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลนไ์ด้หรือไม่
อย่างไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่าน  
ความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือก
ผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสี่ ยงติดเกมออนไลน์  ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  
ต่อการควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน ์ในเด็กที่มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเกมออนไลน์           
 

สมมติฐานของการวิจัย 

 1. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม  
 2. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการควบคุมตนเองระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 3. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 4. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการควบคุมตนเองระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 5. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการติดเกมหลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม  
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 6. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการติดเกมระยะติดตามผลน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
 7. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการติดเกมหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง 
 8. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนมีคะแนนการติดเกมระยะติดตามผลน้อยกว่าก่อนการทดลอง 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ได้โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์  
 2. ได้แนวทางในการเสริมสร้างการควบคุมตนเอง และการบริหารเวลาหน้าจอ เด็กที่มี
ภาวะเสี่ยงติดเกมออนไลน์ รู้จักเข้าใจและตระหนักถึงความเหมาะสมในการเล่นเกมมากยิ่งขึ้น 
 3. ครู นักเรียน นักศึกษา นักจิตวิทยา และผู้ปกครองมีแนวทางในการเสริมสร้างการ
ควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลนส์ำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์  
 

ขอบเขตของการวิจัย  
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
  1.1 ประชากร ได้แก ่เด็กที่มพีฤติกรรมเสี่ยงติดเกมออนไลน์โรงเรียนในจังหวัดชลบุรี 
463 โรงเรียน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 และ 6 อายุ 10-12 ป ีซึ่งได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ 
(Accidental sampling) สมัครโดยผ่านช่องทางประชาสัมพันธ์ที่หลากหลายเช่น ออนไลน์ ป้าย
ประกาศ เป็นต้น 
  1.2 กลุ่มตัวอย่าง  ได้แก่ เดก็ท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ในจังหวัดชลบุรี         
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 และ 6 ท่ีมีอายุ 10-12 ปี มีคะแนนความเสี่ยงติดเกมออนไลน์จากแบบทดสอบ
การติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST: สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราช
นครินทร์ กรมสุขภาพจิต) โดย เพศหญิง มคีะแนนรวมอยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน และเพศชาย 
มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน จำนวน 32 คน  สุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) 
ออกเป็น 2 กลุม่ กลุ่มละ16 คน ได้แก ่กลุ่มทดลอง (ได้รบัโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเอง
ด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์) และกลุ่มควบคุม  
(วิธีปกติ)   
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- โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วย

ทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิเสมือนสำหรับ

เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

- วิธีปกติ  

ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 
 1. ตัวแปรต้น (Independent variables) 
  1.1 โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ 
  1.2 วิธีปกติ การได้รับการเรียนการสอนจากทางโรงเรียน  
 2. ตัวแปรตาม (Dependent variables)  
  2.1 การควบคุมตนเอง 
  2.2 การติดเกมออนไลน ์
            

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

                     ตัวแปรต้น                                                                                ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคดิการวิจัย 
 

นิยามคำศัพท์เฉพาะ 
 1. เกมออนไลน์ หมายถึง เกมคอมพิวเตอรท์ี่เล่นผ่านระบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ตโดยมี     
ผู้เล่นพร้อมกันในเวลาเดยีวกันหลาย ๆ คน และไม่จำกดัผู้เล่นซ่ึงสามารถสนทนาโต้ตอบหรือ
กิจกรรมที่ทำให้ผู้เล่นรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของเกมมีการแข่งขันการเอาชนะ หรืออาจมีการพนัน 
โดยเกิดขึ้นผ่านระบบออนไลน์อย่างสะดวกไม่ว่าจะอยู่ทีใ่ด  
 2. พฤติกรรมการเสี่ยงติดเกมออนไลน์ หมายถึง พฤติกรรมการเล่นเกมคอมพิวเตอร ์   
ผ่านระบบอินเตอร์เน็ตร่วมกับบุคคลอื่นมากกว่า 1 คน ขึน้ไป และเร่ิมมีปัญหาในการเล่นเกมซึ่งจดั
อยู่ในกลุ่มคลั่งไคลก้ารเล่นเกมติดต่อกันโดยใช้เวลา 1-3 ชัว่โมงต่อวัน ใช้เวลา ในการเล่นเกม 3-5 วัน 

1. การควบคุมตนเอง 

2. การติดเกมออนไลน ์
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ต่อสัปดาห์ ประเมินด้วยแบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST)  
เพศหญิง มีคะแนนรวม อยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน เพศชาย มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน 
                 3. เด็กที่เสี่ยงติดเกมออนไลน์ หมายถึง เด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5-6 ท่ีมีอายุ  
10-12 ปี ศึกษาอยู่ในจังหวัดชลบุรี มีพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ โดยใช้เวลา 1-3 ชัว่โมงต่อวัน 
ใช้เวลา ในการเล่นเกม 3-5 วันต่อสัปดาห์  
 4. การควบคุมตนเอง (Self-control) หมายถึง การควบคุมตนเอง หรือการยับยั้ง
พฤติกรรม (Behavioral inhibition) เป็นการควบคุมยับยั้งพฤติกรรมและควบคุมอารมณ์ (Emotional 
Control) ให้แสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสมโดยการควบคุมตนเองมีความหมาย 3 ประการดังนี้  
การต้านทานตอ่สิ่งล่อใจ (Temptation resisted) 1. การมีวนิัย (Discipline) 2. การอดทนรอคอย 
(Delayed gratification) ประเมินจาก มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสัน้ Brief Scale of Self-
Control (BSCS) (Tangney et al., 2004) ซึ่งวัดการควบคุมตนเองถึงแรงกระตุ้นการควบคุมตนเอง 
และนิสัยที่ไมพ่ึงประสงค์ของการควบคุมตนเองประเมนิการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการ
ควบคุมยับยั้ง 
 5. โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์  หมายถึง โปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อใช้ในการเสริมสร้าง     
การควบคุมตนเอง และลดการติดเกมออนไลน ์บนพื้นฐานทฤษฎีทางเลือก และทฤษฎีเผชิญความจริง 
โดยเน้นบการสร้างโลกคุณภาพ (Quality world) และขั้นตอน WDEPW  ประกอบดว้ย ระบ ุ
ความต้องการ (want) หมายถึงระบุความต้องการหรือความปารถนาในการสร้างโลกคุณภาพ  
การกระทำ (Doing, direction) หมายถึง  พฤติกรรมปัจจุบันที่กำลังทำอยู่ครอบคลุมความคิด 
ความรู้สึกและการกระทำ การประเมิน (Evaluation)  หมายถึง ประเมินความคิดความรู้สึกและ 
การกระทำที่กำลังทำอยู่ ความตกลงใจในการสร้างการเปล่ียนแปลง การวางแผน (Plan) หมายถึง  
การวางแผนในการเปล่ียนแปลงบนพื้นฐานความจริงง่ายต่อการปฏิบัติ และทำให้สำเร็จ 
ตามเป้าหมาย ร่วมกับการใชค้วามจริงเสมอืนในการเพื่อเพิ่มการควบคมุตนเอง และลดภาวะ 
การเสี่ยงติดเกมออนไลน ์



บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษาผลของโปรแกรมทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนต่อการควบคุมตนเอง
และการติดเกมออนไลน์ในเดก็ที่มีภาวะเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ผู้วิจัยเสนอเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
ตามลำดับดังนี้ 
 1. การควบคุมตนเอง (Self-control)  
 2. การติดเกมออนไลน์ (Online gaming addiction risk) 
 3. ทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) 
 4. ความจริงเสมือน (Virtual reality) 

 

การควบคุมตนเอง (self-control)  
                 การควบคุมตนเอง (Self-Control) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของหน้าที่บริหารจัดการ 
(Executive functions: EFs) ในส่วนของการควบคุมยับยั้ง (Inhibition Control) ซึ่งมีผู้ให้ความหมาย
ไว้แตกต่างกันดังนี ้
                 จากการศึกษาค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเอง  มีผู้ให้คำจำกัดความและ 
ความหมายของการควบคุมตนเอง ดังต่อไปนี้  

 การควบคุมตนเอง (Self-Control) หมายถงึ กระบวนการปรับตัวที่มีการเฝ้าสังเกตตนเอง 
(Self-Monitoring) โดยอาศยัการประเมินขอ้มูลจากการรับรู ้(Perceptual appraisal) หรือใช้ข้อมูล
ป้อนกลับ (Feedback) ในการกำหนดพฤติกรรมของตนเอง ทฤษฎีการควบคุม ตนเองเชื่อว่า 
ความหมายของประสบการณ์หนึ่งสำหรับ แต่ละบุคคลนัน้ไม่เหมือนกนั บุคคลจะเป็นคนตัดสินเอง
ว่าอะไรสำคัญที่สุดสำหรับตน จะดูแลตนเองหรือจัดการกับเหตุการณท์ี่เผชิญนั้นอย่างไร และ 
ตนพอใจ กับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นมากน้อยเพียงใด (สภาการพยาบาล, 2553) 
 แนวคดิที่เกี่ยวข้องในด้านจิตวิทยาเปน็อารมณ์การควบคมุตนเองคิดว่าการควบคุมตนเอง
เป็นเหมือนกลา้มเนื้อ จากการศึกษาพบว่าการควบคุมตนเองไม่ว่าจะเปน็อารมณ์หรือพฤติกรรม
ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าเป็นทรัพยากรที่มีอยูอ่ย่างจำกัด ซ่ึงทำหน้าที่เหมอืนพลังงาน ในระยะสั้น 
การควบคุมตนเองมากเกินไปจะนำไปสู่ความบกพร่อง อย่างไรก็ตามในระยะยาวการใช้การควบคมุ
ตนเองสามารถเสริมสร้างและปรับปรุงเมื่อเวลาผ่านไป 
  

https://en.wikipedia.org/wiki/Psychology
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 การควบคุมตนเองยังเป็นแนวคิดที่สำคัญในทฤษฎีทัว่ไปของอาชญากรรมทฤษฎีที่สำคัญ
ในอาชญวิทยา ทฤษฎีนี้ได้รบัการพัฒนาโดย (Gottfredson & Hirsch et al.,1990) กำหนดให ้
การควบคุมตนเองเป็นแนวโน้มที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคลในการหลีกเลี่ยงการกระทำผิดทาง
อาญาโดยไม่ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบ บคุคลที่มีการควบคุมตนเองต่ำมักจะหุนหันพลันแล่น 
ไม่ไวต่อผู้อื่นผู้รับความเสี่ยงสายตาส้ันและอวัจนภาษา ประมาณ 70% ของความแปรปรวนใน
ข้อมูลแบบสอบถามที่ดำเนินการ  
 การควบคุมตนเอง (Self-Control) ในมุมมองของเศรษฐศาสตร์พฤติกรรม นักเศรษฐศาสตร ์
พฤติกรรมเชื่อว่า มนุษย์ในโลกของความเป็นจริงไม่ไดม้ีสามารถในการควบคุมตนเอง และใช้เหตุ
ผลได้อย่างดีตลอดเวลาเหมือนดังเช่นที่ทฤษฎีเศรษฐศาสตร์กระแสหลักได้กล่าวไว้ หากแตก่าร       
ใช้เหตุผล และการควบคุมตนเองนั้นเป็นไปอย่างมีข้อจำกัด (Bounded Rationality and Self-
Control)  
 การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปน็ส่วนประกอบหนึ่งของ การควบคุมยับยั้ง 
(inhibition Control) หรือการยั้งคิด ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมความสนใจจดจ่อ 
ความคิดอารมณ์ และพฤติกรรมให้อยู่เหนือสิ่งล่อใจทั้งจากภายใน และภายนอกในการดำเนิน
กิจกรรมที่เหมาะสมตามที่ปารถนา ประกอบด้วย 
 1. การควบคุมการรบกวน (Interference Control) แบ่งเปน็ 1) การเลือกสนใจจดจ่อ 
(Selective Attention) 2) การยับยั้งการรู้คิด (Cognitive Inhibition)        
 2. การควบคุมตนเอง (Self-Control) หรือการยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral Inhibition) 
เป็นการควบคมุยับยั้งพฤตกิรรม และควบคุมอารมณ์ (Emotional) ใหแ้สดงพฤติกรรมอย่าง
เหมาะสมโดยการควบคุมตนเองมีความหมาย 3 ประการ ดังนี้  
  2.1 การต้านทานต่อสิ่งล่อใจ (Temptation Resisted) เปน็การควบคุมพฤติกรรมที่เป็น
ความอยากการโกหกการหลอกลวงการลักขโมยและการควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลนัแล่นซึ่งเป็น
ปฏิกิริยาตอบสนองแบบทันทีทันใดต่อสถานการณ์ต่าง ๆ รวมทั้งการกระทำที่เห็นแก่ประโยชน์
ส่วนตนโดยไม่คำนึงถึงบรรทัดฐานของสังคมเป็นต้น 
  2.2 การมีวินัย (Discipline) เป็นการสนใจและมุ่งมั่นในการทำงานอยา่งต่อเนื่อง  
ให้สำเร็จตามเป้าหมายเช่นการอ่านหนังสอืการออกกำลงักายและการออมเงินเป็นตน้ 
  2.3 การอดทนรอคอย (Delayed Gratification) เป็นการละทิ้งความพึงพอใจที่เกิดขึ้น 
ในปัจจุบันเพือ่การได้รับรางวัลที่ดี หรือใหญ่กว่าในกาลข้างหน้า สอดคล้องกับแนวคิดของมิเชล
และคณะ (Mischel et al., 1989) ศึกษาการอดทนรอคอยของเด็กอนุบาลอายุ 4 ปีโดยใช้ขนม 
มาร์ชเมลโล่ (The Marshmallow Test) ผลการทดลองพบว่าเด็กที่สามารถอดทนรอคอยตามเวลา   

https://en.wikipedia.org/wiki/General_Theory_of_Crime
https://en.wikipedia.org/wiki/Criminology
https://en.wikipedia.org/wiki/Michael_R._Gottfredson
https://en.wikipedia.org/wiki/Travis_Hirschi
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ที่กำหนดเพื่อให้ได้ขนมจำนวนที่มากกว่าการรับประทานขนมทันทีจะเติบโตเป็นวัยรุน่ 
ที่มีกระบวนการรู้คิดและทักษะทางสังคมที่ดีรวมทั้งมีการควบคุมตนเองและการจัดการกับความ   
คับข้องใจได้ดกีว่าเด็กที่ไม่อดทนรอคอยการมีวินัยและการอดทนรอคอยเป็นสิ่งสำคัญท่ีทำให้บุคคล
ประสบความสำเร็จ (Diamond, 2013)        

 สมองที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเอง 
 บริเวณสมองที่ทำหน้าที่กำกับการควบคุมตนเอง  ซึ่งผู้วิจัยนำเสนอบริเวณที่ใกล้เคียงกับ
หน้าที่บริหารจัดการสมอง (EFs) ดังนี้ 
                 สมองกลีบหน้า (Frontal Cortex) บริเวณสมองส่วนพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal 
Cortex: PFC) มีบทบาทหลักในการทำงานของหน้าท่ีบริหารจดัการสมอง ประกอบดว้ย เวนโทร 
แลเทอรอลพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) Nolobanasoa 
WSW Sounea Nasinn (Dorsolateral Prefrontal Cortex: RPFC) so Ansea WSW Saunoa 
Nosting (Rostral Prefrontal cortex: RPFC) lazinga wśwsounoa nosting (Medial 
Prefrontal Cortex: MPFC) (Gilbert & Burgess, 2008  อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562) ใน
การควบคุมยับยั้งพฤติกรรมที่ไม่พึง-ประสงค์เกิดจากการทำงานของสมองส่วนหน้า (Prefrontal 
Cortex: PFC) และบริเวณของสมองที่ทำหน้าที่ในการควบคุมตนเองหรอืยับยั้งการตอบสนอง 
ได้แก่ เปลือกสมองบริเวณส่วนบนของสมองส่วนหน้า (Dorsolateral Prefrontal Cortex DLPFC) 
เยื่อหุ้มสมองส่วนหน้า (Anterior Cingulate Cortex: ACC) และปมประสาทฐาน (Basal Ganglia) ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับสมองส่วนที่ทำหน้าที่เกีย่วข้องกับกระบวนการควบคุมการรู้คิด  
 

                           

  มองจากด้านหน้า                       มองจากด้านข้าง             ผ่าตรงกลางมองจากด้านข้าง 

ภาพที่ 2 แสดง สมองส่วนพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal cortex: PFC) ในด้านต่าง ๆ 
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 ตำแหน่งของสมองที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการควบคุมยับยัง้ ประกอบดว้ยกลีบหน้าผากส่วน

หน้าด้านล่าง (Inferior Frontal Gyrus: IFG), เยื่อหุ้มสมองส่วนหน้า (Anterior Cingulate Cortex: 

ACC), กลีบหน้าผากส่วนหน้าด้านบนและตรงกลาง (Superior Frontal and Middle Frontal Gyri:  

SFG / MFG) ซึง่เกี่ยวข้องกับเปลือกสมองบริเวณสว่นบนของสมองส่วนหน้าสมองกลีบข้าง (Parietal 

Lobe) และกลบีข้างขม่อมและบริเวณมอเตอร์เสริม (Pre-Supplementary Motor area: Pre-SMA)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 แสดง การทำงานของสมองในส่วนต่าง ๆ 
 
 องค์การอนามัยโลกจัดทำคู่สำหรับช่วงอายทุี่ไม่ควรใช้เวลาอยู่กับหน้าจอ เมื่อปี 2010 
แบ่งเป็นสามชว่งอายุคือ เด็ก 5-17 ปี ผู้ใหญ ่18-65 ปี และผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป คู่มือว่าด้วยกิจกรรม
ทางร่างกาย การน่ัง และการนอน สำหรับเด็กที่อายุต่ำกว่า 5 ปี พัฒนาจากการนอนไมพ่อ และการใช้
เวลาจ้องหน้าจอ หรือนั่งอยู่กบัที่บนรถเข็นเด็ก หรือเก้าอีน้านสำหรับการใช้เวลากับหน้าจอ ทั้งจอ 
โทรทัศน์ โทรศัพท์ หรือ  แทบ็เล็ต  เวลาที่เสียไปกับการใช้เวลาในการจอ้งหน้าจอ ส่งผลต่อ 
พัฒนาการทางสมองของเด็ก (The Momentum Health, 2019) 
 ระยะแรกของวัยเด็กเป็นช่วงเวลาที่พัฒนาเร็วมาก และเป็นช่วงเวลาที่แนวทางการใชช้ีวิต
ของครอบครัวสามารถปรับเปล่ียนไปในทางท่ีกระตุ้นใหดี้ต่อสุขภาพได้  เดก็ๆ จะเรียนรู้ทักษะ 
ด้านภาษาและสังคมผ่านการปฏิสัมพันธ์กับพ่อแม่และคนอื่น ๆ และเปน็สิ่งสำคัญท่ีสุดในการ
พัฒนาทางความคิดในวัยเด็ก คู่มือของ WHO คล้ายกับคำแนะนำจากสมาคมกุมารแพทย์อเมริกัน 
ที่แนะนำว่า เดก็ที่อายุต่ำกว่า 18 เดือนควรหลีกเลี่ยงการจ้องหน้าจอ เด็กที่อายุน้อยกว่า 2 ขวบ 
ควรเลือก ‘รายการที่มีคุณภาพสูง’ เพื่อประโยชน์ทางการศึกษา และต้องดูร่วมกับพ่อแม่ เพื่อช่วยให้
เด็ก ๆ เข้าใจสิ่งที่ตัวเองกำลังดูอยู่  (The Momentum Health, 2019) 
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 การใช้เวลาหน้าจอดิจิทัล ที่เหมาะสมกับเด็ก 
        สถาบันการศึกษาด้านกุมารแพทย์ศาสตร์สหรัฐฯ (American Academy of Pediatrics) 
และ สมาคมกุมารแพทย์ศาสตร์แคนาดา (Canadian Pediatric Society) ได้ให้ข้อแนะนำสำหรับ  
การใช้เวลาหน้าจอของเด็กว่าต้องคำนึงถึงความเหมาะสมตามพัฒนาการของเด็กแต่ละวัย และ   
เป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรมการอบรมเลี้ยงดู (Nurturing Activity) ระหว่างพ่อแม่กับลูก โดยไม่ปล่อย 
ให้เด็กเล่นอยู่กับหน้าจอตามลำพัง การใช้เวลาหน้าจอที่เหมาะสมของเด็กแต่ละวัย มีดังนี้ 
 
  

 
 
 
 
 
เด็กอายุต่ำ กว่า 2 ป ี 
 
ควรหลีกเลี่ยงไม่ให้ 
ใช้สื่อดิจิทัล ยกเว้น
วิดีโอแช็ต เนื่องจาก
เด็กวัยนี้จะเรียนรู้      
ได้ดีจากการมี          
ปฏิสัมพันธ์กับผู้คน   

เด็กอายุ 1 ปีครึ่ง - 2 ปี     
 
เด็กวัยนี้ควรดูสื่อทีม่ี     
คุณภาพสูง แต่ไม่ควร   
ปล่อยให้อยู่กับ            
หน้าจอเพียงลำพัง              
และไม่ควรใช้สื่อ         
หน้าจอเป็นเครื่องมอื     
ทำให้เด็กหยุดงอแง       

เด็กอายุ 2 - 5 ปี               
 
จำกัดการใช้เวลา             
หน้าจอไม่เกิน 1           
ชั่วโมงต่อวัน และ        
ไม่ใช้หน้าจอยาวนาน    
ต่อเนื่องกันควรเปน็      
รายการที่มีเนื้อหา             
คุณภาพและ เน้น            
ด้านการศึกษา                                                  

เด็กอายุต่ำ กว่า 5 ป ี     
 
ผู้ปกครองไม่ควร       
ใช้อุปกรณ์ดิจิทัล        
เป็นตัวช่วยดูแล         
เด็กยามที่ตนเอง        
ไม่ว่างและไม่ควร        
ปล่อยให้เด็กอยู่กับ      
หน้าจอตามลำพัง       

เด็กอายุ 6 ปีขึ้นไป 
 
ผู้ปกครองควรจัดสรรการ
ใช้เวลาหน้าจอที่ชัดเจน
เพื่อสร้างวินัยให้แก่เด็ก 
เช่นดูโทรทัศน์ได้หลังจาก
ทำการบ้านเสร็จหรือห้าม
ใช้อุปกรณ์ดิจิทัลใน
ห้องนอน รวมถึงหมั่นคอย  
สังเกตประเภทสื่อที่เด็ก ๆ 
ดู หา จุดสมดุล ระหว่าง
การใช ้เวลาหน้าจอและ
พฤติกรรม ที่มีความจำเป็น 
ต่อสุขภาพ การนอน
กิจกรรม ทางด้าน   
ร่างกาย และการเข้าสังคม       

 
 

(สำนักงานกองทุนสนับสนุนและเสริมสร้างสุขภาพ (สสส.), 2563) 
 
ภาพที่ 4 แสดงการใช้เวลาหน้าจอที่เหมาะสมของเด็กแตล่ะวัย 
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การเสริมสร้างการควบคุมตนเอง 
 การควบคุมตนเองมีการใช้เทคนิคการควบคุมตนเองไว้ในหลายลกัษณะด้วยกันคือการ
เปลี่ยนตนเอง (Self-Change) (Schmodit, 1967) การบริหารจัดการตนเอง (Self- Management) 
(Stuart, 1977) การปรับตัวเอง (Self-Modification) การกำกับตนเอง (Self-Regulation) และการ
บำบัดการบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-Administered Behavior Therapy) ซึ่งแม้จะเรียกเทคนิคชื่อ
ท่ีต่างกนัออกไปก็ตาม แต่กระบวนการท่ีสำคัญของเทคนิคเหล่าน้ีคือบุคคลจะเป็นผู้ดำเนินการ 
ในการปรับพฤติกรรมด้วยตนเองทั้งหมดไม่ว่าจะเป็นการเลือกเป้าหมายตลอดจนวิธกีารดำเนินการ
ทั้งหมดเพื่อทีจ่ะให้บรรลุเป้าหมายนั้น แตส่ิ่งหนึ่งที่จะตอ้งทำให้กระจ่างคือการควบคุมตนเองนั้น
ไม่ได้หมายความ ถึงทักษะในการควบคุมตนเองได้ดีนั้น จะไม่ได้รับอทิธิพลจากสิ่งเร้าภายนอกเลย
หากแตว่่าสิ่งเรา้ภายนอกนัน้มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นน้อยมาก ดังนั้นแนวคิดของการ
ควบคุมตนเอง จึงอาจมองไดใ้นแง่ของระดบัความเข้มของอิทธิพลของสิ่งเร้าที่มีต่อพฤติกรรมของ
บุคคลนั่น คือ ถ้าบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองได้ดีสิ่งเร้าภายนอกกย็่อมจะมีอิทธิพล 
ต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นน้อยมากในทางกลับกัน ถ้าบคุคลใดมีทักษะในการควบคมุตนเอง 
ในระดับที่ต่ำ สิ่งเร้าภายนอกย่อมจะมีอิทธพิลต่อพฤติกรรมของบคุคลนั้นมากนัน่เอง (ชยัชนะ  
มิตรสัมพนัธ์, 2552)  
 การฝึกสติ (Mindfulness meditation) ช่วยให้สมองส่วนฮิปโปแคมปัส(Hippocampus)          
ที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ การคิดวิเคราะห์และการเปลี่ยนความจำระยะสั้นเป็นความจำระยะยาว
ทำงานเพิ่มขึ้นและสมองส่วนอะมิกดาลา (Amygdala) ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ เช่น ความโกรธและ
ความก้าวร้าวทำงานลดลงและทำให้เกิดความผ่อนคลาย 
 การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) เช่นการเต้นแอโรบิคการออก
กำลังกายที่เนน้การทำงานของหัวใจ (Cardio) ต่างสามารถเพิ่มการหลั่งของสาร Brain-Derived 
Neurotrophy Factor (BDNF) ซึ่งทำให้เซลล์ประสาทของพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal 
cortex) ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) และคอร์เท็ก (Cortex) เจริญเติบโตอย่างมีประสิทธิภาพ 
มากขึ้น ฯลฯ  
 พัชร ีถุงแก้ว (2560) กล่าวว่า การพัฒนาเทคนิคการควบคุมตนเองนั้น ได้มีการเรียกชื่อ
การควบคุมตนเองไว้ในหลายลักษณะด้วยกัน คือ การเปลี่ยนตนเอง (Self-change) การจัดการ
ตนเอง (Self-management) การปรับตัวเอง (Self-modification) การกำกับตนเอง (Self-regulation) 
และการบาบัดการบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-administered behavior therapy) ซึ่งไม่ว่าจะมีชื่อ
อะไรก็ตาม กระบวนการทีส่ำคัญของเทคนิคเหล่านี้คือ บุคคลจะเป็นผูด้ำเนินการในการปรับ
พฤติกรรม ด้วยตนเองทั้งหมด  
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 ฐิตินันทน ์ผวินิล และ พิมลพรรณ อิศรภักดี (2558) ได้ศกึษา เรื่องพฤตกิรรมการส่ือสาร
ผ่านเทคโนโลยีกับภาวะสุขภาพใจ ความสัมพันธ์ของพฤติกรรม การสื่อสารเทคโนโลยีกับภาวะ
ซึมเศร้าพบว่า ปริมาณเวลาในการใช้การสือ่สารไม่มีผลต่อภาวะซึมเศร้า แต่ปัจจัยที่มผีลมากที่สุดคือ
การเสพติดการสื่อสารทั้งโทรศัพท์และอินเตอร์เน็ตซึ่งมีผล ทำให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้มากขึ้น  
                  การนำแนวทฤษฎีทฤษฎีเผชิญความจริงให้คำปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อเสริมสร้างการ
ควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่เสี่ยงต่อการติดเกมคอมพิวเตอร์  โดยโปรแกรม
เป็นการปรับพฤติกรรมของการติดเกมคอมพิวเตอร์  สามารถเพิ่มการควบคุมตนเองของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ได้ (พัทธนันท์ ตั้งพิพัฒน์การกุล, 2553) 
                  การปรับพฤติกรรมเป็นการนำเอาหลักการแห่งพฤติกรรม (Behavior principles) 
มาประยุกตใ์ชเ้พื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างเป็นระบบซึ่งหลักการแห่งพฤติกรรมนั้นเป็น
หลักการที่ครอบคลุมทั้งแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรู้การวางเงื่อนไข และแนวคิดทางจิตวิทยาต่าง ๆ
ที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์เข้ามาประยุกต์ใช้ โดยมีความเชื่อที่ว่าความรู้สึก (Feeling) 
ความรู้คิด (Cognitive) และพฤติกรรม (Behavior) มีผลซึ่งกันและกันดังนั้นหากสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมได้ก็สามารถที่จะทำการเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรมโดยตรงแต่หากไม่สามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมได้จะต้องจัดกระทำโดยการเปลี่ยนที่ความรู้สึก (Feeling) หรือการรู้คิด (Cognitive) 
ซึ่งสามารถส่งผลให้พฤติกรรมเปล่ียนไดใ้นที่สุด จากหลักการข้างต้น จึงสามารถจัดเทคนิคในการ
ปรับพฤติกรรมได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่คือเทคนิคการควบคมุจากภายนอกบุคคล (External control)  
เป็นการดำเนนิการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลท่ีกระทำโดยผู้อื่นเช่นผู้วิจัย เป็นต้น ด้วยการให้
สภาพแวดล้อมมากำหนดพฤติกรรมของบุคคลผู้ปรับพฤติกรรมจะเป็นผู้ดำเนินการกำหนดเงื่อนไข
การเปลี่ยนแปลงกระบวนการดำเนินการไปสู่เป้าหมายและจัดหาผลให้ภายหลังจากบคุคลที่ถูกปรับ
พฤติกรรมมีพฤติกรรมเป้าหมายที่กำหนดแล้ว ส่วนอกีเทคนิค คือ เทคนิคการควบคุมจากภายใน
บุคคล (Internal control) เปน็การปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยบุคคลที่เป็นเจ้าของพฤตกิรรมหรือ 
ผู้ถูกปรับพฤติกรรม 
                 การปรับพฤติกรรม คือ การประยุกต์ความรู ้จากทฤษฎีทางจติวิทยามาสร้างพฤติกรรม 
ให้เกิดขึ้น พัฒนาพฤติกรรมที่มีอยู่เดิมให้เหมาะสมมาก ขึ้น และลดพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงค์ 
ให้น้อยลง หรอืจัดการพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ให้หมดไป (ธีระพร อุวรรณโณ, 2560)              
                การเสริมสร้างการควบคุมตนเอง  โดยการใช้ Cognitive-Behavioral Therapy Program  
รักษาในผู้ปว่ยมีอาการติดอินเทอร์เน็ต: การศึกษานำร่องทางคลินิกเกี่ยวกับผลของโปรแกรมบำบัด
ความรู้ความเขา้ใจ – พฤติกรรม เพื่อปรับพฤติกรรม  (Wölfling et al., 2014) 
  



 
 

30 

 การวัดการควบคุมตนเอง 
 การวัดการควบคุมตนเอง ทำได้หลายวิธี ทั้งในแบบรายงานตนเอง (Self-Report) และ
การวัดพฤตกิรรมการตอบสนอง สรุปพอสังเขปได้ดังนี้  
 1. แบบสอบถามการยับยั้งพฤติกรรม The Behavioral Inhibition Questionnaire (BIQ) 
(Bishop et al, 2010) จำนวน 30 ข้อ มี 2 องค์ประกอบหลกั องค์ประกอบท่ี 1 วัด 6 ด้าน ได้แก ่
1) ความสนใจจดจ่อ (Attention) 2)การเคลือ่นไหว (Motor) 3)การควบคมุตนเอง (Self-control)   
4) การรู้คิดแบบซับซ้อน (Cognitive complexity) 5) การคงเส้นคงวา (Perseverance) 6) ความ
แน่นอนของการรู้คิด (Cognitive instability) ส่วนองค์ประกอบที่ 2  มี 3 ด้าน ได้แก่ 1)การหุนหัน
พลันแล่นแบบตั้งใจ เป็นความต้ังใจจดจ่อและการไม่แน่นอนของการรู้คิด ( Attentional 
impulsiveness ) 2) การเคลื่อนไหวอย่างหุนหันพลันแลน่เป็นการเคลือ่นไหว อย่างหุนหนัพลันแล่น
ฉับพลัน (Motor impulsiveness) 3) ความหุนหันพลันแลน่จากสิ่งที่ไม่ได้วางแผน การควบคุม
ตนเองและการรู้คิดแบบซ้อนซ้อน (Nonplanning impulsiveness) จากคำตอบให้คะแนน 1- 4 คือ  
1 แทบจะ ไม่เคย/ ไม่เคย (Rarely/Never )  2 บางคร้ัง (Occasionally)  3 บ่อยครั้ง (Often) และ   
4 มากที่สุด หรือสม่ำเสมอ (Almost Always/Always ) การคิดคะแนนในการแปลความหมาย คิดจาก
ผลรวมขององค์ประกอบทั้งสองด้าน 
 2. แบบสอบถามการควบคุมตนเอง  เป็นเครื่องมือที่ใช้วัดระดับการควบคุมตนเอง  
ซึ่งดัดแปลงจากแบบสอบถาม ระดับการควบคุมตนเองของเด็กและเยาวชน (ปริทรรศน์ แสงทองดี, 
2550) ที่สร้างขึ้นตามทฤษฎีการควบคุมตนเอง  (self-control theory) ของ Hirschi & Gottfredson 
(1983) ประกอบด้วยข้อคำาถามจำนวน 23 ข้อ ลักษณะคำถามเชิงบวกแบบมาตราส่วน ประมาณค่า 
5 ระดับ เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละระดับ ได้แก่ คะแนนเฉลี่ย 23.00-54.00 (ระดับต่ำ) 54.01-85.00 
(ระดับปาน กลาง) และ 85.01-115.00 (ระดับสูง) 
 3. การวัดและประเมินการควบคุมยับยั้งเครื่องมือที่ใช้ในการวัดหรือประเมินการควบคุม
ยับยั้งที่นิยมมากที่สุด 3 งานโดยเรียงลำดับจากงานที่ซับซ้อนน้อยไปจนถึงงานซับซ้อนมาก ได้แก่ 
เป็นแบบทดสอบด้านการรู้คดิ (Go / no-go) ที่มีจุดประสงค์เพื่อตรวจวัดความสามารถในการ
ตอบสนองในการยับยั้งการตอบสนองที่ไม่เหมาะสม (Inappropriate response) และตรวจวดัการ
ควบคุมยับยั้งที่จะเลือกสิ่งทีเ่ป็นไปตาม เงือ่นไขที่ผู้รับการทดสอบได้เรียนรู้ โดยจะตรวจวัด
ระยะเวลาการตอบสนอง (Reaction time; Gomez, Ratcliff & Perea, 2007) ซึ่งมีความซับซ้อนมาก  
แบบวัดสัญญาณหยุด (Stop signal) เป็นการทดสอบการยับยั้งการยับยั้งการตอบสนองท่ี 
ไม่เหมาะสม ที่มีอิทธิพลล่วงหน้า จับเวลาที่ต้องใช้น้อยที่สุดแบบพาราเมตริกเพื่อยับยั้งที่เริ่มต้น 
และแบบทดสอบสตรุปทาสค์ (The Stroop Task) (Stroop, 1935) ใช้การตอบสนองในการประเมิน 
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การจัดการกับความขัดแย้ง การคิดแก้ปัญหา การตัดสินใจ ระยะเวลาการตอบสนอง (Reaction time) 
และการควบคมุยับยั้ง เพื่อตอบสนองต่อสีของพยัญชนะ หรือรูปร่าง และข้อความทีบ่อกสีต่าง ๆ 
แนวคดิของ Stroop task คล้ายกับ Franker task (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) ซึ่งเคร่ืองมือถูกนำไปใช ้
ในการวัดความสามารถของบุคคลในการปรับเปลี่ยนหรือหยุดพฤติกรรมโดยเฉพาะเมื่อพฤติกรรม   
ที่ไม่เหมาะสม (Moeller et al., 2016) 
 

การติดเกมออนไลน์ (Online gaming addiction risk) 
 ความหมาย “Addiction” หรือการเสพติด มักถูกใช้ในความหมายเกี่ยวกับการใช้สารเสพ
ติด โดย ผู้ที่ตดิการใช้สารเสพติดเป็นประจำจะไม่สามารถควบคุมการใช้สารของตนได้ มีความ
ต้องการเสพอยู่ตลอดเวลา มกัมีอาการดื้อยา หรือถอนยาร่วมด้วย เช่น การติดยาเสพติด การติด
แอลกอฮอล์ (Bratter & Forrest, 1985 อ้างถึงใน พัชร ีถุงแก้ว, 2560) ตอ่มาคำว่า “การเสพติด”  
ได้มีการนำมาใช้อย่างแพร่หลายเกี่ยวกับปญัหาทางด้านพฤติกรรม ซึ่งเรียกว่า “พฤติกรรมติด” 
หมายถึง การชอบทำพฤติกรรมอย่างหนึ่งมากจนไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมนั้น ๆ ของตนเองได ้
แม้ว่าการกระทำนั้นจะก่อให้เกิดผลเสียตอ่ตนเอง เช่น การติดคอมพวิเตอร์ การติดการพนัน  
การติดเกม การติดโทรทัศน ์การติดอินเตอร์เน็ต (วิไลลักษณ์ ทองคาบรรจง, 2553)  
 โสรัจจะ จันทร์แสงศร ีและคณะ (2553) ได้ให้ความหมายว่า การติดเกม หมายถึง การม ี
พฤติกรรมการเล่นเกมวันละ 3 ชั่วโมงขึ้นไป ติดต่อกันอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน และ ให้ความ
สนใจต่อเกมมากกว่าสิ่งอ่ืน ๆ เช่น ครอบครัว การบ้าน กีฬา หรือสุขภาพของตนเอง  
 สุภาวดี เจริญวานิช (2557) ให้ความหมาย พฤติกรรมการติดเกมเป็นพฤติกรรมที่เด็ก 
มี ความหมกมุ่นอยู่กับการเล่นเกมมากเกินไปจนไม่สามารถควบคุมตนเองให้เล่นในเวลาที่กำหนด
ได้ ทำให้ ต้องใช้เวลาในการเล่นนานติดต่อกันหลายชั่วโมง หรือ  ต้องใช้เวลาในการเล่นนานขึ้น
เรื่อย ๆ จากเดิมเพียง ไม่กี่ชั่วโมงต่อวัน เพิ่มเป็นหลายชั่วโมงต่อวัน บางคน  เล่นข้ามวันข้ามคืน  
เมื่อถูกบังคับ ให้เลิกหรือหยุดเล่นจะ  มีพฤติกรรมในเชิงต่อต้าน หรือมีปฏิกิริยาที่แสดงออก  
ถึงอาการหงุดหงิด ไม่พอใจอย่างรุนแรง ซึ่งบางคนอาจถึงขั้นเกิดพฤติกรรมก้าวร้าวได้ 
                Tyrer (อ้างถึงใน โกสินทร  เตชะนิยม, 2554) ได้ให้ความเห็นว่า การตดิเกมออนไลน์ 
หมายถึง ความเสียหายหรือสภาพผิดปกตทิี่เกิดขึ้นจากภายในจิตใจซึ่งทำให้ไม่สามารถควบคุม
สภาวะต่างๆได้ อย่างที่ควรจะเป็น เนื่องจากการกระทำต่อสิ่งหนึ่งใดซ้ำอย่างต่อเนื่องและเป็นผล
ต่อเนื่องอัน ก่อให้เกิดการกระทำซ้ำตอ่สิ่งต่าง ๆ ซึ่งในที่นี ้หมายถึงการเลน่เกมออนไลน์อันจะ
ส่งผลต่อความ คาดหวัง ต่อบคุคลและพฤติกรรม โดยอาการเสพติดนั้นเปน็ผลจากความขาดแคลน
ทางจิตวิทยา โดยเฉพาะการขาดการปฏิสัมพันธจ์ากสังคม ความเครียด หรือความกดดันจาก
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สภาพแวดลอ้ม และการเลี้ยงดูซึ่งถ้าหากการติดมีความรนุแรงมากขึ้นจะครอบงำบุคคลอันก่อให้เกิด
ผลกระทบ อยา่งเชน่ การสูญเสียการควบคมุตนเอง สูญเสียเพื่อน ครอบครัว การศึกษาและสุขภาพ 
             ชาญวิทย์ พรนภดล (2557) ให้ความหมายของ การเสพติดเกม (Game Addiction)  
หรือเรียก สั้นๆ ว่า “การติดเกม” เป็นการเสพติดทางพฤติกรรม  เกิดจากการเล่นเกมออนไลน์  
เกมคอมพิวเตอร์หรือวิดีโอเกม ส่วนมากจะเป็นเกม ประเภทที่เล่นได้ตอ่เนื่องไม่มีวนัจบ หรือ  
เกมออนไลน์ ที่มีระดับหรือด่านจำนวนมากและซับซ้อน รวมทั้งผู้เล่น สามารถสนทนาโต้ตอบกับ
สังคมผู้เล่นเกมด้วยกันได้ คนที่ติดเกมอาจรู้สึกมุ่งมั่นเอาจริงเอาจังในการเล่น และรู้สึกว่าเลิกหรือ
หยุดเล่นไดย้าก ซ่ึงในระยะยาว มักจะส่งผลให้เกิดอาการอยากอยู่คนเดยีว การติดเกม มีความรุนแรง
ขึ้นเรื่อย ๆ เด็กบางคนติดเกมมากจนไม่สนใจ การเรยีน ผลการเรียนลดลงมาก หรือื บางคนไม่ยอม 
ไปโรงเรียน ใช้เวลาเล่นเกมอยู่ที่บ้าน หรือหนีออก จากโรงเรียนเพื่อไปเล่นเกมตามร้านเกมนอก
โรงเรียน บางคนมีปัญหาพฤติกรรม เช่น โกหก ขโมย หนีเรียน และหนีออกจากบา้น เป็นต้น 

อุไรวรรณ วิเศษฤทธ์ิ (2559) กล่าวว่า พฤติกรรมการติดเกมออนไลน์หมายถึงพฤติกรรม
การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ผ่านระบบอินเตอรเ์น็ตมากเกินไปโดยผู้เล่นไมส่ามารถควบคุมพฤติกรรม
การเล่นเกมออนไลน์ของตนเองได้ทำให้หมกมุ่นไม่สนใจส่ิงอื่น ๆ รอบข้างต้องการที่จะอยูก่ับเกม
ออนไลน์ที่คนเล่นอยู่เสมือนว่าตนอยู่ในเกมนั้นและส่งผลให้ผู้เล่นอาจเกิดพฤติกรรมก้าวร้าว 

  ปรานี ปวีณชนา (2563) กล่าวว่าเทคโนโลยีมีการเปล่ียนแปลงอย่างมาก ปัจจุบันปฏิเสธ
ไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นสมาร์ตโฟนที่เกือบทุกคนสามารถซ้ือได้ โซเชียลมีเดียรูปแบบต่างๆ ความไวและ
การเข้าถึงของอินเตอร์เน็ตและเทคโนโลยีพลิกโลกอื่นๆ ปรากฏการณอ์ย่างหนึ่งที่มกีารพูดถึงกัน
มากขึ้นเรื่อย ๆ คือ การเสพติดเกม ช่วงอายขุองคนที่เสพติดเกมมกัเป็นเยาวชน ไมว่่าจะเป็นเด็ก 
ชั้นประถม มัธยมไปจนถึงนกัศึกษา แม้แตผู่้ใหญ่เองก็สามารถเป็นโรคเสพติดเกมได้เช่นกัน ใน
ปัจจุบันการเสพติดเกมจัดเป็นโรคอย่างหนึ่ง มีลักษณะดังต่อไปนี้ครบ 4 ข้อ 
 1. เล่นมากจนเกินไป เล่นไม่รู้จักเวลา เพลิน ติดลม บางคนเล่นจนไม่กิน ไม่นอน ไม่ทำ
กิจกรรมอย่างอื่น ทำให้เสียการเรียน เสียสัมพันธภาพกับคนรอบตัว หรือมีผลเสียต่อการใช้ชีวิตด้านอื่น 
 2. มีอาการถอนเมื่อไม่ได้เล่น เช่น หงุดหงิด อาละวาด ทำลายข้าวของ เครียด ซึมเศร้า 
 3. มีความต้องการที่จะเล่นเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ทั้งจำนวนเวลาที่ใช้เล่น ความทันสมัย 
ของอุปกรณ์ ไอเทม และองค์ประกอบอื่น ๆ ที่เกี่ยวกับเกม 
 4. มีพฤติกรรมไม่ดีที่ตามมาเพื่อให้ได้เล่นเกม เช่น ขโมยเงิน โกหก ทะเลาะกับคนรอบข้าง    
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 ยง (Young, 1996) สรุปได้ว่าผู้ที่ติดการพนนั การติดการพนันประเภทที่ถอนตัวไม่ขึ้น 
มีลักษณะคล้ายคลึงกับการตดิอินเตอร์เน็ต เพราะทั้งสองอย่างเกี่ยวข้องกับการล้มเหลวในการ
ควบคุมความตอ้งการ ของตนเอง โดยไม่มีสว่นเกี่ยวขอ้งกับสารเคมีใด ๆ เช่น สุรา หรือยาเสพตดิ  

บาบิงตัน เคลลี และแพทส์ดอเทอร ์(Babington, Kelley, & Patsdaughter, 2007) ได้กล่าวว่า
พฤติกรรมโดยทั่ว ๆ ไป เชน่ การใชย้า การดื่มสุรา การรับประทานอาหาร การออกกำลังกาย  
การเล่นการพนัน การสูบบุหรี ่การมเีพศสัมพันธ ์หรือแม้กระทั่งการใชค้อมพวิเตอร ์หรอื อินเตอรเ์นต็ 
อาจเป็นเรื่องทีป่กติหรือผิดปกติก็ได้ ถ้าเป็นพฤติกรรมที่ปกติจะเป็นพฤติกรรมที่แสดงออกอย่าง
เหมาะสม สร้างสรรค ์แต่เมื่อใดเป็นการกระทำที่มากเกินไปจนไม่สามารถเลิกทำได้ ไม่สามารถที่
จะควบคุมไม่ให้ทำ มีความรูส้ึกคับข้องใจ รู้สึกกระวนกระวายใจเมื่อไมไ่ด้กระทำ 
 บุคคลสามารถที่จะกระทำพฤติกรรมด้วยเหตุผลและความอดทน เพื่อให้เกิดผลดีตาม 
ท่ีต้องการ มีความสามารถในการควบคุมปัญหาการติดเกมออนไลน์ปญัหาเด็กและวัยรุ่นติดเกม
คอมพิวเตอร์โดยใชเ้กณฑ์วินิจฉัยเปน็มาตรฐานเด็กและเยาวชนที่ติดเกมออนไลน์ จาก (Game 
Addiction Screening Test: GAST) ผลแสดงออกทางพฤตกิรรมติดเกมคลา้ยกับผู้ปว่ยติดสารเสพติด 
(substance dependence) และผู้ป่วยติดการพนัน (pathological gambling) คือ มีความรู้สึกเพลิดเพลินใจ
ในเวลาที่ได้เลน่เกมมีความพึงพอใจเมื่อไดร้ับชัยชนะในการเล่นเกมแต่ต้องการเอาชนะเพิ่มขึน้อีก
จึงรู้สึกพงึพอใจเทา่เดิมมกัใชเ้วลาเลน่เกมนานจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายทีต่้องการเมื่อบรรลุเป้าหมาย 
แล้วก็จะมีความต้องการเล่นในระดับที่สูงขึ้นไปอีกจึงมคีวามต้องการใช้เวลาในการเล่นเกมมากขึน้
เรื่อย ๆ รู้สึกหงุดหงิดกระวนกระวายหรือมอีาการทางกายจากความเครียดเมื่อถูกขัดขวางการเล่น
เกมมีความต้องการเล่นเกมมากขึ้นในเวลาที่รู้สึกเครียดและเล่นเกมเพื่อหลบเลี่ยงการเผชิญปัญหามี
ความคิดหมกมุ่นกับเกมคอมพิวเตอร์อย่างมากคือหมกมุ่นคิดเกี่ยวกับการเล่นเกมทีผ่่านมาและคิด
วางแผนเพื่อเอาชนะการเล่นเกมครั้งต่อไปและมีความต้องการเล่นเกมตลอดเวลา (craving) จนมี
ผลกระทบต่อตนเองหลายด้านเช่นการเรยีนการทำงานสขุภาพความสมัพันธ์ในครอบครัวและสังคม
เป็นต้นมีพฤตกิรรมการเล่นเกมที่ไม่สามารถควบคุมได้มกัใช้เวลาเล่นเกมมากกว่าที่ตัง้ใจไว้มีความ
พยายามจะลดหรือเลิกเล่นเกมแต่ไม่สามารถควบคุมตนเองให้หยุดเล่นได้ทั้ง ๆ ท่ีทราบดีวา่ 
มีผลกระทบต่อตนเองอย่างมากเด็กและวัยรุ่นที่ติดเกมจะหมกมุน่กับการเล่นเกมมากจนละเลย
หน้าที่ความรบัผิดชอบด้านการเรียนการทำงานบ้านผลการเรียนลดลงยอมอดอาหารและอดนอนจน
มีผลกระทบต่อสุขภาพยอมเลิกกิจกรรมอืน่อย่างรวดเร็ว 
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 สรุปการติดเกมออนไลน ์หมายถึง พฤติกรรมการเล่นเกมเชื่อมต่อทางอินเตอร์เนต
ร่วมกับคนอื่นมากกว่า 1 คน ไม่ว่าจะเป็นลกัษณะของเกมประเภทใด ๆ ก็ตามโดยมกีารใช้เวลา
ต่อเนื่องยาวนานมากกว่า 3 ชั่วโมง เพื่อเอาชนะเกมในแต่ละด้าน ทำให้ส่งผลเสียต่อพฤติกรรม 
ที่แสดงออกตอ่สังคมหากไมไ่ด้เล่นเกมหรือถูกปฏิเสธการให้เล่นเกม ในการก้าวร้าว แสดงออกถึงอารมณ์
ที่รุนแรง  
 สมองกับการเสพติด (Brain and addiction) 
                 กลไกการทำงานของสมองที่เกี่ยวข้องกับการติดสารเสพติด mesolimbic dopamine 
system หรือ brain reward circuit เป็นสมองส่วนที่มีการทำงานเกีย่วขอ้งกับ reinforcing property 
ของสารเสพติด และการใชส้ารเสพติดต่อเนื่องกันเปน็เวลานานจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
การทำงานและโครงสร้างของ dopamine neuron ในระบบดังกล่าว มคีวามเกี่ยวข้องกับการเกิด
พฤติกรรมเสพติด รวมทั้งยังพบแนวโน้มวา่ ความบกพรอ่งของ gene ท่ีควบคุมการทำงานของ 
dopamine อาจเป็นปัจจัยส่งเสริมให้เกิดการเสพติด  
 ภาวะการณ์ติดสาร หรือ Addiction เป็นความบกพร่องพฤติกรรมส่วนบคุคล หรือ 
เกี่ยวกับเรื่องบคุลิกภาพหรือนิสัยใจคอที่ไม่ดีบางอย่างทีท่ำให้ติดสาร การศึกษาทางประสาทวิทยา
พบว่า Addiction เป็นภาวะที่เกิดจากความผิดปกติ ในการทำงานของสมองบางส่วน โดยสารที่เข้าสู่
ร่างกายสามารถเปล่ียนแปลงการทำงานของสมอง ส่วนที่สัมพันธ์กับความสามารถในการควบคุม
ยับยั้ง ส่วนที่สัมพันธ์กับแรงเสริมทางบวกต่อพฤติกรรม และส่วนที่ตอบสนองต่อความเครียดทั้ง
ภายในและภายนอกร่างกายซึ่งสารเหล่านี้สามารถเปลี่ยนแปลง ไม่เพยีงแต่โครงสร้างและการ
ทำงานของสมองแต่ยังสามารถเปล่ียนแปลงในระดับพันธุกรรมได้อีกดว้ย โดยวงจรประสาท         
ที่สัมพันธ์กับภาวะการเสพติดโดยแบ่งไดค้ร่าว ๆ เป็น 3 ส่วน ดังนี ้
 1. วงจรที่สัมพันธ์กับแรงเสริมทางบวกที่เกิดในระยะเริ่มใช้ หรือระยะ Binge/ intoxication) คือ 
สมองเมื่อได้สารเข้าไปจะหลั่งสารส่ือประสาทที่ชื่อว่า dopamine และสารกลุ่ม endorphins ออกมา
ทำให้มีความสขุและอยากใชส้ารมากขึ้นโดยเป็นวงจรที่สัมพันธ์กับการใช้สารในระยะแรก 

 2. วงจรที่สัมพันธ์กับอาการถอนสารเวลาไม่ได้สารต่อเนื่องหรือระยะ Withdrawal/ 
negative affect คือ สมองส่วนที่จะทำงานมากขึ้นเวลาที่มีการหยุดสารทันที หรือลดปริมาณสารลง
หลังจากได้รับสารมา เป็นเวลานานระยะหนึ่ง ซึ่งจะทำให้เกิดอาการไม่สบายทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ โดยมักจะสัมพันธ์กับสารสื่อประสาทที่ชื่อ norepinephrine, corticotropin-releasing factor 
และ dynorphin 
 3. วงจรที่สัมพนัธ์กับความอยากใช้สารที่อยู่ในระยะ Preoccupation/ anticipation  
คือ สมองส่วนที่สัมพันธ์กับความทรงจำและการเรียนรูส้ิ่งที่สัมพันธ์กับสาร ซึ่งทำให้เกิดความอยาก
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สาร เมื่อได้รับรู้ส่ิงกระตุ้นที่สัมพันธ์นั้น ๆ เช่น ไดก้ลิ่นบหุรี่ก็รู้สึกอยากสูบบุหรี่ ไปในผับร้านเดิม 

ก็ทำให้นึกอยากดื่มเหล้าเปน็ต้น ซึ่งวงจรนีส้ัมพันธ์กับสารส่ือประสาทที่ชื่อ Glutamate และ GABA
เมื่อร่างกายได้สารเข้าไปนั้น เซลล์สมองจะมกีารปรับตวั (neuroadaptation) ผ่านสมองส่วนที่สัมพันธ์กับ
การได้รางวัล (Reward Circuit) (Koob, 2010) 
 ระบบการให้รางวัล Brain reward region หมายถึง กลุ่มของโครงสร้างที่กระตุ้นโดยการ
ให้รางวัลหรือการเสริมแรงกระตุ้น (เช่นยาเสพติด) เมื่อสมัผัสกับสิ่งกระตุ้นที่คุ้มค่าสมอง 
จะตอบสนองโดยการเพิ่มการปลดปล่อยโดพามีนของสารส่ือประสาทและโครงสร้างที่เกี่ยวข้องกบั
ระบบการให้รางวัลจึงพบได้ตามวิถีของโดปามีนที่สำคัญในสมอง เดิน Dopamine Mesolimbicเป็น
ความคิดที่จะมีบทบาทหลักในระบบรางวัล Mesolimbic Dopamine Pathway มันเชื่อมต่อพื้นที ่
Ventral Tegmental Area (VTA)  ซึ่งเป็นหนึ่งในพืน้ที่ที่สร้างโดปามีนหลักในสมองกบันิวเคลียส 
แอคคัมเบน บริเวณที่พบในVentral Striatum ที่เกี่ยวข้องอย่างมากกับแรงจูงใจและรางวัล ทางเดิน 
โดปามีนที่สำคัญอีกทางหนึ่งคือวิถีทาง (Mesocortical Pathway) เดินทางจาก VTA ไปยังเปลือก
สมองและถือเป็นส่วนหนึ่งของระบบการให้รางวัลดว้ย ดังนั้นระบบการให้รางวัลโดยทั่วไปถือว่า
ประกอบดว้ยเส้นทางโดปามีนหลักของสมอง (โดยเฉพาะทางเดินเมโซลิมบิก) และโครงสร้าง  
เช่น VTA และนิวเคลียสแอคคัมเบนซ่ึงเชื่อมต่อกันดว้ย Mesolimbic Dopamine Pathway คือสมอง
ส่วนที่สัมพันธ์กับความทรงจำและการเรียนรู้สิ่งที่สัมพันธ์กับสาร ซึ่งทำให้เกิดความอยากสาร  
เมื่อได้รับรู้ส่ิงกระตุ้นที่สัมพนัธ์นั้น ๆ เช่น ได้กลิ่นบหุรี่ก็รู้สึกอยากสูบบุหรี่ ไปในผับร้านเดิมก็ทำ
ให้ นึกอยากดื่มเหล้าเป็นต้น ซึ่งวงจรนี้สัมพันธ์กับสารสื่อประสาทที่ช่ือ Glutamate และ GABA 
ในช่วงแรกเมื่อร่างกายได้รบัสารเสพติด เซลล์สมองจะมีการปรับตัว (Neuroadaptation) ผ่าน สมอง
ส่วนที่สัมพันธ์กับการได้รางวัล (Reward Circuit) ทำให้เกิดการเปลีย่นแปลงระยะยาวในการทำงาน 
ของ สาร Glutamate ซึ่งจะสัมพันธ์กับทั้งภาวะถอนสารและทำให้เกิดความอยากใช้ สารตามมา  
และยังส่งผลให้สมองมีแนวโน้มที่จะรับรู้ตอ่ผลของสารได้ไวขึ้นเมื่อเทียบกับตัวกระตุน้ตามธรรมชาต ิ
นอกจากนี้ ยังเกิดการเปลี่ยนแปลงในวงจรประสาทที่สัมพันธ์กับอุปนสิัยและความเคยชิน ทำให้เกิด
พฤติกรรมเสพติดตามมา จนท้ายที่สุด บุคคลที่ใช้สารจะสูญเสียความสามารถในการตัดสินใจ และ
สูญเสียการควบคุมตนเองในการใช้สารจากการทำงานทีบ่กพร่องลงของสมองสว่นหนา้ (Dingman,2017) 

http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/dopamine
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/mesolimbic-pathway
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/mesolimbic-pathway
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/mesolimbic-pathway
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/ventral-tegmental-area-vta
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/nucleus-accumbens
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/nucleus-accumbens
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/ventral-striatum
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/cerebral-cortex
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/cerebral-cortex
http://www.neuroscientificallychallenged.com/glossary/mesolimbic-pathway
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ภาพที่ 5 dopaminergic pathways หลักของสมองมนุษย ์
 

 
 
ภาพที่ 6 ภาพสมองการเสพติดสารเสพติด และการติดเกม 
 

 
 
ภาพที่ 7 การเสพติดเกม ต่อการทำงานของปามีน 
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The Regions of the Brain Comprising the “Reward System” สมองกับการเสพติด (Brain and 
Addiction) Serotonergic Dysfunction: ส่งผลให้มีระดับของ Serotonin ลดลง จึงเพิ่มแรงจูงใจในการ
ค้นหาสิ่งที่พึงพอใจอื่น ๆ การยับยั้งบกพร่อง (Impairs inhibition) หรือ กระบวนการในการค้นหา
การได้รับความพึงพอใจอื่น ๆ บกพร่อง หรือบกพร่องทั้งสองอย่าง (Potenza, 2001) Alteration in 
Dopaminergic Pathways รางวัลที่ใช้ในการกระตุ้นการหลั่งของโดปามีนเปลี่ยนเป็นการเล่นเกม 
หรือการเสริมแรงด้วยวิธีที่ผดิ 

 

 เครื่องมือวัดพฤติกรรมเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ (Online Gaming Addiction Risk) 
 แบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST) 2 ฉบับ คือ ฉบับเด็ก
และฉบับผู้ปกครอง แต่ละฉบับมีข้อคำถาม 16 ข้อ เพื่อประเมินปัญหาการเล่น เกม 3 ด้าน ได้แก่    
การหมกมุ่นกบัเกม (Preoccupation with Game) การสูญเสียความสามารถในการ ควบคุมการ 
เล่นเกม (loss of Control) และการสูญเสียหน้าที่ความรบัผิดชอบ (Function Impairment) ผู้วิจัย
ทดสอบค่าความเชื่อถือได้ (Reliability )ของแบบทดสอบ โดยการหาค่าความคงที่ภายใน (Internal 
Consistency - Cronbach’s Alpha) และทดสอบค่าความแม่นตรงตามเกณฑ์(Criterion Validity)  
โดย การหาค่าความไว (Sensitivity) และความจำเพาะ (Specificity) จุดตัดคะแนนที่เหมาะสม
คำนวณจาก การหาพื้นที่ใต้กราฟ (Area under Curve; AUC) ของ Receiver Operating 
Characteristic Curves (ROC curves) (ชาญวิทย์ พรนภดล, 2557) โดยใช้ความเหน็รวบยอดของ 
ผู้ปกครองที่คิดว่าลูกของตวัเองติดเกมหรอืไม่  
 แบบทดสอบการติดเกม (GAST) เปน็เพียงเครื่องมือที่ใช้ในการ “คัดกรอง (screening)”     
เพื่อ ค้นหาเด็กและวัยรุ่นที่อาจมีปัญหาในการเล่นเกม มิใช่เป็นเครื่องมือในการใช้ “วินิจฉัย 
(Diagnosis)” เด็กที่ติดเกม ดงันั้นก่อนที่ผูใ้ดจะนำแบบทดสอบการติดเกม (GAST) ไปใช ้
จำเป็นต้องทราบวัตถุประสงค์ในการใชแ้บบทดสอบการติดเกม (GAST) นี้เปน็อย่างดีเสียก่อน การ
จะวินิจฉัยว่าเด็กรายใดมภีาวะตดิเกมจำเปน็ต้องผ่านกระบวนการตรวจประเมินอย่าง ละเอียดจาก
จิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผูซ้ึ่งจะลงความเห็นว่าเด็กรายใดติดเกมหลังจากได้ ข้อมูลอย่างละเอียด
และพบกับเดก็และครอบครัวแล้วเท่านั้น (Game Addiction Screening Test: GAST:สถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต) 
 เกณฑ์การให้คะแนนเพศชายในเด็กและวัยรุ่น   
 คะแนนต่ำกว่า 24 เป็นปกติ ไม่มีปัญหาหารเล่นเกม 
 คะแนนระหวา่ง 24-32  กลุ่มคล่ังใคล้ เริ่มมีปัญหาในการเล่นเกม 
 คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 33  กลุ่มน่าจะติดเกม มีปัญหาในการเล่นเกม 
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 เกณฑ์การให้คะแนนเพศหญิงในเด็กและวัยรุ่น   
 คะแนนต่ำกว่า 16  เป็นปกติ ไม่มีปัญหาหารเล่นเกม 
 คะแนนระหวา่ง 16-22 กลุ่มคล่ังใคล้ เริ่มมีปัญหาในการเล่นเกม 
 คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 23 กลุ่มน่าจะติดเกม มีปัญหาในการเล่นเกม 
 

 จากการวิจัยครั้งนี้ใช้แบบวัดแบบทดสอบการติดเกม (GAST) ฉบับเด็กและวัยรุ่น 
Addiction Screening Test  (GAST)  Child and Adolescent Version แบบทดสอบการติดเกม (Game 
Addiction Screening Test – GAST) เป็นแบบทดสอบที่ พัฒนาโดยสถาบันพัฒนาสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข แบบวัดแบบทดสอบการติดเกม 
(GAST) ฉบับเด็กและวัยรุ่น มีความน่าเชื่อถือจากการพัฒนามาอย่างสมบูรณ์ และสามารถประเมิน
ระดับการติดเกมที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงติดเกม คือ ระดับคลั่งใคล้หรือเริ่มมีปัญหา รวมถึงแบบทดสอบนี้
เหมาะสำหรับเด็กช่วงอายุ 10-12 ปี สามารถอ่านแล้วเข้าใจได้ง่ายตามเกณฑ์ 
 

ทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) 
          แนวคิดพื้นฐาน 
 ทฤษฎีทางเลือกเป็นแนวคดิท่ี วิลเลี่ยม กลาสเซอร ์(William Glasser) ได้นำมาอธิบาย
เพิ่มเติมในการบำบัดแบบเผชญิความจริง ซ่ึงเป็นทฤษฎีทีน่ิยมนำมาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
(Counseling Psychology) และการโค้ช (Coach) การให้คำปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง  
มาจากชื่อในภาษาอังกฤษว่า Reality Therapy วิลเลี่ยม กลาสเซอร ์(William Glasser) เพื่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
  กลาสเซอร์ ได้เปลี่ยนจาก Reality Therapy  เป็น Choice Theory โดยนิยมการให้การ
บำบัดการปรึกษาแบบใหม่โดยฝึกให้มีความรับผิดชอบ ให้วางโครงการที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเอง  ไม่ยอมรับข้อแก้ตัว ได้นำไปใช้ในโรงพยาบาลจิตเวช และการกลับมาอีกครั้งของ
คนไข้พบว่าลดลงอย่างมากเนื่องจากคนไข้ยอมรับพฤติกรรมตนเองและเปลี่ยนแปลงมีความ
รับผิดชอบมากขึ้น (Corey, 2018) 
                 ในปลายปี 1970 Glasser ได้พัฒนาทฤษฎพีฤติกรรมมนุษย์ซึ่ง เรียกว่า "Choice Theory" 
งานของเขามีพื้นฐานมาจากการมีส่วนร่วมของวิลเลียมด้านพลังซึ่งเป็นมุมมองที่ชัดเจน แนวคิดหลัก  
ของทฤษฎีการเลือกของ Glasser คือความไม่พอใจของผู้คนที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
นั้นเกิดจากความต้องการทางชีวภาพ ทีจ่ะมีอำนาจเหนือผู้อื่นและเพื่อบังคับให้ทำสิง่ที่ต้องการ 
วัตถุประสงค์ของการมีส่วนร่วมทางทฤษฎีของเขาคือการช่วยให้ผู้คนเคารพซ่ึงกัน    และกัน ทฤษฎี
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การคัดเลือก เสนอการมีอยู่ของ "โลกแห่งคุณภาพ"  ประกอบด้วยภาพเกี่ยวกับแนวคิดส่วนบุคคล
ของเราเกี่ยวกับความสัมพันธ ์ความเชื่อทรัพย์สิน ฯลฯ ส่ิงที่เราพิจารณาในอุดมคติ โลกแห่งคณุภาพ
นี้พัฒนาขึ้นในช่วงชีวิตจากการทำให้เป็นดา้นของความเป็นจริง Glasserกล่าวว่า การเปรียบเทียบ
การรับรู้ของโลกอย่างไม่หยดุยั้งกับภาพในอุดมคติที่คล้ายคลึงกับต้นแบบซึ่งประกอบกันเป็นโลก
แห่งคุณภาพ แต่ละคนรับรองว่าประสบการณ์ชีวิตของพวกเขาสอดคลอ้งกับสิ่งท่ีพวกเขาคิดว่าเป็น
แบบอย่างที่จะทำให้สำเร็จ  
 ทฤษฎีการเลือกของ Glasser เทียบกับสัจพจน์ทั้ง 10 ดังนี้ 
 1. สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้เท่านั้น 

 2. สามารถให้ข้อมูลกับผู้อื่นได้เท่านั้น 
 3. ปัญหาด้านจิตใจที่ยืนยงล้วนมีลักษณะเชิงสัมพันธ์ 
 4. ปัญหาความสัมพันธ์มักเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตปัจจุบัน 
 5. แม้ว่าอดีตจะเป็นตัวกำหนดวิธีการดำรงอยู่ในปัจจุบัน แต่สามารถตอบสนองความ

ต้องการในปัจจุบันและอนาคตของตนเองเท่านั้น 
 6. เพื่อตอบสนองความต้องการของตนเอง ต้องตอบสนองภาพของโลกแหง่คุณภาพ 
 7. ทุกสิ่งที่ทำคือพฤติกรรม 
 8. พฤติกรรมทั้งหมด ประกอบด้วย องค์ประกอบ การแสดง การคิด อารมณ์ และสรีรวิทยา. 
 9. ควบคุมการแสดงและการคิดโดยตรงเท่านั้น การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้มีอิทธิพล

ทางอ้อมต่อการปรับเปล่ียนอารมณ์และสรีรวิทยา 
 10. พฤติกรรมรวมถูกกำหนดโดยคำกริยาที่อ้างถึงลักษณะที่ง่ายต่อการระบุ 

 ปุริมาพร แสงระยับ (2553) ได้ศึกษาผลการให้คำปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการเผชิญ
ความจริงที่มีตอ่การตระหนกัรู้และการเหน็คุณค่าในตนเองของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเกษมบณัฑิต 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการปรึกษานักศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้คำปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
เผชิญความจริง มีการตระหนักรู้และการเห็นคุณค่าในตนเองสูงข้ึน 
 ศวรรยา ธนสวุรรณธาร และคณะ (2561) ได้ศึกษาข้อมูลมาการปรับพฤติกรรมการเล่น
เกมให้มีความเหมาะสม และการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเผชิญความจริง โดยวิเคราะห์ว่าทฤษฎี
เผชิญความจริง สามารถปรับพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์เป็นปัจจัยสำคัญท่ีมีผลต่อการปรับ
พฤติกรรมติดเกม 
 ดวงมณ ีจงรักษ์ (2561) การให้การปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง จัดอยู่ในคลื่นที ่4    
ให้ความสำคญักับการยอมรับในความรับผิดชอบของตนเองต่อพฤติกรรม เพื่อบรรลุความสำเร็จ
และความสุข ทฤษฎีนี้พัฒนาขึ้นโดย วิลเลียม กราซเซอร ์(Glasser, 1695; 1972; 1998; 2000; 2011) 
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เมื่อเขาเกิดการตระหนักว่า ทฤษฎีนี้เน้นความรับผิดชอบที่เกิดขึ้นรว่มกันระหว่างผู้ให้การปรึกษา
และผู้รับการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษาสอนวธิีการที่จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเติมเต็มความต้องการ          
สิ่งสำคัญคือ การทำให้เกิดบรรยากาศของการมีส่วนร่วมและการท้าทายผู้รับการปรึกษาอย่างให้
กำลังใจ สิ่งนี้จะสนับสนุนให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้การมีพฤติกรรมที่แสดงความรับผิดชอบ 
และได้ผลดีมากขึ้น 
                 สรุปงานวิจัย ที่พบ ตามแนวทฤษฎีเผชิญความจริงเพื่อเสริมสร้างการควบคุมตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่เสี่ยงต่อการติดเกมคอมพวิเตอร์ (พัทธนนัท์ ตั้งพิพัฒนก์ารกุล, 2553) 
และส่งผลช่วยลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของนิสิตปริญญาตร ี(ศวรรยา ธนสุวรรณธาร, 2561)    
                การประยุกต์ใช้ทฤษฎเีผชิญความจริงในรูปแบบของภาพเสมอืนจริงผ่านแอพลิเคชั่น         
ทางโทรศัพท์ และการเปรียบเทียบทฤษฎเีผชิญความจริง และ CBT ในรูปแบบของภาพเสมือนจริง 
ผ่าน Virtual reality (VR) (Park et al. 2016) ซึ่งพบว่าวิธกีารดังกล่าวสามารถเพิ่ม Self-Control ได้  
โดยเฉพาะทฤษฎี (Reality therapy) หรือทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) เป็นแนวคิดหนึ่งในการ
นำมาใช้ปรับลดพฤติกรรมการติดเกม โดยการเสริมสร้างการควบคุมตนเอง ที่มีขั้นตอน
กระบวนการผา่นพันธะสัญญาการกำหนดเป้าหมายแบบ WDEP W (want) D (doing, direction)   
E (evaluation) P (plan) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (Park et al., 2016) ใช้ Reality therapy  
ความจริงเสมอืน Virtual reality (VR) ผ่านโลกคุณภาพ (Quality world) และWDEP ซึ่งส่งผลต่อ
การทำงานของสมองพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal cortex: PFC) ที่สำคัญต่อการควบคุม
ตนเอง นอกเหนือจากการนำทฤษฎีทางจิตวิทยาต่างๆ มาใช้เพื่อลดพฤตกิรรมการติดเกมออนไลน์จะ
เห็นได้ว่า มีงานวิจยัที่สนับสนุนนำเทคโนโลยี มาใช้ในการควบคุมพฤติกรรม บำบัดทางจิตวิทยา
หรือจิตเวช ในความผิดปกตทิางสมอง เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวลและความหวาดกลัว 
เพื่อระบุทิศทางในอนาคตแสดงลักษณะความต้องการ ประโยชน์สำหรบัการผสมผสาน VR เข้ากับ
การรักษาโรคทางจิตเวชต่างๆ เพื่อให้รับรูพ้ฤติกรรมและสามารถแก้ไขปัญหาเผชิญความจริง 
(Cieślik et al., 2020a) การนำทฤษฎคีวามเป็นเผชิญจริง  reality Therapy เป็น treatment program 
ผ่านทาง virtual reality สำหรับเด็กติดเกม พบว่า สามารถช่วยเสริมสร้างการควบคุมตนเอง 
ในการติดเกมออนไลน์ ในเด็กวยัรุ่น (Park et al., 2016) 
 การใช้ทฤษฎทีางเลือกในกลุ่มของกราซเซอร์มีการเสนอข้ันตอนการช่วยเหลือ 8 ขั้น           
คือ 1) การมีส่วนร่วม (involvement) 2) การเน้นพฤติกรรมปัจจุบัน (focus on present behavior)  
3) การประเมนิค่านิยม (value judgment) 4) การวางแผน ในพฤตกิรรมที่มีความรับผิดชอบ (planning 
responsible behavior) 5) การตกลงใจผูกมัดตอ่แผน (commitment to the plan) 6) การยอมรับไม่ม ี
ข้อแก้ตัว (accept no excuse) 7) ไม่มีการลงโทษ (do not punish) และ 8) ไมย่อมแพ้ (never give up) และ 
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วูบโบลดิงก์ Wubbolding (อ้างถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 2561)  พบว่ามีความคิดเห็นทีต่่างไปไม่เห็น
ด้วยกับขั้นตอนแบบเรียงลำดับ แต่กลับมคีวามเห็นว่า การช่วยเหลือควรมีลักษณะเป็นวงจร (circle) 
ของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีทางเลือก มีแนวคิดบุคคลปรับพฤติกรรมจากตนเองไม่ใช่ปรับจาก
สิ่งแวดล้อมรอบข้าง ซ่ึงจะมีการสะสมภาพ (Picture Album) และการสร้างโลกคุณภาพ (Quality 
world) บนความต้องการพื้นฐาน 5  ด้าน คอื 1. Love การต้องการความรักหรือการถูกรัก 2. Power 
พลัง เพื่อสร้างความหวัง 3. Fun ความสนุกสนานมีความสุข  4.Survival การมีชีวิต การดำรงค์ชีวิต
เพื่อความอยู่รอด 5 Freedom ความเป็นอิสระ ซึ่งแสดงโดยเป็นระบบขัน้ที่เรียกว่า WDEP  
ผู้นำทฤษฎีนี้ไปปฏิบัติมีทั้งผู้ท่ีใช้ ขั้นตอนของ กราซเซอร์ และ วูบโบลด์ิงส์ (Fuller, 2015) สำหรับ 
กระบวนการสร้างการเปล่ียนแปลงด้วยระบบ WDEP คือ W (Want) หมายถึง ความต้องการ  
การสำรวจความต้องการ มีการใชค้ำถามเพื่อส่งเสริมความต้องการ การตกลงใจเปลี่ยนแปลง  
D (Doing, Direction) หมายถึง การปรับพฤติกรรม หรือการกระทำ ได้แก่ พฤติกรรมทั้งหมด 
ประกอบดว้ย การกระทำที่ปฏิบัติในปัจจุบนั และทิศทางในอนาคตที่กระทำอยู่ E (Evaluation) 
หมายถึง การประเมิน พฤตกิรรม ความตอ้งการการแสดงออกพฤติกรรม P (Plan) การวางแผนทีต่ั้ง
อยู่ความเปน็จริงและช่วยใหบ้รรลุความต้องการมากขึ้นโดยเพิ่มจากขั้นตอนนี้คือ Samic เพื่อเพิ่ม
ความสำเร็จ ของกระบวนการการเปล่ียนแปลง S- Simple  A- Attainable  M- Measurable   
|- Immediate  C- Controllable 

 จุดมุ่งหมายของทฤษฎีทางเลือก  
 พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมานั้นไม่ไดม้ีสาเหตุมาจากสถานการณภ์ายนอกหรือสิ่งเร้า
ที่มากระทบ แต่เป็นสิ่งที่ถูกผลักดันจากภายในของบุคคล เพื่อที่จะควบคุมการรับรู้ของตนเอง 
ต่อสภาพการณ์หรือสิ่งเร้านัน้ การที่จะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมได้นั้น ตอ้งทำให้สามารถเผชิญและ
ยอมรับความจริงว่าพฤติกรรมเป็นผลของการเลือกกระทำต่อสิ่งต่างนั้นๆ และตนเองต้องเป็น
ผู้รับผิดชอบในการเปล่ียนแปลงนั้น ๆ ของตนเอง (Glasser, 1998; 2000; 2011) 
 ทฤษฎีการเผชิญความเป็นจรงิ มีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้ผูร้ับคำปรึกษา ได้เผชิญความจริง 
สนับสนุนใหบุ้คคลรู้จักตนเอง (identity) มีความรับผิดชอบ (responsibility) พิจารณา ส่ิงต่าง ๆ  
ตามสภาพความเป็นจริง (reality) และรูจ้ักประเมินสิ่งถูกผิด (right and wrong) ซึ่งองค์ประกอบ 
เหล่านี้จะนำไปสู่การมีความรู้สึกว่าตนมีคุณค่า (self-respect) นำไปสูพ่ฤติกรรมที่พึงปรารถนา  
(ชาติชาย พิทกัษ์ธนาคม, 2559) 
 สรุป ทฤษฎีทางเลือก พฤติกรรมต่างๆ เกิดจากทางเลือก มนุษย์สามารถที่จะเปลี่ยนเพือ่
สร้างทางเลือก และอยู่ในโลกนี้ได้อย่างมีประสิทธิภภาพ ทุกพฤติกรรมที่เกิดขึ้นสามารถควบคุมได้ 
ซึ่งการเปล่ียนอารมณ์ ความรู้สึก เปลี่ยนได้จาก การกระทำของตัวเอง ในการเสริมสร้างการควบคุม
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ตนเองจากกลุ่มทฤษฎีทางเลือกที่มีแนวคิดว่าบุคคลจะมีการสะสมภาพ (Picture Album) และสร้าง
โลกคุณภาพ (Quality world)  จากพื้นฐานคาวมต้องการ 5  ด้าน คือ 1. Love การต้องการความรัก
หรือการถูก 2. Power พลัง เพื่อสร้างความหวัง 3. Fun ความสนุกสนานมีความสุข 4. Survival  
การมีชีวิต การดำรงค์ชีวิตเพือ่ความอยู่รอด 5 Freedom ความเป็นอิสระ ใชข้ั้นตอนของ WDEP  
เพื่อปรับพฤติกรรม และสามารถนำมาใช้ผ่านเทคโนโลยีกับภาพความจริงเสมือนได้เช่นกัน 
 
4. ความจริงเสมือน (Virtual reality: VR) 
 จากปัจจุบันเทคโนโลยีที่ก้าวล้ำ ทำให้พบวา่ มีผู้ใช้และให้ความสำคัญกับ Virtual reality 
มากขึ้นจากสถติิที่เกี่ยวกับการใช้ VR มีจำนวนผู้ใช้งาน VR ในปี 2018 ถึง 171 ล้านคน ซ่ึงสูงข้ึนมา
มากจากปี 2014 ถึง 855 เท่า จากที่มีผู้ใช้เพยีงแค่ 200,000 คน 62% ของผู้บริโภคกล่าวว่า พวกเขา
รู้สึกมีส่วนร่วมกับแบรนด์ (Engage) มากกว่า เมื่อได้สัมผัสประสบการณ์ผ่าน VR 71% ของ
ผู้บริโภค    เชื่อว่าแบรนด์ทีม่ีการใช้ VR จะเป็นแบรนด์ท่ีมีความคิดก้าวหน้าเสมอ  อย่างที่กล่าวไป
ว่า ตอนนี้หลายธุรกิจเริ่มนำ VR มาปรับใชก้ับการตลาดของตนเอง เพื่อสร้างความน่าจดจำและการ
มีส่วนร่วมที่ดรีะหว่างแบรนด์และลูกค้า ในวันนี้จึงนำตวัอย่างการใช้ VR กับการตลาดของแบรนด์
ต่างประเทศมานำเสนอ เพื่อเป็นไอเดียให้กับธุรกิจของไทยเราในอนาคต ให้สามารถนำมาปรับใช้
ฉลอง ทับศรี (2564) ความจริงเสมือน (Virtual Reality) หมายถึง การจำลองที่คอมพิวเตอร์สร้างขึ้น
ซึ่งบุคคลสามารถโต้ตอบภายในสภาพแวดล้อมสามมิติเทียมโดยใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
(Mitchell, 2020) เป็นประสบการณ์จำลองทีอ่าจคล้ายหรือแตกต่างจากโลกแห่งความเป็นจริงอย่าง
สิ้นเชิง (Psotka, 1995) 
 อิสระ อมตะชีวะ (2563) ใหค้ําจํากัดความของ Virtual Reality แปลความหมายจากคาํ
ภาษาอังกฤษ ได้ว่า Virtual ซึ่งแปลว่า “ใกล้เคียง” (Virtual) และ คําว่า Reality คือลักษณะความเปน็
จริงที่เราสัมผัสและเก็บประสบการณ์ได้จากความเปน็มนุษย ์ดังนั้น Virtual Reality จึงหมายความ
รวมถึง ความใกล้เคียงความเป็นจริงที่สุด (Near-reality) จากนั้น  จึงหมายความว่า Virtual Reality 
นั้น อ้างอิงถึงโปรแกรมและการเลียนแบบที่เสมือนจริงต่อวัตถุประสงค์เฉพาะใด ๆ มนุษย์รู้จกัโลก
ผ่านระบบประสาทสัมผัสและการรับรู้ เมื่อแรกเริ่มเรียนรู้ในโรงเรียน เราได้เรียนรูว้่ามนุษย์  
มีประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แกก่ารรับรู้รสชาติ การสัมผัส การดมกลิ่น การมองเห็น และการได้ยิน 
ฉะนั้นจึงเหน็ไดว้่า ประสาทสัมผัสการรับรู้ของมนุษย์เกี่ยวโยงโดยตรงกับอวัยวะหลกัของตัวมนษุย์
เอง แต่ในความเปน็จริงมนษุยมี์ ประสาทสัมผัสมากกว่า 5 แบบ ที่ไดก้ล่าวมาขา้งต้น ตัวอย่าง เชน่ 
ระบบรับรู้การทรงตัว ขอ้มูลที่ผา่นเขา้มาทาง เซนเซอร์ชีวภาพของมนษุย์โดยตรงไปสูส่มอง  
สร้างความมั่นใจว่ามนุษยไ์ดร้ับขอ้มูลจำนวนมหาศาลไหลเขา้ไปสู ่จิตใจของมนษุย ์
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 ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำนักงานปลดักระทรวงมหาดไทย (2565) 
(Virtual reality) คือ การจำลองภาพให้เสมอืนจริง แบบ 360 องศา ซ่ึงต้องใช้ควบคู่กบัอุปกรณ์
สำคัญ แว่นตา VR โดยผ่านการรับรู้การมองเห็น เสียง การสัมผัส หรือแม้กระทั้งกลิ่น และทำให้
สามารถตอบสนองกับสิ่งที่จำลองนั้นได ้
              นายกฤษฎา จิตรสมพงษ์ (2566) Virtual Reality (VR) เป็นเทคโนโลยีที่มีศักยภาพ 
ในการสร้างประสบการณ์เสมือนใหม่ ๆ และปรับปรุงวิธีการใช้งานในอุตสาหกรรมต่าง ๆ จากการ
เชื่อมต่อกับเทคโนโลยีอื่น ๆ อย่าง HoloLens 2 และ Vuforia Studio ไปจนถึงการประยุกต ์
ใช้ในธุรกิจ, การศึกษา, และความบันเทิง VR ยังสามารถสร้างประสบการณ์ที่น่าสนใจและ
ความสามารถในการส่ือสาร ในขณะที่ช่วยลดความต้องการในการเดินทางและใช้พื้นที่อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ฉลอง ทับศรี (2564) สรุป ระบบของ VR ประกอบดว้ยองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ คือ 
 1. ตัวแสดง (puppets) ท่ีทำงานภายใต้ระบบ VR 
 2. ผู้ใช/้ผู้เล่น (patrons) ท่ีทำงานในสภาพจริง 
      3. เครื่องมือสำหรับการปฏิสัมพันธ์ สำหรับตัวแสดง (puppets) ใช้เครื่องมือที่เรียก 
เซ็นเซอร์ (sensor) รับรู้ส่ิงต่างๆที่กลายเป็นความรู้ (knowledge) ส่วนผู้ใช/้ผู้เล่น (patrons) ใช้เครื่องมือ
ที่เรียก เอฟเฟคเทอร ์(effectors) สำหรับปฏิบัติการต่าง ๆ 
                 4. ระบบ Cybernetic feedback loop ทำหน้าที่  ดำเนินการ ตามบทบาท กิจกรรมของ  
ตัวแสดงและผู้ใช้/ ผู้เล่น 
 

 เครื่องมือที่จำเป็นสำหรับ VR 
 1. Cyber space engine: เครื่องยนต์ ไซเบอร์ 

 2. Control space: กลไกติดตามการเคลื่อนไหวของผู้ใช้ 

 3. Censors: ตัวเซ็นเซอร์ต่าง ๆ 

 4. Effectors: เอฟเฟคเตอร์ต่าง ๆ 

 5. A set of props: ฉากต่าง ๆ 

 6. Network interface: การเชื่อมโยงผู้เล่นอื่น 

 7. Closure: ตัวรวมของระบบ 
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ภาพที่ 8 อุปกรณ์การทำงาน  Virtual Reality (VR) 
 
 เทคโนโลยีที่เป็นพื้นฐานของ VR 

 เป็นเทคโนโลยีที่คอมพิวเตอร์จำลองสภาพแวดล้อมเสมือนขึ้นโดยส่วนมากจะเกี่ยวข้อง
กับการมองเห็น แสดงทั้งบนจอคอมพิวเตอร์ หรือ อุปกรณ์แสดงผลสามมิติ โดยผู้ใช้สามารถ
โต้ตอบกับสิ่งแวดล้อมเสมือนได้ทั้งการใช้อุปกรณ์นำเข้ามาตรฐานเช่น แป้นพิมพ์  หรือ   เมาส์  
สภาพแวดล้อม จำลอง สามารถทำให้คล้ายกับโลกจริงได ้ เช่น  การจำลองสำหรับการฝึกนักบิน หรือ
ในทางตรงกันข้ามมันยังสามารถทำให้แตกต่างจากความเป็นจริงได้อีกด้วย เช่น เกมต่าง  ๆ ที่ฝ่าย
ผู้ผลิตเกมเริ่มทำขึ้นในปัจจุบัน  ในทางปฏิบัติแล้วเป็นเรื่องยากมากในการสร้างประสบการณ์ความ
เป็นจริงเสมือนที่หมือนจริงมาก ๆ เนื่องจากข้อจำกัดทางเทคนิคหรือกำลังการประมวลผล ความ
ละเอียดของภาพ อย่างไรก็ตามข้อจำกัดดังกล่าวคาดว่าจะแก้ไขได้ในอนาคตอันใกล้เนื่องจาก
เทคโนโลยีการส่ือสารภาพและข้อมูล  รวมถึงกำลังของหน่วยประมวลผลนั้นพัฒนาขึ้นอย่างรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพ (ธัชชัย ตระกูลเลิศยศ, 2559) 
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 ความเสมือนจริง  (virtual reality, VR) คือทัศนียภาพรอบทิศทางที่ สร้างขึ้นโดย
คอมพิวเตอร์ จำลองและถ่ายทอดความรู้สึกและประสบการณ์ดั่งอยู่ในโลกเสมือนจริง การรับชม
ความเป็นจริงเสมือนจำเป็นต้องมีอุปกรณ์รับชมซ่ึงรับสัญญาณมาจากคอมพิวเตอร์ 

 จะมีฮาร์ดแวร์ที่ป้อนตรงต่อประสาทสัมผัสด้านการมองเห็นที่เรียกว่า "จอแสดงผลแบบ
สวมศีรษะ" (Head-Mounted Display, HMD) ให้ตาทั้งสองได้เห็นภาพเป็นสามมิติจากจอภาพขนาด
เล็กที่ให้ภาพ (หรือต่อไปอาจลดขนาดลงเป็นแว่นตาก็ได้) และเมื่อผู้ใช้เคลื่อนไหว ภาพก็จะถูกสร้างให้
รับกับความเคลื่อนไหวนั้น บางกรณีก็จะมหีูฟังแบบสเตอริโอให้ได้ยินเสียงรอบทิศทาง และอาจมีถุงมือ
รับข้อมูล (data glove) หรืออุปกรณ์อื่นที่จะทำให้ผู้ใช้โต้ตอบกับสิ่งแวดล้อมจำลองที่ตนเข้าไปอยู ่

 จอภาพสวมศีรษะ หรือที่รู้จักกันในชื่อหนึง่ว่า ชุดแว่นตา ประกอบดว้ยแว่นตาที่บรรจุ
จอมอนิเตอร์ขนาดเล็กซึ่งทำด้วยกระจก 3 มิติ เรียกว่า stereoscopic glasses กระจกจะทำมุมกว้าง
ประมาณ 140 ซึ่งครอบคลุมการเห็นในแนวนอนเกือบทัง้หมด ชุดแวน่ตาจะใช้สัญญาณอินฟาเรด
พร้อมเลนส์ปิด-เปิด รูรับแสงทำด้วยการเสนอภาพ ทีแ่ยกกันเล็กน้อยอยา่งรวดเร็วในเลนส์ แว่นตา
ท้ัง 2 ข้างสามารถเคลื่อนที่ได้โดยรอบในเนื้อท่ี 3 มิติ ซึ่งขึ้นอยู่ว่าเสียงเกิดขึ้นในทิศทางใดบ้างใน 
ไซเบอร์สเปซนั้น  

 ระบบความเปน็จริงเสมือนสามารถตอบโจทย์ความต้องการของนักธุรกิจบางส่วนได้เป็น
อย่างดี เพราะสามารถดัดแปลงไปใช้ในงานหลาย ๆ ด้าน เช่น งานด้านสารสนเทศ อาศัยความจรงิ
เสมือน เพื่อเรยีกให้ผู้คนมาสนใจด้านสารสนเทศ กระตุ้นประสาทสัมผัสของมนุษยใ์ห้รับรู้และ
เข้าใจได้ง่าย ซึง่เป็นผลดีต่อมนุษย์ที่รับรู้ได้รวดเร็วและง่ายต่อการจดจำ ตลาดของความเป็นจริง
เสริม/ความเป็นจริงเสมือน ได้กลายเป็นตลาดพันล้านดอลลาร์แล้วและคาดว่าจะเติบโตดีเกินกว่า
ตลาด 120 พันล้านเหรียญภายในไม่กี่ป ี

 

 
 

ภาพที่ 9 แสดงอุปกรณ์ ชุดแวน่ตาเสนอภาพเสมือนจริง 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%B9%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
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ภาพที่ 10 ภาพจำลองการใช ้Virtual Reality 

 

 สรุปจากการศกึษาทบทวน วเิคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การติดเกมเปน็ปัญหาสำคัญ 
ในการใช้เทคโนโลยีในยุคปัจจุบันของเดก็ในอนาคต มผีลกระทบต่อพฤติกรรมในการใช้
ชีวิตประจำวันที่เป็นผลเสียต่อตนเองและสงัคมในอนาคต พบว่าการควบคุมตนเองและการบริหาร
เวลาหน้าจอของเด็กกลุ่มนี้ไม่มีประสิทธิภาพ การนำทฤษฎีทางเลือกมาประยุกต์ใช้โดยผ่านขั้นตอน 
WDEP ที่ง่ายตอ่การปฏิบัติ  และสามารถใช้ควบคู่กับ virtual reality (VR) ตามความก้าวล้ำในยุค
ปัจจุบันทำให้มคีวามน่าสนใจและเปน็ประโยชน์ในกลุ่มคนที่ไม่สามารถซักซ้อมทางจิตวิทยา ในการสร้าง
ประสบการณ์ จำลองท่ีนำไปใช้ในสถานการณ์จริงได้เสมือนดังความจริง ซึ่งอาจใช้เป็นแนวทางที่ใช้
ได้ผลดีและเพือ่เป็นการเปรียบเทียบหากนำมาใช้ผ่านความจริงเสมือน 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมือน 

  กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ  
  กิจกรรมที่ 2 ฉันต้องการอะไร (Want)  
  กิจกรรมที่ 3 สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ (Doing)  
  กิจกรรมที่ 4 คุณค่าของพฤติกรรม (Evaluation )   
  กิจกรรมที่ 5  ชีวิตดีที่มแีผน (Plan)  
  กิจกรรมที่ 6  มุ่งม่ันสร้างความสำเร็จ  
  กิจกรรมที่ 7 โลกคุณภาพเสมือนจริง  
  กิจกรรมที่ 8 บูรณาการ/ยุต ิ

สรุปกรอบแนวคิดทฤษฎีได้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 11 กรอบแนวคดิทฤษฎี 

ทฤษฎีทางเลือก + ความจริงเสมือน 
1. ขั้นตอน WDEP 

2. โลกคุณภาพ 

3. ความจริงเสมือน Virtual reality (VR) 

การควบคุมตนเอง (self-control) 
ประเมินโดยมาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น 

 Brief Scale of Self-Control (BSCS) 
(Tangney et al., 2004)                  

การติดเกมออนไลน ์
ประเมินโดย 

แบบทดสอบการติดเกม ฉบบัเด็กและวยัรุน่ Addiction Screening Test  (GAST)  
(สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร,์ 2014) 



บทที่ 3  
วิธีการดำเนินการ 

 
 การวิจัยนี้เปน็การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi research) มวีิธีการดำเนินการวิจัยตามลำดับ ดังนี้  
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 3. การสร้างเครื่องมือและการหาคุณภาพเครื่องมือ  
 4. การดำเนินการวิจยั  
 5. วิธีเก็บรวบรวมข้อมูลและดำเนินการทดลอง  
 6. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ผู้ที่กำลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนในเขตพื้นที่จังหวัดชลบุรี 463 โรงเรียน นักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 - 6  ท่ีมีอายุ 10 – 12 โดยเปิดรับสมัครเข้าร่วมโปรแกรมจากสื่อ ดังนี้ 

1. หนังสือเวียนประชาสัมพันธ์ ออกโดยมหาวิทยาลัยบูรพา ไปโรงเรียนในพื้นที่จังหวัด 
ชลบุรี หรือพื้นที่ใกล้เคียง  พร้อมแผ่นโปสเตอร์ประชาสัมพันธ ์

2. ป้ายประกาศในสถานที่ ๆ อนุญาตให้ติดป้านไวนิล ขนาด 1 เมตร x 2 เมตร 
โดยประมาณ จำนวน 5 ป้าย  
 3. สื่อออนไลน์ ผ่านทาง Facebook, Line  
 

กรอกใบสมัครทางระบบออนไลน์ หรือสมคัรด้วยตนเอง ณ มหาวิทยาลยับูรพากลุ่มตวัอย่าง 
 ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ  (Accidental sampling) ดังนี้ 
                 1. จากการรับสมัครให้ผู้ เข้าร่วมโครงการวิจัยที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำหนด  
ทำแบบทดสอบ การติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST)  
                 2. คัดเลือกผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบ (GAST) ฉบับเด็กและ 
วัยรุ่น  (Game Addiction Screening Test: GAST; สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร,์ 2014) ที่อยู่
ในเกณฑ์เสี่ยงติดเกม  เพศหญิง มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน และเพศชาย มีคะแนนรวม 
อยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน โดยเรียงลำดับคะแนน จำนวน 32 คน  
 3. เป็น 2 กลุ่มทดลอง โดยทำการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) เพื่อคัดเลือก
เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16 คน 
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 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 
 1. รับสมัคร นักเรียน จังหวัดชลบุรี ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 - 6 ท่ีมีอายุ 10-12 ปี  
 2. พฤติกรรมจัดอยู่ในกลุ่มเสี่ยงติดเกม จากการทำแบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction  
Screening Test: GAST; สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ , 2014) จากคำถาม 16 ข้อ             
เพศหญิง มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน และเพศชาย มีคะแนนรวม อยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน  
 3. สามารถอ่านฟังเขียนภาษาไทยได้ 
 4. ผ่านการตรวจวัดสายตา ไม่มีอาการตาบอดส ี
 5. ได้รับคำยินยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วมงานวิจัย 

  เกณฑ์การคัดออกกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria)  
 1. ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมได้ครบจำนวนครั้งที่กำหนดและไม่สามารถตอบ
แบบทดสอบ ได้ครบตลอดการจัดกิจกรรม 
 2. หากพบในระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรม ผู้เข้าร่วมอาการทางจิต หรือป่วยทางระบบสมอง  
 3. ผู้ปกครองมีความประสงค์ให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมถอนตัวออกจากการวิจัย 
 4. ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมผู้เข้าร่วมโปรแกรมเกิดการบาดเจ็บทางร่างกายและ
สรีระ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
      1. แบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ่น Addiction Screening Test (GAST) Child 
and Adolescent Version (คู่มือการใช้แบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่น, 2559) 
       2. มาตรวัดการควบคุมตนเอง Brief Scale of Self-Control (BSCS; Tangney et al., 2004)                  
 3.โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์  
 

การสร้างเครื่องมือและหาคุณภาพเครื่องมือ 
 การสร้างเครื่องมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ มีขั้นตอนดังนี้  
 1. แบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ่น Addiction Screening Test GAST)  Child and 
Adolescent Version แบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test – GAST)  
ได้รับการพัฒนาจากสถาบันพัฒนาสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข ร่วมกับ รศ.นพ.ชาญวิทย์ พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวช
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ศาสตร์ คณะ แพทยศาสตร์ศิริิราชพยาบาล เพื่อใช้สำหรับค้นหาเด็กและวัยรุ่นที่อาจมีปัญหาติดเกม
คอมพิวเตอร์ หรือหมกมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอร์มากจนก่อให้เกิดปัญหา 
  1.1 ผูว้ิจัยดำเนนิการทำหนังสอืเพื่อขออนญุาติ สถาบันสุขภาพจิตเดก็และวัยรุ่น              
ราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใช้ แบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและ
วัยรุน่ Addiction Screening Test (GAST) 
  1.2 ศกึษาเครื่องมือที่ใชใ้นการทดสอบการตดิเกม ที่เหมาะสมกับกลุ่มอายุ 10-12 ป ี 
และสามารถแบ่งระดับการตดิเกมที่มพีฤตกิรรมเสีย่งตดิเกมตามเพศ  
                    1.3 เกณฑก์ารให้คะแนนจากแบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวยัรุ่น Addiction 
Screening Test (GAST)   
                 เพศชาย  
 1. คะแนนต่ำกว่า 24 เป็นปกติ ไม่มีปัญหาหารเล่นเกม 
 2. คะแนนระหว่าง 24-32 กลุ่มคล่ังใคล้ เริ่มมีปัญหาในการเล่นเกม 
 3. คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 33 กลุ่มน่าจะติดเกม มีปัญหาในการเล่นเกม 
                 เพศหญิง  
 1. คะแนนต่ำกว่า 16 เป็นปกติ ไม่มีปัญหาหารเล่นเกม 
 2. คะแนนระหว่าง 16-22 กลุ่มคล่ังใคล้ เริ่มมีปัญหาในการเล่นเกม 

 3. คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 23 กลุ่มน่าจะติดเกม มีปัญหาในการเล่นเกม 
 

                 2. มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น (BSCS; Tangney et al., 2004)                  
                    2.1 ผู้วิจัยขออนุญาตใช้และแปลมาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น BSCS จาก 
Tangney   เพื่อแปลเป็นภาษาไทย  
  2.2 ผู้วิจัยนำ BSCS มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น ที่ได้แปลเป็นภาษาไทยแล้ว
นำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยาและภาษาอังกฤษ จำนวน 4 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 
โดยมีรายนามผู้เชี่ยวชาญดังนี้ 
   2.2.1 รองศาสตราจารย์ พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา 
อาจารย์ประจำสาขา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธราช 

   2.2.2 รองศาสตราจารย์  ดร.แลอง ทับศรี อาจารย์พิ เศษ คณ ะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยบูรพา 
                            2.2.3 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ (พิ เศษ)นายแพทย์อนุพงษ์  สุธรรมนิรันด์  แพทย์
ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวชเด็ก และวัยรุ่น ข้าราชการบำนาญโรงพยาบาลชลบุรี                                                
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 2.3 ผู้วิจัยนำ มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น BSCS ที่ได้แปลเป็นภาษาไทยแล้ว 
นำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยาและภาษาอังกฤษ อีก 1 ท่าน แปลกลับเป็นภาษาอังกฤษ (Back 
translation) เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดย ดร.จตุพร นามเย็น อาจารย์ประจำภาควิชาวิจัย 
และจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
                     2.4 ผู้วิจัยส่งมาตรวัด การควบคุมตนเองแบบสั้น BSCS ฉบับแปลย้อนกลับไปให้กับ 
Tangney ตรวจสอบความตรง 

   2.5 ผู้วิจัยนำมาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น ฉบับภาษาไทยที่มีความตรงเชิงเนื้อหา 
ไปทดสอบใช้ (Try out) กับนักเรียนที่มีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 คน เพื่อหาค่าความ
เชื่อมั่นเชิงความสอดคล้องภายใน (Internal consistency of reliability) ด้วยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Method) ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha method) เท่ากับ .90 

โดยมาตรวัด การควบคุมตนเองแบบสั้น BSCS   เกณฑ์การให้คะแนน  ข้อความที่มี
ความหมายทางบวก ได้แก่ 5 ระดับ 1 – 5 โดย 1 ไม่เคยทำเลย  - 5 ทำบ่อยมากที่สุด ตามลำดับ การ
คิดคะแนน  ข้อที่  1,6,8, และ 11 คิดคะแนนปกติ  และที่มีความหมายทางลบ ข้อ 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 
12, และ 13  คิดย้อนกลับ ระดับ 5 – 1  คือ 5 ไม่เคยทำเลย  - 1 ทำบ่อยมากที่สุด   
 3.โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ 
  3.1 ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเองและพฤติกรรมการติดเกม  
อาทิ  ความหมาย กายวิภาคของสมอง การพัฒนา รูปแบบงานวิจัย รูปแบบการจัดกิจกรรม เป็นต้น 
  3.2 ดำเนินการออกแบบโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือก
สำหรับเด็กเสี่ ยงติดเกมออนไลน์  ตามแนวคิด  Choice Theory ทาง virtual reality (VR) และ 
ให้มีความสอดคล้องกับทฤษฎีทางเลือก 
  3.3 นำโปรแกรมที่ออกแบบไว้ให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม  
และนำมาปรับปรุงแก้ไขภายใต้คำแนะนำของอาจารย์ที่ปรึกษา 
  3.4 นำโปรแกรมให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาตรวจสอบความถูกต้องตรงตามจุดประสงค์
ของงานวิจัยและความเหมาะสม และประเมินความตรงเชิงเนื้อหาเพื่อปรับปรุงแก้ไขโปรแกรม  
ให้มีความสมบูรณ์ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยมีรายนามผู้ทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 
   3.4.1 รองศาสตราจารย์ พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา 
อาจารย์ประจำสาขา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธราช 
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   3.4.2 รองศาสตราจารย์ ดร.แลอง ทับศรี ผู้ทรงคุณวุฒิด้าน virtual reality (VR) 
อาจารย์พิเศษคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
   3.4.3 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ (พิ เศษ) นายแพทย์อนุพงษ์  สุธรรมนิรันด์  แพทย์
ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวชเด็ก และวัยรุ่น ข้าราชการบำนาญโรงพยาบาลชลบุรี       
   3.4.4 ดร. สัญชัย เอียดปราบ ผู้ทรงคุณวุฒิด้าน virtual reality (VR อาจารย์ประจำ
สาขาวิศวกรรม มหาวิทยาลัยบูรพา  
 

 ผลประเมินความเหมาะสม 
 จากคะแนนเต็ม 3 โดยมีคะแนนเฉลี่ย 2.75 โปรแกรมคะแนนอยู่ในระดับ ที่เหมาะสม  ร้อยละ 91.67 
 1. นำโปรแกรมไปทดลองภายใต้คำแนะนำของที่ปรึกษา ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
5-6 ในโรงเรียนที่มีบริบทเหมือนกันหรือใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ได้กำหนดไว้ เพื่อตรวจสอบ
ความเชื่อมั่น  
 2. นำรายงานผลการทดลองใช้โปรแกรมส่งอาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณาตรวจสอบ
ความถูกต้องตรงตามจุดประสงค์ของงานวิจัยและความเหมาะสมของโปรแกรม และแก้ไขปรับปรุง
ตามคำแนะนำของอาจารย์ที่ปรึกษา  
 3. โปรแกรมมีลักษณะดังนี้ โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือก
ผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ การฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่สร้างขึ้นจาก
การบูรณาการทางจิตวิทยาด้วยทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) โดยใช้ขั้นตอนของ WDEP ในการ
สร้างโลกคุณภาพผ่านความจริงเสมือน (Virtual reality) เพื่อเสริมสร้างการควบคุมตนเอง และลด
การติดเกมออนไลน์     ที่ไปสู่พฤติกรรมที่พึงปรารถนา หรือโลกคุณภาพ (Quality world) ท่ีมี
ความสุข จำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง รวมทั้งสิ้นเป็นเวลา 4 สัปดาห์  
  กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ  
   กิจกรรมที่ 2 ฉันต้องการอะไร (Want)  

กิจกรรมที่ 3 สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ (Doing)  
กิจกรรมที่ 4 คุณค่าของพฤติกรรม (Evaluation )   
กิจกรรมที่ 5  ชีวิตดีที่มีแผน (Plan)  
กิจกรรมที่ 6  มุ่งม่ันสร้างความสำเร็จ  
กิจกรรมที่ 7 โลกคุณภาพเสมือนจริง  
กิจกรรมที่ 8 บูรณาการ/ยุติ 
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 ขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
 ขนาดของกลุ่มตัว ในการวิจัยคำนวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมจากโปรแกรม  
G*POWER  version 3.1.9.4  Test family ด้วย F-Test ใช้  Statistical test MANOVA: Repeated measures, 
Between factors ท่ี Effect size 0.3  α  err prob 0.05  Power (1-β er prob) 0.8 number of group  2  number 
of  measurements 3 ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 32 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มได้ลงตัว จึงกำหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างเป็น 32 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 16 คน และกลุ่มควบคมุ 16 คน 
 

การดำเนินงานวิจัย  
           การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi  research) เพื่อทดสอบประสิทธิภาพของ
โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสี่ยงตดิ
เกมออนไลน์  จำนวน 32 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16 คน โดยใช้แบบ
แผนการวิจัยเชิงทดลองสองตัวประกอบแบบวัดซ้ำหนึ่งตัวประกอบ (Two-factor experimental with 
repeated measures on one factor; Howell, 2013) โดยแบ่งเปน็ก่อนการทดลองหลังการทดลอง และ
ติดตามผล 
 

ตารางท่ี 1 รูปแบบข้อมูลตามแผนการวิจัย 
 ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง ระยะติดตามผล        

  กลุ่มทดลอง                       S1 

                  S2   
          S1  

                 S2   
          S1  

                 S2   
            S3           S3           S3 

            -            -            - 
            - 

          S16 
           - 
          S16 

           - 
          S16 

กลุ่มควบคุม                          S17 

                  S18 
           S17 

                  S18 
           S17 

                  S18 
            S19 

           - 
           S19 

           - 
           S19 

           - 
            -            -            - 
           S32           S32            S32 
S แทนกลุ่มตัวอย่าง 
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วิธีเก็บรวบรวมข้อมูลและดำเนินการทดลอง 
 ผู้วิจัยมีขั้นตอนการดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้  
 1. ขั้นเตรียมการ  
  1.1 เสนอแบบขออนุมัติทำวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัย
ในการตรวจสอบขั้นตอนการทดลองเพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบต่อสิทธิเสรีภาพและอนัตรายต่อกลุ่ม
ตัวอย่าง  
  1.2 จัดทำหนังสือจากภาควิชาวิจัย และจิตวทิยาประยุกต์คณะศกึษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบรูพา ถึง ผู้อำนวยการโรงเรียนในจังหวัดชลบุรี เพื่อรับสมัครนักเรียนทีส่นใจเข้าร่วม
โปรแกรมโดยคัดเลือกจากพฤติกรรมจัดอยู่ในกลุ่มเสี่ยงตดิเกม ทำแบบทดสอบการติดเกม (GAST; 
สถาบันสุขภาพจิตเดก็และวยัรุ่นราชนครินทร์, 2014)  
  1.3 ผู้วิจัยนำโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิ
เสมือนสำหรับ เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนพ์ร้อมสำเนาหนังสือขอความยินยอมเพื่อเข้ารว่มโปรแกรม 
พร้อมเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง รายละเอียดดังภาพที่ 12 
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                                                            2 สัปดาห ์
 
 
 
ภาพที่ 12 ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

รับสมัคร นักเรียน จังหวัดชลบุรี 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 - 6 ทีม่ีอายุ 10 – 12 ปี 

 

คัดเลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีคะแนนแบบทดสอบการติดเกม 
(GAST) ที่มีคะแนนรวม 

เพศหญิง :16-22 คะแนน  เพศชาย : 24-32 คะแนน 
เรียงลำดับคะแนนรวม   จำนวน  32 คน  

 

แบ่งเป็น 2 กลุม่ โดยทำการสุ่มอย่างง่าย  
เพื่อคัดเลือกเปน็กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

กลุ่มละ 16 คน 

กลุ่มทดลอง 
ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเอง

ด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน
สำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์  

กลุ่มควบคุม 
ได้รับการเรียนการสอน 

ในคาบปกติของโรงเรียน 

ทดสอบหลังการทดลอง (Posttest ) ด้วย GAST และ BSCS 

ทดสอบหลังการทดลอง (Follow-up ) ดว้ย GAST และ BSCS 
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 2. ขั้นตอนการทดลองแบ่งเปน็ 4 ขั้นตอน ดงันี้  
  2.1 ช่วงก่อนการทดลอง 
   2.1.1 ผู้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเองโดยใช้แบบทดสอบการติดเกม  
ฉบับเด็กและวยัรุ่น Addiction Screening Test (GAST; สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราช
นครินทร,์ 2014) แบบสอบถามการควบคุมตนเอง ในกลุ่มตัวอย่างจำนวน 32 คน แบง่เป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16 คน 
  2.2 ช่วงการทดลอง ห่างจากช่วงก่อนการทดลอง 3 สัปดาห์ ผู้วิจยัให้กลุม่ทดลอง
ทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิเสมือน
สำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์ ประกอบด้วยกิจกรรมจำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 – 60 นาที เป็นเวลา 
3 สัปดาห์ส่วนกลุ่ม เฉพาะวนั เสาร์/อาทิตย์ สำหรับกลุ่มควบคุมดำเนนิการเรียนการสอนตามปกติ 
ระหว่างวันที่ 23 สิงหาคม – 3 ตุลาคม พ.ศ. 2566 
                       2.3 ช่วงหลังการทดลอง ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำแบบทดสอบ 
ทันทีหลังส้ินสุดการทดลอง (Posttest) โดยใช้แบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็ก และวัยรุ่น 
Addiction Screening Test (GAST) และ BSCS มาตรวดัการควบคุมตนเองแบบสัน้ 
                       2.4 ระยะตดิตามผลผู้วิจัยเก็บข้อมูลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังส้ินสุด 
การทดลอง 2 สัปดาห์โดยใชแ้บบทดสอบการติดเกม ฉบบัเด็กและวยัรุน่ Addiction Screening Test 
(GAST) และ BSCS มาตรวดัการควบคุมตนเอง 
 

ตารางท่ี 2 ตารางการดำเนินการทดลอง 
วันที ่ เวลา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

15 ส.ค. 66 09.00 – 11.00 น. ทดสอบ(GAST)  และ
(BSCS) 

ทดสอบ(GAST)  และ
(BSCS)  

23 ส.ค.66 09.00 – 10.00 น. กิจกรรมที่ 1 
สร้างสัมพันธภาพ 

เรียนหนังสือปกต ิ

24 ส.ค.66 09.00 – 10.00 น. กิจกรรมที่ 2 
ฉันต้องการอะไร (Want) 

เรียนหนังสือปกต ิ

29 ส.ค.66 09.00 – 10.00 น. กิจกรรมที่ 3 
สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ (Doing)  

เรียนหนังสือปกต ิ
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 
วันที ่ เวลา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

30 ส.ค. 66 09.00 – 10.00 น. กิจกรรมที่ 4 
คุณค่าของพฤติกรรม 

(Evaluation )   

เรียนหนังสือปกต ิ

6 ก.ย. 66 10.00 – 11.00 น. กิจกรรมที่ 5 
ชีวิตดีที่มแีผน (Plan) 

เรียนหนังสือปกต ิ

7 ก.ย. 66 09.30 – 10.30 น. กิจกรรมที่ 6 
มุ่งม่ันสร้างความสำเร็จ 

เรียนหนังสือปกต ิ

12 ก.ย. 66 10.00 – 11.00 น. กิจกรรมที่ 7 
โลกคุณภาพเสมือนจริง 

เรียนหนังสือปกต ิ

13 ก.ย.66 09.00 – 10.00 น. กิจกรรมที่ 8 
บูรณาการ/ยุต ิ

ทดสอบ(GAST)  และ
(BSCS) 

 
ทดสอบ(GAST)  และ

(BSCS)  

3 ต.ค.66 09.00 – 10.00 น. ทดสอบ(GAST)  และ
(BSCS) 

ทดสอบ(GAST)  และ
(BSCS)  

 
 การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยดำเนินการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างโดยผ่านการพจิารณาจากคณะกรรมการ
พิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย์ กองบริหารการวิจยัและนวัตกรรม มหาวิทยาลัยบูรพา  
เลขที่ IRB4-199/2565 จากนั้นผู้วิจยัจะติดตอ่ทางกลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครองของกลุ่มตัวอย่าง 
เพื่อขออนุญาตการเข้าร่วมโปรแกรมของงานวิจัย แนะนำตัวอธิบายวัตถุประสงค์ในการทำวิจัยและ
ระยะเวลาที่ใชใ้นการเก็บข้อมูลพร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ผูป้กครองหรือกลุ่มตัวอย่างซกัถามข้อสงสัย
เกี่ยวกับการวจิัยในครั้งนี้ และหากผู้ปกครองหรือกลุ่มตัวอย่างเกิดความไม่สบายใจในการเข้ารว่ม
การวิจัยสามารถออกจากการทำวิจัยได้ทุกเมื่อโดยไม่จำเป็นต้องอธิบายเหตุผลหรือชีแ้จงด้วย
เอกสารใด ๆ สำหรับการเก็บข้อมูลในงานวิจัยผู้วจิัยจะจัดเก็บไว้เป็นความลับและจะเผยแพร่ผลการวิจัย
ในรูปแบบวิชาการ   ที่แสดงผลในภาพรวมเท่านั้นเพื่อไมใ่ห้เกิดผลกระทบต่อการดำเนนิชีวิตและ
จิตใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย ขอ้มูลต่าง ๆ จะถูกเก็บไว้เป็นความลับ ไม่มกีารเปิดเผยชื่อ หรือนำเสนอ
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ข้อมูลไปต่อสื่อต่างๆ  และข้อมูลการวิจัยจะถูกเก็บไวใ้นเคร่ืองคอมพิวเตอร์ที่มีรหัสผ่านของ
คณะผู้วิจัยเท่านั้น  ส่วนของเอกสารจะเก็บไว้ในตู้เอกสารที่ใส่กุญแจไว้เป็นเวลา 1 ป ีหลังการ
เผยแพร่ผลการวิจัยและจะถกูนำไปทำลายหลังจากนั้น 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในงานวิจัย  
 1. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปร
ภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of variance: One between-subject variable and one within-
subject variable; Howell, 2007)  
 2. เมื่อพบความแตกต่างการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอรโรนี (Bonferroni) 



บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 ในการวิจัยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ย
ทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิเสมือนสำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ กลุ่มตัวอย่างเป็น เด็กนักเรียน
ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมออนไลน์ จำนวน 32 คน แบ่งเปน็กลุ่มทดลอง 16 คน และกลุม่ควบคุม   
16 คน ประเมนิประสิทธิผลของโปรแกรมด้วยการประเมินการควบคมุตนเอง จากมาตรวัด         
การควบคุมตนเองแบบสั้น (Brief Scale of Self-Control: BSCS) (Tangney et al., 2004)  และทดสอบ               
การตดิเกมด้วย แบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST; สถาบนัสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุน่ราชนครินทร,์ 2014) โดยทำการประเมนิ 3 ระยะ คอื ก่อนทดลอง หลังทดลอง และตดิตามผล 
หลังทดลอง 2 สัปดาห์ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลนำเสนอด้วยตาราง และแผนภูมิ  
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายของผลการทดลองและการวิเคราะห์
ข้อมูล ผู้วิจัยจึงกำหนดสัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 
 M       แทน    ค่าเฉลี่ย 
 S.D.  แทน     ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 N       แทน    จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 
 SS       แทน     ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง 
 MS  แทน     ค่าความแปรปรวนเฉลี่ย 
 F      แทน    ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 df       แทน    ระดับชั้นของความเป็นอิสระ 
 *       แทน    ค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 I   แทน    ครั้งท่ีของการวัด หรือระยะของการทดลอง 
 G       แทน    วิธีการทดลอง หรือกลุ่ม 
 I × G  แทน    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง 
 Partial 2  แทน     ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) 
 MD  แทน    ผลต่างของค่าเฉล่ีย 
 BSCS   แทน    การควบคุมตนเอง 
 GAST แทน    การติดเกมออนไลน ์
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การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูล และค่าสถิติพื้นฐานของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์
ระหว่างวิธีทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 
 

ตอนที ่1 ข้อมลู และค่าสถิติพื้นฐานของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน ์
 

 ผลการประเมินการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ ของกลุ่มทดลอง และ            
กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล แสดงด้วยตารางและ
ภาพประกอบ ดังต่อไปนี ้
 
ตารางท่ี 3 ค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จำแนกตามเวลาในการตอบสนอง และความถูกต้อง  

Variable Interval Groups M S.D. N 

BSCS 

Pretest 

Experiment Group 36.56 4.690 16 

Control Group 35.50 4.953 16 

Posttest 

Experiment Group 45.06 3.021 16 

Control Group 33.06 3.642 16 

Follow up 

Experiment Group 46.69 3.911 16 

Control Group 30.81 2.428 16 

GAST Pretest 
Experiment Group 25.63 4.674 16 

Control Group 25.06 5.335 16 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

Variable Interval Groups M S.D. N 

GAST 

Posttest 
Experiment Group 17.25 4.091 16 

Control Group 25.25 5.447 16 

Follow up 

Experiment Group 16.38 3.324 16 

Control Group 26.19 5.540 16 

 
 จากตารางที่ 3 คะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง ก่อนทดลอง ในกลุ่มทดลอง และ         
กลุ่มควบคุม เป็น 36.56 (S.D.=4.690) และ 35.50 (S.D.=4.953) ตามลำดับ หลังทดลอง ในกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 45.06 (S.D.=3.021) และ 33.06 (S.D.=3.642) ตามลำดับ และ         
ติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ เป็น 46.69 (S.D.=3.911) และ 30.81 (S.D.=2.428) 
ตามลำดับ คะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน ์ก่อนทดลอง ในกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม เป็น 
25.63 (S.D.=4.674) และ 25.06 (S.D.=5.335) ตามลำดับ หลังทดลอง ในกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคุม 
เป็น 17.25 (S.D.=4.091) และ 25.25 (S.D.=5.447) ตามลำดับ และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม เป็น 16.38 (S.D.=3.324) และ 26.19 (S.D.=5.540) ตามลำดับ 
  

 
 

ภาพที่ 13 แผนภูมิเปรียบเทียบการควบคุมตนเองของกลุม่ทดลอง และ กลุ่มควบคุม ในระยะก่อน
ทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
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 จากภาพประกอบที่ 13 พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองในระยะ   
กอ่นทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลเป็น 36.56, 45.06 และ 46.69 ตามลำดับ โดยค่าคะแนนเฉลี่ย      
การควบคุมตนเองในระยะหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองเป็น 8.5 และ ระยะติดตามสูงกว่า       
ก่อนทดลองเปน็ 10.13 
 ส่วนกลุ่มควบคุม คะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองก่อนทดลอง หลังทดลอง และ          
ระยะติดตามผลเป็น 35.50, 33.06 และ 30.81 ตามลำดับ โดยคะแนนเฉล่ียการควบคุมตนเองใน
ระยะหลังทดลองต่ำกว่าก่อนทดลองเป็น 2.44 และ ระยะติดตามต่ำกว่าก่อนทดลองเปน็ 4.69 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 14 แผนภูมิเปรียบเทียบการติดเกมออนไลน์ของกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม ในระยะก่อน

ทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
 

 จากภาพประกอบที่ 14 พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์ในระยะ
ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลเป็น 25.63, 17.25 และ 16.38 ตามลำดับ โดยค่าคะแนนเฉลี่ย 
การติดเกมออนไลน์ในระยะหลังทดลองต่ำกว่าก่อนทดลองเป็น 8.38 และ ระยะติดตามต่ำกว่า 
ก่อนทดลองเปน็ 9.25 
 ส่วนกลุ่มควบคุม คะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลนใ์นระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และติดตามผลเป็น 25.06, 25.25 และ 26.19 ตามลำดับ โดยคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน ์
ในระยะหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลองเปน็ 0.19 และ ระยะติดตามน้อยกว่าก่อนทดลองเป็น 1.13 
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ตอนที่ 2 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ 
ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 

 

 ก่อนดำเนินการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ 
ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง ผู้วิจัยได้ทำการทดสอบ Mauchly's Test of 
Sphericity ดังตารางท่ี 4 
 

ตารางท่ี 4 ผลการทดลอง Compound Symmetry  

Within 
Subjects 
Effect Measure 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-

Square df p 

Epsilon 

Greenhouse-
Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval BSCS .609 14.386 2 .001 .719 .770 .500 
 GAST .690 10.781 2 .005 .763 .822 .500 
 

 จากตารางที่ 4 ผลการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity ของการควบคุมตนเอง 
พบว่า มีค่า Mauchly's W =  .609 ค่า Chi-Square = 14.386โดยมีค่า P-value เท่ากับ.001 ซึ่งปฏิเสธ 
H0 แสดงว่า ความแปรปรวนไม่เป็น Compound Symmetry ซึ่งหมายถึง ค่าความสัมพันธ์ของตัวแปร
ตามแต่ละคู่ทีว่ัดซ้ำ และความแปรปรวนของตัวแปรตามในการวัดซ้ำแต่ละครั้งของวิธีการทดลอง
แต่ละกลุ่ม แตกต่างกัน ดังนัน้ในการวิจัยนี ้ผู้วิจัยเลือกอ่านผลการวิเคราะห์ที่ใชว้ิธีการคำนวณแบบ 
Greenhouse-Geisser 
 ผลการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity ของการติดเกมออนไลน ์พบว่า มีค่า 
Mauchly's W =  .690 ค่า Chi-Square = 10.781 โดยมีค่า P-value เท่ากบั.005 ซึ่งปฏิเสธ H0 แสดงว่า 
ความแปรปรวนไม่เป็น Compound Symmetry ซึ่งหมายถงึ ค่าความสัมพันธ์ของตัวแปรตามแต่ละคู่
ที่วัดซ้ำ และความแปรปรวนของตัวแปรตามในการวัดซ้ำแต่ละครั้งของวิธีการทดลองแต่ละกลุ่ม 
แตกต่างกัน ดงันั้นในการวจิัยนี้ ผู้วจิัยเลือกอ่านผลการวิเคราะห์ที่ใช้วิธีการคำนวณแบบ 
Greenhouse-Geisser 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ 
ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการวัด 

Variable Source of Variation SS df MS F p 2 

BSCS 

Between Subjects 3048.739 31 27.191    

       Group 2233.010 1 2233.010* 82.123 .000 .732 
       Error 815.729 30 27.191    
Within Subjects 1658.000 46.008 792.851    

       Interval 177.896 1.438 123.734 9.958* .001 .249 
       Interval X Group 944.146 1.438 656.691 52.848* .000 .638 
       Error (Interval) 535.958 43.132 12.426    

Total 4706.739 77.008 820.042    

GAST 

Between Subjects 2635.167 31 854.889    

       Group 793.500 1 793.500 12.926* .001 .301 
       Error 1841.667 30 61.389    
Within Subjects 1081.334 48.837 559.551    

       Interval 354.813 1.526 232.487 45.255* .000 .601 
       Interval X Group 491.313 1.526 321.927 62.665* .000 .676 
       Error (Interval) 235.208 45.785 5.137    

Total 3716.501 79.837 1414.44    

*  มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการควบคุมตนเองพบว่า 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) มีค่า ผลบวกของ
คะแนนเฉลี่ยเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 944.146 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย 
(MS) เป็น 656.691 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 52.848โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) ส่งผลต่อ คะแนนเฉลี่ย
คะแนนการควบคุมตนเองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 นอกจากนี้ยังพบว่า ระยะเวลาการวัด (Interval) มีค่า ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของ 
แต่ละตวัอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 177.896 มีค่าความแปรปรวนเฉลีย่ (MS) เป็น 123.734  
การแจกแจงคา่เอฟ (F) เป็น 9.958โดยมีค่า P-value เท่ากบั .001. แสดงว่า ระยะเวลาการวัด 
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(Interval) ส่งผลต่อ คะแนนเฉลี่ยคะแนนการควบคุมตนเองแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ    
ที่ระดับ .05  และยังพบอีกว่า วิธีการทดลอง (Groups) มคี่า ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละ
ตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 2233.010 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เปน็ 2233.010 การแจก
แจงค่าเอฟ (F) เป็น 82.123 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า วิธีการทดลอง (Groups) ส่งผล
ต่อ คะแนนเฉลี่ยคะแนนการควบคุมตนเองแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการติดเกมออนไลนพ์บว่า ปฏิสัมพันธ์
ระหว่าง ระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) มีค่า ผลบวกของคะแนนเฉลี่ย
เบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 491.313 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS)  
เป็น 321.927 การแจกแจงคา่เอฟ (F) เป็น 62.665 โดยมคี่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่าปฏิสัมพันธ์
ระหว่างระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) ส่งผลต่อ คะแนนเฉลี่ยคะแนน 
การติดเกมออนไลน์อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 นอกจากนี้ยังพบว่า ระยะเวลาการวัด (Interval) มีค่า ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของ 
แต่ละตวัอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 354.813 มีค่าความแปรปรวนเฉลีย่ (MS) เป็น 232.487  
การแจกแจงคา่เอฟ (F) เป็น 45.255โดยมีคา่ P-value เท่ากับ .000  แสดงว่า ระยะเวลาการวัด 
(Interval) ส่งผลต่อ คะแนนเฉลี่ยคะแนนการติดเกมออนไลน์แตกต่างกนั อย่างมีนยัสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  และยังพบอีกว่า วิธีการทดลอง (Groups) มคี่า ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละ
ตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 793.500 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เป็น 793.500 การแจกแจง
ค่าเอฟ (F) เปน็ 12.926 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .001 แสดงว่า วิธีการทดลอง (Groups) ส่งผล 
ต่อ คะแนนเฉลี่ยคะแนนการติดเกมออนไลน ์แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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ภาพที่ 15 กราฟปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups)      

ของคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง 
 
 จากภาพที่ 15 แสดงให้เห็นวา่ ก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีคะแนนเฉลี่ย
การควบคุมตนเองใกล้เคยีงกัน ต่อมาหลังทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ย        
การควบคุมตนเอง แตกต่างกัน และเมื่อเวน้ระยะ 2 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ยังคงมีคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง แตกต่างกัน ลักษณะของกราฟดังกล่าวแสดงว่า มีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) 
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ภาพที่ 16 กราฟปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups)  

ของคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน ์
 
 จากภาพประกอบที่ 16 แสดงให้เห็นว่า ก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
มีคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลนใ์กล้เคยีงกัน ต่อมาในหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง และ 
กลุ่มควบคุม มคีะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน ์แตกต่างกัน และเมื่อเว้นระยะ 4 สัปดาห์ พบว่า 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ยังคงมีคะแนนเฉลี่ยการตดิเกมออนไลน ์แตกต่างกัน ลกัษณะ 
ของกราฟดังกล่าวแสดงว่า มปีฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง 
(Groups) 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลนข์องกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมในก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

 

 ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพือ่เปรียบเทียบการควบคุมตนเองและ          
การติดเกมออนไลน์ ในกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล แสดงดังตาราง 6 
 
ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ของกลุ่ม

ทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล 
 

ค่าสถิติ 

ระยะเวลาการวัด 
ความตั้งใจจดจ่อ 

SS df MS F P 𝜼𝟐 
ก่อน

ทดลอง 
หลัง

ทดลอง 
ติดตามผล 

BSCS 
M 36.56 45.06 46.69 

946.167 1.264 748.648 44.099* .000 .746 
S.D. 4.690 3.021 3.911 

GAST 
M 25.63 17.25 16.38 

834.500 2 417.250 70.257* .000 .824 
S.D. 4.674 4.091 3.324 

*  มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตารางที่ 6 พบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองใน
กลุ่มทดลอง มีค่าผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 946.167 มี
ค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เป็น 748.648 การแจกแจงคา่เอฟ (F) เป็น 44.099 โดยมคี่า P-value 
เท่ากับ .000 แสดงว่า คะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง ในกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง และ
ระยะติดตามผล แตกต่างกนั อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 ส่วน ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์ในกลุ่ม
ทดลอง มีค่าผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง  (SS)  เป็น 834.500  
ค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เป็น 417.250 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 70.257 โดยมีค่า P-value 
เท่ากับ .000 แสดงว่า คะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์ ในกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และระยะติดตามผล แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 เนื่องจากพบวา่ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองและการติดเกม
ออนไลนใ์นกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกัน อย่างมี
นัยสำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทำการวัดความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) (ดังตาราง 7)  
 
ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ ก่อนทดลอง 

หลังการทดลองและระยะตดิตามผล โดยการวัดความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni)  

 Source MD SE p 

BSCS 

หลังทดลอง (45.06) – ก่อนทดลอง (36.56) 8.500* 1.194 .000 

ติดตามผล (46.69) – ก่อนทดลอง (36.56) 10.125* 1.477 .000 

ติดตามผล (46.69) – หลังทดลอง (45.06) 1.625 .645 .071 

GAST 

หลังทดลอง (17.25) – ก่อนทดลอง (25.63) -8.375* .953 .000 

ติดตามผล (16.38) – ก่อนทดลอง (25.63) -9.250* .990 .000 

ติดตามผล (16.38) – หลังทดลอง (17.25) -.875 .584 .464 

*  มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตารางท่ี 7 พบว่าคะแนนเฉลี่ยการควบคมุตนเองของกลุ่มทดลอง ในระยะ 
หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง (MD = 8.500) อย่างมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  รวมทั้งระยะ
ติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลอง (MD = 10.125) อย่างมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ขณะที่ระยะ
ติดตามกับหลังทดลอง (MD = 1.625) ไม่แตกต่างกัน 
 ส่วนคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์ของกลุ่มทดลอง หลังทดลองต่ำกว่าก่อนทดลอง 
(MD = -8.375) อย่างมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  รวมทั้งระยะติดตามผลต่ำกว่าก่อนทดลอง 
(MD = -9.250) อย่างมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ขณะที่ ระยะติดตามผลกับหลังทดลอง  
(MD = -.875) ไม่แตกต่างกัน 
 

 ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพือ่เปรียบเทียบการควบคุมตนเองและ 
การติดเกมออนไลน์ ระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม ในก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
แสดงดังตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์  ของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล  

 
ระยะวัดผล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
MD SS df MS F P 𝜼𝟐 

M S.D. M S.D. 

BSCS 

ก่อนทดลอง 36.56 4.690 35.50 4.953 1.063 9.031 1 9.031 .388 .538 .013 

หลังทดลอง 45.06 3.021 33.06 3.642 12.000* 1152.000 1 1152.000 102.895* .000 .774 

ติดตามผล 46.69 3.911 30.81 2.428 15.875* 2016.125 1 2016.125 190.275* .000 .864 

GAST 

ก่อนทดลอง 25.63 4.674 25.06 5.335 .563 2.531 1 2.531 .101 .753 .003 

หลังทดลอง 17.25 4.091 25.25 5.447 -8.000* 512.000 1 512.000 22.069* .000 .424 

ติดตามผล 16.38 3.324 26.19 5.540 -9.812* 770.281 1 770.281 36.903* .000 .552 

*  มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตารางที่ 8 พบว่า คะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองหลังทดลอง ของกลุ่มทดลอง  
เป็น 45.06 กลุม่ควบคุมเป็น 33.06 ซึ่งกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 12.000 มีค่าผลบวกของ
คะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 1152.000 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย 
(MS) เป็น 1152.000 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 102.895 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า  
ในหลังทดลอง กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการควบคุมตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และ ในระยะติดตามผล คะแนนเฉลีย่การควบคุมตนเองของกลุ่มทดลอง เป็น 
46.69 กลุ่มควบคุมเป็น 30.81 ซึ่งกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 15.875 มีค่าผลบวกของคะแนน
เบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 2016.125 มีค่าความแปรปรวนเฉลีย่ (MS) เป็น 
2016.125 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 190.275 โดยมคี่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า ในระยะติดตามผล  
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ส่วนคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์หลังทดลอง ของกลุ่มทดลอง เป็น 17.25  กลุ่มควบคุม
เป็น 25.25 ซึ่งกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 8.000 มีค่าผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละ
ตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 512.000 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เป็น 512.000  การแจกแจง
ค่าเอฟ (F) เปน็ 22.069 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า ในหลงัทดลอง กลุ่มทดลอง มี
คะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิต ิ
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ที่ระดับ .05 และ ในระยะตดิตามผล คะแนนเฉล่ียการตดิเกมออนไลนข์องกลุ่มทดลอง เป็น 16.38 
กลุ่มควบคุมเป็น 26.19 ซึ่งกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 9.812 มีค่าผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบน
ของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS)  เป็น 770.281 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เปน็ 770.281           
การแจกแจงคา่เอฟ (F) เป็น 36.903 โดยมคี่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า ในระยะตดิตามผล         
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการติดเกมออนไลน์น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อยา่งมีนัยสำคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

  งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน ต่อการควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มี
พฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน ์และเพื่อเปรียบเทยีบผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริง
เสมือน ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ตอ่การควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มี
พฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 - 6  
อายุ 10 – 12 ปี โรงเรียนในภาคตะวันออก คัดเลือกจากนกัเรียนที่มีคะแนนที่ได้จากการทดสอบ
(GAST) ที่อยู่ในเกณฑ์เสี่ยงตดิเกม  เพศหญงิ มีคะแนนรวม อยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน และเพศชาย 
มีคะแนนรวม อยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน โดยเรียงลำดับคะแนน จำนวน 32 คน สุ่มอย่างง่าย  
เป็น กลุ่มควบคุม 16 คน และกลุ่มทดลอง 16 คน การวิจัยผ่านการพิจารณาจริยธรรม จาก
คณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรม มหาวิทยาลัยบูรพา มีเครื่องมือประกอบด้วย 1) แบบทดสอบการ
ติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ่น (GameAddiction Screening Test: GAST; สถาบันสุขภาพจิตเดก็และ
วัยรุ่นราชนครนิทร,์ 2014)  2) มาตรวัดการควบคุมตนเอง (Brief Scale of Self-Control 
BSCS;Tangney et al., 2004)  3) โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่าน
ความจริงเสมอืนสำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์  เป็นวิธีการฝึกอบรมทางจิตวิทยาทีผู่้วิจัยพัฒนา
ขึ้นโดยการบูรณาการทฤษฎทีางเลือก และเทคโนโลยีความจริงเสมือน (Virtual reality: VR)  
เพื่อการควบคมุตนเอง และลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ ประกอบด้วยการฝึกอบรมที่มุ่งเน้น
การเรียนรู้และฝึกทักษะต่าง ๆ ได้แก่ 1) การรู้จักตนเอง (identity) 2) การสร้างความรับผิดชอบ 
(responsibility)  3) การพจิารณา สิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง (reality) 4) การประเมินสิง่ถูกผิด  
(right and wrong) ที่ไปสู่พฤติกรรมที่พึงปรารถนาหรือโลกคุณภาพ (Quality world) ที่มีความสุข 
จำนวนกิจกรรม 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง รวมทั้งส้ินเป็น  เวลา 3 สปัดาห์ คือ  
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะตดิตามผล 2  สัปดาห์ วิเคราะหข์้อมูลด้วยแบบวัดซ้ำ
ประเภทหนึ่งตวัแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of 
variance: One between-subject variable and one within-subject variable; Howell, 2007) และเปรียบเทยีบ
ค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอรโรนี (Bonferroni) 
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สมมติฐานการวิจัย 
 1. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม  
 2. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเองระยะตดิตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 3. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 4. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเองระยะตดิตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 5. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมหลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม  
 6. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมระยะติดตามผลน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
 7. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง 
 8. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมระยะติดตามผลน้อยกว่าก่อนการทดลอง 
 

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองและระยะติดตามผล 
สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 2. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือก ผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมในหลังการทดลอง
และระยะตดิตามผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 3. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมหลังการทดลองและระยะติดตามผลน้อยกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 4. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือก ผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมออนไลน์น้อยกว่ากลุ่มควบคุมในหลังการ
ทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

อภิปรายผล 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือก ผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการควบคุมตนเอง ในหลังการทดลอง และระยะติดตามผล
สูงกว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ข้อที่ 1 ข้อที่ 2 เมื่อผู้ทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเอง
ด้วยทฤษฎีทางเลือก ผ่านความจริงเสมือน ครบ 8 กิจกรรมแล้ว คะแนนการควบคุมตนเอง (Self-
Control) หลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม จากคะแนนการควบคุมตนเองที่สูงข้ึน เป็นไปตาม
ทฤษฎีการเลือกของ Glasser คือ การปรับเปล่ียนพฤติกรรม  ความพอใจของผูท้ดลองท่ีจะเลือก
เปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองในการควบคุมตนเอง ที่เกี่ยวกับความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลนั้น 
เกิดจากความต้องการทางชีวภาพ ทีจ่ะมีอำนาจเหนือผู้อ่ืน และเพื่อบังคับให้ตนเองทำสิ่งท่ีต้องการ 
การมีส่วนร่วมทางทฤษฎีของ Glasser  คือ ทฤษฎีการคัดเลือก เสนอการมีอยู่ของ "โลกแห่ง
คุณภาพ"  ประกอบด้วยภาพเกี่ยวกับแนวคิดส่วนบุคคล เกี่ยวกับความสัมพันธ์ ความเชื่อ สิ่งที่
พิจารณาในอุดมคติ  ผู้ทดลองได้สร้างโลกแห่งคุณภาพนีท้ี่กำหนดขึ้น โดยเกิดจากการพัฒนาตาม
ความต้องการของผู้ทดลอง ให้เป็นจริง (Corey, 2018)  พฒันาพฤติกรรมที่มีอยู่เดิมใหด้ขีึ้น และลด
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ให้น้อยลง หรือจัดการพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ใหห้มดไป (ธีระพร 
อุวรรณโณ, 2560) เกิดการเปรียบเทียบการรับรู้ของโลกอย่างไม่หยุดยั้งกับภาพในอุดมคติของผู้
ทดลอง เป็นหลักการที่ครอบคลุมทั้งแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรู้การวางเงื่อนไข และแนวคิดทาง
จิตวิทยา ซึ่งจะมีการสะสมภาพ (Picture Album) และการสร้างโลกคุณภาพ (Quality world)  
บนความต้องการพื้นฐาน 5 ด้าน ในการกำหนดพฤตกิรรมของตนเอง ก่อนการได้รับโปรแกรม  
กลุ่มทดลอง มีการควบคุมตนเอง (Self-Control) น้อย หลังจากที่ได้รับโปรแกรม และทำมาตรวดั
การควบคุมตนเองแบบสั้น Brief Scale of Self-Control (BSCS) มีคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง 
แตกต่างกัน ได้ผลท่ีแตกต่างจากกลุ่มควบคุม คือกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุม
ตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลือก ผ่านความจริงเสมือน มีการควบคุมตนเองดีขึน้ มากกว่ากลุม่ควบคุม 
และมากกว่าก่อนการทดลอง ท่ียังไม่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืน   
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 2. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมหลังการทดลองและระยะติดตามผลน้อยกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ข้อที่ 3 ในระยะ
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเสี่ยงติดเกมออนไลน์อยู่ในระดับเสีย่งติดเกมออนไลน ์
ต่อมาในระยะหลังการทดลอง เว้นระยะ 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเสี่ยงติดเกมออนไลน์
อยู่ในระดับนอ้ยลง ผู้ทดลองได้ปรับพฤติกรรมนำเอาหลักการของโปรแกรมที่ได้รบั ไปปรับเปล่ียน
ตามแผ่นการดำเนินชีวิตที่ไดก้ำหนดไว้ มาประยุกต์ใช้เพือ่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างเป็นระบบ
ซึ่งหลักการแห่งพฤติกรรมนั้น จากกระบวนการสร้างการเปล่ียนแปลงด้วยระบบ WDEP คือ  
W (Want) หมายถึง ความต้องการ การสำรวจความต้องการ มีการใช้คำถามเพื่อส่งเสริมความ
ต้องการ การตกลงใจเปลี่ยนแปลง D (Doing, Direction) หมายถึง การปรับพฤติกรรม หรือการ
กระทำ ได้แก่ พฤติกรรมทั้งหมด ประกอบด้วย การกระทำที่ปฏิบัติในปัจจุบัน และทศิทางใน
อนาคตที่กระทำอยู่ E (Evaluation) หมายถึง การประเมนิ พฤติกรรม ความต้องการการแสดงออก
พฤติกรรม P (Plan) การวางแผนที่ตั้งอยู่ความเป็นจริงและช่วยให้บรรลุความต้องการมากขึ้น 
โดยเพิ่มจากขัน้ตอนนี้คือ Samic เพื่อเพิ่มความสำเร็จ ของกระบวนการการเปลี่ยนแปลง S- Simple   
A- Attainable  M- Measurable  |- Immediate   C- Controllable ทำให้ผู้ทดลองเมื่อได้รบัโปรแกรม 
เสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน หลังการทดลอง และระยะ
ทดลองผู้ทดลองทำแบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวยัรุ่น Addiction Screening Test  (GAST; 
สถาบันสุขภาพจิตเดก็และวยัรุ่นราชนครินทร์,2014) มีคะแนนการติดเกมน้อยกว่าก่อนการทดลอง  
 3. เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลนท์ี่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี
ทางเลือก ผ่านความจริงเสมอืนมีคะแนนการติดเกมออนไลน์ น้อยกว่ากลุ่มควบคุมในหลัง 
การทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน  
ข้อที่ 4 ในระยะก่อนกลางทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนการติดเกมออนไลน ์
ใกล้เคียงกันจากหลังการทดลองกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วย
ทฤษฎีทางเลือก ผ่านความจริงเสมือน กลุ่มควบคุมได้รบัววิธีปกติ พบว่า คะแนนการติดเกม
ออนไลนน์้อยกว่ากลุ่มควบคุม เมื่อ เว้นระยะ 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนการตดิเกมออนไลน์
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม  จากโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิ
เสมือน ผ่าน Virtual reality (VR) (Park, Kim et al. 2016) ซึ่งพบว่าวิธีการดังกล่าวเป็นแนวคดิหนึ่งในการ
นำมาใช้ปรับลดพฤติกรรมการติดเกม โดยการเสริมสร้างการควบคุมตนเอง ที่มีขั้นตอน
กระบวนการผา่นพันธะสัญญาการกำหนดเป้าหมายแบบ WDEP W (want) D (doing, direction)  
 E (evaluation) P (plan) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (Park et al., 2016) ใช้ Reality therapy  
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ความจริงเสมอืน Virtual reality (VR) ผ่านโลกคุณภาพ (Quality world) และWDEP ซึ่งส่งผลต่อ
การทำงานของสมองพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal cortex: PFC) ที่สำคัญต่อการควบคุม
ตนเอง หลังการทดลอง และระยะทดลองผู้ทดลองทำแบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ่น 
(Addiction Screening Test : GAST; สถาบันสุขภาพจิตเดก็และวัยรุ่นราชนครินทร์, 2014) มีคะแนน
การติดเกมน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
 โปรแกรม มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิเสมือน ต่อการ
ควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์  และเพื่อ
เปรียบเทียบผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ต่อการ
ควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์  
ให้คะแนนต่อการควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ นอกเหนือจากการนำทฤษฎีทางจิตวิทยา
ต่างๆ มาใช้เพื่อลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์          
 โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือน ต่อการ
ควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์   
โดยโปรแกรมดังกล่าวผ่านการตรวจเชิงเนื้อหา และความเที่ยงจากผู้ทรงคุณวุฒิ รวมทั้งการทดลอง
ใช้ (Try out)  กับนักเรียนทีม่ีประสิทธิภาพ ใกล้เคียงกลุ่มทดลอง และมีความสอดคล้องกับเป้าหมาย  
โดยโปรแกรมประกอบดว้ยกิจกรรมจำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาท ี 
 กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ  ผู้ทดลองได้สร้างสัมพันธภาพและบรรยากาศที่ดีกับวจิัย 
ให้เกิดเจตคติที่ดีต่อกันและร่วมมือปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ อย่างเต็มใจ เข้าใจวัตถุประสงค์ 
ความสำคัญ ขั้นตอนวิธีการและประโยชนท์ี่จะได้รับจากการเข้าร่วมกจิกรรม เช่น การเรียนรู้ ความ
ต้องการพื้นฐานของมนุษย์ 5 ด้าน พร้อมการแนะนำตัว และตอบคำถาม ทำให้ผู้ทดลองได้แสดง
ความคิดเห็น  และสะท้อนความคิดเห็น ความรู้สึก ผ่านสีของลูกบอล มีการตอบสนองความคิดจาก
คำถามได้เป็นอย่างดี ตามที่เข้าใจ ด้วยความสนุกสนานและเสียงหัวเราะ ตามวัย การแสดงออกยังไม่
มีความกล้ามากเท่าที่ควร ไมส่ามารถเสนอตนเองเพื่อออกมาอภิปรายได้ ผู้วิจัยต้องนำเสนอรางวัล
เพื่อสร้างสัมพันธภาพ เพิ่มขึน้ 
 กิจกรรมที่ 2  ฉันต้องการอะไร ผู้ทดลองเข้าใจความหมายของ ความตอ้งการ (Want)  
ของตนเองในปัจจุบัน พร้อมสำรวจพฤติกรรมของตนเองต่อความต้องการปัจจุบัน ฝึกทักษะจาก
ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs) 5 ด้าน เข้าใจตนเองเพิม่มากขึ้นโดยยึดหลักว่าก่อนท่ี
จะเข้าใจผู้อื่นต้องเข้าใจตนเองเสียก่อนผู้ทดลองเข้าใจตวัเองส่ิงแรกคือทำการตรวจสอบ พฤติกรรม
ของตนเองในการใช้เวลากับการเล่นเกม และความต้องการพื้นฐานที่ผู้ทดลองต้องการ ทำความเข้าใจ      
ในความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ 5 ด้าน ที่ผูท้ดลองต้องการเพื่อให้บรรลุหรือประสบความสำเรจ็ได้   
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การสะท้อนกลับจากผู้ทดลองมีพฤติกรรม ในการใช้เวลาว่างเพื่อเล่นเกมสูงกว่าเวลาว่างที่เหลือ 
ทำกิจกรรมอืน่ ๆ ทุกคน ในกิจกรรมนี้ทำให้ผู้ทดลองได้มุมมอง เพื่อพิจารณาไตร่ตรอง ถึงเวลาของ
ตนเองที่ใช้ไปในแต่ละวนั จากที่ไม่เคยไตร่ตรองอย่างลงลึก กับเวลาทีเ่สียไปกับการเล่นเกม  
โดยผู้ทดลองปล่อยเวลาไปกับการเล่นเกมเป็นส่วนใหญ่เมื่อตนเองมโีอกาสได้เล่นเกม โดยผู้ทดลอง
ได้แสดงความคิดเห็นออกมาผ่านการอภิปราย  
 กิจกรรมที่ 3 สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้  ผู้ทดลองทบทวนการกระทำ (Doing) และทิศทางของ
พฤติกรรมในอนาคต ของตนเอง เพื่อนำไปสู่  ความต้องการได้ ตระหนักและเห็นความสำคัญของ
การทบทวนการกระทำ (Doing) ของตนเอง เพื่อนำมาวิเคราะห์และสรปุผลของการกระทำของ
ตนเองและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวนั การวิเคราะห์พฤติกรรมที่กระทำอยู่ใน
ปัจจุบัน (Doing, Direction)  เป็นการสำรวจพฤติกรรมตามความเป็นจรงิในปัจจุบันเพือ่ประเมิน
พฤติกรรม หรือการปฏิบัติในปัจจุบัน ทั้งในส่วนของการกระทำ รวมทั้งทิศทางของพฤติกรรม 
ในอนาคต ซึ่งการตระหนักและวิเคราะห์พฤติกรรมนี้เป็นการตระหนักรูต้่อการรับรู้ต่อความเป็นจริง
ของโลก ผ่านตัวกรองความรู้ (Knowledge filter) กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมการเรียนรู้และฝึกทักษะ
วิเคราะห์การกระทำในปจัจุบัน การตระหนกัรู้ต่อการกระทำ และเปลี่ยนแปลงการกระทำเพื่อไปถึง
เป้าหมายที่ตั้งไว้ผ่านการสนทนาและโลกเสมือนจริง ผ่านเครื่องความจริงเสมือนให้ตระหนกัถึง 
การกระทำของตนเองในปจัจุบัน ความสามารถความต้องการของตนเอง โดยกิจกรรมดูคลิป  
“ความจริงที่เปน็สุข” เรื่องของสถานการณ์จริง เรื่องราวความสำเร็จ ความสนุกสนาน ความสวยงาม 
ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้จริง มีแต่สิ่งดีๆ ที่น่าชื่นชม ผ่านโลกเสมือนจริง(VR) และสะท้อนกลับถึงความรู้สึก
ที่ได้รับชม คลิป “ความจริงทีเ่ป็นสุข”  และแสดงออกถึงพฤติกรรมการกระทำของตนเอง ผ่านใบ
งานกิจกรรมที่ 3.1 การกระทำ (Doing) และทิศทางของพฤติกรรมในอนาคต ดังต่อไปนี้  
        กรณีของ เด็กชายหนึ่ง (นามสมมติ)  ผ่านการดูคลิป “ความจริงที่เป็นสุข” เรื่องของ
สถานการณ์จริง เรื่องราวความสำเร็จ ความสนุกสนาน ความสวยงาม แล้ว  เมื่อได้ประเมินผล
ปัจจุบันที่ฉันเป็น “การเรียนดี การเป็นลูกที่ดี เพื่อนที่ดีต้องเล่นเกมด้วยกัน และกิจกรรมของฉัน คือ 
เตะบอลเล่นเกม  คนรอบข้างมีอาชีพตำรวจ ช่างก่อสร้าง สัตวแพทย์  แต่ฉันต้องการมีอาชีพเป็นนัก
ฟุตบอลอาชีพ” 
 กรณีของ เดก็หญิงสอง (นามสมมติ)  ผ่านการดูคลิป “ความจริงที่เป็นสุข” เรื่องของ
สถานการณ์จริง เรื่องราวความสำเร็จ ความสนุกสนาน ความสวยงามแล้ว  เมื่อได้ประเมินผล
ปัจจุบันที่ฉันเป็น “การเรียนปานกลาง การเป็นลูกที่ดีชว่ยล้างจาน เพื่อนที่ดีไม่แกล้งเพื่อน และ 
กิจกรรมของฉัน คือ เล่นโทรศัพท์  คนรอบข้างมีครู  ฉันต้องการมีอาชีพเป็นคร ู
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                  สรุปผลจากกิจกรรมที่ 3 พบว่า ผู้ทดลองมีความตั้งใจในการพิจารณาอนาคตของอาชีพ
ตนเอง อย่างตัง้ใจ และผู้ทดลองส่วนใหญ่ ไม่ข้าใจจากการชมคลิปวีดีโอ “ความจริงทีเ่ป็นสุข”  
แต่สามารถวิเคราะห์ความตอ้งการของตนเองได ้
 กิจกรรมที่ 4 คุณค่าของพฤติกรรม การประเมินคุณค่าพฤติกรรม (Evaluation) เพื่อเป็น
การมองหาเป้าหมาย และความต้องการในองค์รวมของรูปแบบโครงร่าง WDEP ในสว่นของ  
E (Self  Evaluation) เป็นการประเมินตนเองด้านพฤติกรรม อารมณ์ การรู้คิด สิ่งสำคัญของการ
ประเมิน คือ  สอดคล้องตามความเป็นจริง ที่ต้องการบรรลุเป้าหมายที่กำหนดไว้ ชมคลิปวีดีโอ  
เรื่อง ผลเสียที่เกิดจากการเลน่เกมผ่าน เครือ่งความจริงเสมือนผู้ทดลองสื่อสารอภิปรายผลหลังการ
เข้าร่วมกิจกรรมที่ 4 โดยสะท้อนให้เห็นว่าผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการเล่นเกมที่ได้รับชมผ่านเคร่ือง 
เครื่องความจรงิเสมือนยังไมส่ามารถทำให้ผู้ทดลองรู้สึกกลัว เพราะแสดงออกให้เหน็ว่ายังคงเข้าใจ
ว่าตนเองสามารถควบคุมการเล่นเกมของตนเองได้ แต่ก็ไม่อยากให้เกิดเหตุการณ์ที่เปน็ผลเสียต่อ
การเล่นเกมขึน้กับตนเอง และส่วนใหญ่ได้แสดงความคดิเห็นผ่านใบกิจกรรมที่ 4.1 ถึง สถาณการณ์
การเล่นเกมที่เป็นผลเสียต่อตัวเอง ทางร่างกายไม่เกิดขึ้น ทางจิตใจ สว่นใหญ่เกิดจากการที่ไม่ได้เลน่
เกมมากกว่า เช่น  
        เด็กชาย หนึ่ง (นามสมมติ)  หลังจากชม ชมคลิปวีดีโอ เรื่อง ผลเสียที่เกิดจากการ 
เล่นเกมผ่าน เครื่อง เครื่องความจริงเสมือน “ไม่รู้สึกอะไร เฉยๆ เพราะมันไม่น่าจะเกิดกับตนเองได้ 
และที่ผ่านมาในการเล่นเกมยังไม่พบข้อเสีย แต่ก็ไม่อยากให้เกิดขึน้กับตนเอง และเมื่อประเมิน
พฤติกรรมต่อเป้าหมาย ยังพบว่าไกลเป้าหมาย อยู่เพราะใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการเล่นเกม” 
                    เด็กชาย สอง (นามสมมติ) หลังจากชม ชมคลิปวีดีโอ เรื่อง ผลเสียที่เกิดจากการ 
เล่นเกมผ่าน เครื่อง เครื่องความจริงเสมือน “ไม่รู้สึกอะไร ไม่ชอบกลัว  เพราะตนเองเคยตาแดง  
แต่ไม่ทราบเกดิจากการเล่นเกมหรือไม่ แตพ่อมาชมคลิปนี้แล้วจึงสะท้อนกลับไป และเมื่อประเมนิ
พฤติกรรมต่อเป้าหมาย ยังพบว่าไกลเป้าหมาย อยู่เพราะใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการเล่นเกม” 

   กิจกรรมที่ 5 ชวีิตดีท่ีมแีผน ผู้ทดลองเข้าใจการวางแผนการปฏิบัติตน ด้วยวิธีการ 
ที่เหมาะสมกบัตนเอง ผ่านขั้นตอน SAMI2C3 และลองกลับไปลงมือทำ เพื่อนำไปสู่ความต้องการ     
ของตนเองเข้าใจการวางแผนการปฏิบัติตน ด้วยวิธกีารง่ายๆ ก่อน เพื่อให้เหมาะสมกบัตนเอง  
และลองกลับไปลงมือทำให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจำวัน  เพื่อนำไปสูก่ารลดปริมาณของการเล่น
เกมในแต่ละวันลง ก่อนการทำแผน ผูท้ดลองชมเรื่อง “กว่าจะมาถึงความสำเร็จ” ผ่านเครื่อง เครื่อง
ความจริงเสมอืน ให้ตระหนกัถึงความสำเร็จที่ได้มาอย่างยากลำบาก เพือ่สะท้อนพฤติกรรมของผู้
ทดลองเองว่าเคยพยายามทำสิ่งใดอย่างจริงจังบ้างเพื่อความสำเร็จ การจัดทำแผนผ่านขั้นตอน 
SAMI2C3 อาจเป็นเรื่องยากสำหรับผู้ทำการทดลอง แต่เมื่ออธิบายอย่าง ง่าย ๆ ตามใบงานที่ 5.1  
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การวางแผนการลดพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน ์ให้ทำแผนเฉพาะ เป็นแผนประจำวันทำให้ผู้
ทดลองสามารถปฏิบัติได้เป็นอย่างดี  

  กิจกรรมที่ 6 มุง่มั่นสร้างความสำเร็จ  ผู้ทดลองได้รับความรู้ความเข้าใจใน การควบคมุ
ตนเอง ฝึกทักษะการควบคมุตนเอง จากสถานการณ์จำลอง  ผ่าน เคร่ืองเสมือนจริง พบกับ
สถานการณ์จำลอง  ที่สามารถเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจำวันเพื่อเป็นการตดัสินใจ ผู้ทดลองจะสื่อสาร
ออกมาแบบไม่รู้ตัว ขณะชมเรื่องราวผ่าน เครื่อง เครื่องความจริงเสมือน จากกิจกรรมนี้ สามารถฝึก
ทักษะให้ผู้ทดลองสามารถฝึกการควบคุมความสนใจจดจ่อ ความคิดอารมณ์ และพฤติกรรมให้อยู่
เหนือสิ่งลอ่ใจท้ังจากภายใน และภายนอกในการดำเนินกิจกรรมตามสถานการณ์ที่ไดช้ม  กิจกรรม
ที่ช่วยให้กระบวนการทำงานของสมองส่วนการบริหารจัดการนั้นทำหน้าที่ในการควบคุม ความคิด 
ขจัดข้อมูลที่ไม่จำเป็น เพราะผู้ทดลองสนใจจดจ่อ อย่างตั้งใจสามารถจำเนื้อหา และเลือกแนวทาง
ปฏิบัติตามความคิดของตนเองไปในทางทีเ่หมาะสมกับตนเอง เห็นได้จากการแสดงความคิดเห็น
ผ่านใบงานที่ 6.1 แบบกิจกรรมฉันเลือกแล้ว ดังนี ้

   เด็กชาย ห้า (นามสมมติ) หลังจากได้ชมภาพเสมือนจริงผ่านสถานการณ์จำลอง  
ผ่านเครื่อง เครื่องความจริงเสมือน เลือกที่จะทำในสิ่งที่ตอ้งการตอบสนอง แต่ไม่เลือกที่จะเล่นเกม
ก่อน  มีในเรื่องราวสุดท้ายเทา่นั้นในการรอคอยทำกิจกรรมงานบ้านเลือกที่จะเล่นเกมเพื่อรอเวลา 

  เด็กหญิง หก (นามสมติ) หลังจากได้ชมภาพเสมือนจริงผ่านสถานการณ์จำลอง   
ผ่าน เครื่อง เครื่องความจริงเสมือน เลือกที่จะไม่เล่นเกมเลย  และอภิปรายว่าสิ่งที่สำคัญกว่าการเล่น
เกมมีมากกว่าเราต้องแก้ปัญหาส่วนนั้นก่อนเป็นสำคัญ  
 กิจกรรมที่ 7 โลกคุณภาพเสมือนจริง ผู้ทดลองสามารถสร้างโลกคุณภาพของตนเองตาม
เป้าหมายที่ต้องการโดยตระหนัก และข้าใจถึงความสำคัญของการสร้างโลกคุณภาพ จากเพื่อเรยีนรู้
ประโยชน์ต่อการสร้างโลกคุณภาพ เป็นกิจกรรมที่สนับสนุน เอื้ออำนวยการนำแผนปฏิบัติการ 
(SAMI2C3 ) จากกิจกรรมท่ี 5 มาปฏิบัติในการสร้างสรรค์โลกคุณภาพ ที่นำไปสู้การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเองผ่านการสนทนาการฝึกทักษะและโลกเสมือนจริง (VR) และสามารถนำไป
ประยุกตใ์ช้ในการลดพฤติกรรมของการเสี่ยงติดเกมในการดำเนินชวีิต ผู้ทดลองเข้าใจถึงความสำคัญ 
ของการเวลา และสามารถวางแผนเพื่อนำไปสู้เป้าหมายตามโลกคุณภาพที่สวยงามของตนเองผ่าน
ใบงาน 7.1 แบบกิจกรรมโลกของฉันที่มีคุณภาพ 
 กิจกรรมที่ 8  บูรณาการ/ยุติ ผู้ทดลองตระหนักรู้ต่อความคิดและความรู้สึกของตนเอง 
ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันทุกขณะ สามารถบูรณาการทักษะการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือก 
ผ่านความจริงเสมือนสู่สถานการณ์จริง ในกิจกรรมที่ 8 ผู้ทดลองทบทวนกิจกรรมที่ผ่านมา 7 ครั้ง 
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และทำพันธสญัญากับผู้วิจัย ในการปฏิบัตติามแผนการปฏิบัติตนในวันหยุดเรียน ที่สอดคล้องต่อ
การลดจำนวนเวลาในการเล่นเกมลง ผู้ทดลองตระหนักถึงความสำคัญในอนาคตที่จะเกดิขึ้น  
 สรุปผลของโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจรงิ
เสมือน ต่อการควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเกม
ออนไลน ์ ผลคะแนนการควบคุมตนเองสูงขึ้นในกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผล และ
สูงกว่ากลุ่มควบคุม ผลคะแนนเส่ียงติดเกม ในกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ระยะตดิตามผล น้อย
กว่าก่อนการทดลอง และกลุม่ควบคุมเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ ผลจากทฤษฎีทางเลือก 
(Glasser, 1695; 1972; 1998; 2000; 2011) ให้ความสำคัญกับการยอมรับในความรับผิดชอบของ
ตนเองต่อพฤตกิรรม เพื่อบรรลุความสำเร็จและความสุข ทฤษฎีนี้พัฒนาขึ้น เกิดการตระหนกัว่า  
การสอนที่จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเติมเตม็ความต้องการ สนับสนุนให้เรียนรูก้ารมีพฤติกรรม 
ที่แสดงความรบัผิดชอบและได้ผลดีมาก สอดคล้องกับการใช้ทฤษฎีทางเลือกร่วมกับเครื่องความ
จริงเสมือน สำหรับเด็กตดิเกม พบว่า สามารถช่วยเสริมสร้างการควบคุมตนเองในการติดเกม
ออนไลน์ ในเด็กวยัรุ่น (Park et al., 2016)เพราะฉะนั้นจากผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริง
เสมือน ต่อการควบคุมตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเกม
ออนไลน ์ได้รบัโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน 
กิจกรรมทั้ง 8 กิจกรรม สามารถปรับพฤติกรรมของผู้ทดลองเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ โดยลด
พฤติกรรมของการเส่ียงติดเกม จนได้ผลคะแนนที่เป็นปกติไม่มีความเสี่ยงพ้นระยะของการติดเกม
ออนไลน์ได้ ปลอดภัยจากการเข้าสู่กลไกการทำงานของสมองที่เกี่ยวขอ้งกับการติดสารเสพติด 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนำไปใช้ 
 1. ผู้ที่จะนำโปรแกรมนี้ไปใช้จะต้องฝึกทกัษะพื้นฐานให้ชำนาญ หรือสามารถใช้เคร่ือง 
VR ได้อย่างชำนาญ ให้เวลาผู้ทดลองศึกษาใช้เครื่องก่อนการเข้าสู่โปรแกรม เนื่องจากโปรแกรม
เสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน เป็นการใช้เทคโนโลยีใหม่
ของเคร่ือง VR ผู้ทดลองส่วนใหญ่รู้จักแต่ไม่เคยใช้งานจรงิ  
 2. การนำโปรแกรมนี้ไปใช้ควรคำนึกถึงพัฒนาการของช่วงวัย เพศ โดยเฉพาะวัย 10-12 ปี        
ยังเป็นช่วงอายทุี่ต้องดูแลในการเข้าร่วมกจิกรรมและการใช้ เครื่อง Virtual reality: VR เป็นพิเศษ 
ป้องกันการเสยีหาย และเพศหญิงเพศชายมพีัฒนาการที่แตกต่างกัน สถานที่ต้องไม่มีเสียงรบกวน 
และอากาศถ่ายเทได้สะดวก  
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 3. ผู้ที่จะนำโปรแกรมไปใช้ตอ้งดำเนินการตามรูปแบบอย่างเคร่งครัด โดยเฉพาะ 
ใช้เครื่อง VR ต้องไม่ใช้ระยะเวลาที่นานเกินไป เพราะอาจส่งผลต่อสายตาให้เมื่อยล้าได้  
 4.ฝกึทักษะการสื่อสารแบบจิตวิทยา เพือ่ส่งผลให้โปรแกรมน่าเชือ่ถือ และมีประสิทธภิาพ 
ผู้รับการทดลองจะให้ความไว้ใจ เพื่อแสดงออกต่อพฤติกรรมอย่างเต็มที่ 
 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรศึกษาผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน ต่อการควบคุมตนเอง และการ
ติดเกมออนไลน์ ในเด็กที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์ ในกลุ่มอื่น ๆ เช่น กลุ่มอายุ
มากกว่า 12 ปี ขึ้นไป ในกลุ่มที่มีความเฉพาะเป็นประเภทติดเกมอย่างรุนแรง หรือติดเกมอื่น ๆ หรือ
โทรศัพท์ ทีวี เพื่อพัฒนาโปรแกรมให้สามาถใช้ได้ครอบคลุม 
 2. ปรับปรุงพัฒนาโปรแกรมผ่านเครื่อง ให้เป็นมากกว่าการดูเป็นวีดีโอ หรือภาพเสมือนจริง 
เท่านั้น ให้เป็นโปรแกรมสำเร็จที่เป็นเหมือนการสัมผัสได้ เลือกได้จริงตามที่ผู้ทดลองต้องการ 
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- ตัวอย่างโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ (โปรแกรมการป้องกันการติดเกมด้วยเทคโนโลยีรูปแบบใหม่)  

- แบบทดสอบการติดเกม ฉบบัเด็กและวยัรุน่ Addiction Screening Test  (GAST) 
- มาตรวัดการควบคุมตนเอง Brief Scale of Self-Control (BSCS) (Tangney et al., 2004) 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์
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 แนวคดิพื้นฐานในการสร้างโปรแกรม 
               โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ผู้วจิัยสร้างขึ้นจากการบูรณาการของทฤษฎีทางเลือก(Choice Theory) 
ร่วมกับแนวคดิทักษะการควบคุมตนเอง โดยนำมาฝึกอบรมผ่านรูปแบบความจริงเสมือนด้วยเครื่อง 
ความจริงเสมอืน (Virtual reality: VR) โดยมีรายละเอยีดดังนี ้

1. ทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory; Glasser 1998 อ้างถึงในจุฑามาศ แหนจอน, 2564 ) 
หรือการเผชิญความจริง (Reality therapy) เป็นแนวคิดของกลุ่มการรู้คิดพฤติกรรมบำบัด (Cognitive 
behavior therapy: CBT) เชื่อว่าบุคคลสามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงตนเองได้ดีที่สุดด้วยตนเอง 
โดยการควบคมุตนเองนี้เปน็ผลมาจากระบบการควบคุมภายในของสมองซึ่งผลักดันให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมไปตามทิศทางความต้องการท่ีเป็นผลสะท้อนผ่านกระบวนการทบทวน ประเมินและ
กำกับตนเองในระดับจิตสำนึกในการเลือกและรับผิดชอบต่อความตอ้งการพื้นฐานของตนเอง 
นอกจากนี้หากบุคคลต้องการเปล่ียนอารมณ์ ความรู้สึกหรือสรีระให้เปล่ียนแปลงการกระทำ หาก
สถานการณ์ใดที่ไม่สามารถเปลี่ยนการกระทำได้ ให้เปลี่ยนความคิด ทฤษฎีการเลือกจึงให้ความสำคัญ 
กับการสร้างความเข้าใจต่อทางเลือกต่าง ๆ (Choices) ในการสร้างโลกคุณภาพตามความต้องการข้ัน
พื้นฐาน และการประเมินตนเอง (Self-evaluating) ว่าพฤติกรรมต่าง ๆ ที่บุคคลแสดงออกนั้นชว่ยให้
บุคคลบรรลุเป้าหมายที่ต้องการหรือขวางกนัการบรรลุความต้องการพื้นฐานอื่น ๆ หรอืไม่และ
อย่างไร รวมทัง้ให้ความสำคญักับกรอบความคิดและความเชื่อที่ว่าการควบคุมทางจิตวิทยามาจาก
ภายใน คือ บุคคลต้องรับผิดชอบต่อการเลือกของตนเองและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นตามมา แทนการ
ควบคุมทางจิตวิทยาจากภายนอก ได้แก่ โชค สถานการณ์ บคุคลอื่น และปจัจัยภายนอก การประเมนิความ
แตกต่างระหว่างส่ิงที่บุคคลต้องการในโลกคุณภาพและสิ่งที่เขามีในโลกความเป็นจริง (หรือการ
รับรู้ต่อโลก) เป็นแรงจูงใจให้เกิดการกระทำ ทฤษฎีทางเลือกเน้นให้บคุคลมีความรู้และทักษะใน
การฝึกการควบคุมจากภายใน (Internal control) และเชื่อมโยงกับนิสัยเดิม แทนการควบคุมจาก
ภายนอกและขาดความเข้าใจนิสัยเดิม ซึ่งชว่ยให้บุคคลเขา้ใกล้โลกคุณภาพที่สร้างสัมพันธภาพทีด่ี
และสร้างความพึงพอใจในชีวิตที่ดีกว่าเดิม นอกจากนี้สมัพันธภาพเปน็กุญแจสำคัญต่อการมีชีวิตที่มี
ความสุข สัมพันธภาพที่ดีมพีืน้ฐานจากการใช้เวลาด้วยกนัอย่างมีคุณภาพ (Quality time) ซึ่งมี
ลักษณะที่สำคัญ คือ เป็นกิจกรรมที่ใช้ความพยายาม (Effortful) น้อย (เช่น การรับประทานอาหาร 
การดูโทรทัศน์) รับรู้การรู้สึกต่อกัน (Awareness) (เชน่ การพูดคุย การหัวเราะร่วมกัน) มีการปฏิบตัิ
ซ้ำ (Repetition) ในวันเวลาต่าง ๆ ปราศจากการวจิารณ์และการบ่น (Free of criticism and complain) 
ทุกคนได้รับการตอบสนองความต้องการ (Need Fulfilling for All Persons) และมีระยะเวลาที่เหมาะสม
กับช่วงวัย (Perform for a limited time)  
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โดยมีหลักการสำคัญของทฤษฎีการเลือก ดงันี้ 
1.1 ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs) มี 5 ประการ ได้แก่ 1) การมีชีวิต

รอด (Survival) เป็นความต้องการพื้นฐานทางสรีระ ได้แก ่อาหาร ที่อยู่อาศัย และความปลอดภัย  
ความต้องทางชีวภาพ และการดำรงเผ่าพันธ์  2) การรักและการเป็นเจ้าของ (Love and belonging) 
เป็นความต้องการทางด้านจติวิทยา ได้แก่ การรักและการเป็นเจ้าของ ทั้งความสัมพนัธ์ การมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ความรู้สึกของการเป็นผู้ให้และการเป็นผู้รับ และความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วน
หนึ่งของกลุ่ม 3) พลังและความสำเร็จ (Power) เป็นความต้องการการมีพลังอำนาจทีเ่กิดจากการ
สัมฤทธิ์ผล การชนะ การมีทกัษะ การได้รบัการยอมรับวา่ตนเองประสบความสำเร็จและมีทักษะ 
การได้รับฟังความคิดเห็น และความรู้สึกว่าตนเองมีคุณคา่  4) ความอิสระ (Freedom) เป็นความ
ต้องการในการมีอิสระ การไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น การเป็นตวัของตนเอง การเลือกและความสามารถใน
การควบคุมทศิทางชีวิตของตนเอง และ 5) ความสนุก (Fun) เป็นความต้องการในการค้นหาสิ่งท่ีพึง
พอใจ (Pleasure) การเล่น การหัวเราะ การมีความสนุกสนานในการเลน่ซึ่งเป็นการเรยีนรู้ทักษะชวีิต 
โดยปราศจากความลังเลสงสัยว่าสิ่งท่ีกำลงัทำอยู่สำคัญต่อผู้อื่นหรือไม่ การจินตนาการถึงการใช้
ชีวิตโดยไม่คาดหวังความสนุก คล้ายกับการเล่นของเด็ก   

1.2 โลกคุณภาพ (Quality World) หมายถึง ความคิดหรือการจนิตนการถึงภาพของ
โลกที่มีคุณภาพ ซ่ึงเป็นชีวิตของตนเองที่อยากจะมีและอยากจะเป็น ทั้งในลักษณะของบุคคล 
ประสบการณ์ ความเชื่อ ค่านยิม สถานที่ท่องเที่ยวและทกุ ๆ อย่างที่มีความสำคัญและพึงปรารถนา 
ซึ่งสนับสนุนให้เกิดเป็นโลกที่มีคุณภาพ ขอ้ตกลงเบื้องต้นของการสร้างโลกคุณภาพ คือ เป็นสิ่งท่ี
บุคคลรู้สึกดีและตอบสนองความต้องการพื้นฐานอย่างน้อยหนึ่งข้อ มีความเฉพาะเจาะจงและบุคคล
สามารถเลือกภาพของโลกคุณภาพของตนเองได้ ผ่านการตระหนักรู้ถึงความต้องการและภาพของ
โลกคุณภาพที่ชัดเจน ที่ก่อให้เกิดขั้นตอนการสร้างโลกคุณภาพที่เป็นจริงและตอบสนองความต้องการได้
เป็นอย่างดี  

1.3 การรับรู้ความเป็นจริงของโลก (Perceived World) หมายถึง บุคคลรับรู้ต่อความ
เป็นจริงของโลกผ่านตัวกรองความรู้ (Knowledge filter) หรือระบบประสาทสัมผัส ได้แก่ ตา หู 
จมูก ปากและผิวสัมผัส ในการรับรู้ต่อข้อมูลและการแปลความหมายต่อข้อมูล ซึ่งตัวกรองที่มีคุณค่า 
(The valuing filter) ในการนำเข้าข้อมูลต้องมี คุณค่าทางบวก (Positive value) หมายถึงข้อมูลที่
ตอบสนองความต้องการขั้นพื้นฐาน คุณค่าหรือค่านิยม (values) ตามความหมายของทฤษฎีทางเลือก 
หมายถึง สิ่งท่ีมีความสำคัญต่อบุคคลท่ีส่งผลให้เขามีการรับรู้ต่อความเป็นจริงของโลกต่างกันและ
อาศัยอยู่ในโลกจริง (Real world) ไม่เหมือนกัน ค่านิยมจงึขึ้นอยู่กับวัฒนธรรม การศึกษา 
ประสบการณ์ เพศ อายุ ฯลฯ ดังนั้นการเปล่ียนแปลงหรือควบคุมพฤติกรรมใดๆ บุคคลต้องเข้าใจ
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การรับรู้ต่อโลกที่มีผลต่อความคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ และให้คุณค่าต่อการรับรู้ข้อมูลต่อโลกความ
เป็นจริงใหม่ทีจ่ะช่วยในการควบคุมตนเองได้อย่างแท้จรงิ  

1.4 การเปรียบเทยีบคุณภาพและส่ิงที่เป็นอยู่ (Comparing place) เป็นการเปรียบเทียบ
ระหว่างความต้องการหรือภาพของโลกคุณภาพ (Quality world) และการรับรู้ต่อโลกความเป็นจรงิ 
(Real world) ที่เป็นอยู่ ณ ปัจจุบัน หากทั้งสองโลกมีความสอดคล้องกัน บุคคลจะรู้สึกดี มีความสุข 
แต่หากโลกไมส่อดคล้องกันบุคคลจะรู้สึกไม่ดีและมีความคับข้องใจ จะมีมากน้อยขึน้อยู่กับ
ความสำคัญของโลกคุณภาพ  

1.5 การควบคุมทางจิตวิทยาจากภายในกับภายนอก (Internal vs. External Control 
Psychology) ข้อตกลงเบื้องต้นของทฤษฎีทางเลือก คือ “ทุกพฤติกรรมล้วนมีสาเหตุ (All behavior is 
purposeful) หมายความว่า ทกุการกระทำของบุคคลล้วนเกิดจากความพยายามในการทำให้ดีที่สุด ณ 
ขณะนั้น ซึ่งกลายเป็นขุมพลงั (Resources) ของบุคคล (ได้แก่ ความรู้ ทกัษะ ฯลฯ) ที่ชว่ยในการ
สร้างพฤติกรรมใหม่ที่มีประสิทธิภาพสอดคล้องกับความต้องการขั้นพืน้ฐานตามที่ปรารถนา กล่าว
อีกนัยหนึ่ง คือ การระบุทุก ๆ พฤติกรรมที่บุคคลกระทำในโลกความจริง (Real world) จะช่วยให้
ภาพของโลกคุณภาพ (Quality world) ชัดเจนขี้น  

1.6 กระบวนการสร้างการเปล่ียนแปลงด้วยระบบ WDEP  
W (Want) หมายถึง ความต้องการ การสำรวจความต้องการ มีทักษะการใช้คำถาม ผู้นำต้องตระหนัก
ว่าจะถามอะไร ถามอย่างไรและถามเมื่อไร เพื่อส่งเสริมความต้องการ การตกลงใจเปลี่ยนแปลง  
D (Doing, Direction) หมายถึง การปรับพฤติกรรม หรือการกระทำ ได้แก่ พฤติกรรมทั้งหมด
ประกอบดว้ย การกระทำ ทีป่ฏิบัติในปัจจุบัน และทิศทางในอนาคตทีก่ระทำอยู่ 
E (Evaluation) หมายถึง การประเมิน พฤตกิรรม ความตอ้งการการแสดงออกพฤติกรรม  
P (Plan) การวางแผนที่ต้ังอยูค่วามเป็นจริงและช่วยให้บรรลุ ความต้องการผู้นำกลุ่มช่วยให้สมาชิก
ลงมือปฏิบัติเพื่อบรรลุเป้าหมาย และ เพิ่มจากขั้นตอนนีค้ือ SAMI2C3 เพื่อเพิ่มความสำเร็จของ
กระบวนการ  
S- Simple           คือ แผนการต้องสามารถปฏิบัติได้ง่าย เป็นแผนที่ไม่ซับซ้อน เข้าใจง่าย 
A-Attainable      คือ แผนการสามารถทำให้ประสบความสำเร็จ แผนท่ีไม่ยากเกินไปหรือยาว 
                                เกินไปทำได้ ตามแผนการ 
M- Measurable  คือ แผนปฏิบัติสามารถวัดได้ มีความเฉพาะ สังเกตได้ และประเมินผลได้ 
I - Immediate     คือ แผนต้องดำเนินการโดยเรว็ที่สุด หรือทำได้ทันท ี
I – Involved       คือ แผนระบุความเกี่ยวขอ้ง ที่มีส่วนร่วมที่เป็นสาเหตุของการปรับเปลี่ยน  
                           และบุคคล หรืออื่น ๆ ที่มีความเกีย่วข้อง 
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C – Controllable คือ แผนควบคุมได้โดยผู้วางแผน ขึ้นอยู่กับการกระทำของผู้วางแผนเอง 
C –  Committed  คือ  แผนที่มุ่งมั่น การให้คำมั่นสัญญาว่าจะนำแผนไปสู่การปฏิบัติ 
C–  Consistent    คือ  แผนที่สอดคล้องกับบริบทตามแผน 
 

2. ความจริงเสมอืน (Virtual reality: VR)  
ความจริงเสมอืน (Virtual reality: VR)  หมายถึง อุปกรณ์ถ่ายทอดทัศนียภาพรอบทิศทางที่ 
สร้างขึ้นโดยคอมพิวเตอร์ จำลองและถ่ายทอดความรู้สึกและประสบการณ์ดังอยู่ในโลกแห่งความ
เป็นจริง การรบัชมความเป็นจริงเสมือนจำเป็นต้องมีอุปกรณ์รับชมซ่ึงรับสัญญาณมาจาก
คอมพิวเตอร์ จะมีฮาร์ดแวรท์ี่ป้อนตรงต่อประสาทสัมผัสด้านการมองเห็น ภาพจำลองการใช้ Virtual 
Reality 

3. การควบคุมตนเอง (Self-control)  
                     การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปน็ส่วนประกอบหนึ่งของ การควบคุมยับยั้ง 
(Inhibition Control:IC) เปน็องค์ประกอบพื้นฐานสุดท้ายของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
(Executive functions: EFs)       ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมความสนใจจดจ่อ 
ความคิดอารมณ์ และพฤติกรรมให้อยู่เหนือสิ่งล่อใจทั้งจากภายใน และภายนอกในการดำเนิน
กิจกรรมที่เหมาะสมตามที่ปารถนา ประกอบด้วย 
                   1) การควบคุมการรบกวน (Interference Control) ประกอบด้วย 
                        1.1 การเลือกสนใจจดจ่อ (Selective attention) เป็นการควบคุมการรบกวนเพื่อมุ่ง
สนใจหรือใหค้วามสำคัญเฉพาะเจาะจงต่อส่ิงเร้าหรือตำแหน่ง รวมทั้งระงับความสนใจจดจ่อต่อสิ่ง
เร้าอื่นๆ 
                        2.2 การยับยั้งการรู้คิด (Cognitive Inhibition) เป็นการต้านทานต่อสิ่งเร้าภายนอก 
ความคิด และความจำที่ไม่ตอ้งการหรือการลืมแบบตั้งใจ รวมทั้งการต้านทานการรบกวนเชิงรุก      
                   2) การควบคุมตนเอง (Self-Control) หรือการยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral Inhibition) 
เป็นการควบคมุยับยั้งพฤตกิรรม และควบคุมอารมณ์ (Emotional) ใหแ้สดงพฤติกรรมอย่าง
เหมาะสมโดยการควบคุมตนเองมีความหมาย 3 ประการดังนี้  
                           2.1 การต้านทานต่อส่ิงล่อใจ (Temptation resisted) เปน็การควบคุมพฤติกรรมที่
เป็นความอยาก เช่น การโกหก การหลอกลวง การลักขโมย และการควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลัน
แล่น ซึ่งเป็นปฏิกิริยาตอบสนองแบบทันททีันใดต่อสถานการณ์ต่าง ๆ รวมทั้งการกระทำที่เห็นแก่
ประโยชน์ส่วนตน โดยไม่คำนึงถึงบรรทัดฐานของสังคมเป็นต้น 
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                            2.2 การมีวินัย (Discipline) เป็นการสนใจและมุ่งมั่นในการทำงานอย่างต่อเนื่อง 
ให้สำเร็จตามเป้าหมายเช่นการอ่านหนังสอืการออกกำลงักายและการออมเงินเป็นตน้ 
                            2.3 การอดทนรอคอย (Delayed gratification) เป็นการละทิ้งความพึงพอใจที่
เกิดขึ้นในปัจจุบันเพื่อการไดร้ับรางวัลที่ดี หรือใหญ่กว่าในกาลข้างหนา้ ประเมินการควบคุมตนเอง
จาก Brief Scale of Self-Control (BSCS) (Tangney et al., 2004) ซึ่งวัดการการควบคมุตนเองถึงแรง
กระตุ้นการควบคุมตนเอง และนิสัยที่ไม่พงึประสงค์ของการควบคุมตนเองประเมินการ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการควบคุมตนเอง 
                    4) พฤติกรรมการเสี่ยงติดเกมออนไลน ์
            พฤติกรรมการเสี่ยงตดิเกมออนไลน ์หมายถึง การเล่นเกมคอมพวิเตอร์ผ่านระบบ
อินเตอร์เน็ต รว่มกับบุคคลอ่ืนมากกว่า 1 คน ขึ้นไป และเริ่มมีปัญหาในการเล่นเกมซึ่งจัดอยู่ในกลุ่ม
คลั่งไคล้การเล่นเกมติดต่อกนัโดยใช้เวลา 1-3 ชั่วโมงต่อวัน และใช้เวลา ในการเล่นเกม 3-5 วันต่อ
สัปดาห์ โดยวัดจากแบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST;สถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร,์2014) โดย เพศหญิง มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน  
และเพศชาย มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน 
 

ลักษณะของโปรแกรม 
โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ

เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ เปน็โปรแกรมฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่สร้างขึน้จากการบูรณาการการ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาด้วยทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) โดยใช้ขั้นตอนของ WDEPในการสร้าง
โลกคุณภาพผา่นความจริงเสมือน (Virtual reality) เพื่อเสริมสร้างการควบคุมตนเอง และลดการติด
เกมออนไลน์ ที่เหมาะสมกบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5- 6 ท่ีมีอาย ุ10 – 12 ปี และมีพฤติกรรม
การเสี่ยงติดเกมออนไลน์ โปรแกรมฯ ประกอบด้วย กิจกรรมการให้ความรู้และฝึกทักษะจำนวน   
8 ครั้ง ครั้งละ 50-60 นาที ดำเนินการสัปดาห์ละ 2  ครั้งรวมท้ังสิ้น 4 สัปดาห์ ดังนี ้

กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ เป็นกจิกรรมการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อสร้างสัมพันธภาพชีแ้จงวตัถุประสงค์ สร้างความไว้วางใจในการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ และเรียนรู้ความหมาย ความสำคัญของการควบคุมตนเอง 

กิจกรรมที่ 2 ฉนัต้องการอะไร (Want) เป็นกิจกรรมเรียนรู้ความหมาย ความสำคัญ และฝึก
ทักษะการระบคุวามต้องการในการสร้างโลกคุณภาพ ผ่านการสนทนาและการฝึกทักษะ 

กิจกรรมที่ 3 สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ (Doing) เปน็กิจกรรมการเรียนรู้และฝึกทักษะวิเคราะห์การ
กระทำในปัจจบุัน การตระหนักรู้ต่อการกระทำ และเปล่ียนแปลงการกระทำเพื่อไปถึงเป้าหมายที่ตั้ง
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ไว้ผ่านการสนทนาและโลกเสมือนจริง(VR) ให้ตระหนักถึงการกระทำของตนเองในปัจจุบัน 
ความสามารถความต้องการของตนเอง 

กิจกรรมที่ 4 คณุค่าของพฤติกรรม (Evaluation )  เป็นกิจกรรมการเรียนรู้และฝึกทักษะการ
ประเมินคุณค่าและพฤติกรรมที่ทำอยู่ (Self- Evaluation )ที่นำไปสู่การสร้างพฤติกรรมใหม่ที่มี
คุณค่า เพิ่มการควบคุมตนเอง และสอดคล้องกับโลกคุณภาพที่ต้องการ ผ่านการสนทนาและโลก
เสมือนจริง(VR) 

กิจกรรมที่ 5  ชีวิตดีที่มแีผน (Plan) เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ และฝึกทักษะการวางแผนเพื่อ
สร้างการควบคุมตนเองในการเล่นเกมออนไลน์ และพฤติกรรมใหม่ทีส่อดคล้องโลกคุณภาพที่
ต้องการผ่านสนทนาและโลกเสมือนจริง เพื่อให้ตระหนกัถึงการมีวินยั นำไปสู่กระบวนการที่ตั้งไว้ 

กิจกรรมที่ 6  มุ่งม่ันสร้างความสำเร็จ เป็นกิจกรรมการสร้างพันธะสัญญา ในการควบคุม
ตนเอง และเรียนรู้ทักษะที่สอดคล้องกับโลกคุณภาพทีจ่ินตนาการผ่านการสนทนาเพือ่วางแผนการ
ปฏิบัติตนตามหลัก SAMI2C3 ร่วมกับโลกเสมือนจริง (VR)  

กิจกรรมที่ 7 โลกคุณภาพเสมือนจริง เป็นกิจกรรมที่สนบัสนุน เอื้ออำนวยการนำ
แผนปฏิบัติการ(SAMI2C3) มาปฏิบัติในการสร้างสรรค์โลกคุณภาพ  ที่นำไปสู้การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเองผ่านการสนทนาการฝึกทักษะและโลกเสมือนจริง (VR) 

กิจกรรมที่ 8 บรูณาการ/ยุติ เป็นการบูรณาการความรู้และการฝึกทักษะที่ได้รับจากกิจกรรม
ครั้งท่ี 1-7ในการสร้างโลกคุณภาพด้วย WDEP ในการควบคุมตนเอง  

โดยในแต่ละครั้ง (Session)  ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ขั้นนำ ขั้นดำเนินการ และการสรุป 
ขั้นนำ (10 นาที) เป็นขั้นของการสร้างสัมพันธภาพ การทักทาย และ เพื่อให้เกิดการผ่อน

คลายทางร่างกาย อารมณ์และความคิดพร้อมเปิดรับความรู้และทักษะต่างๆที่เป็นองค์ประกอบที่สำคัญ 
ของหน้าที่บริหารจัดการของสมองกิจกรรมเตรียมความพร้อมด้วยการผ่อนคลายที่อยู่บนพื้นฐาน
แนวคดิของ ทฤษฎีทางเลือก รวมทั้งการทบทวนความรู้และผลการดำเนนิการที่ผ่านมาเพื่อติดตาม
ผลและอุปสรรคในการนำทกัษะตา่ง ๆ ท่ีนักเรียนได้เรยีนไปฝึกปฏิบัต ิ
               ขั้นดำเนินการ (40-50 นาที) เป็นขัน้ตอนที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรูแ้ละฝึกทักษะต่าง ๆ      
ที่บูรณาการจากทฤษฎีทางเลือก( Choice Theory ) ร่วมกับ การควบคุมตนเอง (Self-Control)  
โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสี่ยงตดิ
เกมออนไลน์  

 ขั้นสรุป (10 นาที) เป็นขัน้ที่ผู้วิจัยและผู้ร่วมกิจกรรม ร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้
จากการเข้ารว่มกิจกรรมและการนำไปเพื่อปรับใช้ในชวีิตประจำวนัรวมท้ังเขียนบันทึกข้อคิดเห็น
และสิ่งทีไ่ด้ลงในสมดุบนัทกึกิจกรรมประจำตัวเพื่อให้นักเรยีนได้ฝึกสังเกตและตดิตามการเปลี่ยนแปลง 
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ของความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมที่เกิดข้ึน จากการเข้าร่วมกิจกรรมและใช้ประเมินผลการ
พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็ก
เสี่ยงติดเกมออนไลน์  
 
สื่อ/อุปกรณ์ 

1. แบบบันทึกกิจกรรม 
2. ดินสอ ยางลบ ปากกา สี ปากกาเคมีคละสี  
3. กระดาษ 
4. เครื่อง Virtual reality: VR 
5. เอกสารนำเสนอสาระสำคัญของโปรแกรม 
 

กรอบแนวคิดทฤษฎีในการสร้างโปรแกรม 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือน 
สำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์ 
กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ 

แนวคดิสำคัญ (Key concept) 
  ทฤษฎีทางเลือก (Choice theory) ที่เป็นแนวคิดพื้นฐานของการเผชิญความจริง (Reality 
therapy: RT) เชื่อว่า มนุษย์เกดิมาพร้อมกับความต้องการ 5 ประการ ไดแ้ก่ 1) การมีชวีิตรอด 
(Survival)  2) การรักและการเป็นเจ้าของ (Love and belonging) 3) พลังและความสำเรจ็ (Power) 4) 
ความอิสระ (Freedom)  และ5) ความสนุก (Fun)  โดยมนุษย์รวบรวมข้อมูลและสร้างไฟล์ความ
ต้องการไวใ้นความคิด  หรือ  “โลกคุณภาพ (Quality world)” ซึ่งเป็นแก่นแท้ของชวีิตหรือเป็นความ
ต้องการลึก ๆ  ที่เป็นแรงผลักให้บุคคลดำเนินชีวิตอย่างมคีวามสุข การตระหนักรู้ต่อโลกคุณภาพ
ช่วยให้บุคคลดำเนินชวีิตอย่างมีเป้าหมาย บุคคลเป็นผู้ที่สามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองไดด้ีที่สุด หากเขารู้และจัดลำดบัความสำคัญของความต้องการพื้นฐานได้ (จุฑามาศ แหน
จอน, 2564) 
 การเข้าถึงโลกคุณภาพของบคุคลที่ต้องการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม จึงเป็นสิ่งจำเป็นและ
สามารถเข้าถึงได้ผ่านการสร้างสัมพันธภาพที่ไว้วางใจ อบอุ่นและปลอดภัย ภายใต้บรรยากาศแห่ง
การยอมรับเข้าใจความแตกตา่งของระหว่างบุคคล การเคารพนับถือ เพื่อจะช่วยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
สามารถแสดงออก เปิดเผยเรือ่งราวข้อดีและข้อจำกัด รวมท้ังความต้องการพื้นฐาน หรือโลก
คุณภาพของเขา  
   ดังนั้นการเข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่าน
ความจริงเสมอืนสำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์พบกนัครั้งแรกนั้น ให้ความสำคัญกับกิจกรรมการ
สร้างสัมพันธภาพระหว่างผูว้ิจัยและผู้เข้ารว่มกิจกรรม  ท่ีนำไปสู่การเขา้ถึงโลกคุณภาพของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม ผ่านการแนะนำตนเอง ชี้แจงวัตถุประสงค์ ระยะเวลา จำนวนครั้ง การรักษา
ความลับ และมารยาทในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ รวมทั้งกิจกรรมการเรยีนรู้ความหมาย และ
ความสำคัญของการควบคุมตนเอง 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพและบรรยากาศทีด่ีระหว่างผู้วิจยัและผู้เข้าร่วมวิจัย และระหว่าง

ผู้เข้าร่วมวิจัยกบัผู้เข้าร่วมวิจัย ใหเ้กิดเจตคติที่ดีต่อกันและร่วมมือปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ อย่างเต็มใจ  
2. เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมเข้าใจวัตถุประสงค ์ความสำคัญ ขั้นตอนวิธีการและประโยชนท์ี่

จะได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม  
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           3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้ เข้าใจความหมายและเห็นความสำคัญของโลกคุณภาพ 
ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs) และการควบคุมตนเอง      

4. เพื่อให้ผู้เขา้รว่มวิจัยสามารถยกตวัอย่างการนำความรู้และทกัษะทีไ่ด้ไปประยุกต์ในชีวิตประจำวัน  
เวลา 50 นาท ี
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
                กล่องใส่ลูกบอลสี 
 

วิธีดำเนินการ 
                ขั้นนำ (10 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายแนะนำตวั และให้ทุกคนแนะนำตนเอง ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วม 
พูดคุยเรื่อง ทัว่ ๆ ไปโดยสังเขป 

2. ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ ระยะเวลา จำนวนครั้ง สถานที่เข้าร่วมกิจกรรม ของการ
เข้าร่วมโปรแกรม มารยาท การรักษาความลับ และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมซักถามข้อสงสัย   

3. อธิบายถึงความหมายของการควบคุมตนเอง ซึ่งเป็นสิ่งที่สำคัญในการเข้าร่วมโปรแกรม 
                ขั้นดำเนินการ (30 นาที)  

1. ผู้วิจัยนำผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่งล้อมกันเป็นวงกลม   
2. ผู้วิจัยอธิบายถึงความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs) 5 ด้าน ได้แก่ 1) การมี

ชีวิตรอด (Survival) 2) การรกัและการเป็นเจ้าของ (Love and belonging) 3) พลังและความสำเร็จ 
(Power) 4) ความอิสระ (Freedom) และ 5) ความสนุก (Fun) ซึ่งเป็นโลกคุณภาพ (Quality world) 
ตามความปรารถนาท่ีแท้จริงของแต่ละบุคคล 

3. ผู้วิจัยสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้เข้าร่วมวจิัยและผู้เข้าร่วมวิจัยกับผู้ร่วมวิจัยพร้อมทั้ง
เรียนรู้ระบุความต้องการพื้นฐานผ่านกิจกรรมเลือกลูกบอล 5 สี ดังนี้  

3.1 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหยิบลูกบอล 1 ลูกในกล่องที่บรรจุลูกบอล 5 สี โดย ลูกบอลสีเขียว 
แทน การมีชวีิตรอด (Survival) ลูกบอลสีชมพ ูแทนความรักและการเปน็เจ้าของ (Love and 
belonging) ลูกบอลสีส้ม แทนพลังและความสำเร็จ (Power)  ลูกบอลสีขาว แทนความอิสระ 
(Freedom)  ลกูบอลสีฟ้า แทนความสนุก (Fun)   

3.2 เมื่อหยิบลูกบอลแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยแนะนำตนเอง พร้อมกับตอบคำถาม 2 คำถาม  
               1) อะไรคือสิ่งท่ีท่านต้องการตามพื้นฐานของลกูบอลที่หยิบได้ พร้อมยกตัวอย่าง  
               2) ถ้าหากเลือกได้ทา่นอยากเลือกหยิบลูกบอลสีอะไรมากที่สุด เพราะเหตุใด 
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                ขั้นสรุป (10 นาที)  
                 1. ผู้วิจัยและผู้ร่วมกิจกรรมร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากกิจกรรม ทราบถึงความ
ต้องการพื้นฐานทั้ง 5 ด้าน สามารถระบุความต้องการจากลูกบอลท่ีหยิบได้พร้อมทั้งอธิบายความ
ต้องการพื้นฐาน และเลือกความต้องการพืน้ฐานที่ต้องการมากที่สุดได้ 
    2.  ผู้วิจัยให้ผูร้่วมกิจกรรมสรุปข้อคิดและประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้ารว่มกิจกรรมครั้งที่ 1  
          3.  ผู้วิจัยนัดหมายกิจกรรมในครั้งต่อไป 
   

การประเมิน  
1. การให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม การซักถาม การมีส่วนร่วมการแสดง

ความคิดเห็น 
2.  การตอบสนองความคิดจากคำถาม และการมีส่วนร่วมในการร่วมตอบคำถาม จาก

ความต้องการพื้นฐานของมนุษย ์
3. ระบุแนวทางการนำข้อคิดและประโยชนท์ี่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมคร้ังที่ 1 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือน 
สำหรับเด็กเสีย่งติดเกมออนไลน์ 
กิจกรรมที่  2 ฉันต้องการอะไร 

แนวคิดสำคัญ (Key concept) 
 ทฤษฎีทางเลือกเชื่อว่าสิ่งสำคัญที่ทำให้เกดิกระบวนการเปลี่ยนแปลงคอืการมีแรงจูงใจใน
การเปลี่ยนแปลง ซ่ึงจะเกิดขึน้เมื่อบุคคลมั่นใจว่าพฤติกรรมที่กำลังกระทำอยู่ในปัจจบุันไม่ได้ช่วย
ให้เขาบรรลุเปา้หมายที่ต้องการและเมื่อพวกเขาสามารถเลือกพฤติกรรมอื่น ๆ ท่ีช่วยให้เขาบรรลุ
เป้าหมายหรือการตอบสนองความต้องการพื้นฐาน (Needs)  ที่เป็นโลกคุณภาพ (Quality world) 
โดยระบบ (The WDEP system) เป็นกระบวนการเปลีย่นแปลงในการสร้างเป้าหมายทีเ่ป็นโลก
คุณภาพของบคุคล  ประกอบด้วยการสำรวจความต้องการ (Want and needs) สิ่งที่เขาทำได้ (Do) 
โอกาสในการประเมินตนเอง (Self-evaluation) และออกแบบวางแผนการพัฒนาตนเอง (Plan)  ใน
การค้นหาและระบุความต้องการ กลาสเซอร์ (Glasser) ให้ความสำคัญกับการค้นหาสัมพันธภาพที่
ไม่มีความสุขในปัจจุบัน เช่น  พ่อแม่ พี่น้อง เพื่อน ฯลฯ (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 
 การค้นหาและระบุความต้องการ (WANTS) เป็นการสำรวจความต้องการ ความปรารถนา 
การตระหนักต่อความต้องการ ซ่ึงแบ่งเป็น 5 ด้าน ได้แก่  การมีชีวิตรอด (Survival) การรักและการ
เป็นเจ้าของ (Love and belonging) พลังและความสำเร็จ (Power) ความอิสระ (Freedom)  และความ
สนุก (Fun)  เพื่อกระตุ้นและส่งเสริมให้เกดิความตกลงใจในการเปลี่ยนแปลง  
 โปรแกรมฯ กจิกรรมที่  2 มุ่งเน้นการสำรวจความต้องการเป็นกิจกรรมเรียนรู้ความหมาย 
ความสำคัญ และฝึกทักษะการระบุความตอ้งการในการสร้างโลกคุณภาพ ผ่านการสนทนาและการ
ฝึกทักษะ 
 
เวลา 50 นาท ี
วัตถุประสงค์   

1. เพื่อเข้าใจความหมายของ ความต้องการ (Want) ของตนเองในปัจจุบัน  
2. เพื่อสำรวจพฤติกรรมของตนเองต่อความต้องการปัจจุบนั  
3. เพื่อฝึกทักษะจากความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs) 5 ด้าน ท่ีนำไปสู่การ

สร้างโลกคุณภาพ ให้เข้าใจตนเองเพิ่มมากขึ้นโดยยึดหลักว่าก่อนทีจ่ะเขา้ใจผู้อื่นต้องเข้าใจตนเองเสียก่อน 
4. เพื่อยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเองกับการใช้ชวีิตในปัจจุบนั  
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สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ไมโครโฟน 
2. เครื่องขยายเสยีง/ลำโพง 
3. กระดาษ 
4. ปากกาเคมีคละสี ดินสอ 
5. แบบบันทึกกิจกรรมที่ 2.1 และ 2.2 

 
วิธีดำเนินการ 
                ขั้นนำ (10 นาท)ี  

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังที่ 1 
2. ผู้วิจัยอธิบายการใช้เวลาว่าง กิจกรรมแต่ละวันของผู้ร่วมกิจกรรมได้ทำในแต่ละวัน  
3. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมสำรวจการเล่นเกมในแต่ละวัน ระบุเวลาในการเล่นเกมตั้งแต่

เวลาตื่นนอน ถึง เวลาเข้านอน ระยะเวลาการเล่นเกมออนไลน์ในแต่ละวนั เวลาว่างระยะเวลาที่
ไม่ได้ทำกิจกรรมอื่น โดยระบายสีลงในใบกิจกรรมที่ 2.1 
                ขั้นดำเนินการ (30 นาที)  

1. ผู้วิจัยเอื้ออำนวยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสำรวจความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic  
needs) 5 ด้าน เพื่อทำใบงานกิจกรรมที่ 2.2 บอลระบุความต้องการ ( Ball Basic needs)  

2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมเลือก ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs) ท่ีมี
ความต้องการมากที่สุด 1 ด้าน พร้อมทั้งใหเ้หตุผลว่าเพราะอะไร จับกลุม่ตามความต้องการที่เลือก 

3. ผู้วิจัยเปดิโอกาสและกระตุน้ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกมาอภิปราย แลกเปลี่ยน ความ
ต้องการพื้นฐานที่นำไปสู่โลกคุณภาพของตนเอง แต่ละด้าน และเหตุผลว่าเพราะอะไร ภายในกลุ่ม 

4. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรม วิเคราะห์การพฒันาการเปลี่ยนแปลง (สร้างโลกคุณภาพได้
อย่างแท้จริง จากการทบทวนพฤติกรรมในแต่ละวัน “อะไรจะเกิดขึ้นหากในแต่ละวันยังใชเ้วลาใน
การเล่นเกม” “ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง” 

  
                ขั้นสรุป (10 นาที)  

1. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่องความต้องการ (Want) รวมทั้งความรู้สึก ความหวัง และ
ความเชื่อ ที่ส่งผลกระทบที่ทำให้เกิดการเรยีนรู้อะไรบ้าง จากความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ 
(Basic needs) 5 ด้าน 
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2. ผู้วิจัยกล่าวถึงกิจกรรมในครั้งต่อไป ให้ผู้ร่วมกิจกรรมได้เตรียมตัว เพื่อสำรวจ การ
กระทำ (Doing) ของตนเอง  

3. ผู้วิจัยบอกนัดหมาย ในส่วนของรายละเอียด เรื่องของสถานที่ วันและเวลาครั้งต่อไป  
  
การประเมิน  

1. การให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมการซักถาม การทำใบงานกิจกรรม การมี
ส่วนร่วมการแสดงความคิดเห็นการตอบคำถาม 

2. สังเกตสีหน้าทา่ทางความสนใจ และการมสีมาธิในการร่วมกิจกรรมในระยะเวลาที่
กำหนด 

3. สรุปข้อคิดและประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมครั้งที่ 2 
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กิจกรรม 

ใบกิจกรรมที ่2.1 เวลาเล่นเกมออนไลน์ 
         ช.ม. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
                               
  

                      วันเรียนปกติ           เวลาว่าง                 วันหยุด                    เวลาว่าง     
 
 
 
 
สรุปเวลาว่าง               วันเรียน   .......................... 
                                  วันหยุด   ...........................  

 
ประเมินตนเองโดยภาพรวมเวลาที่ใช้เล่นเกมต่อวัน เป็นอย่างไร 
               น้อยเกินไป                                  ปานกลาง                               มากเกินไป 

 
 
 
 
 
 
 

9 

 

8 
 

7 
 

6 
 

5 
 

4 
 

3 
 

2 
 

1 
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ใบงานที่ 2.2 บอลระบุความต้องการอะไร ( Ball Basic needs) 
 
 

     

     การมีชีวิตรอด  
       (Survival)  
 
 

      การรักและ 
   การเป็นเจ้าของ  
 (Love and belonging)  

  
         พลังและ 
       ความสำเร็จ  
           (Power)  
  
            
         ความอิสระ  
          (Freedom)   
  
 

 
         ความสนุก 
             (Fun)   

 
 

ท่านต้องการประสบความสำเร็จ (บรรลุเป้าหมาย) ความต้องการด้านใดมากที่สุดเนื่องจาก
............................................................................................................................................ 

££££££££££££££££££££££££ 
 
 

 

จากปัจจัย 4  เพื่อการดำรงค์ชีวิต  ฉันต้องการอะไรเพื่อการมีชีวิตรอด  

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

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

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

 

 

ฉันต้องอะไรเพื่อให้ได้ความรักการเป็นเจ้าของ

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

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

 

 

ฉันต้องการอะไรเพื่อเป็นพลังและความสำเร็จ

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

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

  

อะไรที่ทำให้ฉันเกิดความเป็นอิสระตามที่ฉันต้องการ

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

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

  

อะไรทำให้ฉันสนุก  ฉันต้องการที่จะสนุกจากอะไร

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

.............................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

กิจกรรมที่ 3 สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ 
แนวคดิสำคัญ (Key concept) 

การวิเคราะหพ์ฤติกรรมที่กระทำอยู่ในปัจจุบัน (Doing, Direction)  หมายถึง การสำรวจ
พฤติกรรมตามความเป็นจรงิในปัจจุบันเพือ่ประเมินพฤติกรรม หรือการปฏิบัติในปัจจุบัน ทั้งใน
ส่วนของการกระทำ รวมทั้งทิศทางของพฤติกรรมในอนาคต ซึ่งการตระหนักและวิเคราะห์
พฤติกรรมนี้เปน็การตระหนกัรู้ต่อการรับรู้ต่อความเป็นจริงของโลก ผ่านตัวกรองความรู้ 
(Knowledge filter) หรือระบบประสาทสัมผัส ได้แก่ ตา หู จมูก ปากและผิวสัมผัส ในการรับรู้ต่อ
ข้อมูลและการแปลความหมายต่อข้อมูล ซึ่งตัวกรองที่มีคณุค่าในการนำเข้าข้อมูลต้องเป็นข้อมูลเชิง
บวก ข้อมูลที่ตอบสนองความต้องการข้ันพื้นฐาน 

โลกเสมือนจริง(Virtual reality: VR)  อุปกรณ์ถ่ายทอดทศันียภาพ จำลองและถ่ายทอด
ความรู้สึกและประสบการณด์ังอยู่ในโลกแห่งความเปน็จริง การรับชมความเป็นจริงเสมือนในเรื่อง
ของความจริงที่เป็นสุข เพื่อการรับรู้ความสุขท่ีต้องการ เช่น ความสำเรจ็ของคนดังระดับโลก การชม
การแสดง การท่องโลกธรรมชาติในป่าทุ่งธรรมชาติที่สวยงาม 

ดังนั้นในกิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมการเรียนรูแ้ละฝึกทักษะวิเคราะห์การกระทำในปจัจุบัน 
การตระหนักรูต้่อการกระทำ และเปลี่ยนแปลงการกระทำเพื่อไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ผ่านการ
สนทนาและโลกเสมือนจริง(VR) ให้ตระหนักถึงการกระทำของตนเองในปัจจุบัน ความสามารถ
ความต้องการของตนเอง 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อทบทวนการกระทำ (Doing) และทิศทางของพฤติกรรมในอนาคต ของตนเอง เพื่อ
นำไปสู่ ความต้องการได้  

2. เพื่อตระหนักและเห็นความสำคัญของการทบทวนการกระทำ (Doing) ของตนเอง  
3. เพื่อวิเคราะห์และสรุปผลของการกระทำของตนเองได้ สามารถนำไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจำวันได ้
 

เวลา 50 นาท ี
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สื่อ/อุปกรณ์ 
1. เครื่องเสมือนจริง (Virtual reality: VR) 
2. ใบงานกิจกรรม 3.1 และ 3.2 

 
วิธีดำเนินการ 
                ขั้นนำ (10 นาท)ี  

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังที่ 2 พร้อมอธิบายวัตถุประสงค์
ของกิจกรรม ครั้งท่ี 3 

2. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมรองใช้เครื่องความจริงเสมือน โดยการเล่นเกมความจำ ชม
การ์ตูน เรื่อง Inside Out ประมาณ 5 วินาที หลังจากชมแล้ว ให้เลือกว่าภาพที่เกีย่วข้องเร่ืองราวที่ได้
ชมแล้ว เพื่อกระตุ้นการทำกิจกรรมต่อไป  
                ขั้นดำเนินการ (30 นาที)  

1. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมดูคลปิ “ความจริงท่ีเป็นสุข” เรื่องของสถานการณ์จริง 
เรื่องราวความสำเร็จ ความสนุกสนาน ความสวยงาม ต่างๆ ที่เกิดขึ้นจรงิ ของความสำเร็จของคนดัง
ระดับโลก การท่องโลกธรรมชาติในป่าทุ่งธรรมชาติที่สวยงาม ผ่านเคร่ืองความจริงเสมือนหลังจาก
นั้นให้แสดงความรู้สึกแสดงออกผ่านภาพ Emoji กิจกรรม ที่ 3.1 

2. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมอธิบายความคิด ความรู้สึก และความหมายของสถานการณ์
จริงที่ได้ชม เพือ่เป็นแนวทางในการคิดทบทวนกระทำอยูใ่นปัจจุบัน (Doing) ของตนเอง   

3. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมคิดทบทวนเรื่องราวการใช้ชีวิตของตนเอง ครอบครัว คนรอบ
ข้างที่ดำเนินชวีิตร่วมกัน ความสำเร็จของคนรอบข้าง รวมทั้งความหวัง ความเชื่อความรู้สึก และการ
กระทำของตนเอง 

4. ผู้วิจัยถามคำถามดังนี้ “คนรอบข้างของคุณที่เป็นต้นแบบมีอาชีพ” “แล้วคุณต้องการ
มีอาชีพอะไร” โดยบันทึกลงในใบงาน กิจกรรม ที่ 3.2 
 
                ขั้นสรุป (10 นาที)  
                 1.ผู้วิจัยและผู้ร่วมกิจกรรมร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากกิจกรรมและเปิดโอกาส
ซักถามข้อสงสัย  
  2. ผู้วิจัยให้ผู้รว่มกิจกรรมสรุปข้อคิดและประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการเข้ารว่มกิจกรรมครั้งที่ 3  
        3. ผู้วิจัยนัดหมายกิจกรรมในครั้งต่อไป  
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การประเมิน  
1. การให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมการซักถามการมีส่วนร่วมการแสดงความคิดเห็น 
2. การตอบคำถามมีส่วนร่วมในการร่วมตอบคำถาม 
3. บันทึกสีหน้าท่าทางความสนใจและการมสี่วนร่วมกิจกรรม 
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ใบงานกิจกรรม 3.1 คิดอย่างไร 
 
 
เมื่อชมคลิปความจริงที่เป็นสุข    มีความรู้สึกอย่างไร  ให้   ในภาพ Emoji ได้จำนวน 5 ภาพ 
1. 
 
  
 
 
 
2. 
 
  
 
 
 
3. 
 
  
 
 
 
4. 
 
  
 
 
 
 
 

คะแนนอารมณ์ 

คะแนนอารมณ์ 

คะแนนอารมณ์ 

คะแนนอารมณ์ 
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ใบงานกิจกรรม 3.2 การกระทำ (Doing) และทิศทางของพฤติกรรมในอนาคต 
ปัจจุบันที่ฉันเป็น 

 
 

                        การเรียน 
 
 

                         ลูกท่ีดี 
 
 

                        เพื่อนที่ด ี
 
 
                    กิจกรรมของฉัน 

 
 

คนรอบข้างของฉันมีอาชีพอะไร  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฉันต้องการมีอาชีพในอนาคต 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

กิจกรรมที่ 4 คณุค่าของพฤติกรรม 
แนวคดิสำคัญ (Key concept) 

การประเมินคณุค่าพฤติกรรม  (Evaluation) เพื่อเป็นการมองหาเป้าหมาย และความตอ้งการ
ในองค์รวมของรูปแบบโครงร่าง WDEP ในส่วนของ E (Self  Evaluation) เป็นการประเมินตนเอง
ด้านพฤติกรรม อารมณ์ การรู้คิด ส่ิงสำคัญของการประเมิน คือ  สอดคล้องตามความเป็นจริง ที่
ต้องการบรรลุเป้าหมายที่กำหนดไว ้

ทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) ให้ความสำคัญกับการควบคุมภายใน เนื่องจากพฤติกรรม
ส่วนมากของมนุษย์เป็นพฤติกรรมที่ถูกผลักดันจากภายใน และถูกเลือกให้กระทำ พฤติกรรมไม่ได้
ถูกผลักดันจากอิทธิพลของความขัดแย้งในอดีต ที่ไม่ได้รับการจัดการ หรือจากอิทธพิลของสิ่งเร้า
ภายนอก ทฤษฎีทางเลือก จึงเป็นความต้องการพื้นฐาน ทีช่่วยสนับสนนุการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

โลกเสมือนจริง(Virtual reality: VR)  การรับชมเหตุการณ์ เสมือนจริงเรื่องราวของ
ผลกระทบ ผลเสีย เหตุการณท์ี่มีผลจากการเล่นเกมออนไลน์ ถ่ายทอดความรู้สึก และประสบการณ์
ดังอยู่ในโลกแห่งความเปน็จริง การรับชมความเป็นจริงเสมือนในเรื่อง ความทุกข์ที่เกิดขึ้น  
ดังนั้นในกิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมการเรียนรูแ้ละฝึกทักษะการประเมินคณุค่าและพฤตกิรรมที่ทำอยู่ 
(Self- Evaluation )ที่นำไปสูก่ารสร้างพฤติกรรมใหม่ที่มคีุณค่า เพิ่มการควบคุมตนเอง และ
สอดคล้องกับโลกคุณภาพทีต่้องการ ผ่านการสนทนาและโลกเสมือนจริง(VR) 
วัตถุประสงค์ 

1.  เพื่อเรียนรูก้ารใช้เหตุผลในการประเมนิพฤติกรรมตนเอง  
2.  เพื่อตระหนักต่อผลเสียของการเล่นเกมออนไลน์ และสร้างความมุ่งมั่นการปฏิบัติตาม

เป้าหมาย 
3.  เพื่อประเมนิผลกระทบการเสี่ยงติดเกมในปัจจุบันได้  
 

เวลา 60 นาท ี
 
สื่อ/อุปกรณ์ 

  1.   เครื่องเสมือนจริง (Virtual reality: VR) 
2. ใบงานกิจกรรมที่ 4.1  
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วิธีดำเนินการ 
                ขั้นนำ (10 นาท)ี  

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังที่ผ่านมา พร้อมทั้งอธิบายถึง
วัตถุประสงค์ของกิจกรรมในครั้งที่ 4  

2. ผู้ร่วมกิจกรรมจับคู่กัน ใช้ผ้าปิดตา 1 คน โดยอีกคน จะเป็นผู้บอกทาง คนบอกทาง
จะต้องบอกทางให้ผ่านสิ่งกีดขวาง จนกว่าจะสามารถหยิบของได้สำเร็จ (สะท้อนถึงการเจ็บปวด
ทางสายตา ตาเป็นอวัยวะที่สำคัญในการดำรงค์ชีวิต)  
                ขั้นดำเนินการ (40 นาที)  

1. ผู้วิจัยอธิบายถงึการใช้เหตุผลในการประเมินพฤติกรรมการเล่นเกมทีม่ีต่อตนเอง
และผู้อื่น โดยเอื้ออำนวยกระตุ้น ให้ผู้ร่วมกจิกรรมเล่าถึงเหตุการณ์ ผลกระทบของการเล่นเกมต่อ
ตนเองที่ทำให้เกิดความทุกข์ ผลต่อร่างกาย การเสพติดเกมจนเป็นภัยตอ่สังคม  

2.  ผู้ร่วมกิจกรรมชมเรื่องราวเหตุการณ์ ของผลกระทบต่อการติดเกมที่มีผลต่อรางกาย 
เช่น อาการเสน้เลือดฝอยตาอักเสพ ร่างกายซูบผอม มีอารมณ์ฉุนเฉียว แปรปวน ทำรา้ยคนรอบข้าง 
ความผิดหวังความเศร้า เสียใจจากสถานการณ์จริง (ผ่านเครื่องความจริงเสมือน) เวลา 15 นาท ี

3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอธิบายความรู้สึกของตนเองในใบกิจกรรม ที่ 4.1 
4. ผู้วิจัยสนับสนนุให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทบทวนการกระทำของตนเองที่ผ่านมา โดย

ถามคำถามว่า “นักเรียนต้องการเปลี่ยนแปลงส่ิงใด” 
   ขั้นสรุป (10 นาที)  

1. ผู้วิจัยสรุปเรื่องของการใช้เหตุผลในการประเมินพฤตกิรรมตนเองที่มีต่อตนเอง 
และผู้อื่น ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมโดยรวม ทั้งความรู้สึก แนวคดิ หรือเหตุผลที่ส่งผลกระทบถึงกลุม่
ตัวอย่างว่าทำให้เกิดการเรียนรู้อะไรบ้าง  

2. ผู้วิจัยอธิบายถงึคุณค่าของพฤติกรรม ตามทฤษฎีทางเลือก ผู้วิจัยและผูร้่วมกิจกรรม
ร่วมกันสรุปขอ้คิดเห็นและสิ่งที่ได้จากกิจกรรมและเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัย  

3. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมสรุปข้อคิดและประโยชน์ที่ได้รบัจากการเข้ารว่มกิจกรรม
ครั้งท่ี 4 

4. ผู้วิจัยนัดหมายกิจกรรมในครั้งต่อไป  
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ใบงานกิจกรรมท่ี 4.1 ประเมินพฤติกรรม 
เมื่อชมเรื่องราวความจริงทีเ่ป็นทุกข์    มีความรู้สึกอย่างไร  ให้   ในภาพ Emoji ได้จำนวน 5 ภาพ 
 
 
  

 
สถาณการณ์การเล่นเกม 

คำชี้แจง 

4.2 จงยกตัวอย่างเหตุการณก์ารเล่นเกมของท่านที่ผ่านมาที่ส่งผลกระทบทางด้านลบต่อท่าน 

ด้านร่างกาย........................................................................................................................... 
                 ............................................................................................................................................                  
                ด้านจิตใจ ............................................................................................................................ 
                  ........................................................................................................................................... 
             ด้านบคุคลอื่น/สังคม............................................................................................................... 
                   .......................................................................................................................................... 
4.3 หากย้อนเวลากลับไปได้ ท่านอยากแกไ้ขอะไร หรือไม่ อย่างไรเพราะอะไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
4.4 สิ่งที่ทำอยู่ตอนนี้ (Doing: ใช้เวลาใช้เวลาส่วนใหญ่ในการเล่นเกม) เข้าใกล้เป้าหมายในระดับใด เพราะ
เหตุใด  
 
สิ่งที่ทำอยู่                                                                                                                           เป้าหมาย 
                      1                                                       5                                                    10 
4.5 เป้าหมายในการลดจำนวนชั่วโมงในการเล่นเกม 
      ปัจจุบันท่านเล่นเกม...........................................................ชั่วโมง/ ต่อสัปดาห ์
      เป้าหมายที่ท่านต้องการลดเวลาเล่นเกม.............................ชั่วโมง/ ต่อสัปดาห ์

 
 
 

คะแนนอารมณ์ 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

กิจกรรมที่ 5 ชวีิตดีที่มีแผน 
แนวคดิสำคัญ (Key concept) 
             การวางแผน (Plan)  เป็นส่วนหนึ่งขององค์ประกอบขั้นตอน WDEP การวางแผนทีด่ีจะทำ
ให้เกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม และแผนที่ดีควรเปน็แผนที่ผู้ทำยอมรับ ในด้านตา่ง ๆ เพื่อเป็น
การมองหาเป้าหมาย และความต้องการของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในองค์รวม คือ แผนของการกระทำ มี
ทิศทางเป็นพืน้ฐาน บรรลุผลได้ง่าย วดัได้ทันที และสามารถควบคุมเพื่อที่จะสามารถดำเนิน
แผนการ ไปอย่างมีประสิทธิภาพ  
              การมีวินัย (Discipline) เป็นการสนใจและมุ่งมัน่ในการทำงานอย่างต่อเนื่อง ให้สำเร็จตาม
เป้าหมาย เป็นความหมายหนึ่งของการควบคุมตนเอง การมีวินัยจะประสบความสำเร็จต้องมีการ
วางแผนที่ชดัเจน ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมให้บรรลุตามเป้าหมาย 
โลกเสมือนจริง(Virtual reality: VR)  การรับชมเหตุการณ์ เสมือนจริง ผ่านเครื่อง: VR  แสดงให้
เห็นถึงการวางแผนการฝึกซอ้ม การมีวินยัในการปฏิบัตหิน้าที่ เพื่อนำไปสู่ความสำเร็จในอนาคต 
หรือบรรลุตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ผ่านโลกแห่งความเปน็จริง  
              ดังนั้นในกิจกรรมนี้จะเปน็กระบวนการวางแผนการกระทำ เพื่อให้ตระหนกัถึงการมีวินยั 
นำไปสู่กระบวนการทีก่ำหนดไว้ เพื่อควบคุมการกระทำให้เป็นไปตามเป้าหมายไดอ้ย่างสำเร็จ 
            
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้ร่วมกจิกรรมเข้าใจการวางแผนการปฏิบัติตน ด้วยวิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง 
และลองกลับไปลงมือทำ เพื่อนำไปสู่ความต้องการของตนเอง 

2.  เพื่อตระหนักถึงการมีแบบแผนการดำเนินชีวิต ฝึกทักษะการมีวินัย เพื่อปฏิบัติตนเอง
ตามแผนการ 

3. เพื่อนำไปใช้การปฏิบัติตนเองในชีวิตประจำวันตามแผนที่ตั้งไว้ เพื่อลดเวลาในการเล่น
เกมออนไลน ์

 
เวลา 50 นาท ี
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สื่อ/อุปกรณ์ 
1. กระดาษ 
2. ปากกาเคมีคละสี 
3. เครื่องปริ้นส ี

           4. เครื่องเสมือนจริง (Virtual reality: VR) 
5. ใบงานกิจกรรมที่ 5.1  

 
วิธีดำเนินการ 
            ขั้นนำ (10 นาที)  

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกจิกรรมที่ 4 
2. ผู้วิจัยพดูคุยสอบถามการดำเนินชีวิตของผูร้่วมกิจกรรม รวมถึงสภาวะแวดล้อม

สิ่งแวดล้อมภายในบ้านหรือครอบครัว กิจกรรมประจำวันที่ได้รับผิดชอบที่บ้านคืออะไร  
3. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมสมัครใจออกมานำเสนอกิจกรรมประจำวันที่ไดร้ับผิดชอบ    

            ขั้นดำเนินการ (30 นาที)  
1. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมชมเรือ่ง “กว่าจะมาถึงความสำเร็จ” ของบุคคลลต้นแบบ เชน่ การ 

ฝึกซ้อมของนักกีฬาทีมชาตนิ้องเทนนิส การฝึกซ้อมของนักร้องลิซ่า เป็นต้น เป็นเวลา 10 นาที  
2.  ผู้ร่วมกิจกรรมแสดงความคดิเห็นจากการชมการฝึกฝนก่อนความสำเร็จ หากเป็นฉัน   

ฉันจะทำได้หรือไม่ ผู้วิจัยสะท้อนให้ผู้ร่วมกิจกรรม ดว้ยคำถามที่ว่า “นักเรียนคิดว่าผลการเรียนของ
นักเรียนในเทอมต่อไปจะเปน็อย่างไร เพราะอะไรคะ่”  ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมศึกษา ความรู้การ
ทำแผน ปฏิบัติเพื่อบรรลุเป้าหมาย จากขัน้ตอน SAMI2C3  ดังนี ้

  S- Simple            คือ แผนการต้องสามารถปฏิบัติได้ง่าย เป็นแผนที่ไม่ซับซ้อน เข้าใจง่าย 
  A-Attainable        คือ แผนการสามารถทำให้ประสบความสำเร็จ แผนที่ไม่ยากเกนิไปหรือ

ยาวเกินไป ทำได้ตามแผนการ 
M- Measurable      คือ แผนปฏิบัติสามารถวัดได้ มีความเฉพาะ สังเกตได้ และประเมินผลได้ 
I - Immediate         คือ แผนต้องดำเนินการโดยเร็วที่สุด หรือทำได้ทันท ี
I – Involved           คือ แผนระบุความเกี่ยวข้อง ที่มีส่วนร่วมที่เป็นสาเหตุของการปรับเปลี่ยน 

และบุคคล หรืออื่น ๆ ที่มีความเกี่ยวข้อง 
           C – Controllable    คือ แผนควบคุมได้โดยผู้วางแผน ขึ้นอยู่กับการกระทำของผู้วางแผนเอง 
           C –  Committed     คือ  แผนที่มุ่งมัน่ การให้คำมัน่สัญญาว่าจะนำแผนไปสู่การปฏิบัต ิ
           C–  Consistent       คอื  แผนที่สอดคล้องกับบริบทตามแผน 
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3. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมสร้างแผนชีวิตเพือ่ให้บรรลุเป้าหมายในชีวิตที่ต้องการ โดย
การควบคุมตนเองในการเล่นเกมด้วยการปฏิบัติตามแผนการที่ได้ตั้งเป้าหมายไว้ เพือ่ลดปริมาณการ
เล่นเกมลง โดยทำตามใบงานกิจกรรม 5.1  

4. ผู้ร่วมกิจกรรมแต่ละคนออกมานำเสนอแผนงานของตนเอง 
5. ผู้วิจัยอธิบายให้เห็นประโยชน์และความสำคัญของการวางแผนเป้าหมายในชวีิต 

 ขั้นสรุป (10 นาที)  
                 1.   ผู้วิจัยและผู้ร่วมกิจกรรมร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากกิจกรรมและเปิด
โอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย  
  2.   ผู้วิจัยให้ผูร้่วมกิจกรรมสรุปข้อคิดและประโยชน์ที่ได้รับจากการทำแผนชีวิต 
        3.   ผู้วิจัยนัดหมายกิจกรรมในครั้งต่อไป  
   
             การประเมิน  
                 1.  การให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมการซักถามการมีส่วนร่วมการแสดงความ
คิดเห็นการตอบคำถามรวมทั้งสีหน้าท่าทางความสนใจ และการมีสมาธิในการร่วมกิจกรรมใน
ระยะเวลา  
                2.   แบบสรุปข้อคิดและประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกจิกรรมคร้ังที่ 5 
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ใบงานกิจกรรมที่ 5.1 การวางแผนการลดพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ 
 

ฉันต้องการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการเลน่เกมออนไลน์  จากปกต ิ ฉันเล่นเกม ............................ชัว่โมง/สัปดาห ์
เป้าหมายระยะส้ัน  (3-6 เดือน) 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เป้าหมายระยะยาว  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
ฉันต้องทำอย่างไรเพื่อทดแทนเวลาของการเล่นเกมออนไลน์ (ระบุวิธีการที่ท่านจะดำเนินการเพื่อทำ
ให้เป้าหมาย (อนาคต) สำเร็จ ตามที่ตั้งไว้) 
1............................................................................................................................. 
2.............................................................................................................................. 
3.............................................................................................................................. 
4............................................................................................................................. 
5.............................................................................................................................. 
6.............................................................................................................................. 
จัดทำแผนการลดลดพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ประจำวัน 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

กิจกรรมที่ 6 มุง่มั่นสร้างความสำเร็จ 
แนวคดิสำคัญ (Key concept) 
          การสร้างพันธสัญญา ในการควบคุมตนเอง และเรียนรู้ทักษะที่สอดคล้องโลกคุณภาพที่
จินตนาการผ่านการสนทนาเพื่อวางแผนการปฏิบัติตนตามหลักของการวางแผน Sam2i3c  ร่วมกับ
โลกเสมือนจริง (Virtual reality) เพื่อพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ ให้ตระหนกัถึงความจริงของโลก
ขึ้นอยู่กับผลของการกระทำ มนุษย์เองเป็นผู้กำหนดความสำเร็จของตนเอง 
 การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปน็ส่วนประกอบหนึ่งของ การควบคุมยับยั้ง (inhibition 
Control; IC) เป็นองค์ประกอบสุดท้ายของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (Executive functions: EFs)  
ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมความสนใจจดจ่อ ความคิดอารมณ์ และพฤติกรรมให้
อยู่เหนือสิ่งล้อใจทั้งจากภายใน และภายนอกในการดำเนนิกิจกรรมที่เหมาะสมตามที่ปารถนา 
ประกอบดว้ย 1.การควบคุมการรบกวน (Interference Control) แบ่งเปน็ 1) การเลือกสนใจจดจ่อ 
(Selective attention) 2)การยับยั้งการรู้คิด (Cognitive Inhibition) 2. การควบคุมตนเอง (Self-
Control) หรือการยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral Inhibition) เป็นการควบคุมยับยั้งพฤตกิรรม และ
ควบคุมอารมณ์ (Emotional) ให้แสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสม 
              ดังนั้นในกิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมมุ่งมั่นสร้างความสำเร็จ เป็นการสร้างพันธะสัญญา ในการ
ควบคุมตนเอง และเรียนรู้ทักษะที่สอดคล้องกับโลกคุณภาพที่จินตนาการผ่านการสนทนาเพื่อวาง
แผนการปฏิบัติตนตามหลัก SAMI2C3 ร่วมกับโลกเสมือนจริง (VR)  
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อฝึกทักษะการควบคุมตนเอง จากสถานการณ์จำลอง   
2. เพื่อเข้าใจต่อความสำคัญของการควบคุมตนเอง ในพฤติกรรมที่เหมาะสมในการใช้ชีวิต    
3. เพื่อการปฏิบัติตนเองในชีวิตประจำวัน จากแผนการตามหลัก SAMI2C3ได ้

 
เวลา 50 นาท ี
 

สื่อ/อุปกรณ์ 
1. เครื่องเสมือนจริง (Virtual reality: VR) 
2 ป้ายแสดงความรู้สึก ยิ้ม ร้องไห ้
3. ใบงานกิจกรรม ที่ 6.1  
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วิธีดำเนินการ 
                ขั้นนำ (10 นาท)ี  

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังที่ 5  
2. ผู้วิจัยสร้างบรรยากาศอธิบายถึงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมครั้งที่ 6   
3. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรม ยกปา้ยแสดงความรู้สึกของตนเอง เมื่อผู้วิจัย พดูถึงส่ิงที่สร้าง

ความสุข เช่น ผลไม้ คือส่ิงที่ชอบ ผู้ร่วมกิจกรรมยกป้ายยิม้ เมื่อผู้วิจัยพดูถึงผักคือสิ่งที่ไม่ชอบ  
ยกป้ายร้องไห ้  
                ขั้นดำเนินการ (30 นาที)  

1. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมชมเรือ่งของสถานการณ์ที่จำลองขึ้น หากสถานการ์ณ์นั้นๆ 
เกิดขึ้นผู้ร่วมกิจกรรมจะตัดสินใจอย่างไร ควบคุมตนเองอย่างไร ต่อเหตกุารณ์นั้นๆ ให้คำนึงเสมอ
ว่าเป็นการตัดสินใจจากความคิดของตนเองจริงๆ (ผ่านเครื่อง VR)    

2. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมบันทึกรายละเอียดของการตัดสินใจเลือกที่จะทำสิ่งใดใน 
สถาณการณ์ อย่างไรลงในใบกิจกรรมฉันเลือกแล้ว 

3. ผู้วิจัยสนับสนนุเปิดโอกาสให้ผู้ร่วมกิจกรรมอภิปราย แนวทางในการควบคุมตนเอง 
เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่มคีวามต้องการในการเล่นเกม 
   ขั้นสรุป (10 นาที)  

1. ผู้วิจัยอธิบายให้เห็นถึงเหตุการณ์ต่างๆ ที่ ผู้ร่วมกิจกรรมตัดสินใจต่อเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้น จากเครื่องเสมือนจริง ให้เหตุผลของการกระทำนั้นๆ 

2. ผู้วิจัยแลกเปลีย่นทัศนคติ ตอ่ตัวอย่างตามสถานการณ์ที่ได้ชมผ่านเครือ่ง VR สามารถ
แก้ไขปัญหาทีเ่กิดขึ้นอย่างในมุมมองที่แตกต่างไป  

3. ผู้ร่วมกิจกรรมร่วมกันสรุปขอ้คิดเห็นและสิ่งที่ได้จากกิจกรรมและเปิดโอกาสให้ผู้ร่วม
กิจกรรมซักถามข้อสงสัย  

4. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมสรุปข้อคิดและประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมครั้งที่ 6 
5. ผู้วิจัยนัดหมายกิจกรรมในครั้งต่อไป 
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แบบกิจกรรมฉันเลือกแล้ว ที่ 6.1 
 
สถานการณ์ที่ 1   ระหว่างเล่นเกมออนไลน์ อย่างสนุกสนาน แม่เรียกให้ไปอุ้มน้องนอ้งร้องให้  ฉัน
เลือกที่จะ 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
สถานการณ์ที่ 2   หลังจากเลกิเรียนกลับมาบ้าน แม่เตรยีมของว่างขนม และผลไม้ที่ชอบไว้ให้ เต็ม
โต๊ะ ฉันเลือกที่จะ..เล่นเกม หรือ กินขนม
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
 
สถานการณ์ที่ 3   พรุ่งนี้มีสอบเก็บคะแนนวิชาเลข  วันนีฉ้ันจะอ่านหนงัสือหรือเล่นเกมก่อน ฉัน
เลือกที่จะ
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
 
สถานการณ์ที่ 4  สถานการณ์ระหว่างทีก่ำลงัเล่นเกมออนไลน์ บ้านข้างๆ มีควันไฟออกมา  ฉันเลือก
ที่จะ
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
สถานการณ์ที่ 5   แม่ให้ซักผา้/กรอกน้ำ ใหเ้รียบร้อย ระหว่างรอเครื่องซักผ้าทำงาน/รอน้ำเต็ม ฉัน
เลือกที่จะ
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

กิจกรรมที่ 7 โลกคุณภาพเสมือนจริง 
แนวคดิสำคัญ (Key concept) 

โลกที่มีคุณภาพ (Quality World) ความคดิหรือการจินตนการถึงภาพของโลกที่มีคุณภาพ 
ซึ่งเป็นชีวิตของตนเองที่อยากจะมแีละอยากจะเป็น ท้ังในลักษณะของบุคคล ประสบการณ์ ความ
เชื่อ ค่านิยม สถานที่ท่องเที่ยวและทกุ ๆ อยา่งที่มีความสำคัญและพึงปรารถนา ซึ่งสนับสนุนให้เกิด
เป็นโลกที่มีคุณภาพ ข้อตกลงเบื้องต้นของการสร้างโลกคุณภาพ คือ เป็นสิ่งที่บุคคลรู้สึกดีและ
ตอบสนองความต้องการพื้นฐานอย่างน้อยหนึ่งข้อ มีความเฉพาะเจาะจงและบุคคลสามารถเลือกภาพของ
โลกคุณภาพของตนเองได้ ผา่นการตระหนักรู้ถึงความต้องการและภาพของโลกคุณภาพที่ชัดเจน     
ท่ีก่อให้เกิดขั้นตอนการสร้างโลกคุณภาพทีเ่ปน็จริงและตอบสนองความต้องการได้เป็นอย่างด ี 

ดังนั้นในเป็นกิจกรรมที่สนบัสนุน เอื้ออำนวยการนำแผนปฏิบัติการ(SAMI2C3) มาปฏิบัติ
ในการสร้างสรรค์โลกคุณภาพ  ที่นำไปสูก้ารปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองผ่านการสนทนาการ
ฝึกทักษะและโลกเสมือนจริง (VR) 
 
วัตถุประสงค์ 

1.  เพื่อให้สร้างโลกคุณภาพ  
2.  เพื่อให้ตระหนัก และข้าใจถึงความสำคัญของการสร้างโลกคุณภาพ 
3.  เพื่อเรียนรูป้ระโยชน์ต่อการสร้างโลกคุณภาพ และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการลด

พฤติกรรมของการเส่ียงติดเกมในการดำเนินชีวิตได ้
 

เวลา 50 นาท ี
 
สื่อ/อุปกรณ์ 

1. เครื่องเสมือนจริง (Virtual reality: VR) 
2. กระดาษอาร์ต 
3. สีไม้ /สีน้ำ /สีเทียน 
4. ดินสอ ยางลบ 
5. ใบงานกิจกรรมที่ 7.1 
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วิธีดำเนินการ 
                ขั้นนำ (10 นาท)ี  

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังที่ผ่านมา  
2. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมฟังเพลงฮิตในปัจจุบัน เช่น ชุดโกโกวาที่หนูอยากได้ พร้อมเตน้

ตามความต้องการของตนเองเพื่อแสดงอารมณ์ ผ่อนคลาย ผ่านบทเพลงที่ได้ยิน 
 
 ขั้นดำเนินการ (40 นาที)  

1 ผู้ร่วมกิจกรรมชมตัวอย่างโลกคุณภาพเสมอืนจริง ผ่านเครื่อง Virtual reality  
2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมวาดภาพโลกคณุภาพของตนเอง พร้อมระบุสิ่งที่วาด อธิบาย

ตามจินตนาการ ลงแบบกิจกรรมโลกของฉันที่มีคุณภาพ โดยเลือกความต้องการพื้นฐาน 1 ด้าน 
3 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนำเสนอผลงาน 

 
ขั้นสรุป (10 นาที)  

1. ผู้วิจัยอธิบายให้เห็นถึงโลกคณุภาพเสมือนจริง โดยมีพื้นฐานจากความต้องการพื้นฐาน 
5 ด้าน ที่ผู้ร่วมกิจกรรมได้เหน็ไปแล้ว  

2. ผู้วิจัยอธิบายถงึโลกที่มีคุณภาพ (Quality World) 
3. ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมกิจกรรมสรุปข้อคิดและประโยชน์ที่ได้รบัจากโลกคุณภาพ 
4. ผู้วิจัยนัดหมายกิจกรรมในครั้งต่อไป  
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แบบกิจกรรมโลกของฉันที่มีคุณภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎีทางเลอืกผ่านความจริงเสมือนสำหรับ 
เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน ์

กิจกรรมที่ 8  บูรณาการ/ยุต ิ
แนวคดิสำคัญ (Key concept) 

จากการฝึกทกัษะผ่านการสนทนาและโลกเสมือนจริง (VR) บูรณาการเรียนรู้จากทฤษฎี
ทางเลือก เพื่อเผชิญความจริง เป็นการบูรณาการความรู้และการฝึกทักษะที่ได้รับจากกิจกรรมทั้ง  
7 ครั้ง ในการสร้างโลกคุณภาพด้วย WDEP เพื่อเพิ่มการควบคุมตนเอง และลดพฤตกิรรมการเส่ียง
ติดเกมออนไลน์ 
 
วัตถุประสงค์  

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตระหนักรู้ต่อความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันทุกขณะ 

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถบูรณาการทักษะการควบคุมตนเองดว้ยทฤษฎี
ทางเลือกผ่านความจริงเสมอืนสู่สถานการณ์จริง  

3.  เพื่อยุติการฝึกอบรม 
 
เวลา 50 นาท ี
 
สื่อ / อุปกรณ์ 

1. สมุดบันทึก  
2. ปากกา 
3. แบบประเมินความพึงพอใจ 

 
วิธีดำเนินการ ( 40 นาที ) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมผู้เข้าร่วมกิจกรรมจากิจกรรมที่ผ่านมาทั้ง 7 กิจกรรม  
2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมฝึกสติด้วยการรอคอย โดยการหลับตานับลมหายใจเข้าออก 

100 ครั้ง เมื่อมีสิ่งท่ีมารบกวนก็จะไม่ลืมตาขึ้นมาดู และหากไดย้ินเสียงของผู้วิจัยกล่าวว่า โลก
คุณภาพให้ยกมือขวา 
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3. ผู้วิจัยสรุปแนวทางการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จากการประยุกต์ใช้ทฤษฎีทางเลือก
ผ่าน WDEP เพื่อนำมาปรับปรุงแผนปฏิบัติการ สามารถนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวนั เพื่อลดเวลา
การเล่นเกมออนไลน์ลง 

4.  ผู้วิจัยอธิบายแนวทางการบูรณาการทักษะต่าง ๆ จากการเข้าร่วมกิจกรรมสู่
สถานการณ์ชีวิตจริง และวิธกีารที่สามารถจัดการกับปัญหาที่อาจจะเกดิขึ้นระหว่างการดำเนินชวีิต
ต่อการควบคุมตนเอง 

5. ผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากการอบรมรวมทั้ง
แนวทางการประยุกต์ในการพัฒนาความจำใช้งานในชีวิตประจำวัน  

6. ผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมกิจกรรมทำแบบบันทึกความคิดเห็นของนักเรียนต่อโปรแกรม
เสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนสำหรับเด็กเสีย่งติดเกม
ออนไลน ์

7.  ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณผู้เข้าร่วมกิจกรรมและยุติการทำกิจกรรม 
 
การประเมินผล  

1.   สังเกตจากความร่วมมือในการทำกิจกรรม  
2.   สังเกตจากการสรุปผล  
3.   สังเกตความตั้งใจ ในการมีส่วนร่วม 
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แบบทดสอบการติดเกม ฉบบัเด็กและวยัรุน่ Addiction Screening Test  (GAST) 
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มาตรวัดการควบคุมตนเอง Brief Scale of Self-Control (BSCS) (Tangney et al., 2004) 
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ภาคผนวก ข 
 

- รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงของเครื่องมือ 
- สรุปผลการประเมินความคิดเห็นความเหมะสมของเครื่องมือ 
- สำเนาเอกสารรับรองสำเนาผลการผ่านจริยธรรม 
- เอกสารหนังสอืต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง 
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 1. รองศาสตราจารย์ พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม  
ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา อาจารย์ประจำสาขา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธราช 
 2. รองศาสตราจารย์ ดร.แลอง ทับศรี  
ผู้ทรงคุณวุฒิด้าน virtual reality (VR) อาจารย์พิเศษคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
 3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์(พิเศษ) นายแพทย์อนุพงษ์ สุธรรมนิรันด์  
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวชเด็ก และวัยรุ่น ข้าราชการบำนาญโรงพยาบาลชลบุรี       
 4. สัญชัย เอียดปราบ  
ทรงคุณวุฒิด้าน virtual reality (VR อาจารย์ประจำสาขาวิศวกรรม มหาวิทยาลัยบูรพา  
 5. ดร.จตุพร นามเย็น  
อาจารย์ประจำสาขาวิชาสมองจิตรใจและการเรียนรู้ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ปะมวลภาพการเก็บข้อมูลวิจัย 
ภาพผู้วิจัย ฝึกการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริง
เสมือนสำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ กับอาจารย์ที่ปรึกษา และ Try Out กับนิสิต ครั้งท่ี 1 

  
  
 
 
 
 

 
 

ภาพผู้วิจัย  Try Out  โปรแกรมฯ คร้ังที่ 2 กับกลุ่มตัวอย่างท่ีใกล้เคียงกบักลุ่มตัวอย่าง 
จากโรงเรียนอนุบาลเมืองใหม่ วันที่ 19 มิถนุายน พ.ศ. 2566  

 
 

  
 
 

   
 
 

ภาพการคัดเลือกผู้สมัครทำแบบสอบถาม(Game Addiction Screening Test: GAST; สถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร,์2014) วันที่ 15 สิงหาคม พ.ศ.2566  
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ภาพกิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ วันที่ 23 สิงหาคม พ.ศ. 2566 

 

 
  

 
 
 
 
 

 

 

 

ภาพกิจกรรมที่ 2 ฉนัต้องการอะไร วันที่ 24 สิงหาคม พ.ศ. 2566  
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ภาพกิจกรรมที่ 3 สิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ วันที่ 29 สิงหาคม พ.ศ. 2566  

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพกิจกรรมที่ 4 คณุค่าของพฤติกรรม วันที่ 30 สิงหาคม พ.ศ. 2566  
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ภาพกิจกรรมที่ 5 คณุค่าของพฤติกรรม วันที่ 30 สิงหาคม พ.ศ. 2566  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

 ภาพกิจกรรมที่ 6 มุ่งมั่นสร้างความสำเร็จ วันที่ 6 กันยายน พ.ศ. 2566  
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ภาพกิจกรรมท่ี 7 โลกคุณภาพเสมือนจริง วันที่ 12 กันยายน พ.ศ. 2566 
 
 

  
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 

ภาพกิจกรรมท่ี 8 โลกคุณภาพเสมือนจริง วันที่ 13 กันยายน พ.ศ. 2566 
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ทำแบบทดสอบหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
วันที่ 13 กันยายน พ.ศ. 2566 

 
 
 
 
 
 
 

ทำแบบทดสอบหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

วันที่ 3 ตุลาคม พ.ศ. 2566 

 
 
 
 

 
 



ประวัตยิ่อของผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสาววรรณวิภา หรูสกุล 
วัน เดือน ปี เกดิ 7 มิถุนายน พ.ศ. 2522 
สถานที่เกิด จังหวดัชลบุรี 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 33/160 หมู่ 4  หมู่บ้านทรัพยส์ินธ ุซอย 9 ตำบลห้วยกะป ิอำเภอเมือง 

จังหวดัชลบุรี 20130 
ตำแหน่งและประวัติการ
ทำงาน 

หัวหน้ากลุ่มงานฝึกอบรมและพัฒนาระบบมาตรฐาน (นักวิชาการศึกษา
ชำนาญการ) สำนักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2544 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรเทคโนโลยีการอาหาร) 
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
พ.ศ. 2567 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สมอง จิตใจและการเรียนรู)้ 
มหาวิทยาลัยบรูพา 

รางวัลหรือทุนการศึกษา ทุนอุดหนุนการวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลัย
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