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งานวิจัยฉบับนี้ได้รับทุนวิจัยจากศูนย์ศึกษาปัญหาการเสพติด (ศศก.) และ ME HUG - ศูนย์บริการ
ด้านสุขภาพจิตและส่งเสริมพัฒนาการทุกช่วงวัย ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่ีเล็งเห็นความส าคัญและประโยชน์ของ
งานวิจัย และให้ทุนการวิจัยจนด าเนินการส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี รวมท้ังขอขอบพระคุณทีมเจ้าหน้าท่ีของศูนย์
ศึกษาปัญหาการเสพติด (ศศก.)ท่ีคอยช่วยเหลือและให้ข้อมูลจนผู้วิจัยมีก าลังใจผ่านพ้นวิกฤต Covid –19มาได้ 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ อรพินทร์ ชูชม  รองศาสตราจารย์ ดร. ดุษฎี โยเหลา ดร.
นฤมล พระใหญ่ ดร.พัชรินทร์ เสรี และรองศาสตราจารย์ นพ. พิชัย อิฏฐสกุล ท่ีให้ค าแนะน าเพื่อให้งานวิจัย
ฉบับนี้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น และเป็นก าลังใจอันมีค่ายิ่งท่ีมีให้แก่ผู้วิจัยด้วยความเมตตาตลอดมา ผู้วิจัยรู้สึก
ซาบซึ้งและขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ท่ีนี้ นอกจากนี้ขอกราบขอบพระคุณผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัย
ทุกท่าน ได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ผู้เช่ียวชาญ ผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับคุณลักษณะของผู้มี
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม และผู้เช่ียวชาญตรวจรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ผู้ช่วยวิจัย นาย วชิรวิทย์ ชัยโส นาย บดีพล เลิศ
เผ่าพันธุ์ นาย นิธิศ ฉันทธนาวงศ์ นายชัชพงศ์ วันแก้ว รวมถึงโรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงท่ีเสียสละเวลา
อันมีค่าเข้าร่วมการวิจัย ซึ่งทุกท่านเหล่านี้ล้วนแต่เป็นผู้มีคุณูปการ มีส่วนส าคัญท าให้งานวิจัยช้ินนี้ส าเร็จลุล่วง
ทุกประการ 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์หลักสูตรจิตวิทยาประยุกต์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกท่านท่ีได้
ถ่ายทอดวิชาความรู้อันเป็นประโยชน์และมีค่ายิ่งต่อการวิจัย ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านของผู้วิจัยท่ี
ได้อบรมส่ังสอน ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ และส่งความปรารถนาดีแก่ผู้วิจัยเสมอมา  
ขอขอบคุณ ขวัญใจ ฤทธิ์ค ารพ,ผกาวรรณ นันทะเสน เพื่อนรักท้ัง 2 และเพื่อนๆ พี่น้อง ท้ังหลักสูตรจิตวิทยา
ประยุกต์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ ME HUG - ศูนย์บริการด้านสุขภาพจิตและส่งเสริมพัฒนาการทุก
ช่วงวัย ท่ีให้ความร่วมมือช่วยเหลือ เป็นก าลังใจ เป็นท่ีพักพิงอันอบอุ่นให้แก่ผู้วิจัยเสมอมา  

สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ ญาติพี่น้อง ครอบครัวเหลืองอ่อนและครอบครัว
ปิ่นมรกต ท่ีส าคัญท่ีสุด คือ สามีและน้องUnique ลูกสาววัย 5 เดือน ผู้ซึ่งเป็นความรัก ความหวัง ก าลังใจ เป็น
พลังใจส าคัญท่ีท าให้ผู้วิจัยสามารถฝ่าฟันอุปสรรค ต่อสู้กับปัญหาต่าง ๆ ไปได้ จนส าเร็จการศึกษาปริญญาเอก
ในวันนี้ นอกจากนี้ยังมีผู้ท่ีให้ความช่วยเหลืออีกหลายท่าน  ซึ่งไม่สามารถกล่าวนามในท่ีนี้ได้หมด  จึง
ขอขอบคุณทุกท่านเหล่านั้นไว้  ณ โอกาสนี้ด้วย 

คุณค่าท้ังหลายท่ีได้รับจากรายงานการวิจัยฉบับนี้  ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทีแด่บิดามารดา  
และบูรพาจารย์ท่ีเคยอบรมส่งสอน  รวมทั้งผู้มีพระคุณทุกท่าน 
 

กัณฐรัตน์ เหลืองอ่อน 
 
 
 
 
 
 



 

ค าน า 

 งานวิจัยฉบับนี้มีจุดประสงค์ขึ้นเพื่อศึกษาปัญหาการติดเกมในเด็กวัยรุ่น ซึ่งปัญหาดังกล่าวยิ่งนานวัน
ยิ่งเพิ่มจ านวนของผู้ติดเกมและยิ่งทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ด้วยเหตุนี้ เองทางคณะผู้วิจัยจึงได้
ท าการศึกษาเพื่อค้นหาปัจจัยท่ีสามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น อันจะ
ช่วยสร้างเสริมความแข็งแกร่งในจิตใจของเด็กวัยรุ่น ช่วยให้สามารถควบคุมและก ากับพฤติกรรมของตนเองได้ดี
มากยิ่งขึ้น ซึ่งจะช่วยป้องกันและลดจ านวนของเด็กวัยรุ่นท่ีมีปัญหาการติดเกมได้ ทางคณะผู้วิจัยหวังเป็นอย่าง
ยิ่งว่างานวิจัยฉบับนี้จะก่อให้เกิดประโยชน์ท้ังในเชิงวิชาการส าหรับผู้ท่ีสนใจท าการศึกษาในด้านนี้เพิ่มเติม 
รวมท้ังประโยชน์ในด้านการน าไปใช้ประโยชน์แก่ผู้ปกครองในการสร้างเสริมให้บรรดาบุตรหลานมีภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจในการป้องกันการติดเกมมากขึ้น  

 

กัณฐรัตน์ เหลืองอ่อน 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ที่มาและความส าคัญของปัญหาการศึกษา 
เครือข่ายอินเทอร์เน็ตพัฒนาอย่างรวดเร็วและการเข้าถึงเป็นเรื่องง่ายมากยิ่งขึ้น แม้ในระบบการศึกษา

ในปัจจุบันก็พบการน าระบบอินเทอร์เน็ตเข้ามาใช้อย่างแพร่หลาย จากรายงานส านักงานพัฒนาธุรกรรมทาง
อิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน) (สพธอ.) หรือ ETDA (เอ็ตด้า) (ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ 
(องค์การมหาชน), 2561) พบว่า พฤติกรรมการใช้งานอินเทอร์เน็ตยังเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง โดยคนไทยใช้อินเทอร์เน็ต
เฉล่ียนานขึ้นเป็น 10 ช่ัวโมง 5 นาทีต่อวัน เพิ่มขึ้นจากปีก่อน 3 ช่ัวโมง 41 นาทีต่อวัน การเพิ่มขึ้น เกือบ 3 เท่า
ภายในระยะเวลา 1 ปี สอดคล้องกับรายงานข้อมูลด้านเทคโนโลยีและการส่ือสารปี 2557 ของส านักงานสถิติ
แห่งชาติ (ทีมข่าวไทยรัฐออนไลน์ , 2557) พบว่าจากการส ารวจปี 2553 ถึง 2557 มีการใช้คอมพิวเตอร์
อินเตอร์เน็ตและมือถือเพิ่มสูงขึ้น โดยมีการใช้งานท่ีบ้านร้อยละ 63.9 สถานท่ีอื่นร้อยละ 53.4 และใน
สถาบันการศึกษาร้อยละ 39.6 

นอกจากนี้ยังพบว่าผู้ใช้งานอายุต่ ากว่า 14 ปี เป็นกลุ่มท่ีมีการใช้งานมากท่ีสุดประมาณถึงร้อยละ 75.6 
และผู้ใช้งานอายุ 6 ถึง 10 ปีมีการใช้งานอินเตอร์เน็ตถึงร้อยละ 37.6 และจากรายงานส านักงานพัฒนาธุรกรรม
ทางอิเล็กทรอนิกส์ (ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน), 2556) พบว่า กิจกรรมท่ีเด็ก
อายุต่ ากว่า 15 ปีใช้งานอินเทอร์เน็ตส่วนมาก คือ เกมออนไลน์ ถึงร้อยละ 53.6  ปัจจุบันเด็กสามารถเล่นเกมได้
ทุกท่ีทุกเวลาผ่านการเล่นเกมออนไลน์บนมือถือจากการศึกษาข้อมูลพบว่าในปัจจุบันตลาดเกมออนไลน์ใน
ประเทศไทยได้เติบโตอย่างรวดเร็วและเป็นวงกว้าง ตลาดเกมในไทยได้ขยายตัวใหญ่โตในระดับท่ีขึ้นไปอยู่ถึง
อันดับท่ี 20 ของโลก ปี 2017 ได้มีผู้เล่นเกมในไทยมากถึง 18.3 ล้านคน และมีการใช้เงินส าหรับเกมถึง 591 
ล้านเหรียญสหรัฐ (Newzoo.com, 2017) 

ในขณะท่ีอุตสาหกรรมเกมออนไลน์ขยายตัวอย่างรวดเร็วกับพบปัญหาการติดเกมเพิ่มมากขึ้น  (ชาญ
วิทย์ พรนภดล และคณะ, 2556) ได้ส ารวจข้อมูลเด็กท่ีเล่นอินเทอร์เน็ตในปี 2550 พบเด็กท่ีติดเกมอยู่ร้อยละ 
13.3 แต่ใน ปี 2552 เด็กติดเกมเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 14.4 ณัฏฐนิช กาญจโนภาส (2550, อ้างอิงใน (วรุณา กล
กิจโกวินท์ และคณะ , 2558)) ศึกษาในปี พ.ศ. 2550 พบว่าร้อยละ 9.9 ของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครเข้าเกณฑ์ท่ีมีปัญหาติดเกม ดลฤดี เพชรสุวรรณและคณะ ศึกษาพฤติกรรมการเล่นเกมและ
ภาวะติดเกมคอมพิวเตอร์ในเด็กและวัยรุ่นท่ีเข้ารับการรักษาในแผนกผู้ป่วยนอก รพ.รามาธิบดี เมื่อปี พ.ศ. 
2550 พบว่า ร้อยละ 14.5 เข้าเกณฑ์มีปัญหาพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์... ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัด และ
สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต พบสถิติการติดเกมในเดือนมีนาคม ถึงเดือน
มิถุนายน พ.ศ. 2556 ของเด็กและเยาวชนในประเทศไทย มีอัตราการติดเกมร้อยละ 13.1 คล่ังไคล้ร้อยละ 15.2  

กรมสุขภาพจิต (2560) รายงานว่าใน ปี พ.ศ. 2560 นี้ ต้ังแต่วันท่ี 1 มกราคม ถึง 31 มีนาคม เพียง 3 
เดือน พบผู้ป่วยเด็กและวัยรุ่นท่ีได้รับการวินิจฉัยว่ามีปัญหาพฤติกรรมและอาการเสพติดเกมอยู่ในระดับปาน
กลางถึงรุนแรงท่ีต้องเข้ารับการบ าบัดรักษาทางจิตเวชอย่างเร่งด่วนและต่อเนื่อง รวมจ านวน 53 คน ซึ่งเป็นสถิติ
ท่ีเพิ่มสูงขึ้นถึง 1.5 เท่าตัวในรอบ 3 ปี 

การเล่นเกมท่ีมากเกินไปส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการติดเกม และเกิดผลกระทบด้านลบตามมามากมาย 
อาทิ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านพัฒนาการ ด้านพฤติกรรมและจิตใจ และด้านสังคม จากการศึกษาพบว่าอาการ
ติดเกมเป็นอาการเสพติดอย่างหนึ่งเช่นเดียวกับการติดสารเสพติดหรือการพนัน Koepp และคณะ (1999, 
อ้างอิงใน (สุภาวดี เจริญวานิช, 2557)) พบว่าการเล่นเกมท าให้มีการหลังสารโดพามีน (dopamine) ท่ีสมอง
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ส่วนสไตรตัม (striatum) รวมท้ังสมองส่วนนิวเคลียส แอคคัมเบนซ์ (nucleus accumbens) ท าให้มีความ
อยากหรือความต้องการส่ิงเร้านั้นเพิ่มขึ้น และนอกจากนี้ยังมีการศึกษาท่ีพบว่าเด็กและวัยรุ่นท่ีเล่นเกมมีการ
ท างานของสมองส่วนพรีฟรอนตัล (prefrontal cortex) ลดลง จากข้อมูลดังกล่าวและความรู้ทางชีววิทยาของ
ระบบประสาทเกี่ยวกับพฤติกรรมของผู้ป่วยติดสารเสพติดจึงอาจอธิบายได้ว่าการหล่ังของสารโดพามีนในระบบ
สมองส่วนกลางซึ่งก่อให้เกิดความสุขและเสพติด (brain reward circuit) ท าให้เกิดแรงจูงใจในการเล่นใน
ระยะแรก แต่การหล่ังของโดพามีนท่ีมีปริมาณมากและเป็นเวลานานจากการเล่นเกม อาจท าให้ในระยะต่อมา
เด็กและวัยรุ่นท่ีติดเกมจึงมีความหมกมุ่นกับการเล่นเกมเป็นอย่างมาก คล้ายกับผู้ป่วยท่ีติดสารเสพติดท่ีหมกมุ่น
กับการเสพสารเสพติด และผู้ป่วยติดการพนันท่ีหมกมุ่นกับการพนัน จนละเลยการท ากิจกรรมท่ีให้ความ
เพลิดเพลินใจอย่างอื่น และมีความต้องการเล่นเกมท่ีควบคุมได้ยาก  

จากผลกระทบท่ีกล่าวมาข้างต้นปัจจุบันองค์การอนามัยโลกระบุการติดเกมจัดเป็นปัญหาสุขภาพจิต 
สามารถมีอาการรุนแรงได้เหมือนติดสารเสพติดโคเคนหรือติดการพนัน องค์การอนามัยโลกระบุว่าท่ัวโลกมีคน
เล่นเกมราว 2,500 ล้านคน นับเป็นหนึ่งในสามของประชากรโลก (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการส่งเสริม
สุขภาพ, 2561) พฤติกรรมการติดเกมจึงเป็นปัญหาท่ีมีความรุนแรงเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ดังนั้นการแก้ไขปัญหา
พฤติกรรมการติดเกมจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการส่งเสริมและป้องกันพฤติกรรมการติดเกมเพื่อป้องกั น
ผลกระทบท่ีจะเกิดขึ้น  

การศึกษาปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกมพบว่า การติดเกมเกี่ยวข้องประกอบด้วย 1) ปัจจัยเกี่ยวกับตัว
เด็กเอง ได้แก่ เพศ โดยเพศชายมีความเส่ียงติดเกมมากกว่า ระยะเวลาในการเล่น บุคลิกภาพส่วนบุคคล 
คุณลักษณะทางจิตและอาการทางจิตเวชต่างๆ อาทิ ความวิตกกังวล ความเครียด ภาวะซึมเศร้า ความหุนหัน
พลันแล่น และอาการสมาธิส้ัน เป็นต้น 2) ปัจจัยเกี่ยวกับการเล้ียงดู เช่น ทัศนคติของพ่อแม่ผู้ปกครอง การท า
กิจกรรมร่วมกันในครอบครัว สัมพันธภาพในครอบครัวการอบรมเล้ียงดู และการให้ความรักความอบอุ่นจาก
ครอบครัว 3) ปัจจัยทางสังคม สภาพแวดล้อมท่ีโรงเรียน ครู และเพื่อน และยังพบว่าลักษณะของเด็กท่ีมี
พฤติกรรมการติดเกมจะมีความภูมิใจในตนเองต่ า (Low Self-esteem) และขาดการฝึกวินัยภายในครอบครัว 
(ชาญวิทย์ พรนภดล, 2559; ทวีศิลป์  วิษณุโยธิน และคณะ, 2556; ปันณ์นภัส ธนอริยาไพศาล, พัชรินทร์ เสรี, 
& ชาญวิทย์ พรนภดล, 2558; วิไลพรรณ มีบุญธรรม & มณฑิรา จารุเพ็ง, 2552) จากการศึกษาพบว่าปัจจัยส่วน
บุคคลเป็นส่วนท่ีส าคัญท่ีสุดในการก าหนดว่าจะติดหรือไม่ติดเกม เนื่องจากทุกส่ิงทุกอย่างเกิดจากกระบวนการ
คิดของเด็กท่ีจะเล่นหรือไม่เล่น หยุดหรือไม่หยุด (สุภาวดี เจริญวานิช, 2557) จากการทบทวนการศึกษาและ
งานวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยป้องกันพฤติกรรมการติดเกม พบปัจจัยป้องกันท่ีเป็นคุณลักษณะทางจิตท่ีส่งผลให้ความ
เส่ียงต่อพฤติกรรมการติดเกมลดลงอย่างมีนัยส าคัญ คือ ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) การมีวินัยใน
ตนเอง (Self-dicipline) ทักษะทางสังคม (Social skill) (Alexandra Torres-Rodriguez, 2017; Koo HJ & 
Kwon JH, 2014, November; Xu & Yuan, 2008; Yao MZ,  He J, Ko DM, & Pang K, 2014, February; 
ชาญวิทย์ พรนภดล, 2559; วรุณา กลกิจโกวินท์ และคณะ, 2558; สุภาวดี เจริญวานิช, 2557) ซึ่งในงานวิจัย
ช้ีนนี้ผู้วิจัยน ามาศึกษาในตัวแปรภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

จากการทบทวนการศึกษาและงานวิจัยเกี่ยวกับการบ าบัดรักษาพฤติกรรมการติดเกมท่ีเกี่ยวข้องกับตัว
แปรภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม พบว่าแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model)  มีประสิทธิผลในการ
น ามาใช้ในการบ าบัดการเสพติด ซาเทียร์มีแนวคิดว่ามนุษย์พึ่งพาส่ิงเสพติด เพื่อตอบสนองความต้องการท่ี
แท้จริง (Yearning) ท่ีขาดหายไป การช่วยเหลือและรักษาจึงมุ่งเน้นไปท่ีการให้ผู้ถูกบ าบัดเข้าถึง ความต้องการท่ี
แท้จริง (Yearning) และพลังชีวิต (Life energy)  การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) มี
ลักษณะพิเศษท่ีสามารถเข้าถึงแก่นของความเป็นมนุษย์ มีความเข้าใจคนอย่างลึกซึ้ง โดยมีเป้าหมายสูงสุดของ



3 
 

การบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) คือ 1. สัมผัสในคุณค่าของตนมากขึ้น (Have Higher Self 
Esteem)  2 .  ตัดสินใจเ ลือกไ ด้ ดีขึ้น  (Be Better Choice Makers)  3 .  รับ ผิดชอบมากขึ้น  (Be More 
Responsible) 4. มีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึ้น (Be More Congruent) ซึ่งเป้าหมายดังกล่าว
นอกจากจะใช้ในการบ าบัดการเสพติดได้แล้ว ยังสามารถน ามาใช้กับการเสริมสร้างคุณลักษณะทางบวกในการ
ป้องกันพฤติกรรมเสพติดได้ด้วย (Taquet et al., 2017; Vasiliu & Vasile, 2017; Walaa A. Abd Elfatah, 
2015; กานดา ผาวงค์, 2551; ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 2560; ธัญญารัตน์ ชมสวรรค์, 2552; นงพงา ล้ิม
สุวรรณ และคณะ, 2555; นันท์ชัตสัณห์ สกุลพงศ์, อรพินทร์ ชูชม, & ณัฐสุดา เต้พันธ์, 2558; รังสิรัศม์ วงศ์
อุปราช & ศศิลักษณ์ ขยันกิจ, 2561; สรานุช จันทร์วันเพ็ญ & กานดา ผาวงค์ และคณะ, 2549)  

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบการศึกษาเกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมบ้างบางองค์ประกอบแต่ยังไม่ครอบคลุมท้ังหมด ได้แก่ การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสร้าง
เสริมภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 (ปันณ์นภัส ธนอริยา
ไพศาล et al., 2558) และการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของเยาวชน : กรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์
ป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กติดเกมสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ (ดวงพร หุตารมย์, 2550) และ
พบแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 1 ฉบับ คือ การพัฒนาแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกม (ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 2560) แต่ยังไม่พบแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมท่ีวัดคุณลักษณะทางจิตโดยเฉพาะ อันเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีสุดต่อการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม
โดยตรง จากข้อมูลข้างต้นพบว่าการศึกษาเรื่องภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมยังขาดองค์ความรู้เรื่อง
องค์ประกอบ แบบวัด และแนวทางการพัฒนาอยู่มาก 

ดังนั้นในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้พัฒนาแบบวัดเพื่อให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างและมีความ
เฉพาะเจาะจงในการวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมและพัฒนาตัวแปรภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา ซึ่งมีความเหมาะสมในการเสริมสร้าง ทักษะและ
คุณลักษณะทางจิต  เนื่องจากผู้วิจัยได้เลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีจากสถิติพบว่า 
วัยรุ่นอายุ 13-15 ปี มีความเส่ียงต่อพฤติกรรมการติดเกมมากท่ีสุดจากการทบทวนวรรณกรรมจึงพัฒนาการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในรูปแบบค่าย5 วัน 4 
คืนเนื่องจากเป็นรูปแบบท่ีมีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างและวัตถุประสงค์งานวิจัย ผู้วิจัยคาดหวังว่าเมื่อ
ส้ินสุดการวิจัยจะได้รูปแบบในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่นและสามารถน าองค์ความรู้นี้เป็นแนวทางในการป้องกันการติดเกมต่อไปได้ 
 
วัตถุประสงค์การศึกษา 

1. เพื่อศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
2. เพื่อสร้างรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม

ในวัยรุ่น 
3. เพื่อศึกษาผลของการใช้รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ

ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
 
ขอบเขตการศึกษา  
ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ก าหนดขอบเขตของการวิจัย เป็น 2 ระยะ คือ 
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ระยะท่ี 1 การศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นโดยศึกษา
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมร่วมกับการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิง
คุณภาพ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) กับกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 10 คน 
ก าหนดคุณสมบัติแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์ท่ีก าหนด และ ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา ก าหนดให้เป็น
จิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผู้มีประสบการณ์ท างานเกี่ยวข้องกับการรักษาและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
จ านวน 5 คน เมื่อได้ข้อมูลดังกล่าวครบถ้วน ผู้วิจัยประมวลข้อมูลท่ีได้มาจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ความคิดเห็นของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น 
และข้อมูลท่ีได้มาจากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา มาศึกษาองค์ประกอบภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมวิเคราะห์และก าหนดโครงสร้างของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
และก าหนดนิยามศัพท์ปฏิบัติการ และน าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ท่ีผู้วิจัยสร้างเสร็จ
ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และน าคะแนนท่ีได้
จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item-Objective-Congruence: IOC) 
ระหว่างข้อค าถามกับนิยามศัพท์ จากนั้นผู้วิจัยปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและน าแบบ
วัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 100 คน และน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนก และหาค่าความเช่ือมั่นแบบวัด
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมท้ังฉบับโดยหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha–coefficient) 
ของครอนบัค (Cronbach)  

 ระยะท่ี 2 การพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ศึกษาเอกสารเกี่ยวกับแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการติดเกมและภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ร่วมกับข้อมูลคุณลักษณะของผู้มีภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกม แล้วน ามาพัฒนาเป็นรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยใช้การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) ใน
การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น เมื่อได้รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาแล้ว 
น าไปให้ผู้เช่ียวชาญ 3 คน ตรวจสอบจากนั้นน ามาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญและน า
รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีปรับแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ทดลองจ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเกี่ยวกับเนื้อหาล าดับข้ันตอน กิจกรรม ระยะเวลา เทคนิค
ท่ีใช้ตลอดจนหาข้อบกพร่องท่ีเกิดขึ้นระหว่างการทดลอง แล้วจึงแก้ไขก่อนน าไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง และ
ตรวจสอบประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น โดยท าการทดลองเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองจะได้เข้าร่วมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม หลังจากเสร็จส้ินการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่มจะได้ท าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยจะวัดท้ังหมด 3 ระยะ 
ได้แก่ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล โดยผู้วิจัยได้ก าหนดระยะติดตามผล ไว้ 3 
ระยะ คือ จบค่าย 1 เดือน และ 3 เดือน หลังฝึกอบรม โดยผลของการให้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจะสรุปจาก
ข้อมูลเชิงปริมาณ (คะแนนจากแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม) ร่วมกับข้อมูลเชิงคุณภาพ 
(การสัมภาษณ์ตัวอย่างท่ีเข้าร่วมถึงประสบการณ์การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับตนเองภายหลังการเข้าร่วมแต่ละ
กิจกรรม) 
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ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยผู้วิจัยด าเนินการคัดเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง โดยใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกเป็นโรงเรียนขนาดใหญ่ ในเขตปริมณฑล ท่ีอยู่ในสังกัดส านักงาน
คณะการการศึกษาข้ันพื้นฐาน เนื่องจากมีความหลากหลายและมีความเหมาะสมในการเป็นตัวแทนประชากร  
 
จ านวนขนาดตัวอย่าง 

ระยะท่ี 1 การศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีเกณฑ์การ
คัดเลือก ประกอบด้วย 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
และ 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  โดยมี
รายละเอียดการค านวณขนาดตัวอย่างดังนี้  

 
1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการสร้างแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  
ระยะนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อค้นหาคุณลักษณะของผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด

เกมผู้วิจัยจึงท าการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลัก (key informant) ตามหลักท่ีว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักควรเป็นผู้ท่ีมีความรู้
ความเข้าใจและสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับคุณลักษณะของผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมได้อย่าง
ละเอียดลึกซึ้ง จากการเป็นผู้มีประสบการณ์มากในเรื่องนั้น ( Intensity) และ คนท่ีสุดขั้วเป็นกลุ่มท่ีปรับตัว
ส าเร็จมีศักยภาพหรือล้มเหลว (Extreme or Deviant case) และมีผู้ให้ข้อมูลไม่ควรน้อยกว่า 8 คน (บุญธรรม 
กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2551) ผู้วิจัยจึงก าหนดจ านวนผู้ให้ข้อมูลหลักไว้ 15 คน และแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 
กลุ่มผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมสูง จ านวน 5 คน ,กลุ่มท่ี 2 กลุ่มผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมต่ า จ านวน 5 คน และ กลุ่มท่ี 3ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา จ านวน 5 คน โดยก าหนด
คุณสมบัติของผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยให้น้ าหนักของข้อมูลเท่ากัน (บุญ
ธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2540)  โดยมีคุณสมบัติเฉพาะเจาะจงตามท่ีก าหนดไว้ (ดังแสดงใน การเลือกตัวอย่าง)  

2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม                           
จ านวน 100 คน 

 
ระยะที่ 2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ

เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  
ในระยะนี้ผู้วิจัยจะคัดเลือกกลุ่มตัวกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 40 คน 

ตามคุณสมบัติเฉพาะเจาะจงตามท่ีก าหนดไว้ เมื่อได้ตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติข้างต้นครบตามจ านวนแล้ว ใช้วิธี
จับคู่ (Match pair) แบ่งตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ให้มีคุณสมบัติเหมือนใกล้เคียงกันมากท่ีสุด ท าให้มั่นใจว่าแต่ละ
กลุ่มจะได้อิทธิพลจากตัวแปรแทรกซ้อนไม่แตกต่างกัน (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2540) โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน ซึ่งเกณฑ์ขนาดของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นงานวิจัยเชิง
ทดลองควรมีขนาดกลุ่มตัวอย่างไม่น้อยกว่า 20 คน(สุวิมล ว่องวาณิชและนงลักษณ์ วิรัชชัย.2546) 

 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

1.เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) 
 การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยในการศึกษาระยะท่ี 1 : การศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นมีเกณฑ์การคัดเลือก ประกอบด้วย 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคุณลักษณะ
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ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม และ 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกม    โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
 
 
           1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก 
ผู้ให้ข้อมูลหลัก (key informant) เป็นผู้ท่ีมีความรู้ความเข้าใจและสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับ

คุณลักษณะของผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมได้อย่างละเอียดลึกซึ้ง จ านวน 15 คน ผู้วิจัย
แบ่งกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีจะใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก เป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 

 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมสูง จ านวน 5 คน ก าหนดคุณสมบัติผู้ให้
ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง คือ  

1) เป็นนักเรียนระดับมัธยมต้น โรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยาคม ปีการศึกษา 2563 
2) คัดกรองด้วยการท าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม (Game-P) ได้คะแนน

มากกว่าหรือเท่ากับ 65 และแบบวัดการติดเกม (Game Addiction Screening Test : GAST) ได้คะแนนต่ า
กว่า 24 

3) เป็นผู้ท่ีมีความพร้อม สมัครใจ และสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเองได้ 
หาผู้ให้ข้อมูลตามท่ีมีคุณสมบัติเฉพาะเจาะจงดังกล่าวข้างต้น จนได้ผู้ให้ข้อมูลหลัก ครบ 5 คน 
 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมต่ า จ านวน 5 คน ก าหนดคุณสมบัติผู้ให้

ข้อมลูหลักแบบเฉพาะเจาะจง คือ  
1) เป็นนักเรียนระดับมัธยมต้น โรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยาคม ปีการศึกษา 2563 
2) คัดกรองด้วยการท าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม (Game-P) ได้คะแนนน้อย

กว่าหรือเท่ากับ 64 และแบบวัดการติดเกม (Game Addiction Screening Test : GAST) ได้คะแนนมากกว่า
หรือเท่ากับ 33  

3) เป็นผู้ท่ีมีความพร้อม สมัครใจ และสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเองได้ 
หาผู้ให้ข้อมูลตามท่ีมีคุณสมบัติเฉพาะเจาะจงดังกล่าวข้างต้น จนได้ผู้ให้ข้อมูลหลัก ครบ 5 คน 
 
กลุ่มที่ 3 ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา จ านวน 5 คน ก าหนดคุณสมบัติผู้ให้ข้อมูลหลักแบบ

เฉพาะเจาะจง ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด คือ เป็นจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผู้มีประสบการณ์การท างานเกี่ยวข้องกับ
การรักษาและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม ไม่ต่ ากว่า 5 ปี หรือมีผลงานทางด้านวิชาการท่ีเกี่ยวข้องไม่ต่ ากว่า 
3 เล่ม จ านวน 5 คน  

 
2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
นักเรียนระดับมัธยมต้น จ านวน 100 คน 
1) เป็นนักเรียนระดับมัธยมต้น โรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยาคม ปีการศึกษา 2563 
2) เป็นผู้ท่ีมีความพร้อม สมัครใจ และสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเองได้ 
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 การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยในการศึกษาระยะที่ 2 : การพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลรูปแบบการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีเกณฑ์การคัดเลือก 
ดังนี้  
 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ในระยะนี้ผู้วิจัยจะคัดเลือกกลุ่มตัวกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 40 คน 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน 
โดยก าหนดคุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ดังนี้ 
1. อายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวง

วิทยาคม ปีการศึกษา 2563 
2. มีคะแนนจากการท าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม จ านวน 33 ข้อท่ีผู้วิจัยสร้าง

ขึ้นอยู่ในกลุ่มผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับต่ าทุกองค์ประกอบ และประเมินร่วมกับการ
สัมภาษณ์ 

3. มีความพร้อมสมัครใจ สามารถเข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ต้ังแต่เริ่มต้นจนจบ โดยลงนามยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 

 
เมื่อได้ตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติข้างต้นครบตามจ านวนแล้ว ใช้วิธีจับคู่ (Match pair) แบ่งตัวอย่างเป็น 2 

กลุ่ม ให้มีคุณสมบัติเหมือนใกล้เคียงกันมากท่ีสุด ท าให้มั่นใจว่าแต่ละกลุ่มจะได้อิทธิพลจากตัวแปรแทรกซ้อนไม่
แตกต่างกัน (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2540) 

 
2.เกณฑ์การคัดออกผู้เข้าร่วมการวิจัย (Exclusion criteria) 

1.    ไม่สามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับตัวเองด้านพฤติกรรม อารมณ์ ความรู้สึก ทัศนคติ  

2. มีปัญหาในการมองเห็น การได้ยิน การฟัง 

3. ไม่มีความสามารถในการใช้ภาษาไทยในการพูด การอ่านและเขียนในระดับดี 

4. ไม่มีความสมัครใจเข้าร่วมพร้อมท้ังลงนามยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 

5. เป็นผู้ได้รับการวินิจฉัยทางการแพทย์ว่าป่วยเป็นโรคทางจิตเวชหรือหรือมีอาการทางจิต
ประเภทอื่น ๆ 

6. ไม่สะดวกเข้าร่วมในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจนจบกระบวนการ 

 
3. เกณฑ์การถอนผู้เข้าร่วมการวิจัยหรือยุติการเข้าร่วมการวิจัย (Withdrawal or termination criteria) หรือ
กลุ่มตัวอย่าง 

1.   ยุติการวิจัยเมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยตัดสินใจออกจากโครงการวิจัย หรือยุติการเข้าร่วมการวิจัยด้วย
ตนเอง (โดยการแจ้งแก่ผู้วิจัยได้ในทุกระยะของการวิจัยและไม่จ าเป็นต้องแจ้งสาเหตุของการยุติให้
ผู้วิจัยทราบอย่างเป็นลายลักษณ์อักษร 
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2.   ยุติการวิจัยโดยการตัดสินใจของผู้วิจัย เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยมีลักษณะไม่เข้ากับเกณฑ์การคัดเข้าท่ี
ก าหนด อันจะท าให้เกิดความเส่ียงต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยหรือความไม่เท่ียงตรงของผลการศึกษา 

3.   เกิดอาการไม่พึงประสงค์ท่ีผู้วิจัย อาจารย์ท่ีปรึกษา และคณะกรรมการจริยธรรมพิจารณาแล้วว่ าจะ
เป็นอันตรายต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย  

4.   ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่สามารถปฏิบัติตัวตามข้อก าหนดของการวิจัยหลายประการ อันจะท าให้เกิด
ความเส่ียงต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยหรือความไม่เท่ียงตรงของผลการศึกษา 

4. การจัดผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้ากลุ่ม (Subject allocation) 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีจะเข้าร่วมการวิจัย 40  คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวน กลุ่มละ 

20 คน โดยใช้วิธีจับคู่ (Match pair) แบ่งตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ให้มีคุณสมบัติเหมือนใกล้เคียงกันมากท่ีสุด ท าให้
มั่นใจว่าแต่ละกลุ่มจะได้อิทธิพลจากตัวแปรแทรกซ้อนไม่แตกต่างกัน (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2540) 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 ประโยชน์ในเชิงวิชาการ 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมและสร้างรูปแบบการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นโดยต่อยอดจากงานวิจัยท่ีได้จาก
การทบทวนวรรณกรรม เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล และเติมเต็มองค์ความรู้ในการป้องกันการ
ติดเกม ด้วยการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมโดยใช้รูปแบบการฝึกอบรมท่ีมีการประยุกต์
ทฤษฎีและเทคนิคทางการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) เพื่อน ามาพัฒนาภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในแต่ละองค์ประกอบ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ท่ีสนใจศึกษาประเด็นเกี่ยวกับ
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นหรือสนใจในการน าไปศึกษาในประชากรกลุ่มอื่นนอกจากนี้
ยังได้ทราบถึงสภาพภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของวัยรุ่นว่ามีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การตดิเกมเป็นอย่างไร มีองค์ประกอบใดบ้างท่ีจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาและให้ความส าคัญ 

  
  
 ประโยชน์ในเชิงปฏิบัติ      

ได้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ท่ีสามารถวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกม ได้อย่างเท่ียงตรงและเช่ือถือได้ และได้รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีสามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยผู้ท่ีเกี่ยวข้อง เช่น ครูแนะแนว อาจารย์ 
นักจิตวิทยาการปรึกษา นักจิตวิทยาฟื้นฟู นักสังคมสงเคราะห์ นักวิชาการ สามารถน าความรู้เกี่ยวกับรูปแบบ
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาไปใช้เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นและเป็น
ประโยชน์ส าหรับผู้ท่ีสนใจศึกษาเกี่ยวกับการป้องกันการติดเกมต่อไป  
ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยเรื่องการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น
โดยการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
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1. ตัวแปรท่ีใช้ในการสร้างและพัฒนาแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มี
ดังนี้ 

1.1 ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) 
1.2 การควบคุมตนเอง (Self-control) 
1.3 กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping - strategies) 
1.4 ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) 
 

2. ตัวแปรท่ีใช้ในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นคือ 
2.1 ตัวแปรจัดกระท า ได้แก่ การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. วัยรุ่น หมายถึง ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน

ธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยาคม  
2. เกม หมายถึง วิดีโอเกม เกมเพลสเตช่ัน เกมบอย เกมคอมพิวเตอร์ เกมในโทรศัพท์มือถือ และเกม

ออนไลน์ทุกชนิด 
3. รูปแบบค่าย หมายถึง กิจกรรมค่ายแบบค้างคืนเป็นระยะเวลา 5 วัน 4 คืนท่ีมีการจัดขึ้นเพื่อให้

กลุ่มตัวอย่างมีประสบการณ์ในการเรียนรู้และเสริมสร้างภูมิ คุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
บรรยากาศท่ีผ่อนคลายโดยมีผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินกิจกรรมและคอยให้ความช่วยเหลือขณะร่วมกิจกรรม โดยแต่
ละกิจกรรมน าทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษามาประยุกต์ให้ตรงตามวัตถุประสงค์ในการเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในแต่ละองค์ประกอบ 

 
นิยามเชิงปฏิบัติการ  

1. ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม หมายถึง คุณลักษณะทางจิตท่ีสามารถลดหรือป้องกัน
ปัญหาการติดเกมของวัยรุ่นได้ และจากข้อมูลการทบทวนเอกสารและงานวิจัย ผู้วิจัยจึงต้ังสมมติฐานใน
งานวิจัยช้ินนี้ ได้ว่าคุณลักษณะทางจิตของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ประกอบด้วย  

1.1 ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง การตระหนักรู้และยอมรับ ความสามารถ 
ข้อดี ข้อเสียของตนเอง น ามาซึ่งความรู้สึกมั่นคงและสุขใจ อันน าไปสู่การตัดสินใจและมีพฤติกรรมการเล่นเกม
ท่ีไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อตนเอง 

1.2 การควบคุมตนเอง (Self Control) หมายถึง ความสามารถในการยับยั้งและเปล่ียนแปลง
อารมณ์ พฤติกรรม และความปรารถนาในการเล่นเกม เพื่อน าไปสู่การตัดสินใจเลือกท าพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
สอดคล้องต่อหน้าท่ีและชีวิตประจ าวันท่ีถูกต้อง 

1.3 กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping Strategies) หมายถึง ความสามารถในการรับมือกับอารมณ์
ทางลบและพัฒนาแนวทางการแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือก เปล่ียนแปลงสถานการณ์ หรือปรับ
กระบวนการแก้ปัญหา และจัดการกับอารมณ์ทางลบโดยการยอมรับ เข้าใจ และเลือกแนวทางในการจัดการ
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม นอกเหนือจากการเลือกวิธีการเล่นเกม 

1.4 ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ 
รับรู้ ข้อดี ข้อเสีย และผลกระทบท่ีเกิดจากการเล่นเกม ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและจิตใจของตนเอง รวมถึง
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ผลกระทบในการด าเนินชีวิตในด้านความสัมพันธ์ การเงิน และการเรียน อันน าไปสู่พฤติกรรมการป้องกันการ
ติดเกม 

 
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในงานวิจัยช้ินนี้ ประเมินโดยใช้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตใน

การป้องกันการติดเกมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น จ านวน 33 ข้อ เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 
4 ระดับ คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม่ าเสมอ มีเกณฑ์การ
แปลผลคะแนนแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

 
2. การติดเกม หมายถึง การท่ีนักเรียนมีความหมกหมุ่นในการเล่นเกม มีพฤติกรรมการเล่นเกมอยู่ใน

ระดับท่ี 3 คือ ติดเกม มีความต้องการเล่นเกมตลอดเวลา ใช้เวลาเล่นเกมครั้งละไม่ต่ ากว่า 3 ช่ัวโมง หรือ เล่น
จนไม่นอน ไม่เรียนหนังสือ ไม่ท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว ปฏิเสธการไปเท่ียวกับเพื่อนๆ หรือสมาชิกในบ้าน 
ใช้เงินไปกับการเล่นเกมหรือเล่นเกมมากขึ้น แสดงความไม่พอใจ หงุดหงิด วิตกกังวล เมื่อบอกให้หยุดเล่นเกม 
ไม่สนใจกิจกรรมท่ีเคยชอบหรือเคยท าเป็นกิจวัตร ประเมินโดยใช้แบบทดสอบการติดเกม (Game Addition 
Screening Test: GAST) เป็นแบบทดสอบท่ีพัฒนาขึ้น โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ รศ.นพ.ชาญวิทย์ พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชา
จิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล (2557) เพื่อใช้ส าหรับค้นหาเด็กและวัยรุ่นท่ีอาจมีปัญหาติด
เกมคอมพิวเตอร์ หรือหมกหมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอร์มากจนก่อให้เกิดปัญหาต่าง มีข้อค าถามท้ังส้ิน 16 
ข้อค าถาม ใช้วัดปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับการเล่นเกม 3 ด้าน ได้แก่ การหมกหมุ่นกับเกม การสูญเสียความสามารถ
ในการควบคุมการเล่นเกม การสูญเสียหน้าท่ีและความรับผิดชอบ โดยค าตอบท่ีสามารถเลือกตอบได้ในแต่ละ
ข้อค าถามมี 4 ค าตอบ ได้แก่ ไม่ใช่ ไม่น่าใช่ น่าจะใช่ ใช่ มีค่าความเช่ือถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดี
เย่ียม (วรุณา กลกิจโกวินท์ และคณะ, 2558) 

 
3. การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

หมายถึง กระบวนการหรือกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นกระตุ้นให้เกิดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น
เพื่อมุ่งหวังในการป้องกันปัญหาพฤติกรรมการติดเกมซึ่งในการศึกษานี้แบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 

3.1 ขั้นการเริ่มต้นหรือขั้นน า ในขั้นนี้จะเริ่มต้ังแต่การพบกันครั้งแรกระหว่างผู้เข้ารับการอบรม
กับผู้วิจัยส่ิงจ าเป็นส าหรับในขั้นนี้คือการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าฝึกอบรมและระหว่างผู้เข้า
ฝึกอบรมด้วยกันเอง และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน การเริ่มต้นที่ดีควรประกอบด้วยประเด็น
ส าคัญต่างๆ ได้แก่ การสร้างบรรยากาศท่ีดี สนุกสนาน ผ่อนคลาย ปลอดภัยและคุ้นเคยกันก่อนการเข้าสู่เนื้อหา
มีการบอกถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม 

3.2 ขั้นด าเนินการฝึกอบรม ในขั้นนี้ผู้วิจัยด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของเป้าหมายใน
แต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิคทางการให้ค าปรึกษาตาม
แนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) โดยในแต่ละกิจกรรมจะมุ่งให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามวัตถุประสงค์ 
เพื่อให้เกิดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยมีระยะการเปล่ียนแปลงตาม
แนวคิดแซทเทียร์ (Stages of change) ท่ีเกิดขึ้นดังนี้ 

ระยะท่ี 1 : สถานภาพคงท่ี : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
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โดยพื้นฐานแล้วระยะนี้เป็นระยะท่ีอยู่ในความสมดุล ผู้รับการอบรมจะใช้ชีวิตตามความคุ้นเคย
และท าส่ิงต่างๆ ในวิธีทางท่ีท านายได้ และจะใช้ความพยายามปกปิดและป้องกันมิให้เกิดความเปล่ียนแปลงใน
ชีวิต จนกว่าจะกระตุ้นให้เกิดความต้องการท่ีจะเปล่ียนแปลง 

ระยะท่ี 2 : ส่ิงแปลกปลอม (Foreign Element) ส่ิงแปลกปลอม คือ ผู้ฝึกอบรม กิจกรรม และ
อาจเป็นผู้ร่วมฝึกอบรม สมาชิกภาในกลุ่ม โดยเข้ามาสู่ระบบปิดอย่างสุภาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง ส่ิงท่ีเรียกว่า
การต่อต้านในระยะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งของการปรับตัวและการด้ินรน เพื่อความอยู่รอด ผู้ฝึกอบรมจ าเป็นต้อง
สร้างความสัมพันธ์ท่ีดี สร้างบรรยากาศให้รู้สึกปลอดภัย และน่าเช่ือถือ และยอมรับทุกคนท่ีอยู่ในระบบด้วย
ความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ ในระยะนี้จะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเป้าหมายทางบวก  

ระยะท่ี 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี้ ระบบจะ
เปิดออก กลายมาเป็นส่ิงท่ีอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย ความคาดหวังท่ีไม่
บรรลุอาจถูกกล่าวถึงและการส่ือสารอย่างจริงใจก็เริ่มเกิดขึ้น ในช่วงนี้อาจก่อให้เกิดความกังวลและแสดงท่าที
การแสดงออกแบบใหม่ได้อย่างแท้จริง ท าให้ผู้ฝึกอบรมทราบว่า พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป 
แม้ว่าวิธีการปรับตัวแบบใหม่จะยังไม่ได้ก่อตัวขึ้น แต่ความรู้สึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลัวอาจประทุขึ้นมา
ได้ รวมท้ังความรู้สึกต่ าต้อย (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสดงออกมาด้วย ผู้ฝึกอบรมจ าเป็นต้องสร้าง
บรรยากาศให้รู้สึกมั่นคงปลอดภัยให้ได้มากท่ีสุด 

ระยะท่ี 4 : การเปล่ียนแปลง : การท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง (Transformation : Making 
Changes)ผู้รับการอบรมจะมีภาวะของระบบในจิตใจท่ีมีความสับสน แต่การเปล่ียนแปลงก็สามารถเกิดขึ้นได้
ในระยะนี้ เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมีเป้าหมายในทางบวก เพื่อแก้ปัญหาคับข้องใจท่ีเกิดจากความคาดหวังท่ีไม่
บรรลุผล เปล่ียนผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปล่ียนประสบการณ์ทางลบต่อตนเองให้เป็นความ
เข้มแข็งและเป็นแหล่งทรัพยากร ช่วยให้ผู้รับการอบรมเป็นคนท่ีแตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรู้สึก
ท่ีต่างไปจากเดิมหรือประพฤติกรรมแตกต่างไปจากเดิมเท่านั้น 

ระยะท่ี 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนี้มุ่งเน้นการน าความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นมาท า
ให้สอดคล้องกลมกลืนกับตัวตน ภารกิจของผู้ฝึกอบรม คือการท าให้ผู้รับการอบรมน าความเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึ้นไปหลอมรวมบูรณาการให้เกิดเป็นองค์รวมมากขึ้น และยึดตรึงหรือหยั่งราก (Anchoring) ตามคุณ
ลักาณะท่ีต้องการตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรมนั้น 

3.3 ขั้นยุติ เป็นขั้นตอนสุดท้ายในการฝึกอบรม โดยมุ่งเน้นว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ประโยชน์
อะไรบ้างจากการเข้าร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่านแบบประเมินภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นร่วมกับการเก็บข้อมูล จากการสรุปเนื้อหาสาระส าคัญร่วมกัน 
การซักถามและการเปิดโอกาสให้ถามในข้อสงสัยและความไม่เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกัน
ระหว่างผู้อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย การจัดการเกี่ยวกับความรู้สึกท่ีค้างคาใจ และการติดตามผล 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

ในการวิจัยเรื่อง “การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่น” ผู้วิจัยได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจากฐานข้อมูลวิทยานิพนธ์ในประเทศและ
ต่างประเทศ อาทิ ThaiJO ,ThaiLIS,TCI,SCOPUS  โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดังนี้   

1. การติดเกม 
      1.1 ความหมายการติดเกม 
      1.2 ระดับการติดเกม 
      1.3 การค้นหาเด็กติดเกม 
      1.4 ความสัมพันธ์ของวัยรุ่นและเกม  

1.4.1 ความหมายของเกม  
1.4.2 ลักษณะเกม 
1.4.3 ธรรมชาติของวัยรุ่น 
1.4.4 สาเหตุท่ีวัยรุ่นชอบเล่นเกม 
1.4.5 แรงจูงใจท่ีท าให้วัยรุ่นเล่นเกม  

      1.5 แนวคิดและทฤษฎีการติดเกม 
      1.6 ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกม  
      1.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกม 

2.ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
      2.1 ความหมายและองค์ประกอบภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
      2.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับปัจจัยจากตัวเด็กท่ีช่วยป้องกันการติดเกม 
      2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในการเสริมสร้างคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
      2.4 การวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
 3. รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
      3.1 การฝึกอบรม (Training)  

3.1.1 ความหมายของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
3.1.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
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      3.2 ค่าย (Camp) 
3.2.1 หลักการจัดกิจกรรมค่าย 
3.2.2 ประเภทของกิจกรรม 
3.2.3 กระบวนการจัดกิจกรรมของหลักสูตรค่าย 

      3.3 ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) 
3.3.1 ปัจจัยส าคัญยิ่งห้าประการของการแปรเปล่ียนโดยส้ินเชิง  
3.3.2 แนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) กับการเสพติด 
3.3.3 แนวทางการน าแนวคิด 
 

1.การติดเกม 
การติดเกม (Game addiction) เป็นปัญหาท่ีเกิดจากการหมกมุ่นในการเล่นเกมจนหยุดไม่ได้

กลายเป็นพฤติกรรมเสพติด (Behavioral addiction) ส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย อารมณ์ และพฤติกรรม
ด้านอื่นๆ รวมถึงการเสียหน้าท่ีความรับผิดชอบ ละเลยการเข้าสังคม หรือท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว บาง
รายอาจมีปัญหาพฤติกรรมอื่นๆ ร่วมด้วย การติดเกมได้มีผู้ให้ความหมายต่างๆ ดังนี้ 
 1.1 ความหมายการติดเกม 

(Tyrer, 2008) ได้ให้ความเห็นว่า การติดเกม หมายถึง ความเสียหายหรือสภาพผิดปกติท่ีเกิดขึ้นจาก
ภายในจิตใจ ซึ่งท าให้ไม่สามารถควบคุมสภาวะต่างๆ ได้อย่างท่ีควรจะเป็น เนื่องจากการกระท าต่อส่ิงหนึ่งใดซ้ า
อย่างต่อเนื่องและเป็นผลต่อเนื่องอัน ก่อให้เกิดการกระท าซ้ าต่อส่ิงต่างๆ ซึ่งในท่ีนี้ หมายถึงการเล่นเกมอันจะ
ส่งผลต่อความคาดหวังต่อบุคคลและพฤติกรรม โดยอาการเสพติดนั้นเป็นผลจากความขาดแคลนทางจิตวิทยา 
โดยเฉพาะการขาดการปฏิสัมพันธ์จากสังคม ความเครียด หรือความกดดันจากสภาพแวดล้อม และการเล้ียงดู
ซึ่งถ้าหากการติดมีความรุนแรงมากขึ้นจะครอบง าบุคคลอันก่อให้เกิดผลกระทบ อย่างเช่น การสูญเสียการ
ควบคุมตนเอง สูญเสียเพื่อน ครอบครัว การศึกษาและสุขภาพ 

(West, 2006) ได้ให้ความหมายว่า การติดเกม หมายถึง สภาพจิตใจท่ีเกิดขึ้นจากความบกพร่องอันมี
สภาพเรื้อรังของปัญหา “ระบบแรงจูงใจ (Motivational System)” ท่ีก่อให้เกิดความต้องการในการหาส่ิงตอบ
แทนหรือรางวัลท่ีบกพร่องจนก่อให้เกิด “การสูญเสียการควบคุม (Out of Control)”อันเกิดจากการเล่นเกม 

(สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์, 2548) ได้ให้ความหมายว่า คือ การท่ีบุคคลใช้เวลาใน
การเล่นเกมครั้งละไม่ต่ ากว่า 3 ช่ัวโมง หรือเล่นอย่างหามรุ่งหามค่ า เล่นจนไม่ยอมนอน ไม่ยอมเรียน ไม่ยอมท า 
การบ้าน หรือดูหนังสือ ไม่ยอมรับประทานอาหารร่วมกับสมาชิกในครอบครัว แอบลุกขึ้นมาเล่นเกมตอนดึกๆ 
ใช้เงินไปกับการซื้อเกมหรือเล่นเกมมากขึ้น แสดงความไม่พอใจ หงุดหงิด วิตกกังวล เมื่อบอกให้หยุดเล่นเกม 
ไม่สนใจกิจกรรมท่ีเคยชอบหรือเคยท าเป็นกิจวัตร ปฏิเสธการไปเท่ียวกับเพื่อนๆ หรือสมาชิกในบ้าน 

Gaming Disorder ตามหลักเกณฑ์ของ ICD-11 ได้ให้ความหมายเอาไว้ว่า เป็นรูปแบบของพฤติกรรม
ท่ีให้ความส าคัญกับการเล่นเกมมากกว่าส่ิงอื่น ๆ และมีแนวโน้มเพิ่มความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งจะส่งผลเสีย
ตามมาต่อท้ังตนเอง ครอบครัว สังคม การศึกษา การงาน หรือด้านอื่น ๆ ท่ีมีส่วนส าคัญต่อการด าเนินชีวิต ท้ังนี้
ต้องมีอาการต่อเนื่องกันไม่น้อยกว่า 12 เดือน จึงจะสามารถเข้าหลักเกณฑ์การวินิจฉัย (Gansner, 2019) 

Internet Gaming Disorder ตามหลักเกณฑ์ของ DSM-5 ได้ให้ความหมายเอาไว้ว่า เป็นพฤติกรรม
เสพติดการเล่นเกมท่ีก่อให้เกิดผลเสียหรือความทุกข์ใจต่อบุคคลนั้นอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งมักจะมีอาการหมกมุ่น
อยู่กับการเล่นเกม ใช้การเล่นเกมเพื่อบรรเทาอารมณ์ทางลบของตนเอง สูญเสียความสามารถในการละจาก
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การเล่นเกม และมักมีอาการเศร้า หงุดหงิด หรือวิตกกังวลเมื่อต้องหยุดจากการเล่นเกม โดยท่ีอาการดังกล่าว
ไม่เกิดกับบุคคลท่ีใช้งานอินเทอร์เน็ต หรือส่ือสังคมออนไลน์แบบธรรมดาท่ัวไป (American Psychiatric 
Association, 2013) 

ในงานวิจัยช้ินนี้จะให้ความหมายดังนี้ การติดเกม หมายถึง อาการเสพติดทางจิตวิทยาท่ีเกิดจากการ
เล่นเกมชนิดต่างๆ อย่างมุ่งมั่น เอาจริงเอาจังในการเล่นและรู้สึกว่าเลิกหรือหยุดเล่นได้ยาก ส่งผลกระทบระยะ
ยาวต่อการท าหน้าท่ีในด้านต่างๆ อาทิ การเรียน การท างาน ความสัมพันธ์ เป็นต้น 

 
 1.2 ระดับการติดเกม 

พฤติกรรมการติดเกมนั้น ยังสามารถแบ่งระดับการติดเกม ออกเป็น 3 ระดับ (ป.ไชยนิชย์, 2550) คือ  
ระดับที่ 1 : เร่ิมชอบ  
ระดับแรกนี้จะไม่ถือว่าอันตราย เพราะเพียงแค่อยากรู้ อยากเห็นเท่านั้น ไม่ได้ถึงขั้นติดใจ และดู

เหมือนเด็กและวัยรุ่นนี้จะเหงาเพราะขาดเพื่อนมากกว่า ทางเลือกเดียวที่จะมีเพื่อนได้ก็คือ การมีชีวิตท่ีเหมือน
เพื่อน พบปะพูดคุยได้ในเรื่องเดียวกัน ซึ่งเด็กและวัยรุ่นท่ีอยู่ในระดับนี้ ยังคงด าเนินชีวิตไปได้อย่างปกติ เพราะ
ไม่ได้เปล่ียนแปลงกิจกรรมมาก  

ระดับที่ 2 : หลงใหลหรือคลั่งไคล้  
ระดับนี้ผู้เล่นจะเริ่มมีความรู้สึกติดใจเสน่ห์ของเกมแล้ว จึงท าให้มีความรู้สึกเพลิดเพลินใจมาก เพราะ

เกมท าให้รู้สึกภาคภูมิใจท่ีตัวเองได้ชัยชนะ ในเกมเด็กและวัยรุ่นกลุ่มนี้ พอเครียดๆ ก็จะไปเล่นเกม หาทางออก
ให้กับอารมณ์ของตัวเอง ส่วนเกมท่ีเลือกเล่นจะสัมพันธ์กับอารมณ์และความต้องการในตอนนั้น อีกสาเหตุหนึ่ง 
มาจากการเล่นเกมตามเพื่อน เพื่อจะได้คุยกันรู้เรื่อง แต่เด็กและวัยรุ่นกลุ่มนี้จะไม่ได้เล่นตลอดเวลา เพียงแต่มี
ความพยายามท่ีจะจัดหาเวลาเล่น คือ ถ้าว่างก็เล่น เรียกง่ายๆ เกมเป็นแค่งานอดิเรก ส่วนส่ิงท่ีต้องท าอยู่ใน
ชีวิตประจ าวันก็ยังท าอยู่  

ระดับที่ 3 : ติดเกม  
หมายถึง เด็กมีกิจกรรมเล่นเกมเพียงอย่างเดียว ไม่สนใจอย่างอื่นเลย อาการท่ีสังเกตได้ก็คือ ไม่ส่ง

การบ้านครู ไม่พูดคุยเรื่องอื่นนอกจากเรื่องเกม สนทนากับคนในบ้านน้อยลง ไม่ไปท ากิจกรรมกับเพื่อนๆ และ
ท่ีร้ายไปกว่านั้น คือ หนีโรงเรียน บางรายถึงกับถูกออกจากสถานศึกษา เพราะเวลาเรียนไม่พอก็มี เด็กและ
วัยรุ่นกลุ่มท่ีติดเกมนี้ จะไม่คบเพื่อนท่ีไม่เล่นเกม ดังนั้น สังคมเขาจะค่อนข้างแคบมาก พออยู่ท่ีบ้านก็ไม่ท าอะไร 
อีกท้ังยังมีอารมณ์รุนแรงและก้าวร้าวกับพ่อแม่และคนรอบข้างด้วย ถ้ามีคอมพิวเตอร์ในบ้าน จะเห็นได้ชัดกว่า
ว่าจะเล่นเกมตลอดเวลา และพฤติกรรมเหล่านี้จะส่งผลต่อกิจกรรมในชีวิตประจ าวันเป็นอย่างยิ่ง บางรายท่ีเห็น
จะเล่นเกมจนไม่กินข้าวกินปลา กลางคืนก็ไม่ยอมนอน และถ้าหากไม่มีคอมพิวเตอร์ในบ้าน แถมยังถูก
ครอบครัวไม่ให้เงินเพื่อไปเล่นเกมท่ีร้าน เด็กและวัยรุ่นเหล่านี้ก็จะหาทางออกด้วยการเป็นขโมย เพียงเพื่อให้มี
เงินไปแลกกับค่าช่ัวโมงเกมเท่านั้น 

 
 1.3 การค้นหาเด็กติดเกม  

(พนม เกตุมาน, 2012) ได้ให้ความเห็นว่า การค้นหาเด็กติดเกมท าได้ด้วยการสังเกตพฤติกรรมเด็กท่ี
บ้าน ท่ีโรงเรียน นอกบ้าน นอกโรงเรียน การสอบถามพฤติกรรมของผู้ใกล้ชิด การตอบแบบสอบถาม การ
สัมภาษณ์  การสังเกตพฤติกรรมต่างๆ ต่อไปนี้ 

1) การเล่นเกม: มักใช้เวลามาก หมกมุ่น 
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2) การใช้เงิน: ใช้เงินไปกับการเล่นเกม หรือแอบหยิบเงินคนอื่น หาเงินทางอื่นเพื่อน าไปใช้กับ
การเล่นเกม 

3) การใช้เวลาว่าง: ไม่ใช้เวลาว่างกับกิจกรรมอื่น นอกจากเกม 
4) การเรียน: ไม่สนใจการเรียน เรียนไม่รู้เรื่อง ขาดสมาธิในการเรียน คิดถึงเกมในเวลาเรียน ขาด

เรียน หนีเรียน ไม่ท าการบ้าน ผลการเรียนตก 
5) ความรับผิดชอบส่วนตัว: ไม่ท างานท่ีได้รับมอบหมาย หลบเล่ียงงาน ไม่อยู่ในกติกาท่ีตกลงกัน

ไว้ นอนดึก สลับเวลานอน การกินการนอนกิจวัตรต่างๆ ไม่เป็นเวลา 
6) ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น: ขาดความสนใจคนอื่น เก็บตัวอยู่กับเกม ไม่สนใจโลกภายนอก 
 

 1.4 ความสัมพันธ์ของวัยรุ่นและเกม  
1.4.1 ความหมายของเกม  
("เกม," 2558) ได้ให้ความหมายว่า เกมเป็นลักษณะของกิจกรรมของมนุษย์เพื่อประโยชน์อย่างใด

อย่างหนึ่ง เช่น เพื่อความสนุกสนานบันเทิง เพื่อฝึกทักษะ และเพื่อการเรียนรู้ เป็นต้น และในบางครั้งอาจใช้
เพื่อประโยชน์ทางการศึกษาได้เกมประกอบด้วยเป้าหมาย กฎเกณฑ์ การแข่งขันและปฏิสัมพันธ์ เกมมักจะเป็น
การแข่งขันทางจิตใจหรือด้านร่างกาย หรือท้ังสองอย่างรวมกัน ซึ่งส่งผลให้เกิดพัฒนาการของทักษะ ใช้เป็น
รูปแบบของการออกก าลังกาย หรือการศึกษา บทบาทสมมติและจิตศาสตร์ เป็นต้น 

(มูลนิธิอินเทอร์เน็ตร่วมพัฒนาไทย, 2555) ให้ความหมายของเกม (game) หรือ การละเล่น ว่า
เป็นลักษณะของกิจกรรมของมนุษย์เพื่อประโยชน์อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น เพื่อความสนุกสนานบันเทิง เพื่อฝึก
ทักษะและเพื่อการเรียนรู้ เป็นต้น บางครั้งก็สอดแทรกความรู้ไว้ด้วย เกมนั้นอาจจะมีประโยชน์หลายอย่าง แต่
หากเล่นแบบไม่ใช้ความคิด แบ่งแยกไม่ถูกก็อาจจะเกิดโทษได้เช่นกัน 

 
 
 
 
1.4.2 ลักษณะเกม 
ลักษณะเกมในประเทศไทยนั้น ส านักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปรามยาเสพติดได้

จัดท าคู่มือช่ือ “คู่มือผู้ปกครอง: รู้ทันลูกเล่นเกม” (อนงค์นาถ ธรรมรังษี, 2552) สามารถแบ่งลักษณะเกมออก
ได้ดังนี้  

1) ประเภทเกมจ าลองสถานการณ์ (Simulation) เป็นเกมท่ีมีลักษณะเป็นการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันท่ัวไป จ าลองสถานการณ์ต่างๆ ท่ีสามารถพบเห็นได้ เช่น เกมแต่งตัว เกมท าอาหาร ตลอดจนไป
ถึงสถานการณ์ท่ีมีความซับซ้อน เช่น การคุมทีมฟุตบอล จนกระท่ังสร้างตัวละครเพื่อใช้ชีวิตในโลกเสมือน  

2) ประเภทกีฬา (Sport) เป็นเกมท่ีมีลักษณะท่ีจ าลองการเล่นกีฬา ประเภทต่างๆ เช่น 
ฟุตบอล บาสเกตบอล กอล์ฟ รถแข่ง กรีฑา เป็นต้น  

3) ประเภทแอ็คช่ัน (Action) เป็นเกมท่ีมีลักษณะท่ีผู้เล่นต้องต่อสู้กัน เพื่อเอาชนะอีกฝ่าย 
เช่น เกมต่อสู้ เกมลักษณะยิง ไปจนถึงการท าสงคราม  

4) ประเภทปริศนา (Puzzle) เป็นเกมท่ีมีลักษณะฝึกการคิดแบบตรรกะพื้นฐาน เช่น เกมต่อ
อิฐ เกมเต้น เกมคณิตศาสตร์ไปจนถึงเกมหมากรุก  
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5) ประเภทสวมบทบาทผู้เล่นหลายคนโลกเสมือน (MMORPG) เป็นเกมท่ีมีลักษณะท่ีผู้เล่น
ต้องสวมบทบาทตัวละครเพื่อผจญภัยในโลกเสมือน ซึ่งต้องท าตามความมุ่งหมายในเกมให้ส าเร็จลุล่วง จะ
เน้นหนักให้ผู้เล่นหาทางออกหรือไขปริศนาในเกม ไปจนถึงสวมบทบาทตัวละคร Role Playing Game หรือ 
RPG โดยมีจุดเด่นในการพัฒนาระดับผู้เล่น เพื่อเก็บประสบการณ์และ MMORPG (Massive Multiplayer 
Online Role-Playing) ซึ่งเป็นเกมสวมบทบาทท่ีผู้เล่นหลายคนเข้ามาเล่นพร้อมกันในโลกเสมือน เหมือนหนึ่ง
ได้เล่นเกมพร้อมกันในโลกอีกโลกหนึ่งโดยผ่านเครือข่ายขนาดใหญ่  

6) ประเภทเกมท่ัวไป (Casual Game) เป็นเกมท่ีมีลักษณะท่ีพัฒนามาเพื่อให้ประชาชน
ท่ัวไปและครอบครัวได้เล่นร่วมกัน เพื่อผ่อนคลาย สนุกสนานและเล่นได้ง่าย ไม่มีลักษณะรุนแรง 

1.4.3 ธรรมชาติของวัยรุ่น 
วัยรุ่นแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ คือ  

1) ระยะแรกรุ่น (12-15 ปี)  
2) ระยะวัยรุ่นตอนกลาง (16-17 ปี) 
3) ระยะวัยรุ่นตอนปลาย (18-25 ปี)  

วัยรุ่นจัดเป็นวัยที่อยู่ในช่วงหัวเล้ียวหัวต่อของชีวิตเป็นช่วงเวลาท่ีส าคัญ และวัยนี้มีความต้องการ 
ซึ่งสามารถจ าแนกได้ ดังนี้ (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2544) 

1. ต้องการความเป็นอิสระ เป็นตัวของตัวเอง ไม่ต้องอยู่ใต้ค าส่ังใคร เพราะวัยรุ่นเช่ือว่า 
ลักษณะท่ีเป็นเครื่องมือของความเป็นผู้ใหญ่ คือ ความเป็นอิสระจากผู้ท่ีมีอ านาจเหนือตน  

2. ต้องการมีต าแหน่ง (Status) รวมท้ังต้องการความสนับสนุน (Approval) ท้ังจากผู้ใหญ่
และเพื่อนร่วมรุ่น 

3. ต้องการแสวงหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ ชอบความท้าทาย ความต่ืนเต้น ไม่ชอบ 
ความซ้ าซากจ าเจ ชอบทดลอง ยิ่งถูกห้ามก็ยิ่งอยากลอง ฉะนั้นวัยรุ่นมักชอบฝ่าฝืนกฎเกณฑ์ ระเบียบต่างๆ 

4. ต้องการรวมพวกพ้องค่อนข้างสูง เพราะการรวมพวกพ้องเป็นวิถีทางให้วัยรุ่นได้รับสนอง
ความต้องการหลายประการ เช่น ความรู้สึกอบอุ่น การได้รับการยกย่อง ความรู้สึกว่ามีผู้เข้าใจตนและร่วมทุกข์
ร่วมสุขกับตน  

5. ต้องการความรู้ สึกมั่นคง อุ่นใจ และปลอดภัย เพราะวัยรุ่นมีอารมณ์หวั่นไหวง่าย 
เปล่ียนแปลงง่าย สับสน และลังเลง่าย จึงต้องมีความต้องการเช่นนี้ค่อนข้างสูง  

6. ต้องการความถูกต้อง ความยุติธรรม เพราะถือว่าความยุติธรรมเป็นลักษณะหนึ่งของความ
เป็นผู้ใหญ่ ดังนั้นจึงให้ความส าคัญอย่างจริงจังต่อความถูกต้องยุติธรรมตามทัศนะของตนเป็นอย่างยิ่ง และ
อยากท าอะไรหลายๆ อย่าง เพื่อเรียกร้องความยุติธรรมท้ังในแง่ส่วนบุคคลและสังคม 

1.4.4 สาเหตุที่วัยรุ่นชอบเล่นเกม 
(พนม เกตุมาน, 2012) สาเหตุท่ีวัยรุ่นชอบเล่นเกม เนื่องจากเกมท าให้สนุก ต่ืนเต้น เร้าใจ ชวน

ติดตาม รู้สึกท าอะไรส าเร็จ ท าได้ ได้แสดงออกเรื่องท่ีเก็บกด ก้าวร้าว เกมท่ีเป็นการต่อสู้ ท าร้ายร่างกายกัน  
หรือท าลายล้าง มีรางวัล แรงจูงใจเป็นแต้มคะแนน มีรางวัลจากผลงานทันที ไม่ต้องรอผลนานไม่ต้องใช้ทักษะ
สังคม (ท่ีเด็กบางคนขาดทักษะสังคม ไม่กล้าแสดงออก กังวลไม่มั่นใจตนเอง จึงมักไม่เข้าสังคม) ลดหรือบดบัง
อาการทางจิตใจและอารมณ์ เหมาะกับนิสัย บุคลิก ส่วนตน 

1.4.5 แรงจูงใจที่ท าให้วัยรุ่นเล่นเกม  
(ชาญวิทย์ พรนภดล, 2562) แรงจูงใจท่ีท าให้วัยรุ่นเล่นเกมมี 4 กลุ่ม  
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กลุ่มที่ 1 ผู้ส าเร็จ (Achiever) คือ กลุ่มผู้เล่นเกมท่ีชอบการแข่งขัน ชอบเอาชนะ ชอบท าแต้ม 
เพื่อขึ้นเป็นอันดับต้นๆ ให้ได้ ผู้เล่นเกมกลุ่มนี้มักมีเป้าหมายในการเล่นชัดเจน และพยายามเล่นให้ถึงเป้าหมาย 
ชอบคิด ชอบวางแผน วางกลยุทธ์เพื่อไปสู่ความส าเร็จ ซึ่งหากน าคุณลักษณะนี้มาใช้ในชีวิตจริงก็จะเป็นส่ิงท่ีดี 

กลุ่มที่ 2 นักส ารวจ (Explorer) คือ กลุ่มผู้เล่นเกมท่ีชอบส ารวจ อยากรู้อยากเห็น อยากรู้ว่า
เกมนี้เป็นยังไง น่าสนุกตรงไหน มีอะไรดี ๆ ซ่อนอยู่ไหนบ้าง กลุ่มนี้มักจะพึงพอใจกับเรื่องราว ,การออกแบบ
และความสวยงามของภาพเคล่ือนไหวในเกม และรู้สึกดีท่ีได้ส ารวจโลกของเกมอย่างละเอียด 

กลุ่มที่ 3 คนชอบสังคม (Socializer) คือ กลุ่มผู้เล่นเกมท่ีสนุกกับการมีเพื่อนในเกม มีคนรู้ใจ 
พูดภาษาเดียวกัน ชอบอะไรเหมือน ๆ กัน ได้อยู่ทีมเดียวกัน ต่อสู้ฝ่าฟันอุปสรรคด้วยกัน ได้พูดคุย แลกเปล่ียน
ทัศนคติ ผู้เล่นเกมกลุ่มนี้จะพึงพอใจจากการเป็นท่ียอมรับของสังคมในเกม รู้สึกดีท่ีตัวเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม 
หลายคนจะรู้สึกว่าโลกในเกมบางครั้งน่าอยู่กว่าโลกในชีวิตจริง 

กลุ่มที่ 4 นักฆ่า (Killers) คือ กลุ่มผู้เล่นเกมท่ีมาเล่น เพื่อความสนุกสนานผ่อนคลาย เล่นเพื่อ
ระบายความเครียด ได้ปลดปล่อยแรงกดดันต่างๆ ท่ีสะสมมาจากการเรียน การท างาน หรือปัญหาในครอบครัว
ในชีวิตจริงผ่านการฆ่าการท าลายล้างตัวละครในเกม 

ผู้เล่นเกมคนหนึ่ง อาจจะมีแรงจูงใจอยู่ในกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง หรือมีแรงจูงใจมาจากหลายสาเหตุก็ได้ 
ขึ้นกับบุคลิกของตน กลุ่มเพื่อน ลักษณะของเกม หรืออารมณ์จิตใจ ณ ขณะนั้น 

ในงานวิจัยช้ินนี้มีจุดประสงค์ในการป้องกันไม่ให้ผู้เล่นในระดับท่ี 1 เริ่มชอบและระดับท่ี 2 
หลงใหลหรือคล่ังไคล พัฒนาไปสู่ระดับท่ี 3 ติดเกม และป้องกันการติดเกมได้ครอบคลุม ผู้เล่นเกมท้ังท่ีมี
แรงจูงใจท้ัง 4 กลุ่ม  โดยแนวคิดและทฤษฎีการติดเกม ดังต่อไปนี้ 

 
 

 1.5 แนวคิดและทฤษฎีการติดเกม 
จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีของการติดเกมพบว่าทฤษฎีการติดเกมของ (Kim & et al., 2008) 

ได้กล่าวว่าการติดเกมนั้น ปัจเจกบุคคลจะเป็นผู้ติดเกมก็ต่อเมื่อ ผลตอบรับจากการเล่นเกมในท่ีนี้ หมายถึง
รางวัล ซึ่งรางวัลท่ีได้รับจากเกมเพียงพอต่อความต้องการและเพียงพอให้กลับมาท าซ้ าตามกฎการเสริมแรงซึ่ง
ทฤษฎีนี้ครอบคลุมถึง ความแตกต่างของบุคคลตามทฤษฎีความแตกต่างระหว่างบุคคล (เช้ือชาติ พัฒนาการ 
ประสบการณ์) โดยก่อให้เกิดแรงจูงใจและการตอบสนองและรางวัลขึ้นเฉพาะปัจเจกบุคคล ซึ่งส่งผลให้เกิดการ
ติดเกมออนไลน์หรือไม่ติดเกมออนไลน์ ทฤษฎีท่ีส าคัญ คือ การสูญเสียการควบคุมของจิตใจ โดยอาจเป็นผลท้ัง
จากปัจจัยภายในและภายนอก จึงมีค าท่ีมีความหมายรวมโดยใช้ว่า “การสูญเสียการควบคุม (Out of Control
)” ซึ่งมีท้ังผลกระทบจากปัจจัยภายนอกและปัจจัยท่ีเกิดจากสภาพจิตใจของตนเองอย่างซับซ้อนมากมาย 
สอดคล้องกับแนวความคิดของ เฟอริส (2013) ดังนี้ 

แนวคิดทางด้านจิตใจและบุคลิกภาพ (Psychodynamics and personality explanations)  
แนวคิดนี้อธิบายว่า พฤติกรรมการเสพติดต่างๆ เป็นผลมาจากการท่ีบุคคลได้รับความ

กระทบกระเทือนทางด้านจิตใจในวัยเด็กตอนต้น หรือสัมพันธ์กับบุคลิกภาพของบุคคลซึ่งได้รับการถ่ายทอด
แนวโน้มของความเครียด (Diathesis predisposed-stress model) ทางกรรมพันธุ์ ปัจจัยเหล่านี้สามารถท า
ให้บุคคลมีความโน้มเอียงท่ีจะพัฒนาไปสู่การเสพติดส่ิงต่างๆ เช่น สุรา การพนัน เฮโรอีน การมีเพศสัมพันธ์ 
การชอปปิง เป็นต้น ตัวอย่างเช่น ถ้าบุคคลเหล่านี้ ด่ืมสุราในบางโอกาสจะไม่เกิดการเสพติด แต่เมื่อเกิด
ความเครียดจะมีการเพิ่มปริมาณการด่ืมมากขึ้นจนติดสุราในท่ีสุด การติดเกมคอมพิวเตอร์ก็สามารถอธิบายได้
ตามแนวคิดนี้  
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แนวคิดทางด้านสังคมและวัฒนธรรม (Sociocultutral explanations)  
แนวคิดนี้อธิบายว่า พฤติกรรมการเสพติดต่างๆ จะแตกต่างกันไปตามปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม 

ในเรื่อง เพศ อายุ สถานภาพ ทางเศรษฐกิจ สังคม  
 

 1.6 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการติดเกม  
ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกม แบ่งเป็นลักษณะของ  4P (Predisposing factor, Precipitating 

factor, Perpetuating factor, Protective factor) ได้ดังนี้  (คมสันต์ เกียรติรุ่งฤทธิ์, 2557) 
 

ตารางท่ี 1 ปัจจัยเส่ียงและปัจจัยป้องกันของการตดิอินเตอร์เน็ตและเกม 

Predisposing 
factor 

Precipitating factor Perpetuating factor Protective factor 

1. Genetic factor  
2. Reward 
system  

 

1.Developmental 
aspect  
2. Stress in family  
3. Stress in peers  
4. Available media   
5. Low self esteem   
 

1. Increase in self -
esteem 
2.Acceptance, 
Connection,  
Relationship via 
Internet 
3.Positive 
reinforcement 

1. Children  
-self esteem  
-stress, coping  
2. Family  
-relationship, 
communication, 
interaction  
3. School  

 
1) ปัจจัยที่น ามาก่อน (Predisposing factor)  

1.1) ปัจจัยด้านพันธุกรรม (Genetic factor)  
พบว่าวัยรุ่นท่ีติดอินเตอร์เน็ต ซึ่งส่วนใหญ่ใช้อินเตอร์เน็ตเพื่อเล่นเกมท่ีมากจนเกิดปัญหา มี

ความเกี่ยวข้องกับการยีน โดยยีนตัวนี้ก็พบในผู้ท่ีมีปัญหาติดนิโคตินในบุหรี่ เช่นกัน ยีนตัวนี้จึงอาจมีความ
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการติดด้วย  

1.2) ปัจจัยด้านการท างานของสมองส่วนที่เก่ียวกับ reward system  
จากศึกษาการท างานของสมองระหว่างการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ พบว่า มีการกระตุ้นสมอง

บริเวณ nucleus accumbens, amygdala และ orbitofrontal cortex เพิ่มขึ้น และมีการกระตุ้นท่ีต าแหน่ง
ดังกล่าว พบในเพศชายมากกว่าเพศหญิง ซึ่งน่าจะเป็นสาเหตุท่ีท าให้เพศชายมีโอกาสติดเกมคอมพิวเตอร์
มากกว่าเพศหญิง และยังพบว่าภาวะการติดเกมมีพฤติกรรมคล้ายการติดสารเสพติด (Substance use 
disorder) จึงมีการอธิบายเรื่อง autonomic reward systemด้วย Autonomic reward system ในช่วงแรก
ของเล่นเกมfrontal cortex จะเป็นตัวควบคุมพฤติกรรมการเล่น เมื่อมีเล่นก็จะมีกระตุ้นหล่ัง dopamine ท า
ให้เกิด reward or pleasure pathway และเมื่อเล่นมากขึ้นก็จะ กระตุ้นการหล่ัง dopamine มากขึ้นเรื่อยๆ 
ร่วมกับเริ่มขาดการควบคุมพฤติกรรมจาก Prefrontal cortex และเกิดเป็นการเปล่ียนแปลงจากการท าประจ า 
(Habit) มาเป็นการท าอย่างต่อเนื่องและขาดความยับยั้งช่ังใจ (compulsive habit) 
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2) ปัจจัยกระตุ้น (Precipitating factor)  
2.1) ด้านพัฒนาการตามวัย (Developmental aspect)  
ในช่วงวัยรุ่น จะเป็นวัยที่มีการพัฒนาทักษะทางด้านสังคม (social skill) และน าทักษะนั้นไป

ใช้ตลอดชีวิต เมื่อมีการเล่นเกม วัยรุ่นจะหลีกเล่ียงปฏิสัมพันธ์ต่อหน้า (Face to face interaction) และไม่
พัฒนาทักษะด้านสังคม นอกจากนั้น เกมท าให้วัยรุ่นสามารถสร้างอีกตัวตน (Online person) สร้างเป็นตัวตน
ท่ีต้องการ สามารถท่ีจะเลือกแสดงได้ (self- presentation) เป็นรูปแบบท่ีท าได้ง่ายกว่าปฏิสัมพันธ์ต่อหน้าจน
บางครั้งไม่สามารถแยกตัวตนจากโลกเสมือนจริงได้  

2.2) ความเครียดจากครอบครัวและกลุ่มเพื่อน (Stress in family)  
ปัญหาในครอบครัวอาจท าให้เด็กเกิดปัญหาติดเกมได้ เช่น เด็กท่ีครอบครัวมีปัญหาไม่ส่ือสาร

กัน ท าให้เด็กเล่นเกมเป็นทางเล่ียงปัญหา และยังได้รับความช่วยเหลือนอกจากนั้นยังพบว่า วัยรุ่นท่ีมีพ่อแม่ 
หรือพี่น้องใช้สารเสพติดก็มีแนวโน้มท่ีจะเข้าหาเกมมากขึ้น เพื่อช่วยลดปัญหาและได้ทางแก้ไขปัญหา (support 
cope and gain) ความเครียดจากครอบครัว และในครอบครัวท่ีเล้ียงแบบขาดการฝึกวินัยไม่สามารถควบคุม
พฤติกรรมของเด็กได้ก็เป็นอีกเหตุท่ีท าให้เด็กติดเกมในช่วงวัยรุ่น การยอมรับจากกลุ่มเพื่อน การท าตามหรือ
เลียนแบบกลุ่ม หากเด็กมีความพึงพอใจในตนเองไม่ดี (low self-esteem) ก็จะปรับตัวเข้ากับกลุ่มเพื่อนได้ยาก 
จึงหันมาสนใจเกม จนกลายเป็นแนวทางการแก้ปัญหา หรือเกิดจากพฤติกรรมการเลียนแบบในกลุ่มเพื่อน 
เพื่อให้ตนเองได้รับการยอมรับ สามารถมีส่วนร่วมในกลุ่มเพื่อนได้  

2.3) การเข้าถึงสื่อ หรือเทคโนโลยี (Available media)  
การเข้าถึงส่ือ หรือเทคโนโลยีในปัจจุบันท าได้ง่าย และสะดวกมากขึ้น ท าให้เด็กมีความเส่ียง

เพิ่มมากขึ้นในการเข้าถึงเกมได้ทุกท่ี 
 

3) ปัจจัยคงอยู่ (Perpetuating factor)  
การเล่นเกมท าให้เด็กได้รับการตอบสนองความต้องการ ได้รับความพึงพอใจ ความสนุกสนาน 

การระบายความรุนแรงท่ีมีอยู่ ได้ความรู้สึกของการประสบความส าเร็จ ท าให้พฤติกรรมการเล่นเกมเพิ่มมาก
ขึ้นจากการเรียนรู้ส่ิงท่ีเด็กได้รับจากเกม เด็กท่ีมีความภูมิใจในตนเองน้อย ( low self-esteem) เมื่อเล่นเกม 
แล้วได้รับการยอมรับ ได้รับความเห็นอกเห็นใจ ความช่วยเหลือ ท าให้ความภูมิใจในตนเองเพิ่มข้ีน (Increase 
self-esteem) จึงท าให้เกิดการติดสังคมในเกมได้ง่าย 

 
4) ปัจจัยป้องกัน (Protective factor)  

4.1) ปัจจัยจากตัวเด็ก  
ปัจจัยเรื่องความภูมิใจในตนเอง วินัยในตนเอง การปรับตัวของเด็กเมื่อเจอปัญหา (coping) 

มีส่วนอย่างมาก  
4.2) ปัจจัยจากครอบครัว  
การดูแลเด็กด้วยการฝึกวินัยท่ีเหมาะสม ความอบอุ่น ความรู้สึกมีส่วนร่วมในครอบครัว การ

ยอมรับและความเข้าใจในครอบครัว มีส่วนช่วยในการป้องกันการติดเกมเพิ่มมากขึ้น 
4.3) ปัจจัยจากโรงเรียนและสังคม 
การดูแลเอาใจใส่ นโยบาย ของโรงเรียนและชุมชนมีส่วนช่วยให้เด็กมีกิจกรรมทางเลือก อัน

เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีช่วยป้องกันการติดเกมได้ 
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จากปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องพบว่ามีความสอดคล้องกับลักษณะวัยรุ่นท่ีเป็นกลุ่มเส่ียงคือวัยรุ่นท่ีมีลักษณะ
ต่อไปนี้  (พนม เกตุมาน, 2012) สมาธิส้ัน ปัญหาการเรียน (LD), ปัญหากับเพื่อน ขาดทักษะสังคม, ปัญหา
อารมณ์ เหงา เครียด  ซึมเศร้า , ขาดการยับยั้ ง ใจตนเอง Disinhibition, รอคอยไม่ไ ด้ ( Immediate 
gratification), ขาดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Low self-esteem) วัยรุ่นกลุ่มนี้ควรเฝ้าระวังเป็นพิเศษ มี
โอกาสติดเกมได้ง่ายหรือถ้าเริ่มเล่นเกมต้องคอยควบคุมอย่างใกล้ชิด 
 1.7 งานวิจัยทีเ่ก่ียวข้องกับการติดเกม 

จากการศึกษางานวิจัยและเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกมพบการศึกษาท่ีข้องดังนี้  
 
ตารางท่ี 2 การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการติดเกม 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/
ปีที่จัดท า 

ข้อค้นพบเก่ียวกับปัจจัยป้องกัน 
การติดเกมภายในบุคคล 

ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
การติดเกมของ
เยาวชนในเขตอ าเภอ
เมือง จังหวัดพะเยา 

ปัณณธร  
ชัชวรัตน์ 
และดลฤดี 
เพชรขว้าง 
(2552) 

ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกม ได้แก่ ปัจจัยด้านเพศ 
ปัจจัยด้านอายุ ปัจจัยด้านค่าใช้จ่ายของผู้เล่นเกมและปัจจัย
ด้านลักษณะนิสัย ส่วนปัจจัยด้านครอบครัว ได้แก่ ปัจจัย
ด้านความสัมพันธ์ของครอบครัวและปัจจัยด้านการเล้ียงดู
ของครอบครัว  ปัจ จัยด้านการติดเพื่ อน  ปัจ จัยด้าน
ส่ิงแวดล้อมท่ีเอื้อกับการเล่นเกม และปัจจัยด้านความรู้
ถูกต้องเกี่ยวกับเกมมีความเกี่ยวข้องอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติกับการติดเกม (p-value = 0.000 – 0.042) 

พฤติกรรมติดเกม
คอมพิวเตอร์ของวัยรุ่น 
: การศึกษารายกรณี 
 
 
 
 

 

วิไลพรรณ  
มีบุญธรรม 
(2552) 

ผลการวิจัยพบว่า สาเหตุท่ีท าให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมติดเกม
คอมพิวเตอร์  มีดังนี้   1) สาเหตุจากตนเอง : เกิดจาก
บุคลิกภาพท่ีมีลักษณะก้าวร้าว ด้ือเงียบ ยึดตนเองเป็น
ศูนย์กลาง และบางรายมีความอาย ไม่มั่นใจในตนเอง ไม่
ชอบเข้าสังคม อีกท้ังยังต้องการการยอมรับจากเพื่อน 
ต้องการเอาชนะ และต้องการอิสระจากการถูกควบคุม           
2) สาเหตุจากครอบครัว : เกิดจากสภาพครอบครัวขาด
ความอบอุ่น  แตกแยก หย่าร้าง  การอบรมเล้ียงดูไม่
เหมาะสม  

 
 
 
 
ตารางท่ี 2 การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการติดเกม (ต่อ) 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/
ปีที่จัดท า 

ข้อค้นพบเก่ียวกับปัจจัยป้องกัน 
การติดเกมภายในบุคคล 
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  ได้แก่ เล้ียงแบบตามใจ ให้อิสระ ปล่อยปละละเลย ใช้
อ านาจในการอบรมส่ังสอนและการปกครอง และให้การ
สนับสนุนการใช้คอมพิวเตอร์ในการเล่นเกม  3) สาเหตุจาก
เพื่อน ชุมชน และสังคม : เกิดจากอิทธิพลของกลุ่มเพื่อน 
การคบเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์เหมือนกัน มี
ปัญหาการเรียน อีกท้ังแหล่งท่ีอยู่อาศัยและสถานศึกษาอยู่
ใกล้กับแหล่งชุมชนท่ีมีร้านเกมคอมพิวเตอร์ 

รายงานการศึกษา
ปัญหาเด็กวัยรุ่นติด
เกมออนไลน ์
 
 

 

ทศพล 
สุวรรณราช 
(2553)  

ผลการวิจัย พบว่า สาเหตุท าให้เด็กวัยรุ่นติดเกมออนไลน์มี 
ดังนี้ 1) สาเหตุจากพฤติกรรมและพัฒนาการตามช่วงวัย
ของเด็ก 2) สาเหตุจากความเครียด ซึ่งเกิดจากครอบครัว 
ส่ิงแวดล้อมและสังคม และ 3) สาเหตุจากความเจริญของ
เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ท่ีจะส่งเสริมให้เด็กเกิดความอยากรู้
อยากทดลอง 

การส ารวจสถานการณ์
ปัญหาพฤติกรรมเส่ียง
และการติดเกมใน
นักเรียน โรงเรียนน า
ร่องระบบการดูแล
ช่วยเหลือนักเรียน 

ทวีศิลป์ 
วิษณุโยธิน 
และคณะ 
(2556)  

ผู้มีปัญหาพฤติกรรมด้านอารมณ์ มีโอกาสติดเกม ร้อยละ 
40.60 ส่วนผู้ท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงทางอารมณ์ มีโอกาสไม่
ติ ด เ กมร้ อ ยละ  76.10 ปัญหาพฤ ติก ร รม เ ส่ี ย ง ด้ าน
ความสัมพันธ์กับเพื่อน มีโอกาสติดเกม ร้อยละ 63.60 และ
ผู้ท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีโอกาส
ไม่ติดเกมร้อยละ 53.1  

 
การศึกษาปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกมของเยาวชนในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดพะเยา ปัณณธร ชัชว

รัตน์ และดลฤดี เพชรขว้าง (2552) ผลการวิจัย พบว่า เยาวชนติดเกม ร้อยละ 55.5 และผู้เล่นเกมมีความรู้
เกี่ยวกับเกมถูกต้อง ในระดับมาก ร้อยละ 59.3 และระดับปานกลาง ร้อยละ 39.3 ส่วนปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
การติดเกม พบว่า ได้แก่ ปัจจัยด้านเพศ ปัจจัยด้านอายุ ปัจจัยด้านค่าใช้จ่ายของผู้เล่นเกมและปัจจัยด้าน
ลักษณะนิสัย ส่วนปัจจัยด้านครอบครัว ได้แก่ ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ของครอบครัวและปัจจัยด้านการเล้ียงดู
ของครอบครัว ปัจจัยด้านการติดเพื่อน ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีเอื้อกับการเล่นเกม และปัจจัยด้านความรู้
ถูกต้องเกี่ยวกับเกมมีความเกี่ยวข้องอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับการติดเกม (p-value = 0.000 – 0.042) ตรง
กับรายงานการศึกษาปัญหาเด็กวัยรุ่นติดเกมออนไลน์ของทศพล สุวรรณราช (ทศพล สุวรรณราช, 2553) 
พบว่า สาเหตุท าให้เด็กวัยรุ่นติดเกมออนไลน์มี ดังนี้ 1) สาเหตุจากพฤติกรรมและพัฒนาการตามช่วงวัยของเด็ก 
2) สาเหตุจากความเครียด ซึ่งเกิดจากครอบครัว ส่ิงแวดล้อมและสังคม และ 3) สาเหตุจากความเจริญของ
เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ท่ีจะส่งเสริมให้เด็กเกิดความอยากรู้อยากทดลอง ตรงกับการศึกษารายกรณีของวิไล
พรรณ มีบุญธรรม (2552) ผลการวิจัยพบว่า สาเหตุท่ีท าให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ มีสาเหตุจาก
ตนเองคือเกิดจากบุคลิกภาพท่ีมีลักษณะก้าวร้าว ด้ือเงียบ ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง และบางรายมีความอาย ไม่
มั่นใจในตนเอง ไม่ชอบเข้าสังคม อีกท้ังยังต้องการการยอมรับจากเพื่อน ต้องการเอาชนะ และต้องการอิสระ
จากการถูกควบคุม ทวีศิลป์ วิษณุโยธิน และคณะ (2556) พบว่า ผู้มีปัญหาพฤติกรรมเส่ียง มีโอกาสติดเกม 
ร้อยละ 48.40 และมีโอกาสไม่ติดร้อยละ 23.90 ส่วนผู้ไม่มีพฤติกรรมเส่ียงมีโอกาสไม่ติดร้อยละ 76.1 เมื่อ
พิจารณารายด้านพบว่า ปัญหาพฤติกรรมด้านอารมณ์มีความสัมพันธ์กับการติดเกมสูงกว่าด้านอื่นๆ โดยผู้มี
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ปัญหาพฤติกรรมด้านอารมณ์ มีโอกาสติดเกม ร้อยละ 40.60 ส่วนผู้ท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงทางอารมณ์ มีโอกาส
ไม่ติดเกมร้อยละ 76.10 นักเรียนท่ีมีปัญหาพฤติกรรมเส่ียงด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีโอกาสติดเกม ร้อยละ 
63.60 และผู้ท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีโอกาสไม่ติดเกมร้อยละ 53.1 นักเรียนท่ีมี
ปัญหาพฤติกรรมเกเรเส่ียงต่อการติดเกม ร้อยละ 28 ส่วนผู้ท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงด้านเกเร มีโอกาสไม่ติดเกม 
ร้อยละ 83.4 และนักเรียนท่ีมีปัญหาพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง มีโอกาสติดเกม 27.2 % ผู้ท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงด้าน
การอยู่ไม่นิ่งมีโอกาสไม่ติด ร้อยละ 83.50 

จากการศึกษาท้ังหมดพบข้อมูลท่ีสอดคล้องกันในเรื่องปัจจัยเส่ียงและปัจจัยป้องกัน ได้แก่ ปัจจัยส่วน
บุคคล ปัจจัยทางสังคม และปัจจัยครอบครัว และพบว่าต่อมาปัจจัยป้องกันได้ถูกน ามาพัฒนาเป็นภูมิคุ้มกันการ
ติดเกม 

 
2.ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
 2.1 ความหมายและองค์ประกอบภูมิคุ้มกันการติดเกม 

แนวทางการบ าบัดรักษาภาวะติดอินเทอร์เน็ตและเกม (ชาญวิทย์ พรนภดล, 2559) ได้ให้ความหมาย
ภูมิคุ้มกันการติดเกมไว้ ดังนี้  ภูมิคุ้มกันการติดเกม คือ ปัจจัยท่ีช่วยป้องกันการติดเกม พัฒนามาจากการศึกษา
ปัจจัยท่ีมีผลต่อการติดเกม โดยเฉพาะปัจจัยป้องกัน (Protective factors)  

(ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 2560) ได้สรุปองค์ประกอบของภูมิคุ้มกันการติดเกม ได้ 3 ปัจจัย
หลัก คือ ปัจจัยเกี่ยวกับตัวเด็ก ปัจจัยเกี่ยวกับครอบครัวและการเล้ียงดู และปัจจัยเกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมและ
เพื่อน โดยแต่ละปัจจัยสามารถแบ่งออกเป็นปัจจัยย่อยได้ดังนี้ 

1) ปัจจัยเกี่ยวกับตัวเด็ก ได้แก่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง, ภาวะทางอารมณ์, ทักษะการ
แก้ปัญหาและการจัดการความเครียด, งานอดิเรกหรือการท ากิจกรรมยามว่าง 

2) ปัจจัยเกี่ยวกับครอบครัวและการเล้ียงดู ได้แก่ ลักษณะครอบครัวและการเล้ียงดู, ความ
ใกล้ชิดผูกพันระหว่างพ่อแม่-ลูก, การท ากิจกรรมร่วมกันภายในครอบครัว, การสอนระเบียบวินัยและการวาง
กฎกติกาในบ้าน, การควบคุมการเล่นเกมหรือใช้คอมพิวเตอร์ 

3) ปัจจัยเกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมและเพื่อน ได้แก่ การมีกิจกรรมสร้างสรรค์ท าร่วมกับเพื่อน, ลักษณะ
ของกลุ่มเพื่อนท่ีเด็กเลือกคบ, ต าแหน่งท่ีต้ังเกมหรือคอมพิวเตอร์ภายในบ้าน, การมีพื้นท่ีในชุมชนสาหรับท า
กิจกรรมสร้างสรรค์, ความยากง่ายในการเข้าถึงร้านเกม, ความตระหนักถึงปัญหาการติดเกมของโรงเรียน/ครู 

จากกการทบทวนเอกสารและงานวิจัยพบว่า ยังมีผู้ให้ความหมายและศึกษาเรื่องภูมิคุ้มกันการติดเกม
ไม่มาก ในงานวิจัยช้ินนี้ผู้วิจัยได้ให้ความหมายภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมไว้ดังนี้ 

 
 2.2 ความหมายและองค์ประกอบภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันติดเกม 

ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม หมายถึง คุณลักษณะทางจิตท่ีสามารถลดหรือป้องกัน
ปัญหาการติดเกมของวัยรุ่นได้ และจากข้อมูลการทบทวนเอกสารและงานวิจัย ผู้วิจัยจึงต้ังสมมติฐานใน
งานวิจัยช้ินนี้ ได้ว่าคุณลักษณะทางจิตของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ประกอบด้วย  

1.1 ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง การตระหนักรู้และยอมรับ ความสามารถ 
ข้อดี ข้อเสียของตนเอง น ามาซึ่งความรู้สึกมั่นคงและสุขใจ อันน าไปสู่การตัดสินใจและมีพฤติกรรมการเล่นเกม
ท่ีไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อตนเอง 
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1.2 การควบคุมตนเอง (Self Control) หมายถึง ความสามารถในการยับยั้งและเปล่ียนแปลงอารมณ์ 
พฤติกรรม และความปรารถนาในการเล่นเกม เพื่อน าไปสู่การตัดสินใจเลือกท าพฤติกรรมท่ีเหมาะสมสอดคล้อง
ต่อหน้าท่ีและชีวิตประจ าวันท่ีถูกต้อง 

1.3 กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping Strategies) หมายถึง ความสามารถในการรับมือกับอารมณ์
ทางลบและพัฒนาแนวทางการแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือก เปล่ียนแปลงสถานการณ์ หรือปรับ
กระบวนการแก้ปัญหา และจัดการกับอารมณ์ทางลบโดยการยอมรับ เข้าใจ และเลือกแนวทางในการจัดการ
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม นอกเหนือจากการเลือกวิธีการเล่นเกม 

1.4 ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ 
รับรู้ ข้อดี ข้อเสีย และผลกระทบท่ีเกิดจากการเล่นเกม ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและจิตใจของตนเอง รวมถึง
ผลกระทบในการด าเนินชีวิตในด้านความสัมพันธ์ การเงิน และการเรียน อันน าไปสู่พฤติกรรมการป้องกันการ
ติดเกม 
  

 

 

 

 

 

 

 
 2.3 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับคุณลักษณะทางจิตใจในการป้องกันการติดเกม 
ตารางท่ี 3 การศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยจากตัวเด็กท่ีช่วยป้องกันการติดเกม 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/ปีที่
จัดท า 

ข้อค้นพบเก่ียวกับปัจจัยป้องกันการติดเกม
ภายในบุคคล 

การลดพฤติกรรมติดเกม
ออนไลน์ของเยาวชน : 
กรณีศึกษาผู้ผ่านการ
อบรมจากศูนย์ป้องกัน
และแก้ไขปัญหาเด็กติด
เกม สถาบันสุขภาพจิต
เด็กและวัยรุ่นราช
นครินทร์ 

ดวงพร หุตารมย์ 
(2550) 

ค่ายพัฒนาศักยภาพเยาวชนยุคไซเบอร์ ป้องกัน
ปัญหาการติดเกมเสริมสร้างคุณลักษณะ 
- การควบคุมตนเอง  
- มีวินัยในตนเอง  
- รู้คุณค่าตนเองและมีเป้าหมายชีวิต  



24 
 

ความ สัมพันธ์ ระหว่ าง
พฤติกรรมการเล่นเกม
ออนไลน์กับความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา ใน
เขตกรุงเทพมหานคร 

เทพรัตน์ สุทธิเรือง 
(2553)  

ปัจจัยป้องกัน: ความฉลาดทางอารมณ์ 
 

พฤติกรรมการติดเกม :
ผ ล ก ร ะ ท บ แ ล ะ ก า ร
ป้องกัน 

สุภาวดี เจริญวานิช 
(2557) 

การควบคุมตนเองในเรื่องระเบียบวินัยและการ
รักษาเวลา ความภาคภูมิใจให้กับตนเอง 

การติดเกมคอมพิวเตอร์ 
ปัจจัยเส่ียงและปัจจัย
ป้องกันของเด็กนักเรียน
ในเขตดุสิต
กรุงเทพมหานคร 

วรุณา กลกิจโกวินท์ 
(2015)   

ปัจจัยป้องกัน 
- การฝึกให้เด็กมีวินัย  
- การควบคุมตนเอง  

 

 

 

ตารางท่ี 3 การศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยจากตัวเด็กท่ีช่วยป้องกันการติดเกม (ต่อ) 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/ปีที่
จัดท า 

ข้อค้นพบเก่ียวกับปัจจัยป้องกันการติดเกม
ภายในบุคคล 

แนวทางการบ าบัดรักษา
ภาวะติดอินเทอร์เน็ตและ
เกม 

ชาญวิทย์ พรนภดล 
และคณะ (2559) 

ปัจจัยป้องกัน 
- ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง   
-  ทั ก ษ ะ ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า แ ล ะ ก า ร จั ด ก า ร  
ความเครียด  

The Impact of 
Motivation and 
Prevention Factors              
on Game Addiction 

Zhengchuan Xu 
(2008) 

สร้ างความภาคภูมิ ใจในตน เองและคว าม
รับผิดชอบส่วนตน 

Computer game 
playing and social 
skills: a pilot study 

Mark D. Griffiths 
(2010) 

ผู้ท่ีมีพฤติกรรมการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ท่ีมี 
ความถ่ีสูงมีบทบาทในการพัฒนาทักษะทางสังคม
ในวัยเด็กและวัยรุ่น 
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The relationship 
between online game 
addiction and 
aggression, self-
control and 
narcissistic 
personality traits 

Eun Joo Kim 
(2008) 

ผลการวิ จัยพบว่ า  การรุกรานและลักษณะ
บุคลิกภาพท่ีหลงตัวเองมีความสัมพันธ์กับการ
เสพติดเกมออนไลน์ขณะท่ีการควบคุมตัวเองมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับการติดเกมออนไลน์ (p 
<0.001) นอกจากนี้การวิเคราะห์การถดถอย
พหุคูณพบว่า ขอบเขตของการเสพติดเกม
ออน ไลน์ ส ามารถท านายไ ด้ ต าม ลักษณะ
บุคลิกภาพท่ีหลงตัวเองความก้าวร้าวการควบคุม
ตนเองความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการยึด
ครอง อย่างไรก็ตามความแปรปรวนเพียง 20% 
ถือเป็นผลกระทบด้านพฤติกรรม 

Riskand Protective 
Factors of Internet 
Addiction:  A Meta-
Analysis of Empirical 
Studies in Korea 

Hoo Jung Koo 
(2014) 

ปัจจัยป้องกัน 
-การมีคุณค่าในตนเอง 
-การควบคุมตนเอง 
-ความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ ท่ีมี
คุณภาพ  

 

 

ตารางท่ี 3 การศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยจากตัวเด็กท่ีช่วยป้องกันการติดเกม (ต่อ) 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/ปีที่
จัดท า 

ข้อค้นพบเก่ียวกับปัจจัยป้องกันการติดเกม
ภายในบุคคล 

The  I nfluence  o f 
Personality, Parental 
Behaviors, and Self-
Esteem on Internet 
Addiction: A Study of 
Ch i n e s e  Co l l e g e 
Students 

Mike Z. Yao 
(2014) 

ความมีคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ในการ
ป้องกันการติดเกม 

 

 

A Study on the 
Relationship 
between Self-
Esteem, Social 
Support, 
Smartphone 
Dependency, 
Internet Game 

Choi, Hee Jung 
(2015) 

1) การสนับสนุนทางสังคมและการพึ่งพาสมาร์ทโฟ
นมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญตามเพศ 2) การ
พึ่งพาสมาร์ทโฟนพบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบทาง
สถิติกับความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองการสนับสนุน
ทางสังคมและความสัมพันธ์ทางบวกกับการพึ่งพา
เกมอินเทอร์เน็ต 3) การพึ่งพาเกมบนอินเทอร์เน็ต
มีความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับความนับถือ
ตนเองการสนับสนุนทางสังคม 4) การสนับสนุน
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Dependency of 
College Students 

ทางสังคมพบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับ
ความนับถือตนเอง และ 5) การวิเคราะห์การ
ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนพบว่าตัวพยากรณ์ท่ี
ส าคัญของการพึ่งพาสมาร์ทโฟนคือการพึ่งพาเกม
อินเทอร์เน็ต เพศ ความนับถือตนเอง คิดเป็น 
16.6%  

The Treatment of 
Internet Gaming 
Disorder: A Brief 
Overview of the 
PIPATIC Program 

Alexandra 
Torres-Rodríguez 
(2017) 

ปัจจัยคุณลักษณะทางจิตในตัวเด็กท่ีมีผลต่อการติด
เกม 
- ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ 
- คุณค่าในตนเองต่ า 
- ไม่รู้จักตนเอง 
- ขาดการควบคุมตนเอง 
- ขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
- ขาดทักษะทางสังคม,ขี้อาย,ประหม่า 

จากการศึกษาเกี่ยวกับคุณลักษณะทางจิตท่ีส่งผลต่อการป้องกันการติดเกม พบข้อมูลท่ีสอดคล้องกัน
ดังนี้ จากการศึกษาผลกระทบและการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมของสุภาวดี เจริญวานิช (2557) พบว่าการ
ควบคุมตนเองในเรื่องระเบียบวินัยและการรักษาเวลา ท้ังในเรื่องการเรียน การเล่น การใช้ชีวิตประจ าวัน และ
การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ การสร้างความภาคภูมิใจให้กับตนเอง ด้วยการค้นหาความถนัดหรือความ
สนใจของตนเอง สามารถช่วยป้องกันการติดเกมได้ สอดคล้องกับการศึกษาของแนวทางการบ าบัดรักษาภาวะ
ติดอินเทอร์เน็ตและเกมของชาญวิทย์ พรนภดลและคณะ (2559) พบปัจจัยป้องกันในตัวเด็ก คือ ความรู้สึกมี
คุณค่าในตัวเอง  และการมีทักษะการแก้ปัญหาและการจัดการความเครียด  

นอกจากนี้การศึกษาของ วรุณา กลกิจโกวินท์ (2015) พบปัจจัยด้านการมีวินัย รู้จักควบคุมตนเอง 
และการควบคุมอารมณ์ เช่นเดียวกับ เทพรัตน์ สุทธิเรือง (2553) ท่ีพบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเล่น
เกมออนไลน์กับความฉลาดทางอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญ  ดวงพร หุตารมย์ (2550) ได้ศึกษาการลดพฤติกรรม
ติดเกมออนไลน์ของเยาวชนกรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์ป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กติดเกม สถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ ด้วยการเสริมสร้างคุณลักษณะ การควบคุมตนเอง มีวินัยในตนเอง รู้
คุณค่าตนเองและมีเป้าหมายชีวิต ชาญวิทย์ พรนภดล (2552) ได้ศึกษาหาปัจจัยป้องกันการติดเกมในเด็กและ
วัยรุ่น พบคุณลักษณะท่ีป้องกันการติดเกม คือ การว่านอนสอนง่าย มีระเบียบวินัย มีความรับผิดชอบ ร่าเริง
แจ่มใส อารมณ์ดี สอดคล้องกับการศึกษาในต่างประเทศ Zhengchuan Xu (2008) พบว่าการสร้างความ
ภาคภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบส่วนตนมีผลต่อการป้องกันการติดเกม Griffiths (2010) ผลการวิจัย
แสดงให้เห็นว่า ผู้ท่ีมีพฤติกรรมการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ท่ีมีความถี่สูง ได้แสดงความกังวลทางสังคมมากกว่าผู้
เล่นเกมความถ่ีต่ า  

ค าอธิบายท่ีเป็นไปได้ส าหรับความสัมพันธ์นี้คือการเช่ือมโยงไปยังเกมคอมพิวเตอร์ความถี่สูงซึ่งมี
บทบาทในการพัฒนาทักษะทางสังคมในวัยเด็กและวัยรุ่น Hee Jung (2015) พบการพึ่งพาสมาร์ทโฟนพบว่ามี
ความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองการสนับสนุนทางสังคมและความสัมพันธ์ทางบวก
กับการพึ่งพาเกมอินเทอร์เน็ต การพึ่งพาเกมบนอินเทอร์เน็ตมีความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับความนับถือ
ตนเองการสนับสนุนทางสังคม  การสนับสนุนทางสังคมพบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับความนับถือ
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ตนเอง การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนพบว่าตัวพยากรณ์ท่ีส าคัญของการพึ่งพาสมาร์ทโฟนคือ
การพึ่งพาเกมอินเทอร์เน็ต เพศ ความนับถือตนเอง คิดเป็น 16.6%  Mike Z. Yao (2014) พบความมีคุณค่าใน
ตนเองมีความสัมพันธ์ในการป้องกันการติดเกม Eun Joo Kim (2008) ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะบุคลิกภาพท่ี
หลงตัวเองมีความสัมพันธ์กับการเสพติดเกมออนไลน์ขณะท่ีการควบคุมตัวเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับการติด
เกมออนไลน์ (p <0.001) Alexandra Torres-Rodríguez (2017) พบปัจจัยด้านบุคลิกภาพและคุณลักษณะ
ทางจิตในตัวเด็กท่ีมีผลต่อการติดเกม ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ คุณค่าในตนเองต่ า ไม่รู้จักตนเอง ขาดการ
ควบคุมตนเอง ขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ขาดทักษะทางสังคม , ขี้อาย, ประหม่า Hoo Jung Koo (2014) 
การได้ท าการวิเคราะห์อภิมาน (A Meta-Analysis) งานวิจัยระหว่างปี 1999 ถึง 2012 จ านวน 95 เล่ม พบว่า 
ปัจจัยภายในท่ีมีความสัมพันธ์กับการป้องกันการติดเกมในระดับสูง 3 อันดับแรก คือ Self-esteem, Self-
control และ Relational ability/quality  

จากข้อมูลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยผู้วิจัยต้ังสมมติฐาน ได้ว่าคุณลักษณะทางจิตท่ีเป็นปัจจัย
ป้องกันท่ีเหมาะสมน ามาศึกษาและเป็นแนวทางการพัฒนาตัวแปรภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
ยังไม่มีข้อสรุปท่ีชัดเจนและยังมีความหลากหลาย ซึ่งความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) เป็นคุณลักษณะ
ท่ีมีความเด่นชัด ดังนั้นงานวิจัยช้ินนี้ได้มีวัตถุประสงค์ในการศึกษาคุณลักษณะทางจิตของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมให้มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น   

2.3 งานวิจัยที่เก่ียวข้องในการเสริมสร้างคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
จากการศึกษาและทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบทฤษฎีท่ีเหมาะสมในการน ามาพัฒนาภูมิคุ้มกันทาง

จิตในการป้องกันการติดเกมท่ีเกี่ยวข้องกับคุณลักษณะทางจิตตามท่ีทบทวนวรรณกรรมข้างต้นดังนี้ ผลของ
การศึกษารายบุคคลโดยใช้แนวคิดของซาเทียร์ โมเดล ต่อสุขภาพจิตและการปรับตัวทางสังคมของผู้ป่วยเสพ
ติดแอมเฟตามีน (ธัญญารัตน์ ชมสวรรค์, 2552) ผลการทดลอง แสดงให้เห็นว่า การปรึกษารายบุคคลโดยใช้
แนวคิดของซาเทียร์ โมเดล สามารถพัฒนาสุขภาพจิตและปรับตัวทางสังคมในด้านอัตมโนทัศน์ของผู้ป่วยเสพ
ติดแอมเฟตามีนให้ดีขึ้นได้ (นันท์ชัตสัณห์ สกุลพงศ์ et al., 2558) ผลการวิจัยเชิงปริมาณพบว่ากลุ่มทดลอง
ภายหลังเข้าร่วมกลุ่มมีพลังสุขภาพจิต เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนเข้ากลุ่มและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.01 ในขณะท่ี ผลการวิจัยเชิงคุณภาพพบว่าผู้ติดแอมเฟตามีนหญิงท่ีเข้าร่วมกลุ่มมีกระบวนการเกิดพลัง
สุขภาพจิตใน 15 ประเด็นย่อยซึ่งสามารถสรุปเป็น 3 ประเด็นหลักได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยครอบครัว 
และปัจจัยชุมชน  

การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างความเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ในอ าเภอเมืองจังหวัดขอนแก่น โดยใช้ 
Satir Model เป็นพื้นฐาน ของสรานุช จันทร์วันเพ็ญ (2549) ผลการศึกษาพบว่าระดับความเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความเห็นคุณค่าในตนเองไม่มีความแตกต่างกันท้ังก่อน
และหลังเข้าร่วมโปรแกรม รวมทั้ง ระดับความเห็นคุณค่าในตนเองไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม แต่ในระยะติดตามผล 1 เดือน พบว่าระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่
แตกต่างจากหลังการเข้าร่วม โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแสดงให้เห็นว่าความเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง ยังคงอยู่และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของระดับความเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่ามีแนวโน้ม
สูงขึ้น ส่วนกลุ่มควบคุม มีระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มควบคุมลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของซาเทียร์ โมเดล (Satir Model) เพื่อพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเองของผู้ต้องขังของกานดา ผาวงค์ (กานดา ผาวงค์, 2551) พบว่าผลของการให้ค าปรึกษา
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แบบกลุ่มตามแนวคิดของ Satir Model ภายหลังท่ีได้รับการให้ค าปรึกษา มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

โดยสรุป ผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของซาเทียร์ โมเดล (Satir Model) สามารถ
ใช้ในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง การปรับตัวที่เหมาะสม ค้นพบทางเลือกในการด ารงชีวิตท่ีถูกต้อง เพื่อ
กลับสู่สังคมได้อย่างภาคภูมิใจและเป็นพลเมืองท่ีดีของสังคมต่อไป  

การศึกษาของ Walaa A. Abd Elfatah (2552) ผลการทดลอง แสดงให้เห็นว่า การปรึกษารายบุคคล
โดยใช้แนวคิดของซาเทียร์ โมเดล สามารถพัฒนาสุขภาพจิตและปรับตัวทางสังคมในด้านอัตมโนทัศน์ของผู้ป่วย
เสพติดแอมเฟตามีนให้ดีขึ้นได้ และได้มีการน าแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) มาใช้ในรูปแบบค่าย
ครอบครัว (Family Camp) เช่นการศึกษาของ Russell Haber (2011) ท่ีน าแนวคิดของซาเทียร์ (Satir 
Model) มาใช้ในการพัฒนาเรื่องความสัมพันธ์และเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem)  

จากการศึกษาข้างต้นพบว่าทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) มีประสิทธิภาพ
ในการบ าบัดพฤติกรรมเสพติด และยังสามารถน ามาใช้กับการเสริมสร้างคุณลักษณะทางบวกในการป้องกัน
พฤติกรรมเสพติดได้ด้วย 

 
 2.4 การวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  

ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในงานวิจัยช้ินนี้ ประเมินโดยใช้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น จ านวน 33 ข้อ เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 
4 ระดับ คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม่ าเสมอ มีเกณฑ์การ
แปลผลคะแนนแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
 
3.รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา  

การฝึกอบรมเป็นส่วนหนึ่งท่ีส าคัญและเป็นส่วนประกอบในการเรียนรู้และการพัฒนาของมนุษย์ใน
หลายๆ รูปแบบอย่างไรก็ตามจากข้อเท็จจริงท่ีว่าการฝึกอบรมสามารถสร้างประโยชน์ให้เกิดขึ้นกับประสิทธิผล
ของหน่วยงานต่างๆ ได้  ในปัจจุบันเป็นท่ียอมรับกันอย่างแพร่หลายท้ังภาครัฐและเอกชนได้เริ่มตระหนักใน
คุณค่าของการฝึกอบรมก่อนท าความเข้าใจในความหมายของการฝึกอบรม ควรแยกแยะความหมายจากค า
หรือแนวความคิดท่ีมีความใกล้เคียงกันตลอดจนค าท่ีมีความเกี่ยวข้องกันต่างๆ ได้แก่ การเรียนรู้การศึกษาและ
การพัฒนาโดยมีรายละเอียดดังนี้ (Buckley, & Caple. 1995: 13-14)  

การเรียนรู้ (Learning)  
หมายถึง กระบวนการท่ีซึ่งบุคคลได้มาซึ่งความรู้ทักษะและเจตคติโดยผ่านประสบการณ์การสะท้อน

ศึกษาหรือการสอนการศึกษา (Education) หมายถึง กระบวนการและชุดของกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งมีจุดมุ่งหมาย
ในการช่วยให้บุคคลสามารถซึมซับและพัฒนาความรู้ทักษะค่านิยมและความเข้าใจซึ่งไม่ใช่เรื่องของการศึกษา
เรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างแคบ ๆ เท่านั้น แต่จะเกี่ยวข้องกับการให้ความหมายการวิเคราะห์การแก้ปัญหาต่าง ๆ 
อย่างกว้างขวาง  

การพัฒนา (Development)  
หมายถึง การเสริมสร้างท่ัวๆไปและความเจริญงอกงามของทักษะและความสามารถในด้านต่าง ๆ 

ของบุคคลโดยผ่านการเรียนรู้ท่ีรู้ตัว (Conscious) และไม่รู้ตัว (Unconscious) 
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 3.1 การฝึกอบรม (Training)  
3.1.1 ความหมายของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
นันทวิทย์ เผ่ามหานาคะ (2557, 23-24) ได้กล่าวว่า การฝึกอบรม ตามความหมายจาก

สารานุกรมศัพท์ทางจิตวิทยา หมายถึง ระบบท่ีจะจัดกระบวนการฝึกปฏิบัติไว้อย่างชัดเจนเป็นพิเศษโดยมุ่งท่ี
จะเพิ่มหรือรักษาศักยภาพสูงสุดของความแข็งแกร่งทางร่างกายการใช้แรงกายและสมรรถภาพทางสมองและ
ทุ่มเทใจให้กับงาน (สุรพล พยอมแย้ม, 541: 246; อ้างอิงจาก Amod; & Meili. 1980) และ ปรียาพร วงศ์
อนุตรโรจน์ (2544: 211 – 212; อ้างอิงจาก Parker, Seiler; & Ulschak: 1989) ปาร์เกอร์เสนอแนวความคิด
ในการฝึกอบรมในรูปของกระบวนการโดยมีกระบวนการพิจารณาความจ าเป็นในการฝึกอบรมจัดท า
จุดมุ่งหมายในการฝึกอบรมสร้างหลักสูตรการฝึกอบรมออกแบบคัดเลือกวิธีการฝึกอบรมวางแผนการ
ประเมินผลจัดการวัดผลและด าเนินการฝึกอบรมส่วน เสนาะ ติเยาว์ (2549: 95) กล่าวว่าการฝึกอบรมหมายถึง
กระบวนการท่ีจัดขึ้นเพื่อให้บุคคลได้เรียนรู้และมีความช านาญเพื่อวัตถุประสงค์อย่างหนึ่งโดยมุ่งให้คนได้รู้เรื่อง
ใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะและเพื่อเปล่ียนพฤติกรรมของคนไปในทางท่ีต้องการ นอกจากนี้ ฐีระ ประวาลพฤกษ์ 
(2548: 4) กล่าวว่าการฝึกอบรมหมายถึงกระบวนการเพิ่มพูนความรู้ทักษะของผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้สามารถ
ปฏิบัติหน้าท่ีให้เกิดประสิทธิภาพระยะเวลาท่ีใช้จะเป็นช่วงส้ันหลักสูตรจัดเน้นให้ปฏิบัติงานเฉพาะทางได้
ลักษณะการฝึกอบรมอาจท าได้หลายลักษณะตามนโยบายและตามความต้องการขององค์กร 

จากความหมายของการฝึกอบรมข้างต้นสรุปได้ว่าการฝึกอบรมหมายถึงกระบวนการท่ีสามารถ
เพิ่มพูนและพัฒนาทักษะความช านาญในด้านต่าง ๆ ให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์หนึ่งเพื่อก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในตัวบุคคลในอันท่ีจะส่งผลให้บุคลมีศักยภาพใน 

กลุ่มฝึกอบรม (Training Groups)  
กลุ่มฝึกอบรมกลุ่มทักษะชีวิตหรือกลุ่มการฝึกทักษะชีวิตเป็นกลุ่มท่ีมีข้อจ ากัดด้านเวลาและมี

โครงสร้างของกลุ่มท่ีเฉพาะเจาะจงและมีการก าหนดเป้าหมายตลอดจนโปรแกรมของการเรียนรู้ไว้ล่วงหน้า
ทักษะทางสังคมเป็นประเด็นพื้นฐานท่ีกลุ่มฝึกอบรมมุ่งพัฒนาตัวอย่างเช่นการฝึกทักษะการกล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสมการจัดการด้านความโกรธการบริหารความขัดแย้งอีกท้ังกลุ่มฝึกอบรมก็ยังมุ่งประเด็นส าคัญในด้าน
อื่น ๆ ของการด ารงชีวิตด้วยเช่นกันตัวอย่างเช่นด้านสุขภาพด้านการศึกษาหรือด้านการท างานเป็นต้นผู้น ากลุ่ม
ฝึกอบรมจะใช้ท้ังทักษะการสอนและทักษะการเอื้ออ านวย (Didactic and Facilitative Skills) ในการ
ช่วยเหลือสมาชิกพัฒนาทักษะและสามารถเช่ือมโยงเปล่ียนไปสู่การน าไปใช้ได้จริงหลังจากเข้าร่วมการฝึกอบรม 
นอกจากนี้ชาร์ฟเฟอร์; และทัลลินสกี้ (Sharfier; & Galinsky. 1989: 183-200) ได้แบ่งรูปแบบของการบ าบัด
แบบกลุ่ม (Models of Group Therapy) เป็นชนิดต่าง ๆ คือ กลุ่มด าเนินการทางสังคม (Social Work 
Group) การบ าบัดแบบพลวัตรกลุ่ม (Group-Dynamic Therapy Group) กลุ่มประสบการณ์และภวนิยม 
(The Existential-Experiential Group) กลุ่มบ าบัดแบบพฤติกรรม (Behavior Therapy in Groups) กลุ่ม
การบ าบัดแบบวิเคราะห์จิต (Psychoanalytic Therapy Group) กลุ่มเผชิญหน้า (Encounter Group) กลุ่ม
ฝึกปฏิบัติแบบเกสตลอท์ (Gestalt Therapy Workshop) และสุดท้ายคือกลุ่มฝึกอบรม (T-Group or 
Training Group) กลุ่มฝึกอบรมเริ่มน ามาใช้ในปี ค.ศ. 1964 มีช่ือเรียกที่หลากหลาย ได้แก่ กลุ่มฝึกอบรมแบบ
อ่อนไหว (Sensitivity Training Group) การทดลองมนุษยสัมพันธ์ (Human Relation Laboratory) โดยเน้น
การได้รับประสบการณ์และความรู้อย่างเข้มข้นในเรื่องสัมพันธภาพระหว่างบุคคลและวิธีการของการเรียนรู้ว่า
จะท าอย่างไรในการปรับปรุงทักษะระหว่างบุคคลและการเข้าใจปรากฏการณ์ของพลวัตรกลุ่มโดยการท่ีสมาชิก
กลุ่มมีส่วนร่วมในกลุ่ม 
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ดังนั้นอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่ากลุ่มฝึกอบรมเป็นกลุ่มท่ีมีข้อจ ากัดด้านเวลาและเป็นกลุ่มท่ีมี
โครงสร้างโดยผู้น ากลุ่มจะเน้นในเรื่องทักษะการสอนและทักษะการเอื้ออ านวยท่ีจะช่วยให้สมาชิกหรือผู้เข้าร่วม
กลุ่มพัฒนาและรักษาทักษะชีวิตเฉพาะด้านท่ีได้ฝึกท้ังนี้ลักษณะส าคัญอีกประการหนึ่งส าหรับกลุ่มฝึกอบรมคือ
จะไม่มีการสมมติฐานของความแปรปรวนทางจิตใจมีการสอนและการฝึกอย่างเป็นระบบมีการทดลอง
ประสบการณ์การเรียนรู้โดยการกระท าและให้ผู้เข้าร่วมมีส่วนเกี่ยวข้องในการฝึกในระดับสูง 

ขอบข่ายของกลุ่มฝึกอบรมเนลสันโจนส์ (Nelson-Jones. 1992: 6-13) ได้กล่าวเกี่ยวกับ
ขอบข่ายของกลุ่มฝึกอบรมไว้ว่ากลุ่มฝึกอบรมมีวัตถุประสงค์ท้ังในด้านการป้องกันและการพัฒนาหรืออาจกล่าว
ได้ว่าเป้าหมายส าคัญของการฝึกอบรมกลุ่มทักษะชีวิตก็เพื่อสอนให้ผู้เข้ารับการอบรมมีทักษะต่าง ๆ ในการ
ด าเนินชีวิตท้ังนี้กลุ่มฝึกอบรมได้รับอิทธิพลของแนวคิดทางด้านพฤติกรรมและความคิดเป็นหลักท่ีจะใช้ในการ
ด าเนินการฝึกอบรมกลุ่มโดยเน้นท้ังทักษะด้านการคิดและทักษะของการกระท าขอบข่ายของการฝึกอบรมกลุ่ม
ทักษะชีวิตนี้มีมายมายโดยสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเด็นคือขอบข่ายกว้าง ๆ (Broad Areas) และ
หน่วยงานท่ีสามารถน าการฝึกอบรมกลุ่มทักษะชีวิตไปประยุกต์ใช้ 

 
3.1.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
จากการศึกษาพบงานวิจัยการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีน่าสนใจดังนี้ เกษม สุวรรณสัมฤทธิ์ (2548) 

ได้พัฒนาความ รับผิดชอบและความภาคภูมิใจในตนเองของ ตัวแทนประกันชีวิต บริษัทอเมริกันอินเตอร์ 
แนช่ันแนลแอสชัวรันส์ จ ากัด โดยใช้การฝึกอบรมตามแนวจิตวิทยาเอ็กซิสเทนเชียล ผลการวิ จัย พบว่า กลุ่ม
ทดลองท่ีเข้ารับการฝึกอบรมมีคะแนนความรับผิดชอบและคะแนนความภาคภูมิใจใน ตนเองสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และกลุ่มทดลองมีคะแนนความรับผิดชอบและคะแนนความภาคภูมิใจใน
ตนเองสูงกว่ากลุ่ม ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ โอภาส กิจก าแหง (2548: 141-142) ได้
ศึกษาเรื่องการพัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของผู้จ าหน่ายอิสระในการขายตรงโดยใช้การฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยากลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา (Psychology-Based Training) เป็นผู้จ าหน่ายใน
การขายตรงจ านวน 20 คนของบริษัทกิฟฟารีนสกายไลน์ยูนิต้ี จ ากัด ผลจากการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีเข้า
ร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ในการขายตรงเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.01  

ในงานของดูเกอร์และเซอร์เชีย (Cooker & Cherchia, 1976: 464-467) พบการศึกษาท่ี
เกี่ยวข้องกับทักษะการส่ือสาร ผลการศึกษาพบว่าคะแนนเฉล่ียจากการวัดทักษะการส่ือสารและมาตรวัดการ
ตอบสนองจากเทปบันทึกเสียงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 
0.05 แสดงให้เห็นว่าผู้น ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกอบรมทักษะการส่ือสารความสามารถในการเอื้ออ านวยกลุ่มสูงกว่า
ผู้น ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกอบรมกลุ่มทักษะการส่ือสาร  

นอกจากนี้ยังพบงานของ นันทวิทย์ เผ่ามหานาคะ (2557) ได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อพัฒนายุทธวิธีในการเรียนรู้ประกอบด้วยแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคล
เป็นศูนย์กลางการให้ค าปรึกษาเชิงการศึกษาและจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาแบบความคิดการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยมและการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง จ านวน 8 ครั้งๆ 2 ช่ัวโมง ภายหลังนิสิตกลุ่มทดลอง
เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อพัฒนายุทธวิธีในการเรียนรู้นิสิตกลุ่มทดลองมียุทธวิธีในการเรียนรู้เพิ่มมาก
ขึ้นกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สอดคล้องกับการศึกษาของ 
สกล วรเจริญศรี (2550) ท่ีได้ศึกษาทักษะชีวิตและการสร้างโมเดลกลุ่มฝึกอบรมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของ
นักเรียนวัยรุ่นโดยมีการประยุกต์ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาตลอดท้ังเทคนิคทางจิตวิทยามาใช้ในการ
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พัฒนาทักษะชีวิต ผลการศึกษาทักษะชีวิตโดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมกลุ่มฝึกอบรม
ก่อนการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดง
ว่ากลุ่มฝึกอบรมมีผลให้ทักษะชีวิตของนักเรียนวัยรุ่นเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้นและทักษะชีวิตโดยรวมและราย
องค์ประกอบของกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมกลุ่มฝึกอบรมและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองหลังการทดลองและ
ระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

จากการศึกษางานวิจัยสรุปได้ว่าการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีประสิทธิภาพในการน ามาพัฒนา
ทักษะและคุณลักษณะท่ีพึ่งประสงค์แต่ยังไม่มีการศึกษาเรื่องการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาโดยตรง 
 3.2 ค่าย (Camp) 

หมายถึง การท่ีกลุ่มบุคคลไปใช้ชีวิตร่วมกันในบริเวณแห่งใดแห่งหนึ่งอาจเป็นท่ีโล่งแจ้ง หรือนอกเมือง 
หรือท่ีเหมาะสมอื่นๆ ในระยะเวลาหนึ่ง เพื่อกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ  ภายใต้
ค าแนะน าของผู้น าค่ายท่ีได้รับการฝึกมาแล้ว (คู่มือการจัดค่ายกิจกรรม, 2557) 

 
3.2.1 หลักการจัดกิจกรรมค่าย 
ในการเข้าค่าย  กิจกรรม ถือว่าเป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญ  เพราะค่ายจะประสบความส าเร็จมาก

หรือน้อย  ขึ้นอยู่กับกิจกรมท่ีก าหนดให้ผู้เข้าค่ายได้ปฏิบัติ  ซึ่งมีหลากหลายกิจกรรม  แต่การก าหนดกิจกรรม  
จะต้องค านึงถึงหลักการต่อไปนี้ (คู่มือการจัดค่ายกิจกรรม, 2557) 

1) ค านึงถึงเพศ และวัยของผู้เข้าค่าย กิจกรรมในแต่ละอย่าง จะมีขั้นตอนและวิธีการจัด
ด าเนินการกิจกรรมไม่เหมือนกัน บางกิจกรรมต้องใช้ก าลัง บางกิจกรรมต้องใช้ความพร้อมในด้านร่างกาย 
ดังนั้นการก าหนดกิจกรรมใดๆ ก็ตาม จะต้องค านึงถึงผู้ท่ีจะท ากิจกรรมเป็นหลัก ว่าเหมาะสมกับเพศ และวัย
ของผู้เข้าค่ายเพียงใด 

2) ค านึงถึงจ านวนผู้ร่วมท ากิจกรรม กิจกรรมใด ๆ ท่ีก าหนดขึ้น ควรให้ผู้ข้าค่ายร่วมกันท า
กิจกรรมเป็นกลุ่ม เพื่อท่ีจะให้ผู้เข้าค่ายได้กระบวนการกลุ่ม และมีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน จ านวนคนท่ีอยู่ใน
กลุ่มจะต้องมีความเหมาะสม ไม่มากและน้อยเกินไป ขึ้นอยู่กับกิจกรรมนั้นเป็นหลัก และในแต่ละกลุ่มคนมี
จ านวนคนใกล้เคียงกัน 

3) กิจกรรมควรมีส่ือวัสดุอุปกรณ์ท่ีน่าสนใจ แต่ละกิจกรรมควรจะมีส่ือหรืออุปกรณ์ท่ีช่วยในการ
ท ากิจกรรม เพราะส่ือหรืออุปกรณ์นั้นสามารถดึงดูดความสนใจและเป็นตัวเร้าให้ผู้เข้าค่ายอยากศึกษาหา
ความรู้ และอยากท ากิจกรรมนั้น ๆ 

4) กิจกรรมควรอาศัยธรรมชาติ และส่ิงแวดล้อมเป็นหลักการอาศัยธรรมชาติ และส่ิงแวดล้อม
เป็นกิจกรรม เป็นการสร้างจิตส านึกให้เยาวชนมีความรักและหวงแหนธรรมชาติ เข้าใจในธรรมชาติและอยู่
ร่วมกับธรรมชาติได้อย่างกลมกลืน 

5) ควรเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ การเข้าค่าย นอกจากผู้เข้าค่ายจะได้รับ
ความรู้และความสนุกสนานแล้ว ควรจะส่งเสริมให้ผู้เข้าค่ายมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ รู้จักคิดและสามารถ
น าเอาความรู้ท่ีได้รับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

6) ควรเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมทัศนคติท่ีดี การสร้างความคิดในแง่บวก หรือการมองโลกในแง่ดี 
เป็นส่ิงท่ีควรให้เกิดข้ึนกับผู้เข้าค่ายเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะเป็นการน าไปสู่การอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขในสังคม 

7) ควรเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมความสามัคคี การเข้าค่าย เป็นการท่ีคนหมู่มากมาอยู่ร่วมกันและ
ท ากิจกรมร่วมกัน ดังนั้น การสร้างกระบวนการกลุ่มและความสามัคคี เป็นเรื่องท่ีจ าเป็นท่ีจะต้องปลูกฝังให้กับ
ผู้เข้าค่าย 
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8) ควรมีระยะเวลาท่ีแน่นอน ในแต่ละกิจกรรมจะต้องก าหนดเวลาในการเข้าท ากิจกรรมให้
แน่นอน เป็นการฝึกให้ผู้เข้าค่ายตรงต่อเวลา และมีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น 

9) ควรเป็นกิจกรรมท่ีสามารถยืดหยุ่นได้ เนื่องจากความแตกต่างระหว่างบุคคลท าให้ผู้เข้าค่าย 
ปฏิบัติกิจกรรมได้ไม่เหมือนกัน ดังนั้น กิจกรรมท่ีก าหนดควรท่ีจะสามารถยืดหยุ่นได้ตามสภาพและ
ความสามารถของผู้เข้าค่าย จะท าให้ผู้เข้าค่ายไม่อึดอัด และไม่เบ่ือหน่าย 

10) ควรมีกิจกรรมให้เลือก หมายถึง ในการท ากิจกรรมแต่ละกิจกรรม ควรให้ผู้เข้าค่ายได้มี
โอกาสเลือกปฏิบัติในส่ิงท่ีเขาพอใจและอยากท า อย่าไปก าหนดให้ปฏิบัติเหมือนกันทุกคน แต่ควรมีกรอบหรือ
แนวทางกว้างๆ เอาไว้เท่านั้น 

 
3.2.2 ประเภทของกิจกรรม 
กิจกรรมของการจัดค่ายนั้นมีมากมายหลากหลาย  ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ในเนื้อหานั้นๆ ว่า

ต้องการให้ผู้เข้าค่ายได้รับอะไร ดังนั้น จึงแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภท (คู่มือการจัดค่ายกิจกรรม, 2557) 
คือ 

1) กิจกรรมประเภทให้ความรู้  
1.1 ความรู้เกี่ยวกับการศึกษาธรรมชาติ เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้ผู้เข้าค่ายมีความรัก

และผูกพันในธรรมชาติ อยากเรียนรู้และศึกษาธรรมชาติ ให้มองเห็นคุณค่าของธรรมชาติท่ีอยู่รอบตัว และเป็น
การปลูกฝังทัศนคติท่ีดีต่อการใช้ และอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ เช่น การศึกษาเกี่ยวกับชีวิตพืชและสัตว์ 
การศึกษาในเรื่องของป่าไม้และพืชพันธุ์ต่างๆ การศึกษาในเรื่องของดวงดาวและท้องฟ้า การศึกษาในเรื่อง
ทรัพยากร เป็นต้น 

 1.2 ความรู้เกี่ยวกับการประดิษฐ์และงานฝีมือ กิจกรรมการประดิษฐ์และงานฝีมือมี
จุดมุ่งหมายเพื่อต้องการให้ผู้เข้าค่ายรู้จักดัดแปลงน าวัสดุเหลือใช้ หรือจากธรรมชาติมาท าให้เกิดประโยชน์ และ
ยังเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์อีกด้วย เช่น ศิลปะ หัตถกรรม การประดิษฐ์ส่ิงของจากของเหลือใช้ การ
ก่อสร้าง เป็นต้น 

1.3 ความรู้จากการศึกษาดูงาน เป็นกิจกรรมท่ีให้ความรู้และประสบการณ์ตรงแก่ผู้เข้า
ค่ายท่ีดี ท าให้ได้รับความรู้ท่ีหลากหลายและสร้างเจตคติท่ีดี อีกท้ังยังเป็นการก่อให้เกิดความสามัคคีในหมู่คณะ
อีกด้วย  

1.4 ความรู้จากฐานวิชาการ เป็นการจัดกิจกรรมท่ีก าหนดให้ผู้เข้าค่ายได้เข้าไปศึกษาหา
ความรู้ และท ากิจกรรมตามฐานต่างๆ ตามท่ีผู้จัดก าหนด 

1.5 ความรู้จากวิทยากร เป็นการเชิญผู้ท่ีมีความรู้และประสบการณ์ มาบรรยายให้ผู้เข้า
ค่ายฟัง 

1.6 ความรู้จากการประเมินผล ก่อนการเข้าค่ายจะเสร็จส้ิน ควรก าหนดให้มีกิจกรรม
ประเมินผล เพื่อทราบผลการจัดและความรู้ของผู้เข้าค่าย 

1.7 เกมและกิจกรรมประกอบเพลง ไม่เพียงแต่สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินเท่านั้น 
ยังเป็นการให้ความรู้ ข้อคิด และฝึกทักษะกระบวนการต่างๆ อีกด้วย 

2)  กิจกรรมประเภทกีฬาและสุขภาพอนามัย  
2.1 การแข่งขันกีฬา เป็นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ให้รู้จักแพ้ ชนะ และให้

อภัย นอกจากนี้ยังเป็นการสร้างความสามัคคีในหมู่คณะ และความสนุกสนานอีกด้วย 
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2.2 การบริหารร่างกาย ในตอนเช้าของตอนเข้าค่าย ควรฝึกให้ผู้เข้าค่ายต่ืนนอนแต่เช้า 
และให้ออกก าลังกายโดยการท ากายบริหาร หรือ เต้นแอโรบิค เป็นต้น   

2.3 การเดินทางไกล เป็นการฝึกความอดทน และสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ ท าให้
ร่างกายแข็งแรง 

2.4 การฝึกการปฐมพยาบาล เป็นการฝึกทักษะการปฐมพยาบาลเบื้องต้น เพื่อให้
สามารถช่วยตนเอง และช่วยผู้อื่นได้ตามความจ าเป็น   

2.5 การฝึกการประกอบอาหาร เป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีให้ผู้เข้าค่ายได้ฝึกทักษะการประกอบ
อาหารท่ีถูกต้อง ถูกหลักอนามัย และรู้จักอาหารหลัก ๕ หมู ่

2.6 การท าความสะอาดสถานท่ี เมื่อมีการท ากิจกรรมย่อมท าให้เกิดขยะ ดังนั้น ก่อนการ
เลิกค่าย ควรจัดให้มีการช่วยกันท าความสะอาดสถานท่ี ฝึกการบ าเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์โดยการพัฒนาค่าย 

3)  กิจกรรมประเภทสนุกสนานเพลิดเพลิน 
3.1 กิจกรรมการแสดง เป็นการแสดงออกของกลุ่ม หรือรายบุคคล จะสร้างความ

สนุกสนานเพลิดเพลินให้กับผู้เข้าค่าย 
3.2 กิจกรรมการเล่นดนตรี เป็นกิจกรรมแสดงดนตรี การร้องเพลง การเต้นร าเป็นต้น 

3.2.3 กระบวนการจัดกิจกรรมของหลักสูตรค่าย 
กระบวนการจัดกิจกรรมของหลักสูตรค่าย ประกอบด้วยกระบวนการค่าย กระบวนการกลุ่ม 

กิจกรรม Walk Rally และกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ มีรายละเอียดดังนี้ (ดวงพร หุตารมย์, 2550) 
กระบวนการค่าย การเล่นเกมก็เหมือนกับการกระท าทุกส่ิงทุกอย่าง คือต้องมีความพอดี ไม่มาก

ไปไม่น้อยไป เกมมีท้ังประโยชน์และโทษ กระบวนการท่ีใช้ในการป้องกันไม่ให้เด็กติดเกม กระบวนการหนึ่ง คือ 
กระบวนการค่ายซึ่งสามารถรองรับปัญหาการติดเกมของเด็กและเยาวชนท่ีมี จ านวนเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ การจัด
กิจกรรมค่าย 1 ครั้ง สามารถรองรับเด็กท่ีมีปัญหาการควบคุมการเล่นเกมได้ การจัดค่ายมีลักษณะผสมผสาน
การ จัดกิจกรรมแบบหลากหลายรูปแบบ และเน้นหนักด้านการเป็นผู้น า ผู้ตามท่ีดี ความรับผิดชอบ ความมี
ระเบียบวินัย ความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ ฯลฯ ส่วนเนื้อหาวิชาการจะก าหนดตามวัตถุประสงค์ของ การจัดค่ายในครั้ง
นั้นๆ โดยยึดหลักความสนุกสนาน ความพึงพอใจท่ีแฝงด้วยความรู้สึก เด็กท่ีเข้าค่ายจะได้รับการดูแลจากพี่เล้ียง 
ซึ่งเป็นบุคลากรท่ีได้รับการฝึกอบรมเตรียมตัวการ เป็นพี่เล้ียงส าหรับดูแลเด็ก 

กระบวนการกลุ่ม หมายถึง ท่ีซึ่งรวมประสบการณ์ของบุคคลหลายๆ ฝ่ายท่ีมาพบปะ สังสรรค์กัน
ด้วยความรู้สึกพึงพอใจในความสัมพันธ์ ซึ่งการปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกกลุ่มนี้จะช่วยให้ พบวิธีการแก้ไขปัญหาท่ี
น่าพอใจร่วมกัน ท าให้แต่ละคนมีโอกาสแลกเปล่ียนความรู้และ ประสบการณ์ร่วมกัน ผลลัพธ์ประการต่อมาคือ 
ท าให้เด็กและเยาวชนแต่ละคนเป็นแรงจูงใจให้แก่กันและกัน และมีความเอื้ อเฟื้อต่อกัน ผลรวมของ
ประสบการณ์เกิดพลังขอกลุ่มมีทิศทาง มีอัตรา ความเร็ว และมีปริมาณอยู่ในตัวเอง ซึ่งคุณค่าของกระบวนการ
กลุ่มจะอยู่ในขณะท่ีด าเนินการกลุ่ม บุคคลในกลุ่มจะได้รับการพัฒนาไปในทางท่ีดี  

กิจกรรม Walk Rally เป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างประสบการณ์ตรง มีการเรียนรู้ภายใต้ เงื่อนไขท่ี
ก าหนด และมีการแข่งขันระหว่างกลุ่ม เป็นกิจกรรมท่ีผสมผสานหลายๆ กิจกรรมเข้าด้วยกัน วิธีการอบรมโดย
การใช้กิจกรรม Walk Rally จะช่วยลดความเบื่อหน่ายในห้องฝึกอบรม และเสริมสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้
ท่ีสนุกสนาน ท้าทายและต่ืนเต้น ดังนั้นกิจกรรม Walk Rally จึงมีความส าคัญดังนี้  

1. เป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพสังคมสมัยใหม่ ท่ีสอนให้คนรู้จักคิด รู้จักมองปัญหา ใน
มุมกว้างและลึก มีสาระประเด็นท่ีมีแนวความคิดรวบยอด  
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2. เป็นกิจกรรมท่ีเสริมบรรยากาศการเรียนรู้ โดยยึดเอาตัวผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นศูนย์กลางท่ี
ได้มีโอกาสแสดงออกทางด้านร่างกาย สมอง จิตใจ ฯลฯ  

3. เป็นกิจกรรมพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีจุดมุ่งหมายให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้หลัก 
และเงื่อนไขการอยู่ร่วมกันและการท างานเป็นทีมอย่างมีประสิทธิภาพ  

4. เป็นกิจกรรมท่ีพัฒนาทรัพยากรภาคสนาม ท่ีให้ความสนุก ต่ืนเต้น การผจญภัย การ 
เคล่ือนไหว การแข่งขัน การท้าทาย และเป็นการเรียนรู้ท่ีต้องค้นหาค าตอบด้วยการลงมือท า  

5. เป็นการลงทุนด้านการพัฒนาบุคลากรท่ีคุ้มค่า ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ของ
บุคลากรได้มากกว่าวิธีอื่นๆ 

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การน ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์มาใช้ในการเรียนการสอนนั้น มี รากฐานมา
จากแนวความคิดปรัชญาปฏิบัตินิยม ของจอห์น ดิวอี้ ท่ีเน้นกระบวนการเรียนการสอน มากกว่าเนื้อหาวิชาและ
ถือว่าการเรียนรู้ด้วยการกระท า (Learning by doing) เป็นการเรียนรู้ท่ี แท้จริงท่ีเน้นการรวมกลุ่มท างานเพื่อ
การเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้ใช้ความคิดแสดงความคิดเห็น ดังนั้นการท ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์จึงช่วยให้สมาชิกเกิด
การยอมรับในบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล มีการเรียนรู้ซึ่งกันและกัน และเกิดความพึงพอใจภายในกลุ่มเห็น
คุณค่าการท างานในกลุ่ม รวมถึงการร่วมคิดหาแนวทางการแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบงานวิจัยส่วนใหญ่อยู่ในลักษณะการจัดค่ายบ าบัด
(Therapeutic Camp) เช่น การศึกษาของ Joseph (2003) ท าการศึกษาผลท่ีเกิดขึ้นของค่ายฤดูร้อนเพื่อการ
รักษาส าหรับเด็กและเยาวชนที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ความสามารถและปัญหาทางจิตสังคมท่ีเกี่ยวข้อง 
ผลการวิจัยพบว่าความโดดเด่ียวทางสังคมน้อยลง โปรแกรมค่ายฤดูร้อนมีผลให้ผู้เข้าร่วมมีโอกาสในการเติบโต
และพัฒนา คุณลักษณะทางจิต ด้านสังคมและอารมณ์ สอดคล้องกับการศึกษาของ Byers (1979) และ Kelk 
(1994) พบว่าการกลับสู่ธรรมชาติและออกจากสังคมเมืองท าให้คุณค่าในตนความสัมพันธ์ ความรับผิดชอบและ
กายภาพได้รับการพัฒนามากขึ้นและค่ายท่ีมีความปลอดภัยจะช่วยเสริมสร้างทักษะทางสังคม (social skills) 
ความมั่นใจในตน (self-confidence) และความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem)  

จากการศึกษายังพบการน าแนวคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy: CBT) ให้กับ
ผู้ป่วยยาเสพติด ด่ังงานวิจัยของชาตรี ชัยนาคิน (2559) การเลิกเสพยาบ้าซ้ า: กรณีศึกษาผู้ผ่านการบ าบัดฟื้นฟู
สมรรถภาพ ผู้เสพยาเสพติดค่ายปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยวิธีชุมชนบ าบัด ส่วนงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการ
เสริมสร้างปัจจัยป้องกันพบงานการศึกษาของ ดวงพร หุตารมย์ (2550) ในการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์
ของเยาวชน : กรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์ป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กติดเกม สถาบันสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุ่นราชนครินทร์ ในรูปแบบค่าย โดยค่ายพัฒนาศักยภาพเยาวชนยุคไซเบอร์ มุ่งเน้นการเสริมสร้าง
คุณลักษณะการควบคุมตนเอง การมีวินัยในตนเอง การรู้คุณค่าตนเองและมีเป้าหมายชีวิต ซึ่งเป็นหนึ่งในปัจจัย
ป้องกันปัญหาการติดเกม จาการศึกษาพบว่ามีประสิทธิผลในการเสริมสร้างทักษะป้องกันการติดเกมอยู่ใน
เกณฑ์ดี ส่วนการน าแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) มาใช้ในรูปแบบค่ายส่วนใหญ่จะเป็นค่ายครอบครัว
(Family Camp)เช่นการศึกษาของ Russell Haber(2011) ท่ีน าแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model)มาใช้ใน
การพัฒนาเรื่องความสัมพันธ์และเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-esteem) 

จากการศึกษางานวิจัยสรุปได้ว่ารูปแบบค่ายความเหมาะสมในการน ามาใช้ในการบ าบัดและ
พัฒนาทักษะคุณลักษณะทางจิตและมีการน าทฤษฎีการให้ค าปรึกษามาใช้ในรูปแบบค่ายบ าบัดและค่าย
จิตวิทยาเชิงบวกในการป้องกันอย่างแพร่หลายแต่งานวิจัยท่ีเป็นในเชิงป้องกันยังมีอยู่น้อย 

ดังนั้น ค่ายฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในงานวิจัย
ช้ินนี้  จึงลักษณะค่ายพักแรม ระยะเวลา 5 วัน 4 คืน จัดกิจกรรมเพื่อตอบวัตถุประสงค์การวิจัยผ่าน
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กระบวนการกลุ่ม เข้าฐานกิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ โดยมีผู้รับการฝึกอบรมเป็นกลุ่มตัวอย่างนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับต่ าจ านวน 20 คน  
 3.3 ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) 

เวอร์จิเนีย ซาเทียร์ (Virginia Satir) ให้ความส าคัญเรื่องอารมณ์และความรู้สึก (Emotive and 
Affective) การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพการอยู่กับปัจจุบัน (Here and Now) เนื่องจากมีมุมมองว่า อดีตไม่
สามารถเปล่ียนแปลงได้ ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได้ คือ ผลกระทบของเหตุการณ์ท่ีมีต่อตัวเราเท่านั้น เน้นในเรื่องการ
ตระหนักรู้ (Awareness) การเติบโต (Growth) และความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) โดยมีความเช่ือ
ว่า มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพในตนเอง สามารถเติบโตได้อย่างสมบูรณ์ รวมทั้งค้นหาและแก้ไขข้อผิดพลาด สร้าง
เอกลักษณ์ สร้างความนับถือตนเองเพื่อให้เห็นคุณค่าในตนเองได้ และมีความพยายามท่ีจะพัฒนาตนเองให้
เติบโต (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2559)  

การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) มีลักษณะพิเศษท่ีสามารถเข้าถึงแก่นของ
ความเป็นมนุษย์ มีความเข้าใจคนอย่างลึกซึ้ง โดยมีเป้าหมายคือ เพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าของตนเอง ช่วยให้ผู้รับ
ค าปรึกษาเป็นคนเลือกเอง ตัดสินใจเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเอง และรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง
มากขึ้นตามเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ท่ีเป็นเป้าหมายส าคัญ 4 ประการ 
เป็นเป้าหมายสากลท่ีเราหวังจะช่วยให้ผู้รับการบ าบัดทุกคนของเราบรรลุผลสัมฤทธิ์เมื่อเรามีประสบการณ์ว่า
ผู้รับการบ าบัดของเราสัมฤทธิ์ผลตามเป้าหมายสูงสุดนั่นก็บ่งบอกว่าการเติบโตและพัฒนาได้เกิดขึ้นแล้ว 
เป้าหมายสูงสุดเหล่านี้คือการช่วยให้ผู้รับการบ าบัดได้พบประสบการณ์ดังนี้ (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2559) 

1. สัมผัสในคุณค าของตนมากขึ้น (Have Higher Self Esteem) self Esteem เป็นการตัดสิน
หรือความเช่ือหรือความรู้ สึกของเราเองเกี่ยวกับคุณค่าของตัวเราเราต้องการช่วยให้ ผู้รับการบ าบัดมี
ประสบการณ์ด้านบวกกับตนเองมากขึ้นรักตนเองมากขึ้นยอมรับและเมตตาตนเองมากขึ้นผ่านความสัมพันธ์
ด้านบวกกับตัวตนมากขึ้นเพื่อเสริมสร้างให้ Self Esteem สูงขึ้น  

2. ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น (Be Better Choice Makers) ซาเทียร์ส่งเสริมให้คนพิจารณาทางเลือก
อย่างน้อยสามประการและเสริมสร้างความเข้มแข็งให้ตนเองเป็นผู้ตัดสินใจเลือกเองการมีทางเลือกเดียวก็คือไม่
มีทางเลือกเลยการมีทางเลือกสองทางคือการอยู่ในสถานการณ์สองจิตสองใจ (สองขั้วตรงข้าม) การมีทางเลือก
สามทางหรือมากกว่าจึงจะเปิดโอกาสให้เลือกได้จริงเมื่อผู้รับการบ าบัดสามารถเห็นว่าเขามีทางเลือกหลายๆ
ทางเขาก็มักจะสามารถรับผิดชอบต่อการตัดสินใจเลือกได้มากขึ้น 

3. รับผิดชอบมากขึ้น (Be More Responsible) ซาเทียร์ส่งเสริมให้คนรับผิดชอบประสบการณ์
ภายในรวมท้ังพฤติกรรมภายนอกของตนมากขึ้นเพราะความรู้สึกความคิดและความคาดหวังเป็นของเราเรา
ต้องเป็นผู้จัดการสามส่ิงนี้ได้ตัดสินใจเลือกได้ในเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับสามส่ิงนี้และมีประสบการณ์ท่ีจะเบิกบาน
ยินดีผ่านส่ิงเหล่านี้สัญญาณหนึ่งของการเติบโตและมีวุฒิภาวะคือการรับผิดชอบโลกภายในของคุณเองแทนท่ี
จะคาดหวังให้โลกภายนอกเปล่ียนแปลง 

4. มีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึ้น (Be More Congruent) ความสอดคล้องลงตัวคือ
การเช่ือมโยงกับตัวตนของตนเองในแนวทางท่ีความรู้สึกความคิดความคาดหวังและความต้องการท่ีแท้จริง
สอดคล้องกลมกลืนไปในทางเดียวกันกับพลังชีวิตด้านบวกเราก็จะมีประสบการณ์ท่ียอมรับตนเองคนอื่นและ
บริบทอีกท้ังรู้สึกว่าจัดการตนเองได้ซึ่งท าให้มีประสบการณ์ของความสงบสุขความมีชีวิตชีวาความสอดคล้อง
กลมกลืนความเช่ือมโยงในความสัมพันธ์และความหวัง  

เป้าหมายสูงสุดเหล่านี้ไม่ได้มุ่งหมายให้บอกเล่าแก่ผู้รับการบ าบัดแต่เป็นเป้าหมายเพื่อให้ผู้บ าบัด
ใช้ประเมินความก้าวหน้าสู่การเติบโตของผู้รับการบ าบัด 
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แซทเทียร์ (Satir et al., 1991 อ้างถึงใน นวนันท์ ปิยะวัฒน์กูล, 2545) แบ่งประสบการณ์แต่ละ
ขั้น ก่อนท่ีรวมไปเป็นตัวตน (Self) ออกเป็น 6 ขั้นตอนด้วยกัน คือ 

1. พฤติกรรม (Behavior) คือการกระท าหรือเรื่องราวของผู้รับการบ าบัดซึ่งเป็นส่ิงท่ีแสดงออกมา
ให้เห็นเป็นส่วนท่ีโผล่พ้นน้ า มีพฤติกรรมการปรับตัวเป็นตัวก าหนดพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา 

2. ความรู้สึกและความรู้สึกต่อความรู้สึกต่างๆ (Feeling and Feeling about Feelings) คือ
ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น เช่น สนุก เพลิดเพลิน มีความสุข ต่ืนเต้น หลงใหล โกรธ เจ็บปวด กลัว เสียใจ เศร้า และ
ความรู้สึกท่ีตนเองมีเช่น รู้สึกอาย รู้สึกผิดท่ีโกรธ 

3. การรับรู้ (Perceptional) คือส่ิงท่ีผู้รับการบ าบัดเห็น คิด และเช่ือ รวมท้ังข้อสันนิษฐาน 
(Assumptions) ซึ่งเป็นส่ิงท่ีรับรู้ว่าเป็นจริงส าหรับตนเอง (Subjective Reality) ความคิด (Idea) และคุณค่าท่ี
ประเมิน ความเช่ือ ภาพลักษณ์ ทัศนคติ ค่านิยม 

4. ความคาดหวัง (Expectations) คือความต้องการ (Want) หรือความคาดหมายท่ีมีต่อตนเอง 
ต่อผู้อื่น และความคาดหมายของผู้อื่นท่ีมีต่อตนเอง 

5. ความปรารถนา (Yearning) คือส่ิงท่ีคนเราถวิลหาอันเป็นความต้องการสากล (Universal 
Need) ได้แก่ ความรัก การยอมรับ ความรู้สึกผูกพันเป็นเจ้าของ (Belonging) ความสร้างสรรค์ ความเช่ือมโยง 
(Connection) ความเสรี (Freedom) 

6. ตัวตน (Self) คือตัวฉัน (I am) เป็นจิตวิญญาณ พลังชีวิต สาระ แก่น (Core) ความมีอยู่ และ 
ส่ิงท่ีตัวเรา “เป็น” (Being) การจัดการกับปัญหาเป็นกลไกป้องกันตนเองเพื่อการอยู่รอดภายใต้สภาวการณ์ตึง
เครียด 

การเข้าใจอุปมาอุปไมยว่าคนเป็นเสมือนภูเขาน้ าแข็งท าให้เข้าใจตนเองและท าให้ทราบรูปแบบ
การรับมือของบุคคลเมื่อเผชิญภาวะต่างๆ เพื่อความอยู่รอด (Coping Stances) โดยบุคคลใช้รูปแบบการรับมือ
ของตนเอง เพื่อความอยู่รอด โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 

1. การอยู่รอดเนื่องจากตนเองมีสภาพท่ีมองตนไม่มีคุณค่าไร้คุณค่า (Low–Self Esteem) และ
อยู่ในภาวะไม่สมดุล (Imbalance) 

2. การปกป้องความมีคุณค่าในตนเองไว้สร้างความภูมิใจและปกป้องตนเอง (Self-esteem) 
3. การท าให้ตนเองมีคุณค่า (Self–Worth) โดยใช้การต่อต้านค าพูด (Verbal) และกริยาท่าทาง 

(Non – verbal) เมื่อมีส่ิงท่ีรับ รู้มากระทบตนเอง 
รูปแบบการรับมือของบุคคล เพื่อความอยู่รอดหรือการจัดการกับปัญหา (Stance) ซึ่งมี 4 แบบ 

ดังนี้ 
1. การสมยอม (Placating Stance) มีบุคลิกภาพท่ีอ่อนไหว มักแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นด้วยการยอม

ตามใจผู้อื่น ต้องการคนเข้าใจสูง ใจดี ไวต่อความรู้สึก คิดถึงคนอื่นและบริบทรอบข้างจนลืมความรู้สึกของ
ตัวเองท าให้เก็บกดในท่ีสุด มักจะไม่กล้าตัดสินใจ พึ่งพิงมากเกินไป ขอร้อง อ้อนวอน และโทษตนเอง ข้อดีคือ
เป็นคนท่ีอ่อนโยน มักดูแลผู้อื่นได้ดี จะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่านทางเรื่องอารมณ์และความรู้สึกของเขา 

2. การโทษผู้อื่น (Blaming Stance) มีบุคลิกภาพเป็นแบบพวกท่ีชอบส่ังคนอื่น คิดว่าทุกอย่าง
เป็นหน้าท่ีของตน โทษคนอื่น มีความคาดหวังท้ังต่อตนเองและผู้อื่นสูง ชอบแนะน า ชอบตัดสิน ให้ความส าคัญ
กับตนเองมากกว่าส่ิงอื่นใด มักจะเสียงดัง ตะคอก ตะโกน ขู่ ไม่รับฟังความเห็นของคนอื่น วิจารณ์คนอื่นเป็น
ประจ า ข้อดีคือ เป็นคนท่ีกล้าแสดงอก มีความเป็นผู้น าสูง มีพลัง และมีความคิดสร้างสรรค์ จะเข้าถึงได้ง่ายโดย
ผ่านทางเรื่องความคาดหวังท้ังต่อตนเอง ผู้อื่น และท่ีผู้อื่นมีต่อตน 



37 
 

3. การใช้เหตุผล (Super Reasonable Stance) มีบุคลิกภาพเป็นแบบคนฉลาด มีหลักการ มี
เหตุและผลเสมอ ยึดหลักของเหตุและผลจนลืมอารมณ์ความรู้สึกท้ังของตนเองและของผู้อื่น ไม่ยืดหยุ่น ชอบ
ช้ีแนะ เจ้ากี้เจ้าการ จริงจังกับชีวิต ข้อดีคือ เป็นคนฉลาด ลงรายละเอียด แก้ปัญหาได้เก่ง มีเหตุมีผล จะเข้าถึง
ได้ง่ายโดยผ่านทางค าถามเกี่ยวกับความคิด การรับรู้ ค่านิยม ความเช่ือ ท่ีตนสัมผัส 

4. เฉไฉ (Irrelevant Stance) มีบุคลิกภาพแบบหนีปัญหาอย่างชัดเจน เมื่อต้องเผชิญกับปัญหา
นักเฉไฉมักจะท าทุกวิถีทางท่ีจะไม่ต้องเผชิญกับปัญหา ไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนเรื่องคุย ออกไปจากบ้าน ท าเป็น
ไม่สนใจ นักเฉไฉจะไม่สนใจท้ังตนเอง ผู้อื่น และเรื่องราวที่เกิดข้ึน เพราะไม่ต้องการรับรู้กับปัญหาท่ีเกิดขึ้น มัก
มีบุคลิกภาพแบบกระตือรือร้นมากเกินไป เหลวไหล ต้ืนเขิน ไวต่อความรู้สึก ลึก ๆ จะรู้สึกเหงา โดดเด่ียว เศร้า 
และวิตกกังวล ข้อดีคือ เป็นคนท่ีมีอารมณ์ขัน มีความคิดสร้างสรรค์ ตลก และยืดหยุ่น จะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่าน
ทางความรู้สึกในร่างกาย การสัมผัสร่างกาย และ การใช้กิจกรรมด้านกายภาพ 

ซาเทียร์มองว่า การปรับตัว คือรูปแบบการแสดงออกของบุคคลยามท่ีเขาต้องเผชิญกับเหตุการณ์
ท่ีเขามองว่าเป็นปัญหา เป็นกลไกการป้องกันตนเอง มีจุดประสงค์เพื่อให้ตนเองอยู่รอด สามารถพ้นจาก
ความรู้สึกท่ีตนเองไม่มีค่า เป็นการปกป้องคุณค่าของตนเองเอาไว้ เพื่อสร้างความภูมิใจให้กับตนเอง รวมไปถึง
เพื่อเป็นการสร้างคุณค่าให้กับตนเองด้วย การเข้าใจ Stance ท าให้รู้วิธีการท่ีบุคคลใช้ในการแก้ปัญหา ซึ่งแต่ละ
Stanceก็ไม่สามารถแก้ปัญหาได้อย่างแท้จริง เป็นเพียงการปกป้องตนเองให้อยู่ได้เท่านั้น แต่จะไม่มีความสุข
และไม่สามารถพัฒนาตนเองต่อไป การช่วยให้ผู้รับการบ าบัดไม่ต้องใช้ Stance อยู่เป็นประจ า และช่วยให้ผู้รับ
การบ าบัดมีความสอดคล้องกลมกลืน (Congruence) มากขึ้นเขาก็จะมีความสุขมากขึ้นมีความภาคภูมิใจใน
ตนเอง (Self -esteem) เพิ่มสูงขึ้นและมีโอกาสเติบโตต่อไป Stance ไม่ใช่บุคลิกภาพ เป็นเพียงส่ิงท่ีคนเราได้
เรียนรู้มาจึงสามารถเกิดการเรียนรู้ใหม่ได้เสมอ 

3.3.1 ปัจจัยส าคัญยิ่งห้าประการของการแปรเปลี่ยนโดยสิ้นเชิง (The Five Essential 
Elements of Transformational Change)  

1. การบ าบัดต้องเป็นระบบ (SYSTEM) การบ าบัดแบบชาเทียร์ท างานท้ังกับระบบภายใน
จิตใจ (Intrapsychic) และระบบปฏิสัมพันธ์ (Interactive)  

1) ระบบภายในจิตใจคือส่วนท่ีผู้รับการบ าบัดมีประสบการณ์กับผลกระทบของเหตุการณ์
หรือสถานการณ์การเปล่ียนแปลงต้องเกิดขึ้นในระบบภายในจิตใจก่อนถึงจะสามารถเกิดการเปล่ียนแปลงใน
ระบบปฏิสัมพันธ์ภายนอก  

2) ระบบปฏิสัมพันธ์รวมท้ังความสัมพันธ์ท่ีเรามีกับคนอื่นและความสัมพันธ์กับคนอื่นท่ี
เรารับมาภายในใจรวมถึงแม้ความสัมพันธ์กับคนซึ่งชีวิตหาไม่แล้ว  

2. การบ าบัดต้องสัมผัสได้ถึงประสบการณ์ (Experential) ผู้รับการบ าบัดต้องหวนกลับไป
สัมผัสถึงประสบการณ์ของผลกระทบจากเหตุการณ์นั้นๆ เช่นสัมผัสความรู้สึกความต้องการท่ีแท้จริงและความ
ทรงจ าในร่างกายหรือระดับเซลล์บางอย่างเพราะการหวนกลับไปสัมผัสถึงประสบการณ์นั้นจะเกิดขึ้นใน
ปัจจุบันขณะและการเปล่ียนแปลงก็จะเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะการบ าบัดต้องสัมผัสได้ถึงประสบการณ์ตลอดช่วง
การบ าบัดท้ังขณะประเมินก าหนดเป้าหมายกระบวนการเปล่ียนแปลงและการตอกตรงการเปล่ียนแปลง  

3. การบ าบัดต้องไปในทิศทางบวก (Positively Directional) ตลอดช่ัวโมงการบ าบัด
จ าเป็นต้องมุ่งท่ีความเป็นไปได้ทางบวกโดยตลอดท้ังท างานกับมุมมองเชิงลบโดยเปล่ียนกรอบแนวคิดได้เห็น
ภาพความเป็นไปได้เชิงบวกใหม่ๆและค่อยๆซึมซับความหวังทีละเล็กละน้อยจะเห็นได้ว่าการบ าบัดไม่ไ ด้เป็น
เรื่องของการช่วยแก้ปัญหาการให้ค าแนะน าหรือการค้นหาพยาธิสภาพ (pathology)  
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4. การบ าบัดต้องมุ่งท่ีการเปล่ียนแปลง (Change Focused) ต้ังแต่เริ่มช่ัวโมงบ าบัดผู้บ าบัด
ถามค าถามเพื่อก่อให้เกิดความคาดหวังว่าการเปล่ียนแปลงนั้นเป็นไปได้และอะไรๆจะแตกต่างไปจากเดิมได้ทุก
ค าถามมุ่งเปล่ียนผลกระทบเพื่อน าไปสู่เป้าหมายภายในจิตใจและเป้าหมายของปฏิสัมพันธ์ซึ่งผู้บ าบัดและผู้รับ
การบ าบัดร่วมกันสร้างขึ้น  

5. ผู้บ าบัดต้องอยู่ในภาวะสอดคล้องลงตัว (Congruent) การใช้ตัวตนในการบ าบัดเป็น
เครื่องมืออันทรงพลังท่ีสุดท่ีผู้บ าบัดมีเมื่อผู้บ าบัดมีความสอดคล้องลงตัวเขาก็เช่ือมโยงกับปัญญาญาณของพลัง
ชีวิตจากสรรพส่ิงและสามารถเช่ือมโยงกับผู้รับการบ าบัดในระดับพลังชีวิตของผู้รับการบ าบัดและจากการ
เช่ือมโยงนั้นความเป็นไปได้อเนกอนันต์ก็เกิดขึ้นเมื่อผู้บ าบัดมีความสอดคล้องลงตัวท าให้เกิดสภาวะท่ีผู้รับการ
บ าบัดสัมผัสประสบการณ์เติมเต็มความต้องการท่ีแท้จริงซึ่งท าให้เป็นไปได้ท่ีจะคล่ีคลายผลกระทบท่ีแม้
ยากล าบากมากนอกจากนี้เมื่อผู้บ าบัดต้ังหลักอย่างมั่นคงในพลังชีวิตของจิตวิญญาณแห่งตนเขาก็จะสามารถใช้
ภูเขาน้ าแข็งท่ีเหลือทุกส่วนของตนเป็นเครื่องมือส าหรับต้ังสมมุติฐานเกี่ยวกับผลกระทบของผู้รับการบ าบัดโดย
ท่ีผลกระทบนั้นๆไม่มาเกี่ยวติดหรือกระตุ้นผู้บ าบัดเอง 

โดยทุกครั้งของการบ าบัดแบบ Satir Model เป็นเป้าหมายท่ีผู้บ าบัดเป็นผู้รู้เองว่าต้องช่วยให้
ไปถึงเป้าหมายนี้ตามล าดับ คือให้ได้เป้าหมายนี้เพิ่มขึ้นๆ โดยอาจไปได้ทีละมาก น้อย หรือช้า  เร็วก็ตาม 
อย่างไรก็ต้องมุ่งสู่เป้าหมายนี้ คือ change and growth ในท่ีสุด โดยมีขั้นตอนการท าจิตบ าบัดโดยใช้ Satir 
Model ดังนี้ 

1. Therapist prepare self ผู้รักษาเตรียมตัวเองให้พร้อม 
2. Make contact เช่ือมความสัมพันธ์ 
3. Problem หาว่าปัญหาคืออะไร 
4. Explore impact ส ารวจผลกระทบต่อจิตใจ 
5. Set goal(s) ต้ังเป้าหมาย 
6. Commitment มีความมุ่งมั่น ต้ังใจจริง 
7. Change ทาการเปล่ียนแปลง 
8. Anchoring ตอกย้ าการเปล่ียนแปลง 
9. Home work ให้การบ้าน 
10. Closure ยุติการรักษา 

โดยกระบวนการบ าบัดจะส ารวจประสบการณ์ภายในจิตใจมนุษย์ (Explore Iceberg) ของ
ผู้รับการบ าบัดเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง โดยระยะการเปล่ียนแปลงตามแนวคิดแซทเทียร์ (Stages of 
change) ได้แบ่งออก 5 ระยะ (สดใส คุ้มทรัพย์อนันต์, 2554) ดังนี้ 

ระยะที่ 1 : สถานภาพคงท่ี : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
โดยพื้นฐานแล้วระยะนี้เป็นระยะท่ีอยู่ในความสมดุล คนส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตตามความคุ้นเคยและท าส่ิงต่างๆ ใน
วิธีทางท่ีท านายได้ และจะใช้ความพยายามปกปิดและป้องกันมิให้เกิดความเปล่ียนแปลงในชีวิต ซึ่งตามปกติ 
ถ้าจะมีแรงผลักดันให้เกิดการเปล่ียนแปลงก็มักจะมาจากความรู้สึกกลัวหรือรู้สึกถูกคุกคาม ความเจ็บปวดทาง
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น สามารถกระตุ้นให้เกิดความต้องการ บางครั้งคนเราเปล่ียนแปลงเนื่องจากเห็นโอกาสและ 
สามารถสัมผัสได้ถึงความหวังใหม่ๆ และการฝ่าฟันเพื่อเติบโตขึ้น 

ระยะที่ 2 : ส่ิงแปลกปลอม (Foreign Element) ส่ิงแปลกปลอมซึ่งตามปกติแล้วก็คือนัก
บ าบัดแต่อาจเป็นเพื่อน เพื่อนร่วมงานหรือญาติก็ได้ท่ีสามารถเข้ามาสู่ระบบปิดอย่างสุภาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง 
ส่ิงท่ีเรียกว่าการต่อต้านในระยะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งของการปรับตัวและการด้ินรน เพื่อความอยู่รอด นักบ าบัด
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จ าเป็นต้องสร้างความสัมพันธ์ที่ดี สร้างบรรยากาศให้รู้ สึก ปลอดภัย และน่าเช่ือถือ และยอมรับทุกคนท่ีอยู่ใน
ระบบด้วยความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ ในระยะนี้จะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเป้าหมายทางบวก  

ระยะที่ 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี้ 
ระบบจะเปิดออก กลายมาเป็นส่ิงท่ีอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย ช่วงนี้เป็นช่วง
ท่ียากส าหรับนักบ าบัดมือใหม่ ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นยากท่ีจะท านายความรู้สึกต่างๆ แสดงออกอย่างเปิดเผยมาก
ขึ้น ความคาดหวังท่ีไม่บรรลุถูกกล่าวถึงและการส่ือสารอย่างจริงใจก็เริ่มเกิดขึ้น ในช่วงนี้อาจก่อให้เกิดความ
กังวลและแสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ได้อย่างแท้จริง พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แม้ว่า
วิธีการปรับตัวแบบใหม่จะยังไม่ได้ก่อตัวขึ้น แต่ความรู้สึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลัวอาจประทุขึ้นมาได้ 
รวมทั้งความรู้สึกต่ าต้อย (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสวงหาทางท่ีจะแสดงออกมาด้วย 

ระยะที่ 4 : การเปล่ียนแปลง : การท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง (Transformation : 
Making Changes) ด้วยภาวะของระบบในจิตใจท่ีมีความสับสน แต่การเปล่ียนแปลงก็สามารถเกิดขึ้นได้ใน
ระยะนี้ เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมีเป้าหมายในทางบวกเพื่อแก้ปัญหาคับข้องใจท่ีเกิดจากความคาดหวังท่ีไม่
บรรลุผล เปล่ียนผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปล่ียนประสบการณ์ทางลบต่อตนเองให้เป็นความ
เข้มแข็งและเป็นแหล่งทรัพยากร ช่วยให้ผู้รับการบ าบัดเป็นคนท่ีแตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรู้สึก
ท่ีต่างไปจากเดิมหรือประพฤติกรรมแตกต่างไปจากเดิมเท่านั้น 

ระยะที่ 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนี้มุ่งเน้นการน าความเปล่ียนแปลงท่ีเกิด
ขึ้นมาท าให้สอดคล้องกลมกลืนกับ ตัวตน ภารกิจคือการน าความเปล่ียนแปลงไปหลอมรวมบูรณาการให้เกิด
เป็นองค์รวมมากขึ้น และยึดตรึงหรือหยั่งราก (Anchoring) 

 
เทคนิคท่ีใช้ในการปรึกษาแนวคิดซาเทียร์ 
ซาเทียร์ ไม่ได้จ ากัดเทคนิคของตนไว้ท่ีเทคนิคใดเทคนิคหนึ่ง แต่ซาเทียร์มองว่าเรา

สามารถใช้เทคนิคจากวิธีการบ าบัดแบบอื่นๆ มาใช้ร่วมกันได้เสมอ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการบ าบัด
สามารถเข้าถึงพลังชีวิตและจิตวิญญาณของตนเองได้ในท่ีสุด โดยพบเทคนิคท่ีเหมาะสมในการน ามาใช้ใน
การศึกษา ดังนี้ 

1.  ค าถามกระบวนการ  (Process Question)  (นวนันท์ ปิยะวัฒน์กูล ,  2562) 
กระบวนการตั้งค าถามในการบ าบัดใช้เพื่อการส ารวจ Iceberg คือ การรู้จักใช้ค าถาม เพื่อเข้าใจความรู้สึกการ
มองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามผ่าน Iceberg การถามจะไม่ถาม
ค าถามปลายปิด เช่น คุณมีอารมณ์โกรธหรือเปล่า แต่จะใช้ค าถามความรู้สึกเช่ือมกับเรื่องราวพฤติกรรม “รู้สึก
อย่างไรท่ีเป็นพี่คนโตและต้องดูแลน้องคนเดียวแบบนี้” ท้อแท้/เหนื่อย “รู้สึกอย่างไรท่ีพ่อแม่ไม่เข้าใจ” เสียใจ 
ความรู้สึกท่ีเขามีผลกระทบเข้ามา เขารู้สึกอย่างไร ผลกระทบอะไรท่ีมากระทบกับความรู้สึกของเขา ถ้าเขาพูด
เรื่องพ่อแม่ไม่ควรถามเรื่องเพื่อน หากก าลังพูดปัญหาพ่อแม่ การถามเรื่องเพื่อน ค าถามไม่สอดคล้อง ผู้บ าบัด
ต้องอยู่ภาวะสอดคล้องกลมกลืน (Congruence) ตามเรื่องราวเขาตลอด ตามความรู้สึกของเขา ผู้บ าบัดจะใช้
ค าถามในการเข้าถึงความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการบ าบัด เพื่อให้เขากล้าตอบ
และพูดจากความรู้สึกจริง ๆ ของเขาและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ (Facilitating awareness) 

2.การอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading)(สดใส คุ้มทรัพย์อนันต์,2554) เป็น
เทคนิคท่ีช่วยท าให้เกิดสัมพันธภาพ ลดความอึดอัด กังวลใจ โดยประเด็นการส ารวจและส่ือสารในการอ่าน
อุณหภูมิใจ ได้แก่ 1. ความช่ืนชม(Appreciations) 2. ความห่วงใยกังวลสงสัย(Concern, puzzles) 3. บ่น
พร้อมข้อเสนอแนะ(complaints with requests for change) 4. ข้อมูลใหม่(New information) 5. ความ
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ปรารถนาความใฝ่ฝันความหวัง(Wishes, dreams, hopes) การอ่านอุณหภูมิใจนอกจากจะใช้ในการบ าบัด
สามารถน าไปประยุกต์ ใช้ได้ดังนี้ ใช้เป็นกิจกรรมประจ าครอบครัวเพื่อส่งเสริมความรักความผูกพันซึ่งกันและ
กัน  ใช้ในการฝึกฝนการส่ือสารท่ีเหมาะสมให้กับสมาชิกในครอบครัวท่ีมารับบริการครอบครัวบ าบัด ใช้ใน
ห้องเรียนเพื่อฝึกฝนและสร้างความคุ้นเคยกับการส่ือสารท่ีเหมาะสมให้กับเด็ก ใช้ในการท างานเป็นกลุ่มเพื่อ
เสริมสร้างความเข้าใจและความร่วมมืออันดีต่อกันรวมท้ังกลุ่มฝึกอบรมต่าง ๆ ด้วย ใช้กับตนเองเพื่อส ารวจ
ความรู้สึกความปรารถนาภายในตนเอง  ประโยชน์ของการอ่านอณุหภูมิใจ คือ ลดความรู้สึกอึด อัด กังวลใจ
ของสมาชิก  เสริมสร้างความเข้าใจท่ีถูกต้องต่อตนเองและต่อกันและกัน ก่อให้เกิดความรู้สึกของการเป็นส่วน
หนึ่งของกลุ่ม ท าให้มีความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-esteem)และมีความภาคภูมิใจในกลุ่ม ก่อให้เกิดการแก้ไข
ปัญหาร่วมกันด้วยความเข้าใจ สมาชิกได้รับโอกาสท่ีจะเอาชนะกฎเก่าๆเกี่ยวกับการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อื่นและ
การแบ่งปันความรู้สึกข้อมูลของตนเองแก่ผู้อื่น 

3.สมาธิเพื่อการบ าบัด (Meditation) Satir; et al. (1991, อ้างถึงใน นันท์ชัตสันห์ สกุล
พงศ์,2559) การใช้สมาธิเพื่อส ารวจตนเองและประสบการณ์ภายในจิตใจ ได้สัมผัสถึงพลังชีวิตในตน สัมผัสได้
ถึงจิตวิญญาณและความสงบในตน รวมท้ังสามารถสัมผัสได้ถึงสรรพส่ิงท่ีอยู่รอบตัว ท าให้เกิดความเข้าใจถึง
ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เห็นโลกตามความเป็นจริง เกิดการยอมรับท าให้บุคคลสามารถใช้ศักยภาพตนเอง
ได้อย่างเต็มท่ีและพัฒนาตนเองไปสู่ผู้มีความสอดคล้องกลมกลืนท้ังภายในตนเองและผู้อื่นได้ 

4.การปั้นหุ่น (Sculpture)(สดใส คุ้มทรัพย์อนันต์,2554) การปั้นหุ่นเป็นเทคนิคท่ีใช้บ่อย
มากท่ีสุดวิธีหนึ่งของซาเทียร์การปั้นหุ่น จะเน้นให้บุคคลท่ีถูกปั้นมีปฏิสัมพันธ์กันและแสดงออกพฤติกรรมตาม
กลไกป้องกันตนเองท่ีและยังใช้แสดงถึงวิธีการส่ือสารของสมาชิกในครอบครัวได้ด้วย การปั้นหุ่นยังสามารถช่วย
ให้ ผู้รับการฝึกอบรมเกิดการตระหนักรู้ ในตนเองมากขึ้นได้ด้วย ซึ่งสามารถช่วยในการบ าบัดอย่างมี
ประสิทธิภาพ  Satir; Baldwin(1983),อ้างถึงใน นันท์ชัตสันห์ สกุลพงศ์,2559) ซึ่งวิธีการปั้นหุ่นนี้ มีความ
เหมาะสมเป็นพิเศษในการใช้โดยเฉพาะในรูปแบบของการให้ค าปรึกษาทางจิตวิทยาแบบกลุ่ม 

5.อุปมาอุปไมย (Metaphor) (นวนันท์ ปิยะวัฒน์กูล, 2562) 
อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็นรูปธรรมเพื่อให้ผู้รับ

การบ าบัด เห็นภาพชัดเจนยิ่งขึ้น และมีความเข้าใจสถานการณ์ท่ีกระทบต่อตนเอง เช่น "ความขยันขันแข็ง" เรา
ก็ใช้ค าอุปมาอุปไมย หรือ Metaphor มาช่วยท าให้เป็นรูปธรรมจับต้องได้ง่าย เช่น "ขยันขันแข็งยังกับมดงาน" 
หรือ "ขยันขันแข็งอย่างผ้ึงงาน" ก็จะท าให้เกิดการเทียบเคียบกับประสบการณ์ภายใจจิตใจได้ชัดเจนขึ้น 

6.จินตนาการเป็นภาพ (Imagination) (สดใส คุ้มทรัพย์อนันต์,2554)การจินตนาการให้
ผู้รับการบ าบัดจินตนาการส่ิงท่ีตนเองอยากฝัน อยากเป็นเพื่อสร้างความรู้สึกดีดีจนเกิดพลังในการเปล่ียนแปลง 

7..ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe) (สดใส คุ้มทรัพย์อนันต์,2554) การปรับเปล่ียนมุมมอง
ให้ผู้รับการบ าบัดคิดเชิงลบเป็นบวก จะช่วยให้ผู้รับการบ าบัดเกิดพลังในการดูแลตนเอง และสามารถช่ืนชม
ตนเองได้ 

8 .แผนผังครอบครัว (Family map) ครอบครัวมีพื้นฐานมาจากสัมพันธภาพระหว่างพ่อ
แม่และลูกโดยการเขียนแผนผังนี้สามารถขยายได้ถึง 3 ช่ัวอายุคน การใช้แผนผังครอบครัวท าให้เห็นข้อมูลและ
ความเช่ือมโยงเกี่ยวข้องระหว่างความสัมพันธ์และรูปแบบ ด้านกลไกป้องกันตนเองของสมาชิกครอบครัว กฎ
ของครอบครัวอีกด้วย 

นอกจากนี้ยังพบเทคนิคท่ี Loeschen (1998, อ้างถึงใน นันท์ชัตสันห์ สกุลพงศ์,2559) 
ได้น ามาใช้ในการปรึกษาบ าบัดตามแนวคิดของซาเทียร์ พบเทคนิคท่ีน่าสนใจดังนี้ 
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1. การเข้าถึง (Reaching out) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณ
ในการเช่ือมโยงกับบุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า ส่ือถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรับเป็นต้น 

2. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อท่ีบุคคลโดยให้ความส าคัญกับเวลาท่ีใช้ใน
การรับฟังบุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า  

3.การสังเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการ
รับรู้ทรัพยากรของผู้รับการฝึกอบรม การรับรู้คุณค่า รูปแบบการส่ือสาร การยอมรับตนเองและผู้อื่น กฎ
ครอบครัว ความคาดหวังในตนเองและผู้อื่น 

4. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

5. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) ผู้ให้การปรึกษาเช่ือว่าทุกคนมี
ทรัพยากรทางบวกในตนเองท่ีจะใช้ในการปรับตัวดังนั้นผู้ให้การปรึกษาจะค้นหาทรัพยากรเหล่านั้นในตัวผู้รับ
การฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

6. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผู้รับการฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้
ผู้รับการฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่นๆ และเป็นปัญหา
พื้นฐานของมนุษย์ 

7. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ให้การปรึกษาจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับ
การฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจ
ของตนเอง 

8. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ให้การปรึกษาจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้
เกิดความเข้าใจในตัวของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

9.การท้าทายรูปแบบการปรับตัว ท่ีไม่ เหมาะสม (Challenging dysfunctional 
patterns) ผู้ให้การปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรู้ความคิดความเช่ือและความคาดหวังท่ีน าไปสู่
การปรับตัวทีข่าดประสิทธิภาพ 

10 .การสอนวิ ธีก าร ส่ือสารอย่า งสอดคล้องกลมก ลืน ( Modeling congruent 
communication) ผู้ให้การปรึกษาจะใช้ตนเองเป็นตัวแบบในการส่ือสารอย่างสอดคล้องและให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมท าตามจากนั้นก็อาจจะให้ข้อเสนอแนะเพื่อปรับปรุงให้การส่ือสารมีความสอดคล้องกลมกลืนมากขึ้น 

โดยงานวิจัยช้ินนี้จะน าเทคนิคมาใช้เพื่อจุดประสงค์ในการบ าบัด ต้ังแต่การเตรียมความ
พร้อม การท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง และการตอกย้ าการเปล่ียนแปลง โดยเทคนิคในแต่ละระยะอาจไม่
จ าเป็นต้องท าเรียงตามล าดับกันเสมอไป โดยอาจจะสามารถท าพร้อมๆกันหรือสลับกันได้ตามความเหมาะสม 

 
3.3.2 แนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) กับการเสพติด 
ซาเทียร์มองว่าการติดสารเสพติดคล้ายกับการฆ่าตัวตาย ในเรื่องของการทางออกท่ีใช้การไม่ได้ 

(dysfunctional Solutions) ในการแก้ปัญหาท่ีแท้จริงในจิตใจท่ีอยู่ลึกลงไป ส าหรับคนท่ีเจ็บปวดใจมาก
พฤติกรรมท่ีแสดงออกก็เพื่อจะฆ่าอารมณ์ท่ีเจ็บปวด ดังนั้นการเสพติดหรือการฆ่าตัวตายจึงไม่ใช่ปัญหาตัวจริง
แต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช้ 

 
มุมมองของ Satir ต่อผู้เสพติด ลักษณะของผู้เสพติดท่ีพบได้บ่อย คือ  
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(1) รู้สึกอย่างรุนแรงว่า ช่วยตัวเองไม่ได้ ไร้อ านาจ 
(2) ใช้วิธี หนี ความรู้สึกไม่ดีท้ังหลาย หนีความรู้สึกท่ีเจ็บปวดในใจซึ่งเป็นแรงจูงใจหลักใน

การหันไปใช้ส่ิงเสพติดหรือเล่นการพนัน  
(3) หลีกเล่ียงท่ีจะรับผิดชอบตัวเองงานและครอบครัวชอบพึ่งพาคนอื่นโดยเฉพาะอย่างยิ่งส่ิง

เสพติด  
(4) ลึกๆแล้วไม่ชอบตัวเองไม่ยอมรับตัวเองรู้สึกผิดมองว่าตัวเองดีไม่พอ (low self-esteem)  
(5) ใจ ไม่สามารถเปิดรับค าชมใดๆหรือแม้กระท่ังความเป็นมิตรจึงเป็นอุปสรรคส าคัญต่อการ

รับความรักหรือการยอมรับจากผู้อื่นแต่ลึกๆแล้วก็โหยหาความรักและการยอมรับอย่างมาก 
(6) เนื่องจากรู้สึกตัดขาดจากพลังชีวิตของตนจึงพยายามแสวงหาความรู้สึกต่ืนเต้นมา

ทดแทน เช่นเล่นการพนัน 
(7) รู้สึกว่าตัวเองมีสิทธิที่จะใช้ส่ิงเสพติดเพราะชีวิตไม่ยุติธรรมกับเขา  
(8) เขายอมรับได้ยากว่าตัวเองติดสารเสพติดมักบอกว่าเลิกเมื่อไหร่ก็ได้  
(9) สามารถท าให้คนรอบตัวกลายเป็นเหยื่อรู้สึกผิดคือเขาโทษคนอื่นว่าท าให้เขาต้องเสพติด  
(10)ไม่ไว้วางใจคนอื่น อารมณ์อ่อนไหว อดกล้ันได้ท ามาก แม้ความเครียดเล็กน้อยก็สามารถ

ท าให้กลับไปใช้ส่ิงเสพติดได้  
(11) เก็บกดความรู้สึก มีความคิดท่ีตายตัว ย้ าคิดย้ า อยากสมบูรณ์แบบเย่อหยิ่ง (grandiose) 

ถือตัว เพ้อฝัน ผู้ติดสารเสพติดอาจไม่ได้มีลักษณะทุกข้อเสมอไปในทุกคน 
 
3.3.3 แนวทางการน าแนวคิด 

 
ภาพประกอบ 1 ภูเขาน้ าแข็งหรือจิตใจของผู้ติดส่ิงเสพติด 

จากมุมมองและภาพท่ี 1 จะเห็นได้ว่าภูเขาน้ าแข็งหรือจิตใจของผู้ติดส่ิงเสพติดเต็มไปด้วยอารมณ์ 
ความรู้สึก และความขัดแย้งภายในท าให้ Yearnings ไม่ได้รับการตอบสนองซึ่งท าให้หมดพลังเพราะใจขาด
อาหาร ใจเหมือนร่างกายขาดอาหารกายท่ีจะบ ารุงร่างกายท่ีหมดเรียวแรงการช่วยเหลือรักษาจึงต้องให้เขา
เข้าถึง Yearnings และ Life energy ของเขาให้ได้ (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2559)  

ดังนั้นในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจึงมุ่งเน้นให้ ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ได้มีความรู้ความเข้าใจ
ประสบการณ์ภายในจิตใจผ่านการส ารวจภูเขาน้ าแข็ง เพื่อค้นพบรูปแบบกลไกการแก้ปัญหาของตนเอง 
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(Stance) ค้นพบทรัพยาการภายในตนและความต้องการท่ีแท้จริง (Yearning) กระบวนการจะเกิดขึ้นเมื่อผู้เข้า
รับการฝึกอบรมได้รับประสบการ์ด้านบวกกับตนเอง ได้สัมผัสความรักความเมตตาภายในตนเมื่อ  Yearnings 
ได้รับการตอบสองและสัมผัสได้ถึง Life energy จนเกิดความสอดคล้องกลมกลืนภายใน ความภาคภูมิใจในตน 
(Self -esteem) ก็จะได้รับการพัฒนาตามล าดับ โดยจะดึงเอาเทคนิคจากทฤษฎีซาเทียร์ มาประยุกต์ใช้เป็น 
ต้ังแต่การสร้างสัมพันธภาพ โดยน าเทคนิคการอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading, สมาธิเพื่อการบ าบัด 
(Meditation) การเข้าถึง (Reaching out) ,การใส่ใจ (Attending), การสังเกต (Observing) เพื่อท าให้ผู้รับ
การฝึกอบรมเปิดใจและรับรู้ได้ถึงการยอม สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นปลอดภัยเหมาะสมกับการเรียนรู้ และมี
ความพร้อมท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจและเอื้อให้สมาชิกกลุ่มมีการตระหนักรู้ในตนมากขึ้นโดยเฉพาะ
อารมณ์ ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมรวมทั้งทรัพยากรทางบวกภายในตนเอง  

ในขั้นของการเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง(Self -esteem) จะใช้เทคนิคค าถามกระบวนการ 
(Process Question) เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจประสบการณ์ภายในจิตใจผ่านการส ารวจภูเขาน้ าแข็ง และ
น าเทคนิคการปั้นหุ่น  (Sculpture) ,อุปมาอุปไมย (Metaphor) จินตนาการเป็นภาพ ( Imagination) , 
ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe),แผนผังครอบครัว (Family map) มาใช้ในการค้นพบรูปแบบกลไกการ
แก้ปัญหาของตนเอง (Stance) และใช้เทคนิคการท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope), การยืนยัน
ทรัพยากร (Affirming resources) ,  การท าให้ปัญหาเป็น เรื่องปกติ (Normalization)  ,การสะท้อน 
(Reflecting), การท าให้กระจ่าง (Clarifying) เพื่อน าไปสู่การค้นพบทรัพยาการภายในตนและความต้องการท่ี
แท้จริง (Yearning) และน าเทคนิคการท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional 
patterns) การสอนวิธีการส่ือสารอย่างสอดคล้องกลมกลืน (Modeling congruent communication) มาใช้
ให้เกิดการเรียนรู้รูปแบบการแก้ปัญหารูปแบบใหม่ท่ีเกิดความสอดคล้องกลมกลืนภายในตน ส่งผลให้
ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับตนเอง และตนเองกับผู้อื่นดีขึ้น เมื่อ Yearnings ได้รับการตอบสองและสัมผัส
ได้ถึง Life energy จนเกิดความสอดคล้องกลมกลืนภายในมากขึ้น ความภาคภูมิใจในตน (Self -esteem) ก็
จะได้รับการพัฒนาตามล าดับ โดยน าเทคนิคการอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading, สมาธิเพื่อการ
บ าบัด (Meditation) มาช่วยให้เกิดการตระหนักรู้และซึมซับประสบการณ์ใหม่ และเกิดการตอกย้ าการ
เปล่ียนแปลง (anchoring) ให้คงอยู่ได้นานยิ่งขึ้น โดยการเลือกใช้เทคนิคใดเทคนิคหนึ่งขึ้นอยู่กับการพิจารณา
ของผู้ฝึกอบรมในการใช้เทคนิคให้เหมาะสมกับกิจกรรมและบรรยากาศภายในการฝึกอบรม เพื่อเสริมให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ของการปรึกษาตามแนวคิดซาเทียร์ คือ การเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตน (Self -esteem) 
จากการเกิดความสอดคล้องกลมกลืน (congruence) ของผู้รับการฝึกอบรม 
กรอบแนวคิด 
 กรอบแนวคิดในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรตาม 

  ภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกม 
- ความภาคภูมิใจในตนเอง 
(Self-esteem) 
- การควบคุมตนเอง  
(Self-control) 
- กลวิธีการเผชิญปัญหา
(Coping - strategies) 
-ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบใน

ตัวแปรต้น 

   การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันการ
ติดเกม รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันการติดเกม (ค่าย 5 วัน 4 คืน) ประกอบด้วย 3 
ระยะ ดังน้ี 

   1. ข้ันเริ่มต้น 

   2. ข้ันฝึกอบรม 
   3. ข้ันยุติ  
   โดยใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ 
(Satir Model) 
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บทที่ 3  

วิธีด าเนินการวิจัย 
รูปแบบการด าเนนิงานวิจัย 

การศึกษาในครั้งนี้เป็นการวิจัยผสานวิธีรูปแบบ Mixed Methods Researchรูปแบบ Exploratory 
sequential design (Creswell; & Plano Clack, 2011) คือใช้การวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อตอบปัญหาการวิจัยใน
ประเด็นการศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น และ การวิจัยเชิงปริมาณคือ
การวิจัยกึ่งทดลอง ใช้วิธีการวัดก่อน-หลังร่วมกับการมีกลุ่มควบคุม เพื่อพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นและศึกษาประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
 
ผู้วิจัยจึงขอน าเสนอวิธีด าเนินการวิจัยในแต่ละระยะตามล าดับ ดังนี้ 
ระยะท่ี 1 การศึกษาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
ระยะท่ี 2 การพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใน

การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
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ระยะที่ 1 การศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมร่วมกับการเก็บ
รวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview)  

1.2 เลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key informant) 
โดยวิธีการเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง (criterion 
– based selection) ตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 

1.3 ประมวลข้อมูลที่ได้ มาวิเคราะห์คุณลักษณะภูมคิุ้มกนัทางจิตในการป้องกันการติดเกม และก าหนด
นิยามศัพท์ปฏิบัติการ 

- กลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมในระดับสูง (5) 

- กลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมในระดับต่ า (5) 

- ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา (5) 

1.4 สร้างแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ตามโครงสร้างและนิยามศัพท์ที่ก าหนดไว้ ได้แบบวัด
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม จ านวน 33 ข้อ 

1.5 ตรวจสอบความเที่ยงตรง
เชิงเน้ือหา (Content 
Validity) 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (5) 

ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(ltem - Objective - 
Congruence : IOC) 

1.6 น าไปทดลองใช้ (Try out) วัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น     

 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (100) 

ระยะที่ 1 
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ระยะที่ 2 การพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10.เคร่ืองมือ/แบบเก็บข้อมูล 
 
 

2.1 พัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกนั
การติดเกมในวัยรุ ่นโดยศึกษาแนวคิดทฤษฎีที ่เกี ่ยวข้องน ามาพัฒนาเป็นรูปแบบการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาตามทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model)  

ผู้เชี่ยวชาญ (5) 
2.2 ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) 
เพ่ือพิจารณาถึงความสอดคล้องเหมาะสมของรูปแบบ 

รูปแบบค่าย 
 5 วัน 4 คืน 

2.3 น ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีปรับแก้ไขแล้วไปทดลอง
ใช้ (try out) กับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มทดลองเพ่ือตรวจสอบ
ตามความเหมาะสมเก่ียวกับล าดับข้ันตอน ระยะเวลา เน้ือหา 
ตลอดจนหาข้อบกพร่องที่เกิดข้ึนระหว่างการทดลอง ปรับปรุง
แก้ไขก่อนน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริงในระยะที่ 3 

วัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น   

ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (10)  

2.4 ตรวจสอบประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมคิุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น การทดลองครั้งน้ีผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยแบบกึ่งทดลองที่ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพสอดแทรกในการวิจัยเชิง
ปริมาณ โดยใช้แบบแผนการทดลอง แบบ Pretest Posttest Control Group Design 

2.5 คัดเลือกกลุ่มตัวกลุ่มตัวอย่าง ในระยะน้ีเป็นวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 40 คน 
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด ใช้วิธีจับคู่ (Match pair แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
กลุ่มละ 20 คน 

เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ 

เก็บข้อมูลเชิงปริมาณ 

แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมที่ผู้วิจัย
สร้างข้ึน ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล เพ่ือ
เปรียบเทียบกับระยะก่อนทดลอง 

2.6 กลุ่มตัวอย่างทดลองเข้าร่วมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 
คืน กลุ่มควบคุมได้เข้ารับการ
ฝึกอบรมเหมือนกับกลุ่มทดลอง

ระยะที่ 2 



47 
 

 
 
 
 

 
ระยะที่1 
ผู้วิ จัยเลือกใช้แบบวัดภูมิ คุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมฉบับเด็ก  / วัยรุ่น (Game 

addiction protection scale :  Child version)  และแบบทดสอบการ ติด เกม  (Game Addition 
Screening Test: GAST) ในการคัดกรองกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลในการสร้างและพัฒนาแบบวัดภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมของผู้วิจัยในระยะท่ี 1 

1. แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม (Game-P) เป็นแบบวัดท่ีพัฒนาขึ้น โดยสถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ รศ.นพ. ชาญวิทย์ พร
นภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล แบบวัด
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ฉบับเด็ก/ วัยรุ่น (Game addiction protection scale : Child 
version) สร้างขึ้นเพื่อประเมินปัจจัยหลักท่ีใช้ในการวิจัยท้ัง 3 ปัจจัย คือ ปัจจัยเกี่ยวกับตัวเด็ก ปัจจัยเกี่ยวกับ
ครอบครัวและการเล้ียงดู และปัจจัยเกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมและเพื่อน โดยมีข้อค าถามท้ังส้ิน 30 ข้อค าถาม โดยให้
เด็กวัยรุ่นและผู้ปกครองเป็นผู้ตอบแบบทดสอบการติดเกม ค าตอบท่ีสามารถเลือกตอบได้ในแต่ละข้อค าถามมี 
4 ค าตอบ ได้แก่ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม่ าเสมอ มีค่าความ
เช่ือถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดี (ชาญวิทย์ พรนภดล, 2560) 

2. แบบทดสอบการติดเกม (Game Addition Screening Test: GAST) เป็นแบบทดสอบท่ีพัฒนาขึ้น 
โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ รศ.นพ. ชาญ
วิทย์ พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล เพื่อ
ใช้ส าหรับค้นหาเด็กและวัยรุ่นท่ีอาจมีปัญหาติดเกมคอมพิวเตอร์ หรือหมกหมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอร์
มากจนก่อให้เกิดปัญหาต่าง มีข้อค าถามท้ังส้ิน 16 ข้อค าถาม ใช้วัดปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับการเล่นเกม 3 ด้าน 
ได้แก่ การหมกหมุ่นกับเกม การสูญเสียความสามารถในการควบคุมการเล่นเกม การสูญเสียหน้าท่ีและความ
รับผิดชอบ โดยค าตอบท่ีสามารถเลือกตอบได้ในแต่ละข้อค าถามมี 4 ค าตอบ ได้แก่ ไม่ใช่ ไม่น่าใช่ น่าจะใช่ ใช่ 
มีค่าความเช่ือถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดีเยี่ยม (วรุณา กลกิจโกวินท์, 2558) 

และ ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดย
การใช้แนวค าถามสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure) เพื่อต้องการเปรียบเทียบข้อมูลจากผู้ให้
ข้อมูลในการวิจัยหลายกลุ่มท่ีมีคุณลักษณะต่างกันพร้อมกับต้องการความเข้าใจลึกซึ้งในโลกและประสบการณ์
ของแต่ละคน (กิติพัฒน์ นนทปัทมะดุลย์, 2554) ซึ่งผู้วิจัยด าเนินการสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม และ
แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง  เพื่อให้ได้แนวค าถามท่ีครอบคลุมตามวัตถุประสงค์การวิจัยท่ีผู้วิจัยก าหนดไว้ ผู้วิจัย
ได้สร้างแนวค าถามในประเด็นหลักๆ เพื่อป้องกันการขาดตกบกพร่องในประเด็นท่ีต้องการศึกษา โดยเปิด
โอกาสใหผู้้ถูกสัมภาษณ์สามารถตอบได้อย่างกว้างขวางและยืดหยุ่น ผู้วิจัยไม่ได้เรียงล าดับค าถามตามท่ีก าหนด
ไว้ แต่จะด าเนินไปตามสถานการณ์ท่ีเผชิญขณะด าเนินการสัมภาษณ์การเก็บข้อมูล ณ ขณะนั้นและลักษณะ
ของผู้ถูกสัมภาษณ์ ผู้วิจัยด าเนินการสร้างแนวค าถามจากการทบทวนวรรณกรรม และงานวิ จัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม จากนั้นน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ท่ีปรึกษา ตรวจพิจารณา
แก้ไข และด าเนินการปรับแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ท่ีปรึกษาก่อนน าไปใช้จริง  
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ตัวอย่างแนวค าถามการสัมภาษณ์เชิงลึก 
แนวค าถามของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมสูง 

1) คุณเคยได้ยินหรือรู้จักค าว่า ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมไหมคะ หากรู้จักคุณ
พอจะอธิบายความหมายของค าว่าภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมได้ว่าอย่างไร 

2) การเล่นเกมส่งผลต่อความรู้สึกของคุณอย่างไร คุณรับรู้ว่าตนเองเป็นอย่างไรเมื่อเล่นเกม 
(แนวคิดด้านความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem)) 

3) มีปัจจัยหรือคุณลักษณะภายในตัวคุณหรือไม่ท่ีท าให้คุณสามารถจ ากัดเวลาการเล่นเกมได้ 
หากมีกรุณาขยายความเพิ่มเติม (แนวความด้านมีวินัยในตนเอง (Self-discipline)) 

4) เมื่อเกิดสถานการณ์ท่ีท าให้คุณรู้สึกไม่สบายใจคุณมีวิธีรับมืออย่างไร และในชีวิตของคุณมีใคร
บ้างท่ีคุณสามารถไว้ใจและปรึกษาพูดคุยได้ (แนวคิดด้านทักษะทางสังคม (Social skill)) 

แนวค าถามของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมต่ า 
1) กรุณาเล่าให้ฟังถึงเวลาท่ีต้องเลิกเล่นเกมคุณสามารถเลิกเล่นเกมได้ตามเวลาหรือไม่อย่างไร 

ในขณะนั้นคุณเกิดความคิด ความรู้สึกและแสดงออกอย่างไร (แนวความด้านมีวินัยในตนเอง (Self-discipline)) 
2) การเล่นเกมส่งผลต่อความรู้สึกของคุณอย่างไร คุณรับรู้ว่าตนเองเป็นอย่างไรเมื่อเล่นเกม 

(แนวคิดด้านความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem)) 
3) ในชีวิตของคุณมีใครบ้างท่ีคุณสามารถไว้ใจและปรึกษาพูดคุยได้ (แนวคิดด้านทักษะทางสังคม 

(Social skill)) 
4) เมื่อเกิดสถานการณ์ท่ีท าให้คุณรู้สึกไม่สบายใจคุณมีวิธีรับมืออย่างไร และสถานการณ์ใดท่ีท า

ให้คุณรู้สึกอยากเล่นเกม กรุณาอธิบายอารมณ์และความรู้สึกในขณะนั้นว่าเป็นลักษณะใด (แนวคิดด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem)) 

 
แนวค าถามของผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา  

1) เราเคยได้ยินหรือรู้จักค าว่าภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมหรือไม่ 
2) เราจะให้นิยามหรือความหมายของค าว่าภูมิคุ้มกันทางจิตใจในการป้องกันการติดเกมอย่างไร 
3) องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางจิตใจในการป้องกันการติดเกมมีอะไรบ้าง น่าจะประกอบด้วย

อะไร 
4) เราคิดว่าผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมควรมีคุณลักษณะอย่างไร 

นอกจากในการใช้แบบสัมภาษณ์เป็นเครื่องมือหลักในการเก็บข้อมูลแล้ว ผู้วิจัยยังมีการใช้สมุดจด
บันทึก และเครื่องบันทึกเสียง เพื่อใช้ในการเก็บข้อมูลให้ถูกต้องครบถ้วน 

 
 
 
ระยะที่2 
1.แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมท่ีสร้างขึ้นตามโครงสร้างและนิยามศัพท์ท่ีก าหนด

ไว้ ได้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม จ านวน 33 ข้อ เป็น แบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า  น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท า
สม่ าเสมอ มีค่าความเช่ือถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดี เกณฑ์การให้คะแนน ก าหนดไว้ 2 ลักษณะ คือ 
ข้อความทางบวก และข้อความทางลบ 
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ข้อความ ไม่ใช่เลย/ 

ไม่เคยท าเลย 
ไม่น่าใช่/ 
ไม่ค่อยท า 

น่าจะใช่/ 
ท าบ่อย 

ใช่เลย/ 
ท าสม่ าเสมอ 

ทางบวก 1 2 3 4 
ทางลบ 4 3 2 1 

 เกณฑ์การแปลผลคะแนนแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

ค่าเฉล่ีย แปลผล 

3.26 – 4.00 มีระดับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับสูง 

2.51 – 3.25 มีระดับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับค่อนช้างสูง 

1.76 – 2.50 มีระดับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับค่อนข้างต่ า 

1.00 – 1.75 มีระดับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับต่ า 

 
2. แบบทดสอบการติดเกม (Game Addition Screening Test: GAST) เป็นแบบทดสอบท่ีพัฒนาขึ้น 

โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ รศ.นพ. ชาญ
วิทย์ พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล เพื่อ
ใช้ส าหรับค้นหาเด็กและวัยรุ่นท่ีอาจมีปัญหาติดเกมคอมพิวเตอร์ หรือหมกหมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอร์
มากจนก่อให้เกิดปัญหาต่าง มีข้อค าถามท้ังส้ิน 16 ข้อค าถาม ใช้วัดปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับการเล่นเกม 3 ด้าน 
ได้แก่ การหมกหมุ่นกับเกม การสูญเสียความสามารถในการควบคุมการเล่นเกม การสูญเสียหน้าท่ีและความ
รับผิดชอบ โดยค าตอบท่ีสามารถเลือกตอบได้ในแต่ละข้อค าถามมี 4 ค าตอบ ได้แก่ ไม่ใช่ ไม่น่าใช่ น่าจะใช่ ใช่ 
มีค่าความเช่ือถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดีเยี่ยม (วรุณา กลกิจโกวินท์, 2558) 

3. รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
เป็นการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) จากการศึกษา
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่า ทฤษฎีดังกล่าวมีความเหมาะสมในการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกม โดยออกแบบเป็นรูปแบบค่ายเป็นระยะเวลา 5 วัน 4 คืน และน าไปตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา (Content validity) โดยน าไปให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 เราตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา เพื่อ
พิจารณาถึงความสอดคล้องเหมาะสมด้านวัตถุประสงค์ และวิธีด าเนินการ หลังจากนั้นน าคะแนนความคิดเห็น
ของผู้เช่ียวชาญมาวิเคราะห์หาค่าดัชนี ความสอดคล้อง ( IOC) จากนั้นผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
ของผู้ทรงคุณวุฒิ และน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่นไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จ านวน 
10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเกี่ยวกับเทคนิค วิธีการ ล าดับขั้นตอน ระยะเวลาเนื้อหา ตลอดจนหา
ข้อบกพร่องท่ีเกิดขึ้นระหว่างการทดลอง จากนั้นปรับปรุงแก้ไขก่อนน าไปใช้จริง 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยในระยะที่ 1 การศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่น 

การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมร่วมกับการ
เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) โดยมีรายละเอียดดังนี้  

1.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
1.2 ผู้วิจัยส ารวจความคิดเห็นของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง จ านวน 10 คน โดยใช้ค าถามปลายเปิดถามว่า “คุณมีการแบ่งเวลาให้กับการเล่นเกมอย่างไร” 
เพื่อเก็บข้อมูลเชิงประจักษ์กับกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น 

1.3 ผู้วิจัยสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา ก าหนดให้เป็นจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผู้มี
ประสบการณ์ท างานเกี่ยวข้องกับการรักษาและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม จ านวน 3 คน และสัมภาษณ์
เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมโดยใช้ค าถามปลายเปิดถามว่า “คุณลักษณะทางจิตใดท่ีช่วย
ป้องกันการติดเกมในเด็กและวัยรุ่น” เพื่อเก็บข้อมูลเชิงประจักษ์กับผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.4 ผู้วิจัยประมวลข้อมูลท่ีได้มาจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกม ความคิดเห็นของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น และข้อมูลท่ีได้มาจากการสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยามาวิเคราะห์และก าหนดโครงสร้างของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น และก าหนดนิยามศัพท์ปฏิบัติการ ซึ่งได้โครงสร้างของแบบวัด
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น 

1.5 วิจัยด าเนินการสร้างแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษา
ตอนต้น ตามโครงสร้างและนิยามศัพท์ท่ีก าหนดไว้ ได้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม จ านวน 
33 ข้อ เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่
ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม่ าเสมอ โดยมีตัวอย่าง เกณฑ์การให้คะแนน และการแปลผล 

1.6 ผู้วิจัยน าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมด้านปัจจัยภายในบุคคล ท่ีผู้วิจัยสร้าง
เสร็จ แล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อ (Cotenant Validity) เพื่อดู
ความสอดคล้องของข้อความกับนิยามศัพท์ท่ีก าหนดไว้โดยมีเกณฑ์การพิจารณาข้อความแต่ละข้อ ตามความ
คิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.7 ผู้วิจัยน าคะแนนท่ีได้จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item - 
Objective – Congruence: IOC) ระหว่างข้อค าถามกับนิยามศัพท์ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 
0.60 - 1.00 จากนั้นผู้วิจัยปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.8 ผู้วิจัยน าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 100 คน และน าข้อมูลท่ีได้จากการทดลองใช้มาวิเคราะห์ค่า
อ านาจจ าแนกของข้อค าถามเป็นรายข้อโดยการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวม (Item-Total 
Correlation) และหาค่าความเช่ือมั่นแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ท้ังฉบับโดยหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach)  

 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยในระยะท่ี 2 การพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลรูปแบบการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
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การสร้างและการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นโดยศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องน ามาพัฒนาเป็นการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาโดยใช้ เทคนิคการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) จากการศึกษา
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องพบว่าทฤษฎีดังกล่าวมีความเหมาะสมในการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกม โดยออกแบบเป็นรูปแบบค่ายเป็นระยะเวลา 5 วัน 4 คืน 

น ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาไปตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity) โดย
น าไปให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 เราตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา เพื่อพิจารณาถึงความสอดคล้องเหมาะสม
ของรูปแบบ แล้วท าการปรับแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 

น ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีปรับแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างท่ีไม่ใช่
กลุ่มทดลองจ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเกี่ยวกับล าดับขั้นตอน ระยะเวลา เนื้อหา ตลอดจน
หาข้อบกพร่องท่ีเกิดขึ้นระหว่างการทดลอง ปรับปรุงแก้ไข ก่อนน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริงในการศึกษา
ประสิทธิผลรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

โดยมีข้ันตอนในการสร้างรูปแบบการฝึกอบรม ดังนี้ 
2.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังในและต่างประเทศเกี่ยวกับการฝึกอบรมเชิง

จิตวิทยาและแนวคิดการด าเนินการการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีสองคล้องกับการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมของกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น 

2.2 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคการให้ค าปรึกษาตลอดจนหลักการและเทคนิคทาง
จิตวิทยาเพื่อน ามาประยุกต์ใช้ในการออกแบบรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยออกแบบเป็นรูปแบบค่ายเป็นระยะเวลา 5 วัน 4 คืน โดยการด าเนินการ
ฝึกอบรมประกอบด้วย 3 ขั้นตอนหลัก คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นด าเนินการฝึกอบรม และขั้นยุติ โดยมีกรอบการ
ฝึกอบรม ดังนี้ 

2.2.1. ขั้นการเริ่มต้น ในขั้นนี้จะเริ่มต้ังแต่การพบกันครั้งแรกระหว่างผู้เข้ารับการอบรมกับ
ผู้วิจัยส่ิงจ าเป็นส าหรับในขั้นนี้ คือการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าฝึกอบรมและระหว่างผู้เข้า
ฝึกอบรมด้วยกันเอง และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน การเริ่มต้นที่ดีควรประกอบด้วยประเด็น
ส าคัญต่างๆ ได้แก่ การสร้างบรรยากาศท่ีดี สนุกสนาน ผ่อนคลาย ปลอดภัยและคุ้นเคยกัน ก่อนการเข้าสู่
เนื้อหามีการบอกถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม 

           2.2.2. ขั้นด าเนินการฝึกอบรม ในขั้นนี้ ผู้วิจัยด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของ
เป้าหมายในแต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิคทางก ารให้
ค าปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) มาไปใช้ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกม 

    2.2.3 ขั้นยุติ เป็นขั้นตอนสุดท้ายในการฝึกอบรม โดยมุ่งเน้นว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้
ประโยชน์อะไรบ้างจากการเข้าร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่านแบบประเมิน
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมท่ีผู้วิ จัยสร้างขึ้นร่วมกับการเก็บข้อมูล จากการสรุปเ นื้อหา
สาระส าคัญร่วมกัน การซักถามและการเปิดโอกาสให้ถามในข้อสงสัยและความไม่เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับ
ซึ่งกันและกันระหว่างผู้อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย การจัดการเกี่ยวกับความรู้สึกท่ีค้างคาใจ และการติดตามผล 

2.4 ผู้วิจัยน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่นท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความสอดคล้องในเนื้อหาทฤษฎี



52 
 

เทคนิควัตถุประสงค์ และวิธีด าเนินการ หลังจากนั้นน าคะแนนความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ มีการวิเคราะห์หา
ค่าดัชนี ความสอดคล้อง (IOC) จากนั้นผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 

2.5 ผู้วิจัยน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น ไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มวัยรุ่นมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จ านวน 
10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเกี่ยวกับเทคนิค วิธีการ ล าดับขั้นตอน ระยะเวลาเนื้อหา ตลอดจนหา
ข้อบกพร่องท่ีเกิดขึ้นระหว่างการทดลอง จากนั้นปรับปรุงแก้ไขก่อนน าไปใช้จริง 

2.6 ผู้วิจัยน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อพัฒนายุทธวิธีในการเรียนรู้ของกลุ่มวัยรุ่ น
มัธยมศึกษาตอนต้น ไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน โดยด าเนินการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
พัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมด้านปัจจัยภายในบุคคล ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน 

2.7 การตรวจสอบประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น การทดลองครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยแบบกึ่งทดลองท่ีใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพสอดแทรก
ในการวิ จัย เ ชิ งปริ มาณ โดยใช้แบบแผนการทดลอง  แบบ Pretest Posttest Control Group Design 
(Christensen. L. B., et al. 2010, p.231) ในการตรวจสอบประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
ผู้วิจัยใช้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นและแบบวัดพฤติกรรมการติดเกม (GAST) 
วัด 3 ระยะ คือ ก่อน หลังและระยะติดตามผล โดยผู้วิจัยได้ก าหนดระยะติดตามผล ไว้ 3ระยะ คือ จบค่าย 1 เดือน 
และ 3 เดือน หลังฝึกอบรม 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคระห์ผลการวิจัยระยะที่ 1 

1. การตรวจสอบคุณภาพของการสัมภาษณ์เชิงลึก ใช้การตรวจสอบข้อมูลสามเส้า (Triangulation) 
จ าแนกและจัดระบบข้อมูล แล้วจึงวิเคราะห์สรุปอุปนัยเพื่อหาข้อมูลสรุปองค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกม ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจนกว่าได้ข้อมูลท่ีอิ่มตัว คือข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลคนสุดท้ายไม่ได้ให้
มุมมองท่ีลึกซึ้งไปจากข้อมูลท่ีได้รับมาก่อนหน้านี้ และตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล (Credibility) ด้วย
วิธีการสะท้อนข้อมูลกลับไปยังผู้ให้ข้อมูล (Member Check) ในขณะท่ีผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูล จากการ
สัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยได้ด าเนินการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล โดยน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คุณภาพท่ีได้เป็นประเด็นหลัก ประเด็นย่อย หัวข้อหลัก และหัวข้อย่อย มาให้ผู้ให้ข้อมูลหลักตรวจสอบความ
ถูกต้องว่าตรงกับการรับรู้หรือไม่ และให้ผู้ให้ข้อมูลหลักทุกคนเซ็นก ากับหากเห็นว่าถูกต้องครบถ้วน 

2. การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภูมิคุ้มกัน ประกอบด้วย 
2.1 วิเคราะห์ค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของข้อค าถามในแบบวัด

ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยใช้สูตรค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item – Objective 
Congruence: IOC) 

2.2 วิเคราะห์อ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยใช้
สูตรสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation) 

2.3 วิเคราะห์ความเช่ือมั่นโดยรวมและรายด้านของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกม โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha - Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) 
 
 การวิเคราะห์ผลการวิจัยระยะที่ 2 
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การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิ คุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิตินอนพาราเมตริก 
(Nonparametric Statistics) เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ไม่มีข้อก าหนดเกี่ยวกับการแจกแจงของข้อมูล 
(สุวิมล ติรกานันท์, 2553) 

- การวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมและคะแนน
พฤติกรรมการติดเกมของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล โดยใช้ 
Wilcoxon signed Rank test 

- การวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมและคะแนน
พฤติกรรมการติดเกมของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองใช้สถิติ The Mann-Whitney U 
Test  

ผู้วิจัยสรุปผลจากข้อมูลเชิงปริมาณจากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมและคะแนนพฤติกรรมการติดเกมร่วมกับข้อสรุปจากข้อมูลเชิงคุณภาพท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่าง
จากการสังเกตและสัมภาษณ์ถึงการเปล่ียนแปลงทางความคิด อารมณ์ ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นหลังจากการเข้า
ร่วมแต่ละกิจกรรม  

 
สถิติทื่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของ
ค่าเฉล่ีย (Standard Error of Mean) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

2. สถิติส าหรับวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ ได้แก่ 
2.1 วิเคราะห์ค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของข้อค าถามในแบบวัด

ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยใช้สูตรค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item – Objective 
Congruence: IOC) 

2.2 วิเคราะห์อ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยใช้
สูตรสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation) 

2.3 วิเคราะห์ความเช่ือมั่นโดยรวมและรายด้านของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกม โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha - Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิ คุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิตินอนพาราเมตริก 
(Nonparametric Statistics) เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ไม่มีข้อก าหนดเกี่ยวกับการแจกแจงของข้อมูล 
(สุวิมล ติรกานันท์, 2553) 

3.2 การวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของกลุ่มทดลอง
ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล โดยใช้ Wilcoxon signed Rank test 

3.3 การวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองใช้สถิติ The Mann-Whitney U Test  
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จริยธรรมการวิจัย 
1. ผู้วิจัยต้องขอความยินยอมโดยสมัครใจจากกลุ่มตัวอย่างเป็นลายลักษณ์อักษร โดยมีช่องลายเซ็น 

พร้อมวันเดือนปี บนเอกสาร เพื่อยืนยันว่าเป็นการให้ความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัยนั้นโดยสมัครใจ 
2. กลุ่มตัวอย่างจะไม่ได้รับผลกระทบหรืออันตรายใดๆ จากการเข้าร่วมโครงการวิจัย ถ้ากลุ่มตัวอย่าง

ได้รับอันตรายจากการให้ข้อมูล ผู้วิจัยจะเป็นผู้รับผิดชอบต่อความเสียหายท้ังหมดท่ีเกิดขึ้น 
3. การเข้าร่วมงานวิจัยเป็นความสมัครใจ กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิในการเลือกท่ีจะยินยอมหรือไม่ยินยอม

เข้าร่วมโครงการวิจัย การปฏิเสธที่จะเข้าร่วมจะไม่ถูกลงโทษหรือสูญเสียประโยชน์ท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับ และ
ผู้เข้าร่วมวิจัยอาจถอนตัวจากการร่วมงานวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่ถูกลงโทษหรือสูญเสียประโยชน์ซึ่งผู้เข้าร่วม
วิจัยจะได้รับถ้าเข้าร่วมงานวิจัย 

4. หลังจบการวิจัยกลุ่มควบคุมจะได้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในเด็ก เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง 

5. ข้อมูลท้ังหมดท่ีท่ีรวบรวมได้ในการวิจัยจะปกปิดเป็นความลับ ไม่มีการน าไปเปิดเผยท่ีอื่นการ
เข้าถึงข้อมูลดังกล่าวมีเฉพาะทีมผู้วิจัย เทปบันทึกการสนทนาในกลุ่มให้การปรึกษาจะถูกท าลายเมื่อการวิจัย
ด าเนินการเสร็จส้ิน 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
  สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 
   n แทน จ านวนนักเรียนมัธยมตอนต้น 
   M แทน ค่าเฉล่ียของคะแนน 
   SD แทน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน 
   MD แทน ค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
   P แทน ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 
 
การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ แบ่งการน าเสนออกเป็น 2 ระยะโดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  ระยะที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะที่ 1  
   การวิจัยระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพก่อนการทดลอง โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก 
เพื่อตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อท่ี 1 และ 2 ได้แก่ 1) เพื่อศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวัยรุ่น และ 2) เพื่อสร้างรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น และน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาท่ีได้พัฒนาขึ้นนี้ ไปใช้ในการวิจัยระยะท่ี 2  
ดังนั้นจึงน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะท่ี 1 ออกเป็น 3 ตอน ได้แก่ 
  ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
    1.1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูล 
    1.2 ความหมายขององค์ประกอบภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่น 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวัยรุ่น 

2.1 การสังเคราะห์นิยามเชิงปฏิบัติการและการพัฒนาข้อค าถาม 
2.2 การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดเบ้ืองต้น  
2.3 การวิเคราะห์ข้อมูลของแบบวัด 

 
 
ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาแนวทางการสร้างรูปแบบ

การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
   3.1.1 เทคนิค แนวคิดทฤษฎี Satir ท่ีจะส่งผลต่อรูปแบบการ

ฝึกอบรม 
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   3.1.2 ปัจจัยและเงื่อนไขของรูปแบบการฝึกอบรม 
  3.2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของ

รูปแบบการฝึกอบรม 
   3.2.1 การพัฒนารูปแบบการฝึกอบรม 
   3.2.2 การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการฝึกอบรม 

  ระยะที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะที่ 2  
   การวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยเพื่อตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อท่ี 3 คือ เพื่อศึกษา
ผลของการใช้รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น ด าเนินการเริ่มต้นการวิจัยระยะท่ี 2 ด้วยการวิจัยเชิงปริมาณ แบบการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research) โดยการน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น ท่ีพัฒนาขึ้นจากการวิจัยระยะท่ี 1 มาใช้กับกลุ่มทดลองและเปรียบเทียบค่าคะแนนภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
และติดตามผล พร้อมกับด าเนินการเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อน าผลการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีได้ 
มาอธิบายและสนับสนุนผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวัยรุ่นกับนักเรียนมัธยมตอนต้น ดังนั้นผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะท่ี 2 นี้  จึงแบ่งการ
น าเสนอออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ 

ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

   1.1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
  2.2 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อแสดงประสิทธิผลของ การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ

สร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
  ตอนที่ 2 การวิเคราะห์เชิงคุณภาพ เพื่อสะท้อนสิ่งที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับภายหลังจาก
การเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะที่ 1 

ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
 การวิจัยระยะนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพื่อค้นหาองค์ประกอบและแนวทางการสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม และพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกม ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) กับผู้ให้ข้อมูลภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกม จ านวนท้ังส้ิน 10 คน ประกอบด้วย นักเรียนมัธยมตอนต้นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมสูง จ านวน 5 คน และ นักเรียนมัธยมตอนต้นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมต่ า จ านวน 5 คน โดยแบ่งผลการวิจัยออกเป็น 3 ตอนได้แก่ ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ตอนท่ี 2 แนวทางการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม และตอนท่ี 3 การพัฒนารูปแบบการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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1.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้ข้อมูล 
  ผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณณ์ ผู้ให้ข้อมูลหลักประกอบด้วยจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นไทยซึ่งมี
ประสบการณ์ท างานเกี่ยวกับการบ าบัดพฤติกรรมการติดเกม มีประสบการณ์ท างานเกี่ยวข้องกับการรักษาและ
ป้องกันพฤติกรรมการติดเกม ไม่ต่ ากว่า 5 ปี หรือมีผลงานทางด้านวิชาการท่ีเกี่ยวข้องไม่ต่ ากว่า 3 เล่ม ถือเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ดังนี้ 

- จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นซึ่งมีประสบการณ์ท างานเกี่ยวกับการบ าบัดพฤติกรรมการติดเกมผู้มี
ประสบการณ์ ท างานในการเป็นหัวหน้าโครงการน าร่องการศึกษาพฤติกรรมการติดเกม, แนว
ทางการป้องกัน, แบบวัดพฤติกรรมการติดเกม, แบบวัดภูมิคุ้มกันการติดเกมและท างานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการติดเกมของวัยรุ่น  

- จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นซึ่งมีประสบการณ์ท างานเกี่ยวกับการบ าบัดและป้องกันพฤติกรรมการติด
เกม  

- อาจารย์มหาวิทยาลัยซึ่งมีประสบการณ์การท างานบ าบัดและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม และ
ท างานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันการติดเกมในวัยรุ่น  

- นักจิตวิทยาคลินิกซึ่งมีประสบการณ์การท างานบ าบัดและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
- พยาบาลวิชาชีพซึ่งมีประสบการณ์การท างานบ าบัดและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 

   
อีกท้ังผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณณ์นักเรียนมัธยมตอนต้นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม

สูง โดยได้คะแนนจากแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม (Game-P) มากกว่าหรือเท่ากับ 65 
และคะแนนแบบวัดการติดเกม (GAST) ต่ ากว่า 24 จ านวน 5 คน และนักเรียนมัธยมตอนต้นท่ีมีภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมต่ า โดยได้คะแนนจากแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม   (Game-
P) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 64 และคะแนนแบบวัดการติดเกม (GAST) มากกว่าหรือเท่ากับ 33 จ านวน 5 คน   
 
1.2 ความหมายขององค์ประกอบภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของนักเรียนมัธยมต้น 

ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง การตระหนักรู้และยอมรับ ความสามารถ 
ข้อดี ข้อเสียของตนเอง น ามาซึ่งความรู้สึกมั่นคงและสุขใจ อันน าไปสู่การตัดสินใจและ มีพฤติกรรมการเล่นเกม
ท่ีไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อตนเอง ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 

ผู้ให้ข้อมูล 2 “เด็กท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง เด็กกลุ่มนี้เขาจะรักตัวเอง
แม้เขาจะเล่นเกม แต่เขาก็จะรู้ ลิมิต ว่าเล่นแค่ไหนท่ีจะไม่เกิดผลเสียต่อตนเอง” 

 
การควบคุมตนเอง (Self-Control) หมายถึง ความสามารถในการยับยั้ง และเปล่ียนแปลง

อารมณ์ พฤติกรรม และความปรารถนาในการเล่นเกม เพื่อน าไปสู่ การตัดสินใจเลือก ท าพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
สอดคล้องต่อหน้าท่ีและชีวิตประจ าวันท่ีถูกต้องดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 

ผู้ให้ข้อมูล 5 “โดยปกติแล้วเด็กและวัยรุ่นมักจะเล่นเกม แต่เมื่อเล่นเกมมากเกินไปจนเข้าสู่
ภาวะติดเกมแล้วจะถือเป็นความผิดปกติท่ีส่งผลกระทบด้านลบต่อตัวเด็ก โดยท่ีเด็กไม่สามารถจะหยุดยั้งหรือ
ควบคุมตนเองได้อีกต่อไป พวกเขาจะต้องการเล่นเกมอย่างต่อเนื่องและมีระยะเวลาการเล่นเกมท่ีเพิ่มข้ึนเรื่อย 
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ๆ โดยไม่สนใจท ากิจกรรมอื่น ๆ ดังนั้น การฝึกให้เด็กรู้จัการควบคุมตนเองเพื่อยับยั้งอารมณ์ ความรู้สึก และ
พฤติกรรมการเล่นเกม เพื่อให้ไม่กระทบกับชีวิตประจ าวันก็จะช่วยป้องกันปัญหาเด็กติดเกมได้” 

 
กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping Strategies) หมายถึง ความสามารถในการรับมือ กับอารมณ์

ทางลบและพัฒนาแนวทางการแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือก เปล่ียนแปลงสถานการณ์ หรือปรับ
กระบวนการแก้ปัญหา และจัดการกับอารมณ์ทางลบโดยการยอมรับ เข้าใจ และเลือกแนวทาง ในการจัดการ
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม นอกเหนือจากการเลือกวิธีการเล่นเกม ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 

ผู้ให้ข้อมูล 9 “พฤติกรรมการติดเกมเป็นเพียงวิธีการท่ีเด็กใช้ในการหลีกหนีความเจ็บปวดและ
ปัญหาท่ีเขาต้องเผชิญ เด็กท่ีมีวิธีการแก้ปัญหาท่ีหลากหลายก็จะมีความเส่ียงน้อยกว่าเด็กท่ีจัดการปัญหาด้วย
การเล่นเกมเพียงอย่างเดียว” 

 
 
 
ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ 

รับรู้ ข้อดี ข้อเสีย และผลกระทบท่ีเกิดจากการเล่นเกม ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและ จิตใจของตนเอง รวมถึง
ผลกระทบในการด าเนินชีวิตในด้านความสัมพันธ์ การเงิน และการเรียน อันน าไปสู่พฤติกรรมการป้องกันการ
ติดเกม 

ผู้ให้ข้อมูล 6 “เด็กส่วนใหญ่แยกไม่ออกว่าตนเองเป็นเด็กเล่นเกม หรือเด็กติดเกม และไม่รู้ว่า
การติดเกมมีผลกระทบต่อตนเองท้ังร่างกายและจิตใจ ความสัมพันธ์ในครอบครัว รวมทั้ง อนาคตของตนเองแค่
ไหน” 

ผู้วิจัยจึงสรุปคุณลักษณะของวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมดังภาพประกอบ 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด

เกมในวัยรุ่น 
การวิเคราะห์และแปลผลข้อมูลเชิงปริมาณ ผู้วิจัยก าหนดสัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์

ข้อมูล ดังนี้  
1. สถิติพื้นฐาน  

1.1 จ านวนตัวอย่าง (n)  
1.2 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
 

2. จ านวนข้อ (K)  
3. ค่าเฉล่ียคะแนนของตัวแปร (M)  
4. ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (SE)  
5. ค่าทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ(Z)  
6. ค่าสัมประสิทธิ์พยากรณ์(R2)  
7. ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ(p) 
 

2.1 การสังเคราะห์นิยามเชิงปฏิบัติการและการพัฒนาข้อค าถาม 
ผู้วิจัยน าผลการศึกษาคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นจากการ

สัมภาษณ์เชิงลึก ในระยะก่อนหน้านี้มาใช้ร่วมกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง แล้วสังเคราะห์
นิยามเชิงปฎิบัติการและสร้างข้อค าถามจากนิยามเชิงปฏิบัติการ โดยผสานผลจากการ สัมภาษณ์เชิงลึกกับ
แนวคิดทฤษฎี โดยในขั้นเริ่มต้นผู้วิจัยสร้างข้อค าถามท้ังหมด 33 ข้อ มีลักษณะเป็น ค าถามปลายปิด มีการวัด

x คุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการตดิเกมในวัยรุ่น 

(CHARACTERISTICS OF PSYCHOLOGICAL PROTECT SKILLS TO GAME 
ADDICTION AMONG ADOLESCENCE)   

 

การควบคุมตนเอง  

(Self Control) 

ความภาคภูมิใจในตนเอง  

(Self Esteem) 

การใช้กิจกรรมอื่น 

เป็นทางเลือก  

กลวิธีการเผชญิปัญหา  

(Coping Strategies) 

ความรู้เก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม  

(Knowledge) 
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แบบอันตรภาคช้ัน (Interval Scale) มาตรวัดเป็นแบบประเมินค่าลิเคิร์ทมีข้อ เลือกตอบ 4 ระดับ (4-Point 
Likert Scale) คือ ใช่เลย น่าจะใช่ ไม่น่าใช่ ไม่ใช่เลย เพื่อ แสดงคุณลักษณะของวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกม โดยมีรายละเอียดแสดงดังตาราง 
  

ตารางท่ี 4 คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น จ านวนข้อ 
ความภาคภูมิใจในตนเอง 8 
การควบคุมตนเอง 10 
กลวิธีการเผชิญปัญหา 8 
ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม 7 
รวม 33 

 
 ผู้วิจัยน าแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นไปให้อาจารย์ท่ี
ปรึกษาตรวจสอบ หลังจากปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะนาของอาจารย์ท่ีปรึกษาแล้ว ผู้วิจัยจึงส่งแบบวัดให้
ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการท างานเกี่ยวข้องกับการรักษาและป้องกันพฤติกรรมการติดเกมตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ ( Item 
Operational Definition Congruence: IOC) โดยใช้เกณฑ์การคัดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่า IOC ต้ังแต่ 0.67 ขึ้น
ไป พบว่าข้อ ค าถามท้ังหมด 33 ข้อ ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ผู้วิจัยจึงน าข้อค าถามท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเลือกนี้
ไปทดลองใช้ กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป  
2.2 การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดเบื้องต้น  

สถิติท่ีใช้ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  
2.2.1 ค่าความเท่ียงตรง (Validity) ของแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด

เกมในวัยรุ่น ผู้วิจัยใช้วิธีหา ค่าดัชนีความสอดคล้องกันระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกับจุดประสงค์ ( Index of 
Item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli and Hambleton, 1977: 49-60) 

 จากสูตร IOC = 
∑ 𝑅

𝑅
 

โดยท่ี  
IOC = ค่าดัชนีความสอดคล้องกันระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกับจุดประสงค์  
∑ 𝑅= ผลรวมของคะแนนจากการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ  

N= จ านวนผู้เช่ียวชาญ  
2.2.2 ความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด

เกมในวัยรุ่น ผู้วิจัยได้น าแบบ วัดไปเก็บข้อมูลจริงกับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นจ านวน 100 คน แล้วน าข้อมูลมา
วิเคราะห์หาความเช่ือมั่นโดยการ ทดสอบค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นของครอนบาค (Cronbach’s Reliability 
Coefficient Alpha) โดยหาค่า สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) (Cronbach,1990:204) ดังนี้  

𝑅 = 
𝑅

𝑅− 1
(1 −  

∑ 𝑅𝑅
2

𝑅𝑅
2 ) 
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โดยท่ี  
𝑅   คือ ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา  

K   คือ จ านวนข้อท้ังหมด  
∑ 𝑅𝑅 2 คือ ผลรวมของความแปรปรวนแต่ละข้อ  

𝑅𝑅 2   คือ ความแปรปรวนของคะแนนรวม   

ผู้วิจัยน าข้อค าถามท่ีผ่านเกณฑ์ท้ังหมดมาวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน ( Internal 
Consistency) ด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficients) ซึ่งควร 
มีค่าไม่น้อยกว่า 0.70 (Hair et al., 1998: 264) พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของข้อค าถามท้ังฉบับ 
เท่ากับ .861 โดยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของข้อค าถามรายด้าน ด้านความภาคภูมิใจในตนเองเท่ากับ 
.769 ด้านการควบคุมตนเองเท่ากับ .846 ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหาเท่ากับ .794 ด้านความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบในการเล่นเกมเท่ากับ .781 และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ (Corrected Item 
Total Correlation : CITC) อยู่ระหว่าง .26 ถึง .75 รายละเอียดค่าความเช่ือมั่นและข้อค าถามของแบบวัด 
คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  

 
2.2.3 การวิเคราะห์ข้อมูลของแบบวัด 
2.2.3.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบวัด ผู้วิจัยน าแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกัน

ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมตอนต้น ท่ี ก าลังศึกษาใน
ระดับมัธยมศึกษาโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 100 คน แล้วจึงน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ ค่าสถิติ
พื้นฐาน ได้แก่ จ านวนและค่าร้อยละของข้อมูลพื้นฐาน ดังแสดงในตารางท่ี 15 

 
ตารางท่ี 5 จ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น (n=100) 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ    
 ชาย 42 42 

 หญิง 58 58 

 รวม 100 100 
อายุ (ปี)    
 12 1 1 
 13 25 25 

 14 47 47 

 15 27 27 

 รวม 100 100 
ระดับชั้นการศึกษา   
 มัธยมศึกษาปีท่ี 1 11 11 
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 มัธยมศึกษาปีท่ี 2 52 52 

 มัธยมศึกษาปีท่ี 3 37 37 

 รวม 100 100 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 5 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีท าแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นจ านวน 100 คน แบ่งเป็นเพศชาย 42 คน คิดเป็นร้อยละ 42.0 และเพศ
หญิง 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58.0 โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีมีจ านวนสูงท่ีสุดมีอายุ 14 ปี จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อย
ละ 47.0 รองลงมาคืออายุ 15 ปี จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 27.0 อายุ 13 ปี จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อย
ละ 25.0 อายุ 12 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0 นอกจากนี้ในส่วนของ ระดับช้ันท่ีก าลังศึกษา พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ก าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 52 คน คิดเป็นร้อยละ 52.0 รองลงมาเป็น
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 37.0 และเป็นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อย
ละ 11.0 
  

ตารางท่ี 6 พฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการเล่นเกม 

พฤติกรรมการเล่นเกม จ านวน (คน) ร้อยละ  
ประเภทเกมที่เล่นประจ า  
 เกมเลียนแบบหรือการจ าลอง (Simulation Games) 6 6 
 เกมแอคช่ันแบบ FPS (Action First Person Shooters 

Games) 
54 54 

 เกม MOBA (Multiplayer Online Battle Arena) 20 20 
 เกม RPG (Role-Playing) 18 18 
 เกมอื่นๆ 2 2 
 รวม 100 100 
สถานที่ใช้เล่นเกมบ่อยที่สุด  
 บ้าน/ท่ีพักอาศัย 96 96 
 โรงเรียน 3 3 
 บ้านเพื่อน 1 1 
 ร้านเกม 0 0 
 รวม 100 100 
ระยะเวลาที่ใช้ในการเล่นเกมในแต่ละวัน 
 0-2 ช่ัวโมง 43 43 
 2-4 ช่ัวโมง 26 26 
 4-6 ช่ัวโมง 15 15 
 มากกว่า 6 ช่ัวโมง 16 16 
 รวม 100 100 
ช่วงเวลาที่ใช้ในการเล่นเกมบ่อยที่สุด 
 00.01 - 6.00 น. 3 3 
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 6.01 - 12.00 น. 12 12 
 12.01 - 18.00 น. 37 37 
 18.01 - 24.00 น. 48 48 
 รวม 100 100 

 
ตารางท่ี 6 พฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการเล่นเกม (ต่อ) 

 
 จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นว่าในส่วนของพฤติกรรมการเล่นเกม ประเภทเกมท่ีเล่นประจ าท่ีกลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่มักเล่นคือ ประเภทเกมแอคช่ันแบบ FPS (Action First Person Shooters Games) เช่น 
Freefire PubG เป็นต้น จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 54.0 รองลงมาคือ ประเภทเกม MOBA (Multiplayer 
Online Battle Arena) เช่น ROV LOL เป็นต้น จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 20.0 ประเภทเกม RPG (Role-
Playing) เช่น มายคราฟ Roblox Among Us เป็นต้น จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 18.0 ประเกมเลียนแบบ
หรือการจ าลอง (Simulation Games) เช่น Sim เกมจ าลองเป็นไอดอล HeyDay เป็นต้น จ านวน 6 คน คิด
เป็นร้อยละ 6.0และเกมประเภทอื่น ๆ จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 2.0 โดยสถานท่ีใช้เล่นเกมท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ใช้บ่อยท่ีสุด คือ บ้านและท่ีอยู่อาศัย จ านวน 96 คน คิดเป็นร้อยละ 96.0 รองลงมาคือเล่นท่ีโรงเรียน จ านวน 3 

พฤติกรรมการเล่นเกม จ านวน (คน) ร้อยละ  
ช่วงวันที่ใช้ในการเล่นเกมบ่อยที่สุด  
 วันจันทร์ - วันศุกร์ 2 2 
 วันเสาร์ - วันอาทิตย์/วันหยุด 55 55 
 ทุกวัน 43 43 
 รวม 100 100 
ค่าใช้จ่ายในการเล่นเกมต่อเดือน  
 0 - 100 บาท 60 60 
 100 - 300 บาท 16 16 
 300 - 500 บาท 14 14 
 500 บาท ขึ้นไป 10 10 
 รวม 100 100 
เกรดเฉลี่ยเทอมล่าสุด 
 0.00 - 1.00 4 4 
 1.00 - 2.00 19 19 
 2.00 - 3.00 39 39 
 3.00 - 4.00 38 38 
 รวม 100 100 
คิดว่าการเล่นเกมเป็นปัญหาหรือไม่ 
 เป็น 3 3 
 ไม่เป็น 12 12 
 รวม 100 100 
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คน คิดเป็นร้อยละ 3.0 บ้านเพื่อน จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0 และไม่พบกลุ่มตัวอย่างท่ีเล่นเกมบ่อยใน
ร้านเกม ระยะเวลาท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเล่นเกมในแต่ละวัน มากท่ีสุดคือ น้อยกว่า 2 ช่ัวโมง จ านวน 43 คน 
คิดเป็นร้อยละ 43.0 รองลงมาใช้เวลาเล่นเกม 2 ถึง 4 ช่ัวโมง จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 26.0 เล่นเกมเป็น
ระยะเวลามากกว่า 6 ช่ัวโมง จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 16.0 และใช้เวลาเล่นเกม 4 ถึง 6 ช่ัวโมง จ านวน 
15 คน คิดเป็นร้อยละ 15.0 โดยช่วงเวลาท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเล่นเกมบ่อยท่ีสุด เป็นช่วง 18.01 ถึง 24.00 
น. จ านวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 48.0 รองลงมาเป็นช่วงเวลา 12.01 ถึง 18.00 น. จ านวน 37 คน คิดเป็น
ร้อยละ 37.0 ช่วงเวลา 6.01 ถึง 12.00 น. จ านวน 12 คิดเป็นร้อยละ 12.0 และช่วงเวลา 00.01 ถึง 6.00 น. 
จ านวน 3 คน คิดเป็น 3.0 ช่วงวันท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเล่นเกมบ่อยท่ีสุด คือ วันเสาร์อาทิตย์หรือวันหยุด 
จ านวน 55 คน คิดเป็น 55.0 รองลงมาคือเล่นเกมทุกวัน จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 43.0 และเล่นเฉพาะ
ช่วงวันจันทร์ถึงวันศุกร์ จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 2.0ค่าใช้จ่ายในการเล่นเกมต่อเดือนท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้มาก
ท่ีสุดคือ น้อยกว่า 100 บาท จ านวน 60 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 รองลงมาใช้จ่ายกับการเล่นเกมอยู่ท่ี 100 ถึง 
300 บาท จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 16.0 ใช้จ่ายกับการเล่นเกม 300 ถึง 500 บาท จ านวน 14 คน คิด
เป็นร้อยละ 14.0 ใช้จ่ายกับการเล่นเกมมากกว่า 500 บาท จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0 เกรดเฉล่ีย
เทอมล่าสุดของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่มีเกรดเฉล่ียอยู่ท่ี 2.00 ถึง 3.00 จ านวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 39.0 
รองลงมามีเกรดเฉล่ียเทอมล่าสุดอยู่ท่ี 3.00 ถึง 4.00 จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 38.0 เกรดเฉล่ียเทอม
ล่าสุด 1.00 ถึง 2.00 จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 19.0 และ เกรดเฉล่ียเทอมล่าสุด 0.00 ถึง 1.00 จ านวน 4 
คน คิดเป็นร้อยละ 4.0 โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มองว่าการเล่นเกมไม่เป็นปัญหา มีจ านวน 73 คน คิดเป็น
ร้อยละ 73.0 และมีกลุ่มตัวอย่างท่ีเห็นว่าการเล่นเกมนั้นเป็นปัญหา มีจ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 27.0 
 
  2.2.3.2 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดรายข้อ รายด้านและโดยรวม 
  การวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนนี้ผู้วิจัยได้น าข้อมูลจากแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น รายข้อ รายด้านและโดยรวมมาวิเคราะห์หา ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (M) 
และค่าเบ่ียงเบน มาตรฐาน ซึ่งในด้านการแปลผลนั้นคะแนนท่ี ได้หมายถึง คะแนนจากแบบวัดท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ได้ประเมิน ข้อความเกี่ยวกับการใช้อินเทอร์เน็ตของตนเอง อาศัยเกณฑ์การให้คะแนนต่อไปนี้ 4 หมายถึงตรง
กับตนเอง มากท่ีสุด และ 1 หมายถึง ตรงกับตนเองน้อยท่ีสุด วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน น าเสนอในรูปตาราง ประกอบความเรียง การแปลความหมายค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผู้ตอบ
แบบสอบถาม โดยใช้เกณฑ์การพิจารณาท่ีก าหนดไว้แบ่งเป็น 4 ระดับ (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) ดังนี้  
 3.51 - 4.00 หมายถึง มีคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมระดับมากท่ีสุด 
 2.51 - 3.50 หมายถึง มีคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมระดับมาก  
 1.51 - 2.50 หมายถึง มีคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมระดับน้อย  
 1.00 - 1.50 หมายถึง มีคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมระดับน้อยที่สุด 
ตารางท่ี 7 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง (n=100) 

ข้อค าถาม M SD แปลผล 
1. ฉันรู้สึกว่าตัวเองเป็นท่ียอมรับเมื่อได้เล่นเกม 2.36 0.871 น้อย 
2. ฉันรู้สึกไม่มีตัวตนเมื่อไม่ได้เล่นเกม 3.06 1.013 มาก 
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3.ฉันรู้สึกมีความสุขได้แม้ไม่ได้เล่นเกม 3.35 0.783 มาก 
4.ฉันมีความสามารถอย่างอื่นนอกจากการเล่นเกม 3.42 0.741 มาก 
5.ฉันรู้สึกมีคุณค่า เฉพาะเวลาท่ีฉันเล่นเกม 2.93 0.987 มาก 
6.การเล่นเกมท าให้ฉันไม่ต้องนึกถึงข้อเสียของตนเอง 2.35 1.067 น้อย 
7.ฉันรู้สึกพึงพอใจในตนเอง แม้ในเวลาไม่ได้เล่นเกม 3.26 0.747 มาก 
8.ฉันไม่เห็นข้อดีของตนเอง นอกจากการเล่นเกมได้ 2.96 1.034 มาก 
รวม 2.96 0.989 มาก 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 7 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.96 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .989 
และมีการแปลผลอยู่ในระดับมาก 

 
ตารางท่ี 8 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น ด้านการควบคุมตนเอง (n=100) 

ข้อค าถาม M SD แปลผล 
9.ฉันหยุดเล่นเกมเพื่อไปท างานบ้านได้ 3.43 0.82 มาก 
10.ฉันยังคงเล่นเกมต่อไป แม้รู้สึกเบ่ือหน่าย 2.23 1.062 น้อย 
11.ฉันสามารถเลิกเล่นเกมได้เมื่อถึงเวลาท าการบ้าน 3.35 0.845 มาก 
12.ฉันเล่นเกมจนเลยเวลารับประทานอาหาร 2.57 1.112 มาก 
13.ฉันเล่นเกมภายในเวลาท่ีก าหนดไว้ 2.72 1.026 มาก 
14.ฉันหยุดความต้องการเล่นเกมได้ 3.27 0.897 มาก 
15.ฉันรู้สึกหงุดหงิดเวลาต้องหยุดเล่นเกมเพื่อไปท าอย่างอื่น 2.71 1.047 มาก 
16.ฉันเล่นเกมทุกครั้งท่ีฉันอยากเล่น แม้ก าลังท าอย่างอื่นอยู่ 2.7 1.059 มาก 
17.ฉันเล่นเกมจนท าการบ้านไม่เสร็จ 2.87 1.079 มาก 
18.ฉันเล่นเกมเกินเวลาท่ีก าหนดไว้ 2.45 1.095 น้อย 
รวม 2.83 1.074 มาก 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 8 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น ด้านการควบคุมตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.83 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.074 และมี
การแปลผลอยู่ในระดับมาก 

 
ตารางท่ี 9 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา (n=100) 

ข้อค าถาม M SD แปลผล 
19.ฉันเลือกท่ีจะเล่นเกมแทนการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้น 2.91 1.006 มาก 
20.ฉันไม่รู้ว่ามีวิธีการแก้ปัญหาอื่น นอกจากการเล่นเกม 3.04 0.984 มาก 
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21.เมื่อมีปัญหาฉันจะพยายามแก้ปัญหาให้เสร็จ ก่อนเล่นเกม 3.28 0.842 มาก 
22.ฉันไม่รู้ว่าจะจัดการอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเวลามีปัญหาอย่างไร นอกจากการ
เล่นเกม 

2.82 1.029 มาก 

23.ฉันสามารถเลือกวิธีแก้ปัญหาอื่นนอกเหนือจากการเล่นเกมได้ 3.31 0.8 มาก 
24.ฉันจะเล่นเกม เพื่อคลายเครียด 1.45 0.672 น้อยท่ีสุด 
25.ฉันไม่รู้ว่ามีวิธีใดท่ีช่วยให้ฉันอารมณ์ดีนอกจากการเล่นเกม 2.53 1.077 มาก 
26.ฉันเล่นเกม เพื่อให้ลืมปัญหาท่ีเกิดขึ้น 2.37 1.002 น้อย 
รวม 2.71 1.091 มาก 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 9 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.71 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.091 
และมีการแปลผลอยู่ในระดับมาก 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 10 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (n=100) 

ข้อค าถาม M SD แปลผล 
27.ฉันรู้ว่าการเล่นเกมอาจส่งผลเสียต่อร่างกายของฉัน 3.44 0.833 มาก 
28.ฉันรู้ว่าการเล่นเกมส่งผลต่ออารมณ์ของฉัน 3.2 0.974 มาก 
29.ฉันรู้ว่าการเล่นเกมอาจจะส่งผลให้การเรียนของฉันแย่ลง 2.95 1.067 มาก 
30.ฉันรู้ว่า การเล่นเกมท าให้มีเวลาพูดคุยกับคนอื่นในชีวิตจริงน้อยลง 2.86 1.073 มาก 
31.ฉันรู้ว่า การเล่นเกมอาจท าให้ฉันต้องใช้เงินมากขึ้น 2.61 1.171 มาก 
32.การติดเกมมีผลกระทบต่อสมองเหมือนการติดยา 2.46 1.167 น้อย 
33.ฉันรู้ว่าจะเล่นเกมอย่างไรไม่ให้กระทบชีวิตประจ าวัน 3.5 0.81 มาก 
รวม 3 1.083 มาก 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 10 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวัยรุ่น ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.00 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 1.083 และมีการแปลผลอยู่ในระดับมาก 
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ตารางท่ี 11 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่นโดยรวมทั้งหมด 

คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  M SD แปลผล 

ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง  2.96 0.989 มาก 

ด้านการควบคุมตนเอง  2.83 1.074 มาก 

ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา  2.71 1.091 มาก 

ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม  3 1.083 มาก 

รวม 2.87 1.066 มาก 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 11 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น ท้ังหมด 100 คน โดยรวมคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 2.87, SD = 1.066) พบว่า
ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 3.00, SD = 1.083) สูงท่ีสุด 
รองลงมาคือ ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 2.96, SD = 0.989) ด้านการ
ควบคุมตนเอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 2.83, SD = 1.074) และด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มี
คะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 2.71, SD = 1.091) ต่ าท่ีสุด 
ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาแนวทางการสร้างรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

แนวคิดทฤษฎีพื้นฐาน 
ผู้วิจัยพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม

ในวัยรุ่น โดยเลือกรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน เนื่องจากมีความเหมาะสมกับช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความ
ต้องการรวมพวกพ้องค่อนข้างสูง เพราะการรวมพวกพ้องเป็นวิถีทางให้วัยรุ่นได้รับสนองความต้องการหลาย
ประการ เช่น ความรู้สึกอบอุ่น การได้รับการยกย่อง ความรู้สึกว่ามีผู้เข้าใจตนและร่วมทุกข์ร่วมสุขกับตน 
ต้องการแสวงหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ ซึ่งการจัดค่ายมีลักษณะผสมผสานการ จัดกิจกรรมหลากหลาย
รูปแบบเพื่อตอบวัตถุประสงค์การวิจัยผ่านกระบวนการกลุ่ม ท้ังการเข้าฐานกิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
โดยเน้นการได้รับประสบการณ์และความรู้อย่างเข้มข้นในการพัฒนาคุณลักษณะจากพลวัตรกลุ่ม โดยสมาชิก
ภายในกลุ่มมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ผ่านการท ากิจกรรม ท าให้เกิดการเช่ือมโยงแลกเปล่ียนองค์ความรู้
กับเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจให้แก่กันและกัน ท าให้เกิดคุณลักษณะท่ีต้องการได้พร้อมกันทีละหลายคน 

โดยแนวคิดทฤษฎีท่ีเลือกใช้ในรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครั้งนี้ คือ ทฤษฎีการปรึกษาตาม
แนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) มีลักษณะพิเศษ
ท่ีสามารถเข้าถึงแก่นของความเป็นมนุษย์ มีความเข้าใจคนอย่างลึกซึ้ง โดยมีเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด 
(The Meta-Goals of Therapy) คือ 1. สัมผัสในคุณค่าของตนมากขึ้น (Have Higher Self Esteem)  
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2. ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น (Be Better Choice Makers) 3. รับผิดชอบมากขึ้น (Be More Responsible)  
4. มีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึ้น (Be More Congruent) ซึ่งเป้าหมายดังกล่าวนอกจากจะ

ใช้ในการบ าบัดการเสพติดได้แล้ว ยังสามารถน ามาใช้กับการเสริมสร้างคุณลักษณะทางบวกในการป้องกัน
พฤติกรรมเสพติดได้ด้วย หนึ่งในหลักการส าคัญ คือ กิจกรรมต้องไปในทิศทางบวก (Positively Directional) 
โดยมุ่งไปท่ีความเป็นไปได้ทางบวกโดยตลอด ท้ังท างานกับมุมมองเชิงลบ โดยเปล่ียนกรอบแนวคิดให้เห็นภาพ
ความเป็นไปได้เชิงบวกใหม่ๆและค่อยๆซึมซับความหวังทีละเล็กละน้อย โดยไม่ได้เป็นเรื่องของการช่วย
แก้ปัญหา การให้ค าแนะน าหรือการค้นหาพยาธิสภาพ (pathology) แต่เป็นการสนับสนุนศักยภาพทางบวก
ของผู้รับการอบรมให้เกิดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยงานวิจัยช้ินนี้
จะน าการตั้งเป้าหมายเพื่อการเปล่ียนแปลง การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง รูปแบบการรับมือของบุคคล และเทคนิคท่ี
ใช้ในการปรึกษาแนวคิดซาเทียร์ เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงท้ัง 5 ระยะตามแนวคิดซาเทียร์ (Stages of 
change)  

กระบวนการ 
ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นนี้ 

เนื่องจากอยู่ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน ผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ท่ีได้รับการฝึกฝนอบรมทางด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ท าหน้าท่ีเป็นผู้น ากระบวนการหลักร่วมกับผู้ช่วยฝึกอบรมท่ีมีความรู้ความสามารถด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ด าเนินกระบวนการฝึกอบรม 3 ขั้นตอน คือ  ขั้นเริ่มต้น ขั้นด าเนินการ และขั้นยุติ มีรายละเอียดและขั้นตอน
ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาดังนี้ 

1. ขั้นการเริ่มต้น ในขั้นนี้จะเริ่มต้ังแต่การพบกันครั้งแรกระหว่างผู้เข้ารับการอบรมกับผู้วิจัยส่ิงจ าเป็น
ส าหรับในขั้นนี้ คือการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าฝึกอบรมและระหว่างผู้เข้าฝึกอบรมด้วยกันเอง 
และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน การเริ่มต้นท่ีดีควรประกอบด้วยประเด็นส าคัญต่างๆ ได้แก่ 
การสร้างบรรยากาศท่ีดี สนุกสนาน ผ่อนคลาย ปลอดภัยและคุ้นเคยกัน ก่อนการเข้าสู่เนื้อหามีการบอกถึง
วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม 

2. ขั้นด าเนินการฝึกอบรม ในขั้นนี้ผู้วิจัยด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของเป้าหมายในแต่ละ
กิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิคทางการให้ค าปรึกษาตามแนวคิด
ของซาเทียร์ (Satir Model) โดยในแต่ละกิจกรรมจะมุ่งให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามวัตถุประสงค์ เพื่อให้เกิด
คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยมีระยะการเปล่ียนแปลงตามแนวคิด
แซทเทียร์ (Stages of change) ท่ีเกิดขึ้นดังนี้ 

ระยะท่ี 1 : สถานภาพคงท่ี : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
โดยพื้นฐานแล้วระยะนี้เป็นระยะท่ีอยู่ในความสมดุล ผู้รับการอบรมจะใช้ชีวิตตามความคุ้นเคยและท า

ส่ิงต่างๆ ในวิธีทางท่ีท านายได้ และจะใช้ความพยายามปกปิดและป้องกันมิให้เกิดความเปล่ียนแปลงในชีวิต 
จนกว่าจะกระตุ้นให้เกิดความต้องการท่ีจะเปล่ียนแปลง 

ระยะท่ี 2 : ส่ิงแปลกปลอม (Foreign Element) ส่ิงแปลกปลอม คือ ผู้น ากระบวนการ กิจกรรม และ
อาจเป็นผู้ร่วมฝึกอบรม สมาชิกภาในกลุ่ม โดยเข้ามาสู่ระบบปิดอย่างสุภาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง ส่ิงท่ีเรียกว่า
การต่อต้านในระยะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งของการปรับตัวและการด้ินรน เพื่อความอยู่รอด ผู้น ากระบวนการ
จ าเป็นต้องสร้างความสัมพันธ์ท่ีดี สร้างบรรยากาศให้รู้สึกปลอดภัย และน่าเช่ือถือ และยอมรับทุกคนท่ีอยู่ใน
ระบบด้วยความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ ในระยะนี้จะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเป้าหมายทางบวก  

ระยะท่ี 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี้ ระบบจะเปิด
ออก กลายมาเป็นส่ิงท่ีอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย ความคาดหวังท่ีไม่บรรลุ
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อาจถูกกล่าวถึงและการส่ือสารอย่างจริงใจก็เริ่มเกิดขึ้น ในช่วงนี้อาจก่อให้เกิดความกังวลและแสดงท่าทีการ
แสดงออกแบบใหม่ได้อย่างแท้จริง ท าให้ผู้น ากระบวนการทราบว่า พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป 
แม้ว่าวิธีการปรับตัวแบบใหม่จะยังไม่ได้ก่อตัวขึ้น แต่ความรู้สึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลัวอาจประทุขึ้นมา
ได้ รวมทั้งความรู้สึกต่ าต้อย (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสดงออกมาด้วย ผู้น ากระบวนการจ าเป็นต้องสร้าง
บรรยากาศให้รู้สึกมั่นคงปลอดภัยให้ได้มากท่ีสุด 

ระยะท่ี 4 : การเปล่ียนแปลง : การท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง (Transformation : Making Changes)
ผู้รับการอบรมจะมีภาวะของระบบในจิตใจท่ีมีความสับสน แต่การเปล่ียนแปลงก็สามารถเกิดขึ้นได้ในระยะนี้ 
เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมีเป้าหมายในทางบวก เพื่อแก้ปัญหาคับข้องใจท่ีเกิดจากความคาดหวังท่ีไม่บรรลุผล 
เปล่ียนผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปล่ียนประสบการณ์ทางลบต่อตนเองให้เป็นความเข้มแข็ง
และเป็นแหล่งทรัพยากร ช่วยให้ผู้รับการอบรมเป็นคนท่ีแตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรู้สึกท่ีต่างไป
จากเดิมหรือประพฤติกรรมแตกต่างไปจากเดิมเท่านั้น 

ระยะท่ี 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนี้มุ่งเน้นการน าความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นมาท าให้
สอดคล้องกลมกลืนกับตัวตน ภารกิจของผู้น ากระบวนการ คือการท าให้ผู้รับการอบรมน าความเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึ้นไปหลอมรวมบูรณาการให้เกิดเป็นองค์รวมมากขึ้น และยึดตรึงหรือหยั่งราก (Anchoring) ตามคุณ
ลักาณะท่ีต้องการตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรมนั้น 

3. ขั้นยุติ เป็นขั้นตอนสุดท้ายในการฝึกอบรม โดยมุ่งเน้นว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ประโยชน์อะไรบ้าง
จากการเข้าร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่านแบบประเมินภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นร่วมกับการเก็บข้อมูล จากการสรุปเนื้อหาสาระส าคัญร่วมกัน การ
ซักถามและการเปิดโอกาสให้ถามในข้อสงสัยและความไม่เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกันระหว่างผู้
อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย การจัดการเกี่ยวกับความรู้สึกท่ีค้างคาใจ และการติดตามผล 

 
ผู้น ากระบวนการ กับ ผู้รับการอบรม 
รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ใน

ครั้งนี้ ผู้วิจัยท าหน้าท่ีเป็นผู้น ากระบวนการ ซึ่งเป็นผู้ท่ีได้รับการฝึกฝนอบรมทางด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ตามแนวคิดซาเทียร์ โมเดล และมีความรู้อย่างดีเกี่ยวกับพฤติกรรมการติดเกมของวัยรุ่น เนื่องจากการฝึกอบรม
ครั้งนี้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น อายุระหว่าง 13 ถึง 15 ปี ซึ่งผู้น ากระบวนการ
และผู้ช่วยฝึกอบรมจะต้องมีทักษะในการน ากิจกรรม มีคุณลักษณะท่ีเข้าถึงง่าย มั่นคง ปลอดภัย มีความเข้าอก
เข้าใจ เป็นมิตร ใช้ภาษาท่ีเข้าใจได้ง่ายเหมาะสมกับวัยของผู้เข้ารับการฝึกอบรม มีความรู้ติดตามข่าวสารเรื่องท่ี
วัยรุ่นก าลังสนใจอยู่ในขณะนั้น เพื่อเป็นข้อมูลในการพูดคุยเช่ือมโยง สร้างสัมพันธภาพ สามารถน ากระบวนการ
กลุ่ม ให้อิสระแก่ผู้รับการอบรมในการพูดคุยและปล่อยให้กิจกรรมกลุ่มด าเนินไปตามกระบวนการอย่างเป็น
ธรรมชาติ โดยให้การยอมรับและความเท่าเทียมกับผู้รับการฝึกอบรมเท่าๆกัน นอกจากนี้ผู้น ากระบวนการและ
ผู้ช่วยฝึกอบรมต้องสามารถใช้ทักษะการให้ค าปรึกษาได้เป็นอย่างดี เช่น การฟังอย่างใส่ใจ การต้ังค าถาม การ
ตีความ การสะท้อนความรู้สึก การทวนความ การให้ข้อมูลย้อนกลับ การส่ือสารด้วยภาษาพูดและภาษากาย 
อย่างเหมาะสมและเป็นธรรมชาติ 

ผู้น ากระบวนการเป็นผู้ท่ีมีความส าคัญในการด าเนินการฝึกอบรมให้บรรลุ จะต้องค านึงถึงปัจจัยส าคัญ
ยิ่ งห้าประการของการแปรเปล่ียนโดยส้ินเชิง (The Five Essential Elements of Transformational 
Change) ของซาเทียร์ โมเดล คือ 
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1.  เป็นระบบ (SYSTEM)  ท้ังกับระบบภายในจิตใจ ( Intrapsychic)  และระบบปฏิ สัมพันธ์  
(Interactive)  

2. สัมผัสได้ถึงประสบการณ์ (Experiential) ผู้รับการฝึกอบรมต้องสัมผัสได้ถึงประสบการณ์ตลอดช่วง
การท ากิจกรรมท้ังขณะประเมินก าหนดเป้าหมายกระบวนการเปล่ียนแปลงและการตอกตรึงการเปล่ียนแปลง  

3. เป็นไปในทิศทางบวก (Positively Directional) ตลอดการฝึกอบรมจ าเป็นต้องมุ่งท่ีความเป็นไปได้
ทางบวกโดยตลอด ท้ังท างานกับมุมมองเชิงลบโดยเปล่ียนกรอบแนวคิดได้เห็นภาพความเป็นไปได้เชิงบวก
ใหม่ๆและค่อยๆซึมซับความหวังทีละเล็กละน้อย  

4. มุ่งท่ีการเปล่ียนแปลง (Change Focused) ต้ังแต่เริ่มฝึกอบรมผู้น ากระบวนการต้องถามค าถาม
เพื่อก่อให้เกิดความคาดหวังว่าการเปล่ียนแปลงนั้นเป็นไปได้ และอะไรๆจะแตกต่างไปจากเดิม เพื่อน าไปสู่
เป้าหมายภายในจิตใจและเป้าหมายของปฏิสัมพันธ์ซึ่งผู้น ากระบวนการและผู้รับการอบรมร่วมกันสร้างขึ้น  

5. ผู้น ากระบวนการต้องอยู่ในภาวะสอดคล้องลงตัว (Congruent) การใช้ตัวตนเป็นเครื่องมืออันทรง
พลังท่ีสุดท่ีจะใช้เช่ือมโยงกับผู้รับการฝึกอบรมในระดับพลังชีวิต 

ซึ่งปัจจัยส าคัญยิ่งห้าประการนี้เป็นคุณสมบัติท่ีส าคัญยิ่งท่ีผู้น ากระบวนการต้องมีเพื่อให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรมในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่นในครั้งนี้ 

 
การเลือกผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาและจ านวนของผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
เนื่องจากการฝึกอบรมมีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

การเลือกผู้น ากระบวนการจึงยึดหลักการเลือกเพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้รับประโยชน์มากท่ีสุด โดยพิจารณา
เลือกจากผู้รับการฝึกอบรมท่ีมีลักษณะคล้ายกัน ได้แก่ เป็นวัยรุ่น ท่ีมีอายุระหว่าง 13 ถึง 15 ปี ก าลังศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ในโรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวง มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมอยู่
ในระดับต่ า คุณลักษณะท่ีคล้ายกันของผู้รับการฝึกอบรม ท าให้มีความคิดความรู้สึกและประสบการณ์พื้นฐาน
คล้ายกัน  การฝึกอบรมในครั้งนี้ มีจ านวนสมาชิก 20 คน ซึ่งเป็นจ านวนท่ีเหมาะสมต่อการจัดฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาในรูปแบบค่าย 

 
ระยะเวลาของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในครั้งนี้ อยู่

ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน ซึ่งเป็นระยะเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับผู้รับการอบรมในการเสริมสร้างคุณลักษณะ
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม เป็นระยะเวลาท่ีไม่มากหรือไม่น้อยจนเกินไป  โดยแต่ละกิจกรรมมี
ระยะเวลา 2.30 ช่ัวโมง ซึ่งเป็นเวลาท่ีเหมาะสมในการด าเนินกิจกรรมให้บรรลุวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ 

 
สถานที่และอุปกรณ์ในการให้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในครั้งนี้ อยู่

ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน ด าเนินการขึ้นในสถานท่ีจัดฝึกอบรม ท่ีมีห้องฝึกอบรมและท่ีพักค้างท่ีมีความสะอาด 
ปลอดภัย มีห้องฝึกอบรมและสถานท่ีท่ีมีความเหมาะสมสอดคล้องกับแต่ละกิจกรรม ห้องอบรมมีขนาด
พอเหมาะ ไม่กว้างหรือไม่แคบจนเกินไป เป็นห้องส่วนตัว เก็บเสียง สมาชิกสามารถพูดกันได้อย่างเปิดเผย มี
การเปิดเครื่องปรับอากาศในอุณหภูมิท่ีเหมาะสม  
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ลักษณะของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในครั้งนี้ อยู่

ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน ผู้อบรมทุกคนเป็นสมาชิกเก่าไม่มีสมาชิกใหม่เข้ามาเพิ่ม สมาชิกเป็นคนเดิมต้ังแต่
เริ่มต้นจนกระท่ังยุติ  

 
3.2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการอบรม 

3.2.1 การพัฒนารูปแบบการฝึกอบรม 
ผู้วิจัยน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน

วัยรุ่นไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ หลังจากปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาแล้ว ผู้วิจัย
จึงส่งรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาและทฤษฎีการปรึกษา
ตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) จ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
โดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (Item Operational Definition 
Congruence: IOC) โดยพบว่ากิจกรรมท่ี 1 ถึงกิจกรรมท่ี 12 มีแนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 
กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคท่ีใช้ และการประเมินผล ทุกด้านมีค่า IOC ต้ังแต่ 0.67 ขึ้นไป ผ่านเกณฑ์การ
พิจารณา ผู้วิจัยจึงน าโปรแกรมท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเลือกนี้ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
 โดยรายละเอียดกิจกรรมในการอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่นประกอบไปด้วย 12 กิจกรรม ดังนี้ 
กิจกรรมที่ 1 : สร้างสัมพันธภาพ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้อบรมและผู้รับการอบรม 
2. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมทราบวัตถุประสงค์ของการให้เข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
3. เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยรับรู้กระบวนการ ระยะเวลา 

สถานท่ีในการฝึกอบรม และข้อตกลงต่าง ๆ ในการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในงานวิจัยครั้งนี้ 
กระบวนการ 
 ด าเนินกิจกรรมละลายพฤติกรรมแนะน าตนเอง และท าความรู้จัก สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้รับการ
อบรม ท ากิจกรรมการอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading) โดยประเด็นการส ารวจและส่ือสารในการ
อ่านอุณหภูมิใจ ได้แก่ 1. ความช่ืนชม (Appreciations) 2. ความห่วงใยกังวลสงสัย (Concern, Puzzles) 3. 
บ่นพร้อมข้อเสนอแนะ (Complaints with requests for change) 4. ข้อมูลใหม่ (New information) 5. 
ความปรารถนาความใฝ่ฝันความหวัง (Wishes, Dreams, Hopes) (เทคนิคพื้นฐาน ได้แก่ การใส่ใจ การฟัง
อย่างต้ังใจ การสังเกต การกระตุ้น การทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะท้อนความรู้สึก) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่างๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 1 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 1 
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กิจกรรมที่ 2 : ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ 
วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเห็นทรัพยากรภายในตน 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเอง  
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้รับรู้ ยอมรับ ช่ืนชมความสามารถและคุณค่าภายในตน  

กระบวนการ  
ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรม ใบงานท่ี 1 “ค้นหาคุณค่าและความภาคภูมิใจ”และ ใบงานท่ี 2 

“ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ”  ให้ผู้อบรมด าเนินการค้นหาคุณค่าและความภาคภูมิใจ ผ่านใบงานและ
กระบวนการกลุ่ม (ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 2 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 2 

 
กิจกรรมที่ 3 : รู้จักตัวตนภายใน 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเห็นทรัพยากรภายในตน 
2. เพื่อช่วยให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และเข้าใจตนเองผ่านการแสดงออกท่ีเป็นรูปธรรมและ

กระบวนการเช่ือมโยงภายในกลุ่ม 
กระบวนการ 

ผู้น ากระบวนการน าเข้าสู่กิจกรรมวาดรูปส่ิงท่ีแสดงออกถึงตัวตนของเรามากท่ีสุดโดยห้ามเขียนช่ือลง
ไป และระหว่างท่ีวาดอยู่นั้นแต่ละคนต้องวาดโดยห้ามให้ผู้อื่นเห็นภาพของตนเอง โดยสามารถเลือกพื้นท่ีใน
การนั่ง เลือกใช้อุปกรณ์ได้ท้ังหมดตามใจชอบผู้น ากระบวนการจะเลือกหยิบขึ้นมา 1 ผลงาน ให้สมาชิกในกลุ่ม
ช่วยกันทายว่าภาพนั้นเป็นของใคร เพราะเหตุใด และชอบอะไรในภาพเมื่อผู้เข้าร่วมตอบเหตุผลกันพอสมควร
แล้วให้ผู้น ากระบวนการเฉลยว่าใครเป็นเจ้าของภาพผู้น ากระบวนการให้เจ้าของภาพอธิบายว่าท าไมถึงวาด
ภาพนี้ และสะท้อนให้เห็นตัวตนและทรัพยากรภายใน ระหว่างการอธิบายของเจ้าของภาพและสมาชิกภายใน
กลุ่ม จากนั้นจึงวนท าจนครบทุกคน (ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร 
(Affirming resources)),(ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 3 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 3 

 
กิจกรรมที ่4 : รักแท้คืออะไร 
วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนัก รับรู้ และยอมรับการมีอยู่ของคุณค่าและความรักจากผู้อื่น   
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2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนัก รับรู้ และยอมรับการมีอยู่ของคุณค่าและความรักภายในตนเอง  
กระบวนการ  

ผู้น ากระบวนการน ากิจกรรม ใบงานท่ี 3 “ทรัพยากรอยู่รอบตัว” ให้ผู้อบรมได้สรุปทรัพยากรท่ีตนเอง
มีลงในใบงานการยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)และใบงานท่ี 4 “รักแท้คืออะไร” จากนั้นให้ผู้อบรม
ได้ส ารวจความคิด ความรู้สึกผ่านกระบวนการกลุ่ม ผู้น ากระบวนการสรุปให้เห็นว่าการแสดงออกและการรับรู้
ความรักของมนุษย์ มีหลายรูปแบบ ท้ัง ค าพูด,การให้เวลาคุณภาพ, การให้ของขวัญ, การดูแล, การสัมผัส 
ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 4 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 4 
 
กิจกรรมที ่5 : ชีวิตเรา เราควบคุมได้ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้รับรู้ความสามารถในการเลือกก าหนดพฤติกรรมท่ีพึ่งประสงค์ของตนเอง 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และประเมินขอบเขตความรับผิดชอบภายในตน 
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อน าไปสู่พฤติกรรมท่ีพึ่งประสงค์ 

 
 
กระบวนการ 

. ผู้น ากระบวนการ ให้ทีมงานแสดงละครสาธิต โดยสาธิตการใช้แผ่นป้ายแสดงขณะรับชมการแสดง
ละครจากผู้ช่วยผู้ด าเนินกิจกรรม โดยระหว่างท่ีผู้รับการอบรมรับชมอยู่ จะมีช่วงท่ีผู้ช่วยผู้ด าเนินกิจกรรมชูแผ่น
ป้ายเครื่องหมาย “ ! ” ขึ้น แสดงว่าตัวละครก าลังตกอยู่ในสถานการณ์เส่ียง ซึ่งผู้รับการอบรมสามารถเลือกได้
ว่าจะชูป้าย “หยุด” หรือไม่  และท ากิจกรรมใบงานท่ี 5 “หยุด แล้ว เลือก” โดยให้ผู้รับการอบรมเลือก
พฤติกรรมท่ีอยากหยุดท่ีสุด 1 พฤติกรรม โดยเริ่มจาก 7 วันแรก โดยแต่ละวันหากผู้รับการอบรมท าพฤติกรรม
ท่ีอยากหยุดไป 1 ครั้ง ก็ให้ขีด 1 ขีดตามวันท่ีท าพฤติกรรมดังกล่าวและเมื่อครบ 7 วันก็จะเห็นการหยุดและ
เลือกพฤติกรรมใหม่ของตนชัดเจนขึ้น  จากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มแลกเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเลือกพร้อมอธิบาย
เหตุผลท่ีเลือกพฤติกรรมนั้น  และด าเนินกิจกรรมใบงานท่ี 6 “Circle of Control” โดยให้เขียนส่ิงท่ีควบคุมได้
ภายในวงกลม และส่ิงท่ีควบคุมไม่ได้ภายนอกวงกลม(ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยัน
ทรัพยากร (Affirming resources)),(ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 5 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 5 
 
กิจกรรมที่6 : นาวาชีวิต 
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วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนักและเรียนรู้การต้ังเป้าหมายชีวิตท่ีสมดุลในมิติต่าง ๆ และส่ิงเป็น
อุปสรรคต่อการบรรลุเป้าหมายชีวิตจากสถานการณ์จ าลอง 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงและควบคุมตนเองเพื่อให้บรรลุเป้าหมายใน
ชีวิต 

3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ต้ังเป้าหมายพฤติกรรมพึ่งประสงค์ในแต่ละวัน 
กระบวนการ 

ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมนาวาชีวิตและท ากิจกรรมใบงานท่ี 7 “เป้าหมายชีวิตท่ีสมดุล” โดยให้
ผู้รับการอบรมกลับมาอยู่กับตัวเองส ารวจในกิจกรรมท่ีผ่านมาและเติมลงในใบงาน ว่าเป้าหมายชีวิตท่ีสมดุล
ของตนเองเป็นอย่างไร(ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources)),(ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี6 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 6 
 
กิจกรรมที่ 7 : กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) 
วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้วิธีการจัดการอารมณ์เชิงลบ 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้และฝึกทักษะกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 

กระบวนการ  
ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมนั่งหลับตาและนึกส ารวจว่าประสบกาณ์ในอดีตไม่ชอบอารมณ์ใด 

ในตัวเองมากท่ีสุด ให้ผู้อบรมเลือกมา 1 อารมณ์ด าเนินกิจกรรมใบงานท่ี 8 “Monster ตัวร้าย”ให้ผู้รับการ
อบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ประโยชน์และเหตุผลเบ้ืองหลังของอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้น และด าเนินกิจกรรมใบงาน
ท่ี 9 “Card ปรับอามรณ์” เพื่อให้สมาชิกแต่ละกลุ่มเขียนกลยุทธ์การจัดการอารมณ์ทางลบท่ีได้ลงไปใน Card 
อารมณ์ในใบงานท่ี 9 ให้ผู้รับการอบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและส ารวจว่าตนเองมีกลยุทธ์ในการจัดการอารมณ์
ทางลบอย่างไร (ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)),(
ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 7 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 7 

 
กิจกรรมที่ 8 : กลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) 
วัตถุประสงค ์
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 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ฝึกทักษะและกระบวนการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช้ 

กระบวนการ 
ผู้น ากระบวนการน าเข้าฐานผ่านกิจกรรมบทบาทสมมติ โดยแนะน าด่านท้ัง 4 แห่งการผจญภัย โดย

ผู้รับการอบรมจะต้องตามหาของบางส่ิงท่ีหายไป โดยท่ีผู้รับการอบรมจะได้รับค าใบ้ และ “ไอเท็ม” ต่าง ๆ จาก
การผจญภัยในแต่ละด่าน ซึ่งด่านท้ัง 4 แห่งการผจญภัย จะประกอบไปด้วย 

ด่านท่ี 1 ถ้ าแห่งปัญญา ผู้รับการอบรมให้ไฟฉายกับผู้รับการอบรม แล้วให้ผู้รับการอบรมเดินเข้าไปใน
ห้องมืด โดยระหว่างทางจะมี jigsaw กระจายอยู่ในห้อง เมื่อผู้รับการอบรมสามารถหา jigsaw ท้ังหมดจนพบ
จะได้รับค าใบ้ว่าของท่ีตามหามีรูปร่างลักษณะแบบใด และจะได้รับ ไอเท็ม “มงกุฎเจ้าปัญญา”  

ด่านท่ี 2 เส้นทางแห่งนักคิด ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมคิดหาวิธีแก้ปัญหาในด้านท่ีต้องเผชิญ 
โดยต้องช่วยกันคิดและทดลองหาวิธีแก้ใหม่ๆ จากอุปกรณ์ท่ีจ ากัด เมื่อผู้รับการอบรมสามารถท าภารกิจจน
ส าเร็จ จะได้รับกุญแจวิเศษ และไอเท็ม “ผ้าคลุมแห่งความคิดสร้างสรรค์”  

ด่านท่ี 3 ประตูแห่งโอกาส ผู้รับการอบรมต้องน ากุญแจวิเศษ มาเปิดไขประตูแห่งโอกาส เมื่อสามารถ
ไขประตูแห่งโอกาสได้ส าเร็จ จะได้รับไอเท็ม “กุญแจไปท่ีไหนก็ได้” 

ด่านท่ี 4 ไหแห่งความกลัว ผู้รับการอบรมจะต้องใช้มือล้วงเข้าไปในไหแห่งความกลัว เพื่อค้นหาหัวใจท่ี
สูญหาย เมื่อค้นจนพบหัวใจท่ีสูญหาย จะได้รับไอเท็ม “คฑาแห่งความกล้า” 

ด่านท่ี 5 อสูรผู้น่าเวทนา เมื่อผู้รับการอบรมได้พบกับหัวใจท่ีสูญหาย แล้วเดินตามเส้นทางเข้ามาเรื่อย 
ๆ จะได้พบกับอสูรผู้น่าเวทนา ท่ีจะพยายามหาทางหลอกล่อ และขอหัวใจท่ีสูญหาย หากผู้รับการอบรม
สามารถปฏิเสธท่ีจะไม่ให้ได้ จะได้รับไอเท็ม “เหรียญแห่งความซื่อสัตย์” เมื่อผู้รับการอบรมผจญภัยครบท้ัง 5 
ด่าน ผู้น ากระบวนการแจกใบงานท่ี10 “ผู้พิชิตคนใหม่” โดยให้วาดและลงสีและเฉลยถึงการผจญภัยในแต่ละ
ด่าน เพื่อมอบไอเท็มท้ัง 5 ช้ินข้างต้น ลงในใบงานท่ี และมอบบทสรุปแห่งความหวังให้กับผู้อบรมทุกคนท่ี
มองเห็นความเป็นไปได้ในการออกตามหาหัวใจ และมอบไอเท็ม “ดวงดาวแห่งความหวัง” ให้กับผู้รับการอบรม
(ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)),(ปรับเปล่ียน
มุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 8 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 8 

 
กิจกรรมที่ 9 : Coping Stance - 4 ท่าทีที่รับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Strategies) 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เรียนรู้รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Stance) 
2. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เรียนรู้รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์แบบสอดคล้องกลมกลืน 

(Congruent) 
กระบวนการ  

ผู้น ากระบวนการน ากิจกรรมรูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Stance) ผู้น า
กระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท ากิจกรรมในกลุ่ม
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ใหญ่(ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)),(ปรับเปล่ียน
มุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
 
 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง  การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 9 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 9 
 
กิจกรรมที่ 10 : รู้จักพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้ เข้าใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกม
ได้ 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบของการเล่นเกมท่ีมีต่อผู้เล่นในด้าน
ต่างๆ 
กระบวนการ  

ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมชมส่ือวีดิทัศน์เรื่อง “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็กติดเกม EP.1” 
โดยเป็นการน าเสนอมุมมองของบุคคลท่ัวไปต่อเด็กติดเกม และส่ิงท่ีเด็กติดเกมอยากบอกเกี่ยวกับตนเอง
จากนั้นจึงให้ดูวีดิทัศน์เรื่อง “FIN | ดูซิ อะไรจะส าคัญกว่า ระหว่างพ่อกับเกม | วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 
2 | Ch3Thailand”, “FIN | ปล่อยกู...อย่าจับผม | วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 | Ch3Thailand” และ
“กว่าจะเป็นนักกีฬา E-Sport l วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 EP.7 | Mello Thailand” โดยเป็นการเล่า
เรื่องราวของ “บุ๊ค” ซึ่งเป็นเด็กติดเกม มีการน าเสนออาการของเด็กติดเกม อาการคุ้มคล่ัง ช่วงท่ีขณะรับการ
บ าบัด และส่ิงท่ีบุ๊คต้องสูญเสียไป เพราะติดเกม  ผู้น ากระบวนการอธิบายส่ือวีดิทัศน์ และพูดคุยกับผู้รับการ
อบรมเกี่ยวกับอาการของเด็กติดเกม จากนั้นจึงให้ดูวีดิทัศน์เรื่อง “ติดเกมก็เป็นโรคนะ เด็กติดเกม หรือเปล่า : 
HIPSTYLE [by Mahidol]” โดยเป็นการอธิบายเกี่ยวกับ Gaming disorder และบอกลักษณะอาการของเด็ก
ติดเกม  ผู้น ากระบวนการอธิบายส่ือวีดิทัศน์ และพูดคุยกับผู้รับการอบรมเกี่ยวกับความแตกต่างของ “เด็กเล่น
เกม” กับ “เด็กติดเกม” ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก 
เกี่ยวกับความแตกต่างระหว่าง “เด็กติดเกม” กับ “เด็กเล่นเกม” และส่ิงท่ีเด็กติดเกมสูญเสียไป จากใบงานท่ี 
12 “ส ารวจผลกระทบ” (ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่างๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 
2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 10 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 10 
 
กิจกรรมที่ 11 : วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
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วัตถุประสงค ์
1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดแรงจูงใจในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมด้วยตนเอง 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เข้าใจและเรียนรู้วิธีการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
3. เพื่อให้ผู้อบรมได้ออกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมของตนเอง 

กระบวนการ 
ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรม ใบงานท่ี 13 “Put first things first” แลกเปล่ียนเรียนรู้ส่ิงส าคัญ

และส่ิงไม่ส าคัญในใบงานท่ี13ภายในกลุ่ม และด าเนินกิจกรรมใบงานท่ี 14 “ส่ิงท่ีฉันต้ังใจจะท าในหนึ่งวัน” ให้
ผู้อบรมด าเนินการเลือกเขียนกิจกรรมจากส่ิงส าคัญท่ีเลือกในใบงานท่ี13 มาเป็นกิจกรรมท่ีตนเองต้ังใจจะท า ใน 
1 วัน ให้เสร็จก่อนการท าส่ิงท่ีไม่ส าคัญ(ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร 
(Affirming resources)),(ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 11 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับ
การแสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 11 
 
กิจกรรมที่12 : สรุปความพร้อมของภูมิคุ้มภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้และเข้าใจภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

2.เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถน าเอาทักษะท่ีได้จากรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาฯ 
ไปปรับใช้ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 

3.เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีได้รับจากการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
กระบวนการ 

ผู้น ากระบวนการ ให้ผู้รับการอบรมทบทวนเป้าหมายของการฝึกอบรม ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการ
อบรมร่วมกันอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก เกี่ยวกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในการฝึกอบรม ท้ัง
ข้อดี ข้อเสีย อุปสรรค ข้อผิดพลาด และผลกระทบต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นระหว่างการฝึกอบรม พร้อม ท้ังร่วมกัน
พิจารณาหาแนวทางการป้องกันหรือแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้น ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมได้ทบทวน
กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีได้ฝึกปฏิบัติตลอดการเข้าร่วมการฝึกอบรมตลอด 5 วัน 4 คืน ท่ีผ่านมา และเปิดโอกาสให้
ผู้รับการอบรมได้ซักถามถึงข้อสงสัยต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นตลอดการเข้าร่วมกระบวนการฝึกอบรม เพื่อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมเกิดความเข้าใจและสามารถในการน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไปได้(ค าถามกระบวนการ 
(Process Question)) 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่างๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 12 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับ
การแสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรม 
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 3. ผู้รับการอบรมสามารถบอกส่ิงท่ีได้เรียนรู้และแนวทางในการป้องกันการติดเกมท่ีสามารถน าไปปรับ
ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

4. ผู้รับการอบรมมีคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะที่ 2 ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
 
ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
1.1 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
ตารางท่ี 12 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นในภาพรวมและรายด้านของกลุ่มทดลองระยะก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 



79 
 

คุณลักษณะของ 
ภูมิคุ้มกันทางจิตใน

การป้องกัน 
การติดเกมใน

วัยรุ่น 

กลุ่มทดลอง 
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลคร้ังที่ 1 ระยะติดตามผลคร้ังที่ 2 

M SD 
แปล
ผล M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล 

ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเอง  

2.15 0.335 น้อย 2.68 0.330 มาก 2.84 0.300 มาก 2.78 0.237 มาก 

ด้านการควบคุม
ตนเอง  

2.14 0.27 น้อย 2.69 0.364 มาก 2.77 0.359 มาก 2.67 0.297 มาก 

ด้านกลวิธีการเผชิญ
ปัญหา  

1.93 0.315 น้อย 2.60 0.262 มาก 2.73 0.273 มาก 2.60 0.275 มาก 

ด้านความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบในการ
เล่นเกม  

2.17 0.329 น้อย 3.05 0.477 มาก 3.18 0.477 มาก 3.05 0.543 มาก 

รวม 2.10 0.207 น้อย 2.74 0.184 มาก 2.86 0.209 มาก 2.77 0.207 มาก 
 

จากตารางท่ี 12 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ใน
ภาพรวมและรายด้านของกลุ่มทดลองระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และ
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.10, 2.74 ,2.86 และ2.77 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับมาก ระดับ
มาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .207, .184 , .209 และ .207 ตามล าดับ 
 เมื่อพิจารณารายด้านของกลุ่มทดลอง พบว่า ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระยะก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.15, 2.68, 2.84 และ 
2.78 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .335, 
.330, .300 และ .237 ตามล าดับ ด้านการควบคุมตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.74, 2.69, 2.77 และ 2.67 ซึ่งอยู่
ในระดับน้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .270, .364, 
.359 และ .297 ตามล าดับ ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.93, 2.60, 2.73 และ 2.60 ซึ่งอยู่ใน
ระดับน้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .315, .262, .273 
และ .275 ตามล าดับ ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.17, 3.05, 3.18 และ 
3.05 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .329, 
.477, .477 และ .543 ตามล าดับ 
 
ตารางท่ี 13 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นในภาพรวมและรายด้านของกลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 

คุณลักษณะของ
ภูมิคุ้มกันทางจิตใน

กลุ่มควบคุม 
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที่ 1 ติดตามผลคร้ังที่ 2 

M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล 
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การป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น 

ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเอง  

2.22 0.266 น้อย 2.40 0.309 น้อย 2.45 0.332 น้อย 2.32 0.285 น้อย 

ด้านการควบคุม
ตนเอง  

1.81 0.237 น้อย 1.96 0.263 น้อย 2.00 0.313 น้อย 1.88 0.260 น้อย 

ด้านกลวิธีการเผชิญ
ปัญหา  

2.12 0.241 น้อย 2.27 0.235 น้อย 2.34 0.353 น้อย 2.18 0.256 น้อย 

ด้านความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบในการ
เล่นเกม  

2.52 0.298 มาก 2.71 0.276 มาก 2.79 0.361 มาก 2.60 0.274 มาก 

รวม 2.13 0.2 น้อย 2.29 0.201 น้อย 2.36 0.271 น้อย 2.20 0.197 น้อย 

จากตารางท่ี 13 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ใน
ภาพรวมและรายด้านของกลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และ
ระยะ 

ติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.13, 2.29 ,2.36 และ2.2 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับน้อย ระดับ
น้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .200, .201 , .271 และ .197 ตามล าดับ 
 เมื่อพิจารณารายด้านของกลุ่มทดลอง พบว่า ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระยะก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.22, 2.40, 2.45 และ 
2.32 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับน้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
.266, .309, .332 และ .285 ตามล าดับ ด้านการควบคุมตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.81, 1.96, 2.00 และ 1.88 
ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับน้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .237, 
.263, .313 และ .260 ตามล าดับ ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.12, 2.27, 2.34 และ 2.18 
ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับน้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .241, 
.235, .353 และ .256 ตามล าดับ ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.52, 2.71, 
2.79  และ 2.60 ซึ่งอยู่ในระดับมาก ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .298, .276, .361 และ .274 ตามล าดับ 
 
1.2 การเปรียบเทียบคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลการทดลองคร้ังที่ 1 และ
ระยะติดตามผลคร้ังที่ 2 

ผู้วิจัยน าคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท้ังก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลครั้งท่ี 1 และตืดตามผลครั้งท่ี 2 
มาเปรียบเทียบความแตกต่าง ท้ังนี้ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนรวมจากกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูล คือการแจกแจงปกติของกลุ่มตัวอย่าง 
และเนื่องจากการแจกแจงของคะแนนรวมคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นมี
การแจกแจงเป็นโค้งปกติ ผู้วิจัยจึงเลือกใช้สถิติพาราเมตริก (Parametric) ในการทดสอบ ซึ่งในการทดสอ
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ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลครั้งท่ี 1และติดตามผลครั้งท่ี 2 ผู้วิจัย
ใช้การทดสอบ T – test independent ดังแสดงในตารางดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 14 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และ
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Sig. (2-
tailed) (n=22) (n=22) 

M SD M SD 

ระยะก่อนการทดลอง 69.18 6.912 70.55 6.515 0.504 

ระยะหลังการทดลอง  90.41 6.076 75.59 6.624 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 94.50 6.954 77.82 8.926 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 91.23 6.789 72.77 6.488 0.000 
 

จากตารางท่ี 14 พบว่าในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคุณลักษณะของ
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น คือ 69.18 
และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นคือ 70.55 
ส่วนในระยะหลังการทดลอง ระนะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่นในระยะหลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 90.41, 94.50 และ 
91.23 ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่นในระยะหลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 75.59, 77.82 และ 
72.77 ตามล าดับ 
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ผลของการเปรียบเทียบคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในด้าน

ความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะ
ติดตามผลการทดลองครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
  
ตารางท่ี 15ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ตัวแปรด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมท้ัง ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้ง
ท่ี 2 

ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง  
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

Sig. (2-
tailed) 

(n=22) (n=22) 
M SD M SD 

ระยะก่อนการทดลอง 17.18 2.684 17.77 3.137 0.424 

ระยะหลังการทดลอง  21.55 2.632 19.14 2.475 0.003 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 22.73 2.394 19.55 2.65 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 22.36 1.891 18.5 2.283 0.000 
 
จากตารางท่ี 15 พบว่าในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีตัวแปรด้านความ

ภาคภูมิใจในตนเอง ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเอง คือ 17.18 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านความภาคภูมิใจในตนเอง คือ 17.77 ส่วนใน
ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ความภาคภูมิใจในตนเอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย ด้าน
ความภาคภูมิใจในตนเอง ในระยะหลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 
21.55, 22.73 และ 22.36 ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ในระยะหลัง
การทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 19.14, 19.55 และ 18.50 ตามล าดับ 

 
 
 
 
 
 
 
ผลของการเปรียบเทียบคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในด้านการ

ควบคุมตนเอง  ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผล
การทดลองครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
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ตารางท่ี 16 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตัวแปรด้านการควบคุมตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมท้ัง ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

ด้านการควบคุมตนเอง 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Sig. (2-
tailed) 

 
(n=22) (n=22) 

M SD M SD 
ระยะก่อนการทดลอง 21.36 2.7 20.05 3.709 0.185 
ระยะหลังการทดลอง 26.91 3.611 19.59 2.631 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 27.68 3.591 20 3.132 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 26.68 2.966 18.77 2.599 0.000 

 
จากตารางท่ี 16 พบว่าในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีตัวแปรด้านการ

ควบคุมตนเอง ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียด้านการควบคุม
ตนเอง คือ 21.36 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านการควบคุมตนเอง  คือ 20.05 ส่วนในระยะหลังการทดลอง 
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการควบคุมตนเอง 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียด้านการควบคุมตนเอง ในระยะ
หลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 26.91, 27.68 และ 26.68 
ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านการควบคุมตนเอง  ในระยะหลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 
และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 19.59, 20 และ 18.77 ตามล าดับ 

 
 
 
 
 
 
 
ผลของการเปรียบเทียบคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในด้าน

กลวิธีการเผชิญปัญหา  ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะ
ติดตามผลการทดลองครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

 
ตารางท่ี 17 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ตัวแปรด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมท้ัง ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้ง
ท่ี 2 

ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา  
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Sig. (2-
tailed) 

 
(n=22) (n=22) 

M SD M SD 
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ระยะก่อนการทดลอง 15.45 2.521 16.91 1.925 0.037 
ระยะหลังการทดลอง  20.82 2.239 18.14 1.885 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 21.82 2.174 18.68 2.818 0.000 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 20.82 2.196 17.45 1.969 0.000 

 
จากตารางท่ี 17 พบว่าในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีตัวแปรด้านกลวิธีการ

เผชิญปัญหา ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย ด้านกลวิธีการ
เผชิญปัญหา คือ 15.45 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา  คือ 16.91 ส่วนในระยะหลังการ
ทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีกลวิธีการเผชิญ
ปัญหา แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา 
ในระยะหลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 20.82, 21.82 และ 20.82 
ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ในระยะหลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้ง
ท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 18.14, 18.68 และ 17.45 ตามล าดับ 

 

 

 

 

 

ผลของการเปรียบเทียบคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในด้าน
ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม  ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง ระยะติดตามผลการทดลองครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

 
ตารางท่ี 18 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ตัวแปรด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และ
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบ
ในการเล่นเกม  

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Sig. (2-
tailed) 

 
(n=22) (n=22) 

M SD M SD 
ระยะก่อนการทดลอง 15.18 2.302 15.68 1.492 0.397 
ระยะหลังการทดลอง  21.36 3.388 19 1.927 0.007 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 22.27 3.341 19.5 2.521 0.003 
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ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 21.36 3.812 18.18 1.918 0.001 

 
จากตารางท่ี 18 บว่าในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีตัวแปรด้านความรู้

เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม คือ 15.18 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบในการเล่นเกม  คือ 15.68 ส่วนในระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตาม
ผลครั้งท่ี 2 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ในระยะ
หลังการทอลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 21.36, 22.27 และ 21.36 
ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ในระยะหลังการทอลอง 
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 คือ 19.00, 19.50 และ 18.18 ตามล าดับ 

 
 
 
 
 
 
1.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ของ
กลุ่มทดลอง ทั้งระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลการทดลองคร้ังที่ 1 และระยะ
ติดตามผลคร้ังที่ 2 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measure 
ANOVA) 
 การวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ท้ังระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ภายในกลุ่ม
ทดลอง โดยการค านวณค่าเฉล่ีย (M) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) น าเสนอดังตาราง 

 
ตารางท่ี 19 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตาม
ผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

กลุ่มทดลอง 
(n=22) 

M SD 

ระยะก่อนการทดลอง 69.18 6.912 

ระยะหลังการทดลอง 90.41 6.076 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 94.5 6.954 
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ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 91.23 6.789 
 
จากตารางท่ี 19 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียคะแนนของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการ

ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะ
ติดตามผลครั้งท่ี 2 ได้แก่ 69.18, 90.41, 94.50 และ 91.23 ตามล าดับ 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ้ า ของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น พบว่า ในระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตาม
ผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง มีคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น แตกต่างกับ
ระยะก่อนการทดลอง อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (Wilks’ Lambda = 0.064, F = 139.39, p < 
0.001)  

 
 

 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของ คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่นจ าแนกตามระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตาม
ผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง แสดงดังตาราง  

 

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

 
time Pillai's Trace .936 92.506 3.00 19.00 <0.001  

 Wilks' Lambda .064 92.506 3.00 19.00 <0.001  

 Hotelling's Trace 14.606 92.506 3.00 19.00 <0.001 
 

 Roy's Largest Root 14.606 92.506 3.00 19.00 <0.001 
 

 
หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ทดสอบค่าเฉล่ียรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทาง

จิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 
และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 โดยเลือกใช้วิธี Bonferroni ในการทดสอบ น าเสนอดังตาราง 
 
ตารางท่ี 20 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่น ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผล
ครั้งท่ี 2 

กลุ่ม ระยะ ระยะ MD Std.Error Sig. 
กลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง 21.227 1.257 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -4.091 0.845 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 -0.818 1.021 .432 

 
ติดตามผลครั้งท่ี 1 

ก่อนการทดลอง 25.318 1.608 .000 
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 หลังการทดลอง 4.091 0.845 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 3.273 0.965 .003 

 
ติดตามผลครั้งท่ี 2 

ก่อนการทดลอง 22.045 1.755 .000 

 หลังการทดลอง 0.818 1.021 .432 
 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -3.273 0.965 .003 

 จากตารางท่ี 20 พบว่า ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น สูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของ
คุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ต่ ากว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของคุณลักษณะของ
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ต่ ากว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 แต่ไม่แตกต่างอย่าง
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของคุณลักษณะ
ของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น สูงกว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) 

การวิเคราะห์ค่าเฉล่ียแต่ละตัวแปรของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
อันประกอบด้วย ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ด้านการควบคุมตนเอง ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา และด้าน
ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ท้ังระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 
1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ภายในกลุ่มทดลอง โดยการค านวณค่าเฉล่ีย (M) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(SD) น าเสนอดังตาราง 

  
ตารางท่ี 21 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานแต่ละตัวแปรของคุณลักษณะของภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น อันประกอบด้วย ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ด้านการควบคุม
ตนเอง ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา และด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ของกลุ่มทดลอง ในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

 

ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเอง 

ด้านการควบคุม
ตนเอง 

ด้านกลวิธีการเผชิญ
ปัญหา 

ด้านความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบในการเล่นเกม 

(n=22) (n=22) (n=22) (n=22) 
M SD M SD M SD M SD 

ระยะก่อนการทดลอง 17.18 2.684 21.36 2.700 15.45 2.521 15.18 2.301 

ระยะหลังการทดลอง 21.55 2.632 26.91 3.610 20.82 2.239 21.36 3.388 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 22.73 2.394 27.68 3.590 21.82 2.174 22.27 3.341 

ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 22.36 1.891 26.68 2.966 20.82 2.196 21.36 3.812 
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จากตารางท่ี 21 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ได้แก่ 17.18, 21.55, 22.73 และ 
22.36 ตามล าดับ มีค่าเฉล่ียด้านการควบคุมตนเอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ได้แก่ 21.36, 26.91, 27.68 และ 26.68 ตามล าดับ มีด้าน
กลวิธีการเผชิญปัญหา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะ
ติดตามผลครั้งท่ี 2 ได้แก่ 15.45, 20.82, 21.82 และ 20.82 ตามล าดับ มีด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการ
เล่นเกม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
ได้แก่ 15.18, 21.36, 22.27 และ 21.36 ตามล าดับ 

 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ้ า ของตัวแปรด้านความภาคภูมิใจใน

ตนเอง พบว่า ในระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง 
มีความภาคภูมิใจในตนเอง แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (Wilks’ 
Lambda = 0.193, F = 139.39, p < 0.001)  

 
ตารางท่ี 22 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของ ตัวแปรด้านความภาคภูมิใจในตนเองจ าแนกตาม
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่ม
ทดลอง แสดงดังตาราง 

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

 
time Pillai's Trace .807 26.551 3.00 19.00 <0.001  

 Wilks' Lambda .193 26.551 3.00 19.00 <0.001  

 Hotelling's Trace 4.192 26.551 3.00 19.00 <0.001  

 Roy's Largest Root 4.192 26.551 3.00 19.00 <0.001  

 
หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ทดสอบค่าเฉล่ียรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการควบคุมตนเอง ในระยะ

ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 โดยเลือกใช้วิธี 
Bonferroni ในการทดสอบ น าเสนอดังตาราง 
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ตารางท่ี 23 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความภาคภูมิใจในตนเอง ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
 

กลุ่ม ระยะ ระยะ MD Std.Error Sig. 
กลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง 4.364 0.643 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -1.182 0.37 .004 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 -0.818 0.473 .098 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลอง 5.545 0.667 .000 

 หลังการทดลอง 1.182 0.37 .004 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 0.364 0.339 .296 
 ติดตามผลครั้งท่ี 2 ก่อนการทดลอง 0.553 0.553 .000 

 หลังการทดลอง 0.473 0.473 .098 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 0.339 0.339 .296 
 
จากตารางท่ี 23 พบว่า ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของความภาคภูมิใจในตนเอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของความภาคภูมิใจในตนเอง ต่ ากว่าระยะ
ติดตามผลครั้งท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มี
ค่าเฉล่ียของความภาคภูมิใจในตนเอง ต่ ากว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 แต่ไม่แตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (p = .00) ในระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของความภาคภูมิใจในตนเอง สูงกว่า
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ้ า ของตัวแปรด้านการควบคุมตนเอง 
พบว่า ในระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (Wilks’ 
Lambda = 0.237, F = 139.39, p < 0.001)  

 
 
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 24 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของ ตัวแปรด้านการควบคุมตนเองจ าแนกตามระยะก่อน
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง แสดง
ดังตาราง  
 

Effect Value F Error df p 
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Hypothesis 
df 

time Pillai's Trace .763 20.421 3.00 19.00 <0.001 

 Wilks' Lambda .237 20.421 3.00 19.00 <0.001 

 Hotelling's Trace 3.224 20.421 3.00 19.00 <0.001 

 Roy's Largest Root 3.224 20.421 3.00 19.00 <0.001 
 
หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ทดสอบค่าเฉล่ียรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการควบคุมตนเอง ในระยะ

ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 โดยเลือกใช้วิธี 
Bonferroni ในการทดสอบ น าเสนอดังตาราง 

 
ตารางท่ี 25 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของการควบคุมตนเอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่ม ระยะ ระยะ MD Std.Error Sig. 
กลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง 5.545 0.720 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -0.773 0.286 .013 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 0.227 0.348 .520 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลอง 6.318 0.768 .000 

 หลังการทดลอง .773 0.286 .013 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 1.000 0.279 .002 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 ก่อนการทดลอง 5.318 0.685 .000 
 หลังการทดลอง -0.227 0.348 .520 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -1.000 0.279 .002 
 
จากตารางท่ี 25 พบว่า ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของการควบคุมตนเอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05           
(p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของการควบคุมตนเอง ต่ ากว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 
1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของการ
ควบคุมตนเอง สูงกว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 แต่ไม่แตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ใน
ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของการควบคุมตนเอง สูงกว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) 

 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ้ า ของตัวแปรด้านกลวิธีการเผชิญ

ปัญหา พบว่า ในระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง 
มีความภาคภูมิใจในตนเอง แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (Wilks’ 
Lambda = 0.144, F = 139.39, p < 0.001)  
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ตารางท่ี 26 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของ ตัวแปรด้านกลวิธีการเผชิญปัญหาจ าแนกตามระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 ของกลุ่มทดลอง
แสดงดังตาราง  

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

 
time Pillai's Trace .856 37.701 3.00 19.00 <0.001  

 Wilks' Lambda .144 37.701 3.00 19.00 <0.001  

 Hotelling's Trace 5.953 37.701 3.00 19.00 <0.001  

 Roy's Largest Root 5.953 37.701 3.00 19.00 <0.001  

 
หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ทดสอบค่าเฉล่ียรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลวิธีการเผชิญปัญหา ใน

ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 โดยเลือกใช้
วิธี Bonferroni ในการทดสอบ  

 
 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 27 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของกลวิธีการเผชิญปัญหา ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่ม ระยะ ระยะ MD Std.Error Sig. 
กลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง 5.364 0.533 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -1.000 0.294 .003 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 .000 0.456 1.000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลอง 6.364 0.572 .000 

 หลังการทดลอง 1.000 0.294 .003 
 ติดตามผลครั้งท่ี 2 1.000 0.395 .019 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 ก่อนการทดลอง 5.364 0.630 .000 

 หลังการทดลอง .000 0.456 1.000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -1.000 0.395 .019 
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จากตารางท่ี 27 พบว่า ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของกลวิธีการเผชิญปัญหา สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของกลวิธีการเผชิญปัญหา ต่ ากว่าระยะติดตามผล
ครั้งท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของ
กลวิธีการเผชิญปัญหา เท่ากับระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 แต่ไม่แตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = 
.00) ในระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของกลวิธีการเผชิญปัญหา สูงกว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 
2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ้ า ของตัวแปรด้านความรู้เกี่ยวกับ

ผลกระทบในการเล่นเกม พบว่า ในระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
ของกลุ่มทดลอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 (Wilks’ Lambda = 0.125, F = 139.39, p < 0.001)  

 
ตารางท่ี 28 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของ ตัวแปรด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม
จ าแนกตามระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
ของกลุ่มทดลอง แสดงดังตาราง  

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

 
time Pillai's Trace .875 44.520 3.00 19.00 <0.001  

 Wilks' Lambda .125 44.520 3.00 19.00 <0.001  

 Hotelling's Trace 7.029 44.520 3.00 19.00 <0.001  

 Roy's Largest Root 7.029 44.520 3.00 19.00 <0.001  

หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ทดสอบค่าเฉล่ียรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความรู้เกี่ยวกับผลกระทบใน
การเล่นเกม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 
2 โดยเลือกใช้วิธี Bonferroni ในการทดสอบ น าเสนอดังตาราง 
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ตารางท่ี 29 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่ม ระยะ ระยะ MD Std.Error Sig. 
กลุ่มทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง 6.182 0.619 .000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -.909 0.301 .006 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 .000 0.309 1.000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลอง 7.091 0.606 .000 

 หลังการทดลอง .909 0.301 .006 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 .909 0.254 .002 

 ติดตามผลครั้งท่ี 2 ก่อนการทดลอง 6.182 0.650 .000 

 หลังการทดลอง .000 0.309 1.000 

 ติดตามผลครั้งท่ี 1 -.909 0.254 .002 
 
จากตารางท่ี 29 พบว่า ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของความรู้เกี่ยวกับผลกระทบ
ในการเล่นเกม ต่ ากว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะหลัง
การทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม เท่ากับระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 
แต่ไม่แตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .00) ในระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย
ของความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม สูงกว่าระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (p = .00) 

 
ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิง

จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
หลังเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม

ในวัยรุ่น ผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณ์นิสิต กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ครบท้ังส้ิน 3 วัน จ านวน 22 คน เพื่อแสดงผลการสะท้อน
ส่ิงท่ีได้รับ โดยแบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง 
 วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 2 – 4 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการอบรม
ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรภายในตนเอง ค้นพบคุณค่าในตนเอง และเกิดเป็นความภาคภูมิใจในตนเองยิ่งขึ้น ผ่าน
ค าถามกระบวนการ ท่ีเอื้อให้ผู้รับการอบรมตระหนักรู้ถึงตัวตนภายในยิ่งขึ้น ยินยันทรัพยากรท่ีมีในตนเอง 
สะท้อนความรู้สึกเพื่อให้ผู้รับการอบรมรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจ และสร้างความกระจ่างในคุณค่าของตนเองของ
ผู้รับการอบรม 
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 “…การได้ลองค้นหาคุณค่าในตนเอง เป็นอะไรท่ีแปลกใหม่มากค่ะ หนูยังไม่เคยได้ลองท าอะไรแบบนี้
มาก่อนเลย แต่ก็รู้สึกดี ท่ีได้ค้นพบข้อดีของตนเองอยู่หลายข้อเลยค่ะ” 
 “…แรก ๆ ก็คิดไม่ค่อยออกเลย แต่พอได้ทบทวนตนเอง ได้เห็นค าถามในใบงาน ได้เขียนออกมา ข้อดี
ในตนเองมันชัดขึ้น ชอบตัวเองมากขึ้นด้วยอะครับ” 
 “…ท าให้หนูได้คิดว่า หนูโชคดีขนาดไหนมีคนรอบตัวภูมิใจในตัวหนู หนูยังประหลาดใจอยู่เลย พอ
ได้มาทบทวนตนเอง แล้วพบว่าหนูมีคุณค่าขนาดไหน” 
 “…พอได้ลอง เขียนคุณค่าในตนเอง อะไร ๆ มันก็ชัดขึ้น รู้สึกดีกับตนเองมากขึ้น ภูมิใจอะไรหลาย
อย่างเลย” 
 “…รู้สึกดีท่ีได้พูดถึงส่ิงท่ีหนูภูมิใจ แล้วมีคนรับฟังหนู มันไม่ค่อยมีใครรับฟังหนูสักเท่าไหร่ แล้วก็ไม่ค่อย
คิดว่าส่ิงท่ีเรามีมันมีคุณค่าน่าภูมิใจขนาดนั้น แต่พอได้พูดคุย ได้เขียนมันออกมา มันรู้สึกรักตัวเองมากกว่าท่ีคิด
มากเลยค่ะ” 
 ข้อสังเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผู้รับการอบรม ในช่วงแรกจะยังไม่มั่นใจ และยังตระหนัก
คุณค่าในตนเองได้น้อย แต่เมื่อผ่านการท าสมาธิ ได้ทบทวนตนเอง และใช้เอกสารใบงานช่วยเหลือ ผู้รับการ
อบรมจึงสามารถระบุคุณค่าในตนเองได้ชัดขึ้น และเมื่อผู้รับการอบรมได้พูดคุย แลกเปล่ียนกัน ท าให้เกิดความ
ชัดเจนกับคุณค่าท่ีให้ตนเองมากยิ่งขึ้น พร้อมท้ังท าให้ด าเนินกิจกรรมได้ดีขึ้นตลอดกิจกรรม 
 
ด้านการควบคุมตนเอง 

วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 5 และ 6 ของการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการ
อบรมสามารถบ่งบอกถึงพฤติกรรมท่ีควรหยุด ทราบถึงส่ิงท่ีควบคุมได้และไม่ได้ มีเป้าหมาย เพื่อเป็นแนวทาง
ในการควบคุมตนเองของผู้รับการอบรม ผู้รับการอบรมจะได้ทบทวนพฤติกรรมของตนเอง และร่วมกันหาวิธี
ควบคุมตนเองแบบเป็นกลุ่ม และกิจกรรมกลุ่มจะท าให้ผู้รับการอบรมเกิดความเช่ือมั่นว่าตนเองสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมเหล่านั้นได้ 
 “…หนูไม่เคยคิดมาก่อนเลยว่า บางอย่างเพื่อนก็เป็นเหมือนเรา อย่างความขี้เกียจ แล้วเราก็ไม่รู้จะ
จัดการยังไง แต่พอฟังเพื่อนท่ีเขาดูขยัน แต่เขาก็มีความขี้เกียจเหมือนกับเรา ว่าเขาจัดการมันยังไง ก็เลยได้วิธี
ตรงนี้เพิ่ม” 
 “…หนูเป็นคนแบบ ท าตามอารมณ์ตลอดเลย อะไรๆ ก็เลยแบบฟีลล้ิงพาไปตลอด พอได้คิดทบทวนกับ
ตนเอง ได้คุยกับเพื่อน เออ บางอย่างมันควบคุมได้เว้ย หนูเลยอยากลองไปจัดการมันดู” 
 “…พอลองได้ต้ังเป้าหมาย แนวทางบางอย่างมันก็ชัดขึ้น มันท าให้เห็นภาพรวมอะครับว่า อะไรท่ี
ขัดขวางเป้าหมายของเราอยู่ท่ีเราควบคุมกันได้เราก็จะจัดการมัน ส่วนอะไรท่ีควบคุมไม่ได้ก็ปล่อย ๆ มันไป
บ้าง” 

ข้อสังเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผู้รับการอบรม ให้ความร่วมมือและสนุกกับฐานกิจกรรม เกิด
การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จะเห็นได้จากการสะท้อนจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ภายในกลุ่ม และการเติม
ข้อมูลลงในใบงาน ผู้รับการอบรมสามารถเรียนรู้ได้ถึงส่ิงท่ีควบคุมได้และไม่ได้ การก าหนดมีเป้าหมายและเลือก
ท่ีจะหยุดพฤติกรรมเส่ียงเพื่อไปถึงเป้าหมายท่ีตัวเองต้องการได้  
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ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา 

วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 7 – 9   ของการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการ
อบรมมีกลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies)  กลยุทธ์การจัดการปัญหา (Coping Strategies)และ
รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์แบบสอดคล้องกลมกลืน (Congruent) 
 “…เวลาไม่สบายใจ ผมไม่ได้มีแค่เกมแล้ว ท่ีท าให้ไม่เครียด บางทีผมก็ว่าจะไปวิ่งแทน หรือไม่ก็ร้อง
เพลงดังๆในห้องน้ า” 

“…ส่ิงท่ีหนูชอบท่ีสุดในการมาค่าย เธอท าให้หนูรู้ว่า เวลาหนูโกรธ หรือมีใครมาแกล้งหนู หนูจะท า
ยังไง” 
 “…ต่อไปเวลาผมโกรธยาย ผมจะไม่ ร้องไห้โวยวายกับยายแล้ว ผมจะกลับมาท าท่าผีเส้ือกับตัวเองก่อน 
พอใจเย็นแล้วค่อยไปคุยกับยาย” 
 “…ตอนเห็นเพื่อนท าท่าช้ีนิ้วส่ังอีกคนหนึ่ง ในขณะท่ีเขา ยืนเฉยๆสบายๆ ผมรู้สึกว่า คนท่ีโกรธ ท า
อะไรอีกคนไม่ได้เลย เหมือนถ้าเรา อยู่เฉยๆสบายๆ คนอื่นก็ไม่อยากมีเรื่องกับเราเท่าไหร่” 
  “…เวลาเจอปัญหา ทางแก้ มันมีมากกว่า หนึ่งทางเลือกเสมอ เหมือนท่ีเพื่อนบอก หนูก็ว่าจริง แค่ต้อง
มีสติก่อน” 

ข้อสังเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผู้รับการอบรมมีความต้ังใจในการร่วมกิจกรรมและกล้าท่ีจะ
แลกเปล่ียนเรียนรู้กับเพื่อนมากขึ้น โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีสะท้อนอารมณ์ความรู้สุกภายในผ่านการปฏิบัติ ผู้
อบรมกล้าท่ีจะแสดงความรู้สึก ความคิดเห็นและน าเสนอกลวิธีแก้ปัญหาใหม่ๆภายในกลุ่ม จนเกิดการตกผลึก
เป็นองค์ความรู้และวิธีการใหม่ของตนเอง สังเกตได้จากการพูดคุยภายในกลุ่มและข้อมูลท่ีได้จดบันทึกลงในใบ
งาน  

 
ด้านความรู้เก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม  

วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 10 – 11   ของการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการ
อบรมได้เรียนรู้ เข้าใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกมและตระหนักเกี่ยวกับ
ผลกระทบของการเล่นเกมท่ีมีต่อ ผู้เล่นในด้านต่าง ๆ รวมถึงทราบวิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
(Knowledge)  

“…ผมว่าผมไม่ใช่เด็กติดเกมนะ ผมแค่เป็นเด็กเล่นเกม และผมก็จะไม่ให้ตัวเองไปติดเกมด้วย” 
“…เนี่ยมีน้องท่ีโรงเรียน เล่นเกมท้ังวัน หนูเป็นห่วงกลัวเขาจะติดเกมจังเลยพี่ อยากให้เขา มาเข้าค่าย

แบบหนูบ้าง จะได้รู้ ว่า การติดเกม จริงๆมันน่ากลัวนะ” 
  “…ผมว่าติดเกมก็เหมือนติดยาเสพติด มันน่ากลัวนะพี่ ผมเห็นเขาไปต่อยพ่อแล้ว ผมรับไม่ได้อ่ะ” 
 “…ถ้าหนูต้ังใจเรียน ช่วยพ่อแม่ท างานบ้าน กินได้นอนได้ หนูก็จะไม่เป็นเด็กติดเกมแล้วใช่ไหมพี่” 
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 “…ผมรู้แล้วว่าผมต้องท า ส่ิงท่ีส าคัญให้เสร็จก่อน แล้วค่อยไปเล่นเกม  ผมต้ังใจว่า ถ้าไม่เสร็จก็จะไม่
กดเข้าเกม เด็ดขาด” 

ข้อสังเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผู้รับการอบรมเมื่อได้ดูส่ือเกี่ยวกับพฤติกรรมติดเกมและ
ผลกระทบ มีความประหลาดใจ เพราะไม่เคยรู้มาก่อนว่าพฤติกรรมการติดเกมและพฤติกรรมเล่นเกมแตกต่าง
กัน ผู้เข้าอบรมเกือบท้ังหมดก่อนท ากิจกรรมเข้าใจว่าตนเองเป็นเด็กติดเกม จากการรับรู้ผ่านสังคมท่ีสะท้อนมา
และจากส่ือต่างๆ แต่หลังจากดูส่ือและการท ากระบวนการกลุ่มท าให้ ผู้อบรมแยกแยะได้ว่าพฤติกรรมเล่นเกม
แตกต่างจากพฤติกรรมติดเกมอย่างไร และสามารถตอบตนองได้อย่างมั่นใจว่า ตนเองเป็นเพียงเด็กเล่นเกม
เท่านั้น และยังตระหนักถึงผลกระทบของพฤติกรรมติดเกมและต้ังเป้าหมายว่าตนจะไม่เป็นเด็กติดเกมเด็ดขาด 
สังเกตได้จากการต้ังเป้าหมายร่วมกันภายในกลุ่มและการวางแผนป้องกันพฤติกรรมติดเกมผ่านใบงาน 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. คุณลักษณะของผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น สรุปได้ว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักประกอบด้วยจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นซึ่งมีประสบการณ์ท างานเกี่ยวกับการ
เสริมสร้างพฤติกรรมเชิงบวกท่ีเกี่ยวข้องกับการป้องกันการติดเกม อาจารย์มหาวิทยาลัยซึ่งมีประสบการณ์ การ
ท างานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการติดเกมและภูมิคุ้มกันการติดเกมใน นักจิตวิทยาคลินิกซึ่งมีประสบการณ์
การท างานด้านการประเมินพฤติกรรมการติดเกมวัยรุ่น พยาบาลวิชาชีพซึ่งมีประสบการณ์การท างานบ าบัดและ
เยียวยาพฤติกรรมการติดเกมวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกัน ทางจิตในการป้องกันการติดเกมสูง ตามคุณสมบัติ ผู้ให้ข้อมูลหลัก
แบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 5 คน และวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมต่ า ตามคุณสมบัติผู้ให้
ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 5 คน  
 คุณลักษณะของผู้มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ประกอบด้วย 4 คุณลักษณะ ดังนี้ 
 1. ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง การตระหนักรู้และยอมรับ ความสามารถ ข้อดี 
ข้อเสียของตนเอง น ามาซึ่งความรู้สึกมั่นคงและสุขใจ อันน าไปสู่การตัดสินใจและ มีพฤติกรรมการเล่นเกมท่ีไม่
ก่อให้เกิดผลเสียต่อตนเอง  
 2. การควบคุมตนเอง (Self-Control) หมายถึง ความสามารถในการยับยั้งและเปล่ียนแปลงอารมณ์ 
พฤติกรรม และความปรารถนาในการเล่นเกม เพื่อน าไปสู่การตัดสินใจเลือกท าพฤติกรรมท่ีเหมาะสมสอดคล้องต่อ
หน้าท่ีและชีวิตประจ าวันท่ีถูกต้อง 

3.กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping Strategies) หมายถึง ความสามารถในการรับมือ กับอารมณ์ทางลบ
และพัฒนาแนวทางการแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือก เปล่ียนแปลงสถานการณ์ หรือปรับกระบวนการแก้ปัญหา 
และจัดการกับอารมณ์ทางลบโดยการยอมรับ เข้าใจ และเลือกแนวทาง ในการจัดการอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
นอกเหนือจากการเลือกวิธีการเล่นเกม 

4. ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ รับรู้ ข้อดี 
ข้อเสีย และผลกระทบท่ีเกิดจากการเล่นเกม ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและ จิตใจของตนเอง รวมถึงผลกระทบในการ
ด าเนินชีวิตในด้านความสัมพันธ์ การเงิน และการเรียน อันน าไปสู่พฤติกรรมการป้องกันการติดเกม 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาแบบวัดคุณลักษณะของวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการ 
ป้องกันการติดเกม พบว่า 

แบบวัดคุณลักษณะของวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม มีลักษณะเป็นค าถามปลายปิด 
วัดแบบอันตรภาคช้ัน (Interval Scale) มาตรวัดเป็นแบบประเมินค่าลิเคิร์ท 4 ระดับ  ได้แก่  ด้านท่ี 1 ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ด้านท่ี 2 ด้านการควบคุมตนเอง ด้านท่ี 3 ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ด้านท่ี 4 ด้านความรู้
เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม รวมทั้งหมด 33 ข้อ  ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) พบว่า 
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ข้อค าถามทุกข้อมีค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (Item Operational Definition 
Congruence: IOC) ต้ังแต่ 0.67 ขึ้นไป ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ผู้วิจัยจึงเก็บข้อค าถามท้ังหมดไว้ และเมื่อน าข้อ
ค าถามท่ีผ่านเกณฑ์ท้ังหมดมาวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน ( Internal Consistency) ด้วยการ
หาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficients) ข้อค าถามท้ังฉบับมีค่าเท่ากับ .861 

คุณลักษณะของวัยรุ่นท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ของกลุ่มตัวอย่าง 100 คน คะแนน
เฉล่ียโดยรวมอยู่ในระดับมาก (M = 2.87, SD = 1.066) และรายด้าน พบว่าด้านท่ี 4 ด้านความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบในการเล่นเกม มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 3, SD = 1.083) สูงท่ีสุด รองลงมาคือ ด้าน 1 ด้าน
ความภาคภูมิใจในตนเอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 2.96, SD = .989) ด้าน 2 ด้านการควบคุมตนเอง 
มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับมาก (M = 2.83, SD = 1.074) ด้าน 3 ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มีคะแนนเฉล่ียอยู่ใน
ระดับมาก (M = 2.71, SD = 1.091) 

 
2. การพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด

เกมในวัยรุ่น 

ผู้วิจัยพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ หลังจากปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาแล้ว ผู้วิจัยจึง
ส่งรูปแบบการฝึกอบรมให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ ( Item 
Operational Definition Congruence: IOC) โดยพบว่ารูปแบบกสรฝึกอบรม มีแนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค์ 
วิธีด าเนินการ กระบวนการ/ทฤษฎี/ เทคนิคท่ีใช้ และการประเมินผล ทุกด้านมีค่า IOC ต้ังแต่ 0.67 ขึ้นไป                 
ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ผู้วิจัยจึงน าโปรแกรมท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเลือกนี้ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
รายละเอียดรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดย
เลือกรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน  โดยใช้วิธีการบูรณาการท้ังแนวคิดและเทคนิคแนวคิดหลัก คือ แนวคิดของซาเทียร์ 
(Satir Model) การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) โดยน าเทคนิคต่าง ๆ มาใช้เอื้ออ านวย
เพื่อให้กลุ่มประสบความส าเร็จ ตัวอย่างเทคนิคท่ีใช้ เช่น เทคนิคค าถามกระบวนการ  (Process Question)  
เทคนิคการยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)  เทคนิคการสะท้อน (Reflecting)  เทคนิคการท าให้กระจ่าง 
(Clarifying) เทคนิคการปรับความคิด การฝึกผ่อนคลาย เป็นต้น  
 

3. ประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่น 

3.1 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนคุณลักษณะของวัยรุ่นที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง  
คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในภาพรวมและรายด้านของ

กลุ่มทดลองระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย
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เท่ากับ 2.10, 2.74 ,2.86 และ2.77 ซึ่งอยู่ ในระดับน้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ                 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .207, .184 , .209 และ .207 ตามล าดับ 
 เมื่อพิจารณารายด้านของกลุ่มทดลอง พบว่า ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระยะก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.15, 2.68, 2.84 และ 2.78 
ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .335, .330, 
.300 และ .237 ตามล าดับ ด้านการควบคุมตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.74, 2.69, 2.77 และ 2.67 ซึ่งอยู่ในระดับ
น้อย ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .270, .364, .359 และ .297 
ตามล าดับ ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.93, 2.60, 2.73 และ 2.60 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับ
มาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .315, .262, .273 และ .275 ตามล าดับ 
ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.17, 3.05, 3.18 และ 3.05 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย 
ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .329, .477, .477 และ .543 
ตามล าดับ 
 

กลุ่มควบคุม 
คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในภาพรวมและรายด้านของ

กลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 2.13, 2.29 ,2.36 และ2.2 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับน้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .200, .201 , .271 และ .197 ตามล าดับ 
 เมื่อพิจารณารายด้านของกลุ่มทดลอง พบว่า ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระยะก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง ระยะติดตามผลครั้งท่ี 1 และระยะติดตามผลครั้งท่ี 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.22, 2.40, 2.45 และ 2.32 
ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับน้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .266, .309, 
.332 และ .285 ตามล าดับ ด้านการควบคุมตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.81, 1.96, 2.00 และ 1.88 ซึ่งอยู่ในระดับ
น้อย ระดับน้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .237, .263, .313 และ .260 
ตามล าดับ ด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.12, 2.27, 2.34 และ 2.18 ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับ
น้อย ระดับน้อย และระดับน้อย ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .241, .235, .353 และ .256 ตามล าดับ 
ด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.52, 2.71, 2.79  และ 2.60 ซึ่งอยู่ในระดับมาก 
ระดับมาก ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .298, .276, .361 และ .274 
ตามล าดับ 
 

3.2 การเปรียบเทียบคะแนนคุณลักษณะของวัยรุ่นที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ระยะ
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลคร้ังที่ 1 และระยะติดตามผลคร้ังที่ 2 

กลุ่มทดลอง 
คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของกลุ่มทดลองโดยรวม ก่อน

การทดลองกับหลังการทดลอง ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 และหลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
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คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น หลังการทดลองกับติดตามผล
ครั้งท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 

 
คะแนนด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ก่อนการ

ทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 และหลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

คะแนนด้านความภาคภูมิใจในตนเอง หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 และติดตามผลครั้งท่ี 1กับ
ติดตามผลครั้งท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 

 
คะแนนด้านการควบคุมตนเอง ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ก่อนการทดลองกับ

ติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1และติดตามผลครั้ง
ท่ี 1 กับติดตามผลครั้งท่ี 2  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

คะแนนด้านการควบคุมตนเอง หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 
 
 
คะแนนด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ก่อนการทดลอง

กับติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 และติดตามผล
ครั้งท่ี 1 กับติดตามผลครั้งท่ี 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

คะแนนด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2   ไม่แตกต่างกัน 
 
คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 

ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 
และติดตามผลครั้งท่ี 1 กับติดตามผลครั้งท่ี 2  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 
 
3.3 การเปรียบเทียบคะแนนคุณลักษณะของวัยรุ่นที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลคร้ังที่ 1 และระยะ
ติดตามผลคร้ังที่ 2 

ก่อนการทดลอง พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นใน
ภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน 

หลังการทดลอง พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นใน
ภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

ติดตามผลครั้งท่ี 1 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นใน
ภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  



101 

ติดตามผลครั้งท่ี 2 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นใน
ภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

 
ก่อนการทดลอง พบว่า คะแนนด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มี

ความแตกต่างกัน 
หลังการทดลอง พบว่า คะแนนด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 1 พบว่า คะแนนด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 2 พบว่า คะแนนด้านความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ก่อนการทดลอง พบว่า คะแนนด้านการควบคุมตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความ

แตกต่างกัน 
หลังการทดลอง พบว่า คะแนนด้านการควบคุมตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 1 พบว่า คะแนนด้านการควบคุมตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 2 พบว่า คะแนนด้านการควบคุมตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
 
ก่อนการทดลอง พบว่า คะแนนด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความ

แตกต่างกัน 
หลังการทดลอง พบว่า คะแนนด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 1 พบว่า คะแนนด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 2 พบว่า คะแนนด้านกลวิธีการเผชิญปัญหา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
 
ก่อนการทดลอง พบว่า คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน 
หลังการทดลอง พบว่า คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
ติดตามผลครั้งท่ี 1 พบว่า คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
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ติดตามผลครั้งท่ี 2 พบว่า คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

 
 
 

3.4 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

จากการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ผู้วิจัย
ด าเนินการสัมภาษณ์ผู้รับการอบรม และมีข้อมูลของประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีรายละเอียดดังนี้ 

 
ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง 
 วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 2 – 4 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการอบรมตระหนักรู้ถึง
ทรัพยากรภายในตนเอง ค้นพบคุณค่าในตนเอง และเกิดเป็นความภาคภูมิใจในตนเองยิ่งขึ้น ผ่านค าถาม
กระบวนการ ท่ีเอื้อให้ผู้รับการอบรมตระหนักรู้ถึงตัวตนภายในยิ่งขึ้น ยินยันทรัพยากรท่ีมีในตนเอง สะท้อน
ความรู้สึกเพื่อให้ผู้รับการอบรมรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจ และสร้างความกระจ่างในคุณค่าของตนเองของผู้รับการ
อบรม พบว่า ผู้รับการอบรม ในช่วงแรกจะยังไม่มั่นใจ และยังตระหนักคุณค่าในตนเองได้น้อย แต่เมื่อผ่านการท า
สมาธิ ได้ทบทวนตนเอง และใช้เอกสารใบงานช่วยเหลือ ผู้รับการอบรมจึงสามารถระบุคุณค่าในตนเองได้ชัดขึ้น 
และเมื่อผู้รับการอบรมได้พูดคุย แลกเปล่ียนกัน ท าให้เกิดความชัดเจนกับคุณค่าท่ีให้ตนเองมากยิ่งขึ้น พร้อมท้ังท า
ให้ด าเนินกิจกรรมได้ดีขึ้นตลอดกิจกรรม 
  
ด้านการควบคุมตนเอง 
 วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 5 และ 6 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการอบรมสามารถบ่ง
บอกถึงพฤติกรรมท่ีควรหยุด ทราบถึงส่ิงท่ีควบคุมได้และไม่ได้ มีเป้าหมาย เพื่อเป็นแนวทางในการควบคุมตนเอง
ของผู้รับการอบรม ผู้รับการอบรมจะได้ทบทวนพฤติกรรมของตนเอง และร่วมกันหาวิธีควบคุมตนเองแบบเป็นกลุ่ม 
และกิจกรรมกลุ่มจะท าให้ผู้รับการอบรมเกิดความเช่ือมั่นว่าตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรมเหล่านั้นได้ พบว่า 
ผู้รับการอบรม ให้ความร่วมมือและสนุกกับฐานกิจกรรม เกิดการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จะเห็นได้จากการสะท้อน
จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ภายในกลุ่ม และการเติมข้อมูลลงในใบงาน ผู้รับการอบรมสามารถเรียนรู้ได้ถึงส่ิงท่ี
ควบคุมได้และไม่ได้ การก าหนดมีเป้าหมายและเลือกท่ีจะหยุดพฤติกรรมเส่ียงเพื่อไปถึงเป้าหมายท่ีตัวเอง              
ต้องการได้  
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ด้านกลวิธีเผชิญปัญหา 
วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 7 – 9   ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการอบรมมีกลยุทธ์
การจัดการอารมณ์(Coping Strategies)  กลยุทธ์การจัดการปัญหา (Coping Strategies)และรูปแบบท่าทีท่ีรับมือ
ปัญหาความสัมพันธ์แบบสอดคล้องกลมกลืน (Congruent) พบว่า ผู้รับการอบรมมีความต้ังใจในการร่วมกิจกรรม
และกล้าท่ีจะแลกเปล่ียนเรียนรู้กับเพื่อนมากขึ้น โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีสะท้อนอารมณ์ความรู้สุกภายในผ่านการ
ปฏิบัติ ผู้อบรมกล้าท่ีจะแสดงความรู้สึก ความคิดเห็นและน าเสนอกลวิธีแก้ปัญหาใหม่ๆภายในกลุ่ม จนเกิดการตก
ผลึกเป็นองค์ความรู้และวิธีการใหม่ของตนเอง สังเกตได้จากการพูดคุยภายในกลุ่มและข้อมูลท่ีได้จดบันทึกลงในใบ
งาน  
 
ด้านความรู้เก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม  

วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่านกิจกรรมท่ี 10 – 11   ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้ 
เข้าใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกมและตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบของการเล่น
เกมท่ีมีต่อผู้เล่นในด้านต่าง ๆ รวมถึงทราบวิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) พบว่า ผู้รับการอบรม
เมื่อได้ดูส่ือเกี่ยวกับพฤติกรรมติดเกมและผลกระทบ มีความประหลาดใจ เพราะไม่เคยรู้มาก่อนว่าพฤติกรรมการติด
เกมและพฤติกรรมเล่นเกมแตกต่างกัน ผู้เข้าอบรมเกือบท้ังหมดก่อนท ากิจกรรมเข้าใจว่าตนเองเป็นเด็กติดเกม จาก
การรับรู้ผ่านสังคมท่ีสะท้อนมาและจากส่ือต่างๆ แต่หลังจากดูส่ือและการท ากระบวนการกลุ่มท าให้ ผู้อบรม
แยกแยะได้ว่าพฤติกรรมเล่นเกมแตกต่างจากพฤติกรรมติดเกมอย่างไร และสามารถตอบตนองได้อย่างมั่นใจว่า 
ตนเองเป็นเพียงเด็กเล่นเกมเท่านั้น และยังตระหนักถึงผลกระทบของพฤติกรรมติดเกมและต้ังเป้าหมายว่าตนจะไม่
เป็นเด็กติดเกมเด็ดขาด สังเกตได้จากการต้ังเป้าหมายร่วมกันภายในกลุ่มและการวางแผนป้องกันพฤติกรรมติดเกม
ผ่านใบงาน 
 
อภิปรายผล 

ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) สอดคล้องกับแนวทางการบ าบัดรักษาภาวะติดอินเทอร์เน็ต
และเกมของชาญวิทย์ พรนภดลและคณะ (2559) พบปัจจัยป้องกันในตัวเด็ก คือ ความภาคภูมิใจในตัวเอง  และ
การศึกษาของ Mike Z. Yao (2014) ซึ่งศึกษาอิทธิผลของบุคลิกภาพ วิธีการเล้ียงดู และคุณค่าในตนเอง ต่อการติด
อินเทอร์เน็ต พบว่าการมีคุณค่าในตนเองนั้นสัมพันธ์กับการป้องกันการติดเกม อีกท้ังยังสอดคล้องกับการศึกษาของ 
Hoo Jung Koo (2014) ซึ่งศึกษาปัจจัยในการป้องกันการติดอินเทอร์เน็ต โดยปัจจัยในการป้องกันการติด
อินเทอร์เน็ตหลักคือ ความภาคภูมิใจในตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาปัจจัยเกี่ยวกับตัวเด็กท่ีท าให้เกิดภูมิคุ้มกัน
การติดเกม (ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 2560) และปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกม Protective factor) (คม
สันต์ เกียรติรุ่งฤทธิ์, 2557) และมีประสิทธิผลในการป้องกันการติดเกมสอดคล้องกับการศึกษาของดวงพร หุตา
รมย์ (2550) ท่ีศึกษาเรื่องการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของเยาวชนกรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์ป้องกัน
และแก้ไขปัญหาเด็กติดเกม สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ ด้วยการสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง 
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สอดคล้องกับ Zhengchuan Xu (2008) ท่ีพบว่าการสร้างความภาคภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบส่วนตนมี
ผลต่อการป้องกันการติดเกม และMike Z. Yao (2014) พบความมีคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ในการป้องกัน
การติดเกม  นอกจากนี้การศึกษาของ Hoo Jung Koo (2014) ท่ีการได้ท าการวิเคราะห์อภิมาน (A Meta-
Analysis) งานวิจัยระหว่างปี 1999 ถึง 2012 จ านวน 95 เล่ม พบว่า ปัจจัยภายในท่ีมีความสัมพันธ์กับการป้องกัน
การติดเกมในระดับสูง  คือ Self-esteem, Self-control และ Relational ability/quality ในทางตรงกันข้าม
การศึกษาของHee Jung (2015) ท่ีพบการพึ่งพาสมาร์ทโฟนพบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเอง 
 

การควบคุมตนเอง (Self-Control) สอดคล้องกับการศึกษาของ Hoo Jung Koo (2014) ท่ีกล่าวว่า
ปัจจัยรองในการป้องกันการติดเกมคือ การควบคุมตนเอง สัมพันธ์กับการศึกษาของ วรุณา กลกิจ โกวินท์ (2015) 
ท่ีศึกษาปัจจัยป้องกันของเด็กนักเรียนในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร คือ การมีวินัยและการควบคุมตนเอง และจาก
การศึกษาผลกระทบและการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมของสุภาวดี เจริญวานิช (2557) พบว่าการควบคุมตนเอง
ในเรื่องระเบียบวินัยและการรักษาเวลา ท้ังในเรื่องการเรียน การเล่น การใช้ชีวิตประจ าวัน และการใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน์ สามารถช่วยป้องกันการติดเกมได้ สอดคล้องกับการศึกษาของวรุณา กลกิจโกวินท์ (2015) พบ
ปัจจัยด้านการมีวินัย รู้จักควบคุมตนเอง และการควบคุมอารมณ์ เช่นเดียวกับ  ดวงพร หุตารมย์ (2550) ได้ศึกษา
การลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของเยาวชนกรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์ป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กติด
เกม สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ ด้วยการเสริมสร้างคุณลักษณะ การควบคุมตนเอง มีวินัยใน
ตนเอง รู้คุณค่าตนเองและมีเป้าหมายชีวิต อีกท้ังยังสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์ของ Hoo Jung Koo (2014) ท่ี
การได้ท าการวิเคราะห์อภิมาน (A Meta-Analysis) งานวิจัยระหว่างปี 1999 ถึง 2012 จ านวน 95 เล่ม พบว่า 
ปัจจัยภายในท่ีมีความสัมพันธ์กับการป้องกันการติดเกมในระดับสูง  คือ Self-control ในทางตรงกันข้าม 
Alexandra Torres-Rodríguez (2017) พบปัจจัยด้านบุคลิกภาพและคุณลักษณะทางจิตในตัวเด็กท่ีมีผลต่อการ
ติดเกม คือ ขาดการควบคุมตนเอง และEun Joo Kim (2008) ผลการวิจัยพบว่า การควบคุมตัวเองมีความสัมพันธ์
ทางลบกับการติดเกมออนไลน์ 

 
กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping Strategies) ผลการศึกษาสอดคล้องกับแนวทางการบ าบัดรักษาภาวะ

ติดอินเทอร์เน็ตและเกม ของ ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ (2559) ว่าปัจจัยท่ีสามารถป้องกันการติดเกมได้หนึ่งใน
นั้นคือ ทักษะการแก้ปัญหาและการจัดการความเครียด และสอดคล้องกับปัจจัยเกี่ยวกับตัวเด็กท่ีท าให้เกิด
ภูมิคุ้มกันการติดเกม (ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 2560) และปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการติดเกม Protective 
factor) (คมสันต์ เกียรติรุ่งฤทธิ์, 2557) นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ เทพรัตน์ สุทธิเรือง (2553) ท่ีพบ
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์กับความฉลาดทางอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญแนวทางการ
บ าบัดรักษาภาวะติดอินเทอร์เน็ตและเกม แลการศึกษาของชาญวิทย์ พรนภดลและคณะ (2559) พบปัจจัยป้องกัน
ในตัวเด็ก คือ การมีทักษะการแก้ปัญหาและการจัดการความเครียด 
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ความรู้เก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) ผลการศึกษาสอดคล้องกับการศึกษาของชาญ
วิทย์ พรนภดล และคณะ (2559) ท่ีกล่าวเพิ่มเติ มถึงแนวทางการบ าบัดรักษาภาวะติดอินเทอร์เน็ตและเกม อีกว่า
การป้องกันการติดเกมนั้น บุคคลนั้นต้องมีความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) อีกด้วย 

 
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาตามแนวคิด Satir Model  จากการศึกษาพบว่ามีประสิทฺธิภาพในการ

พัฒนาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมสอดคล้องกับผลของการศึกษารายบุคคลโดยใช้
แนวคิดของซาเทียร์ โมเดลต่อสุขภาพจิตและการปรับตัวทางสังคมของผู้ป่วยเสพติดแอมเฟตามีน (ธัญญารัตน์ ชม
สวรรค์, 2552) ท่ีผลการทดลองแสดงให้เห็นว่าการปรึกษารายบุคคลโดยใช้แนวคิดของซาเทียร์ โมเดล สามารถ
พัฒนาสุขภาพจิตและปรับตัวทางสังคมในด้านอัตมโนทัศน์ของผู้ป่วยเสพติดแอมเฟตามีนให้ดีขึ้นได้  ด้านงานวิจัย
ของนันท์ชัตสัณห์ สกุลพงศ์ (2558) ท่ีน าแนวคิดของซาเทียร์ โมเดลมาใช้ พบว่าผลการวิจัยกลุ่มทดลองภายหลัง
เข้าร่วมกลุ่มมีพลังสุขภาพจิต เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนเข้ากลุ่มและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   
และด้านความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-Esteem) สอดคล้องกับงานวิจัยของสรานุช จันทร์วันเพ็ญ (2549) เรื่อง
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างความเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ในอ าเภอ เมืองจังหวัดขอนแก่น แต่ในทางตรงกันข้ามผล
การศึกษาของสรานุช จันทร์วันเพ็ญ (2549)  พบว่าระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรม
การเสริมสร้าง ความเห็นคุณค่าในตนเองไม่มีความแตกต่างกันท้ังก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม รวมท้ัง ระดับ 
ความเห็นคุณค่าในตนเองไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่ในระยะติดตาม ผล 1 เดือน พบว่า
ระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากหลังการ เข้าร่วม โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน กลุ่มทดลอง ยังคงอยู่และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของ
ระดับความเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่ามี แนวโน้มสูงขึ้น ส่วนกลุ่มควบคุม มีระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของ
กลุ่มควบคุมลดลงอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

 ในขณะท่ีงานวิจัยช้ินนี้พบว่าระดับความภาคภูมิใจในตนเอง (Self –Esteem) ของนักเรียนท่ีเข้าร่วม
รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง มีความแตกต่างกันท้ังก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม รวมท้ังระดับความภาคภูมิใจในตนเอง
แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท้ังหลังการฝึกอบรมและในระยะติดตาม ผล 1 เดือน พบว่าระดับ
ความภาคภูมิใจในตนเองแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความ
ภาคภูมิใจในตนเอง  สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของซาเทียร์ โมเดล 
(Satir Model) เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้ต้องขังของกานดา ผาวงค์(กานดา ผาวงค์, 2551) ท่ีพบว่า
ผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของ Satir Model ภายหลังท่ีได้รับการให้ค าปรึกษา มีการเห็นคุณค่า
ในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ 0.05 นอกจากนี้ผลการน าแนวคิดของซาเทียร์ 
(Satir Model) มาใช้ในรูปแบบค่ายยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Russell Haber (2011) ท่ีน าแนวคิดของซา
เทียร์ (Satir Model) มาใช้ในการพัฒนาเรื่องความสัมพันธ์และเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-
esteem)ในรูปแบบค่ายครอบครัว (Family Camp) พบว่ามีประสิทธิภาพอย่างมีนัยส าคัญ 
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การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาในรูปแบบค่าย 
จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น มีผลการวิจัยท้ังเชิงปริมาณและคุณภาพท่ีแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการเพิ่มคุณลักษณะ
ของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในแต่ละองค์ประกอบ โดยมีคะแนนของกลุ่มทดลองโดยรวม 
ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ก่อนการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 1 และหลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 
1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และคะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น หลังการทดลองกับติดตามผลครั้งท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน และคะแนนคุณลักษณะของวัยรุ่น
ท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง และการ
ติดตามผลท้ังครั้งท่ี 1และ 2 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นใน
ภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 แสดงให้
เห็นว่ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นมี
ประสิทธิภาพสามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นได้และยังคงอยู่แม้ในระยะ
ติดตามผลครั้งท่ี 1และครั้งท่ี2อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ซึ่งประสิทธิผลสอดคล้องกับผลงานวิจัยของ นันทวิทย์ เผ่า
มหานาคะ (2557) ท่ีพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อพัฒนายุทธวิธีในการเรียนรู้ประกอบด้วยแนวคิด
ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางการให้ค าปรึกษาเชิงการศึกษาและจิตวิทยาการให้
ค าปรึกษาแบบความคิดการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมและการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง พบว่านิสิต
มียุทธวิธีในการเรียนรู้เพิ่มมากขึ้นกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
สอดคล้องกับการศึกษาของ สกล วรเจริญศรี (2550) ท่ีได้ศึกษาทักษะชีวิตและการสร้างโมเดลกลุ่มฝึกอบรมเพื่อ
พัฒนาทักษะชีวิตของนักเรียนวัยรุ่นโดยมีการประยุกต์ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาตลอดท้ังเทคนิคทาง
จิตวิทยามาใช้ในการพัฒนาทักษะชีวิต ผลการศึกษาทักษะชีวิตโดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุ่มทดลองท่ีเข้า
ร่วมกลุ่มฝึกอบรมก่อนการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 พบว่ากลุ่มฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีผลให้ทักษะชีวิตของนักเรียนวัยรุ่นเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้นและทักษะชีวิต
โดยรวมและรายองค์ประกอบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 นอกจากนี้ประสิทธิภาพในการวิจัยในรูปแบบค่ายสอดคล้องกับการศึกษาของ Joseph (2003) 
ท าการศึกษาผลท่ีเกิดขึ้นของค่ายฤดูร้อนเพื่อการรักษาส าหรับเด็กและเยาวชนท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้
ความสามารถและปัญหาทางจิตสังคมท่ีเกี่ยวข้อง ผลการวิจัยพบว่าความโดดเด่ียวทางสังคมน้อยลง โปรแกรมค่าย
ฤดูร้อนมีผลให้ผู้เข้าร่วมมีโอกาสในการเติบโตและพัฒนา คุณลักษณะทางจิต ด้านสังคมและอารมณ์ และสอดคล้อง
กับการศึกษาของ Byers (1979) และ Kelk (1994) พบว่าการกลับสู่ธรรมชาติและออกจากสังคมเมืองท าให้ความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ความสัมพันธ์ ความรับผิดชอบและกายภาพได้รับการพัฒนามากขึ้นและค่ายท่ีมีความปลอดภัย
จะช่วยเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem)  ด้านพฤติกรรมเสพติดพบว่ามีประสิทธิภาพสอดคล้อง
กับงานวิจัยของชาตรี ชัยนาคิน (2559) เรื่อง การเลิกเสพยาบ้าซ้ า: กรณีศึกษาผู้ผ่านการบ าบัดฟื้นฟูสมรรถภาพ ผู้
เสพยาเสพติดค่ายปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยวิธีชุมชนบ าบัด และสอดคล้องกับผลของงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการ
เสริมสร้างปัจจัยป้องกันพบงานการศึกษาของ ดวงพร หุตารมย์ (2550) ในการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของ
เยาวชน : กรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์ป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กติดเกม สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น
ราชนครินทร์ ในรูปแบบค่าย โดยค่ายพัฒนาศักยภาพเยาวชนยุคไซเบอร์ ท่ีมุ่งเน้นการเสริมสร้างคุณลักษณะการ
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ควบคุมตนเอง การมีวินัยในตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเองและมีเป้าหมายชีวิต ซึ่งเป็นหนึ่งในปัจจัยป้องกัน
ปัญหาการติดเกม ท่ีจากการศึกษาพบว่ามีประสิทธิผลในการเสริมสร้างทักษะป้องกันการติดเกมอยู่ในเกณฑ์ดี  

 
โดยสรุป 

รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น เป็น
ค่าย 5 วัน 4 คืน เน้นการเรียนรู้ัแบบมีส่วนร่วมผ่านกระบวนการกลุ่ม ท้ังหมด 12 กิจกรรม พบว่าผู้เข้ารับการ
อบรม มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ท้ัง 4 ด้าน คือ ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) ,การ
ควบคุมตนเอง (Self-Control), กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping Strategies) และความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการ
เล่นเกม (Knowledge) ดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ข้อจ ากัดงานวิจัย  
 1. การวิจัยครั้งนี้ด าเนินการภายใต้สถานการณ์ Covid – 19 ท าให้มีข้อจ ากัดในการป้องกันการแพร่
ระบาดตามมาตรการ เช่น การสวมใส่หน้ากากอนามัยของผู้เข้าร่วมตลอดการฝึกอบรม การเว้นระยะห่างทางสังคม 
ท าให้กระบวนการการฝึกอบรมมีข้อจ ากัด เช่น ประสิทธิภาพในการส่ือสารลดลงท้ังการพูดและการฟังเนื่องจาก
ส่ือสารผ่านหน้ากากอนามัย การด าเนินกิจกรรมกลุ่มต้องเว้นระยะห่างท าให้กิจกรรมต้องด าเนินภายใต้ข้อจ ากัด 
อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพและประสบการณ์ของผู้ฝึกอบรม 
 2. งานวิจัยช้ินนี้ใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบใช้วิธีจับคู่ (Match pair) แบ่งตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ให้มี
คุณสมบัติเหมือนใกล้เคียงกันมากท่ีสุด แต่เพื่อให้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างสมบูรณ์ท่ีสุด ควรลดการเกิดอคติด้วยวิธี 
single-blinded ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่รู้ คนท าวิจัยรู้ และ double-blinded ผู้ร่วมวิจัยไม่รู้ คนท าวิจัยไม่รู้ 
 3. งานวิจัยช้ินนี้ด าเนินการเก็บข้อมูลในกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนธรรมศาสตร์คลอง
หลวงเท่านั้น ผลการวิจัยอาจมีข้อจ ากัดในการอภิปรายผลกับประชากรในกลุ่มอื่น 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ผู้น ากระบวนการและผู้ช่วยน ากระบวนการควรมีความรู้ ความเข้าใจ การให้ค าปรึกษาตามแนวคิด  
Satir Model เพื่อให้เกิดการด าเนินกิจกรรมไปในทิศทางเดียวกัน 

2.การด าเนินการฝึกอบรมในรูปแบบค่าย นอกจากมีผู้น ากระบวนการและผู้ช่วยน ากระบวนการแล้ว ควรมี
ทีมผู้ช่วยเป็นทีมพี่เล้ียงและทีมประสานงานแยก เพื่อให้ผู้น ากระบวนการและผู้ช่วยน ากระบวนการสามารถด าเนิน
กิจกรรมการฝึกอบรมได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ รวมทั้งท าให้กิจกรรมภายในค่ายฝึกอบรมด าเนินไปตามก าหนดการ
และการดูแลสวัสดิภาพของผู้เข้าอบรมได้อย่างท่ัวถึง เนื่องจากกลุ่มผู้รับการฝึกอบรมเป็นกลุ่มวัยรุ่นตอนต้น อายุ 
13-15 ปี อัตราส่วนท่ีแนะน าในของการมีพี่เล้ียงกลุ่มดูแลและผู้ช่วยน ากระบวนการ คือ 1 คน ต่อเด็ก 5 คน 

3.กรณีมีข้อจ ากัดเรื่องการพักค้าง สามารถน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
การติดเกมในวัยรุ่น ไปปรับใช้เป็นรูปแบบกิจกรรมค่ายแบบเช้าไปเย็นกลับระยเวลา 6 วันได้ 
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4.ควรมีการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการแก่นักจิตวิทยา ครูในโรงเรียนมัธยมท่ีมีความสนใจเพื่อถ่ายทอดความรู้
และหาแนวทางในการน ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่น ไปใช้ในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีความคล้ายคลึงกัน 

5.การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเฉพาะในกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเท่านั้น อาจศึกษาเพิ่มเติมในประชากร
กลุ่มอื่นเพื่อประยุกต์ใช้รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมให้
เกิดประสิทธิภาพตรงตามประชากร 

 

 

 
 

 



109 

 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 

 

 

 

 
 

 

 
งานวิจัยเร่ือง 

“การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น” 
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ค าช้ีแจงในการตอบ : ข้อความต่อไปนี้ เป็นข้อความท่ีเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน 
โปรดฟังแต่ละข้อโดยต้ังใจ กรุณาตอบค าถามทุกข้อท่ีตรงกับความเป็นจริงมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว โดยค าตอบมี
ให้เลือก 4 ระดับ 
 เห็นด้วยมากท่ีสุด หมายถึง ข้อความท่ีท่านคิดว่าตรงกับตนเองมากท่ีสุด 
 เห็นด้วย   หมายถึง  ข้อความท่ีท่านคิดว่าตรงกับตนเอง 
 ไม่เห็นด้วย  หมายถึง ข้อความท่ีท่านคิดว่าไม่ตรงกับตนเอง 
 ไม่เห็นด้วยมากท่ีสุด หมายถึง ข้อความท่ีท่านคิดว่าไม่ตรงกับตนเองมากท่ีสุด 

ข้อค ำถำม เห็นด้วย
มำกทีสุ่ด 

เห็นด้วย ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วยมำก
ทีสุ่ด 

1. ฉนัรู้สึกว่าตนมีความส าคญั      

2. คนอ่ืนยอมรับความคิดเห็นของฉนั      

3. ฉนัมีความสามารถทดัเทียมกบัผูอ่ื้น      

4. ฉนัสามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้     

5. ฉนัรู้สึกภาคภูมิใจในตวัเอง      

6. ฉันจะท าแต่ส่ิงท่ีดีโดยไม่เดือดร้อน
ตนเองและผูอ่ื้น  

    

7. ฉนัจะช่วยเหลือผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส      

8. ฉนัหยดุเล่นเกมเพื่อไปท างานบา้นได ้     

9. แม้จะรู้สึกเบ่ือหน่าย ฉันก็ยงัเล่นเกม
ต่อไป  

    

10. ฉนัท าการบา้นเสร็จทุกวนั      

11. ฉนัรับประทานอาหารตรงเวลา      

12. ฉนัรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ     

13. ฉันก าหนดเวลาในการเล่นเกมของ
ตนเอง  

    

14. ฉนัอยากเล่นเกมตลอดวนั      
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15. ฉนัเล่นเกมก่อนท างานอยา่งอ่ืน      

16. แมมี้เวลาว่างเพียงเล็กนอ้ย ฉันก็จะเล่น
เกม 

    

17. ฉนัเล่นเกมเกินเวลาท่ีก าหนดไว ้     

18. ฉนัมีวิธีแกไ้ขปัญหาหลายวิธี     

19. ฉนัใชว้ิธีแกปั้ญหาท่ีเคยใชแ้ลว้ไดผ้ล      

20. ฉนัพยายามแกไ้ขปัญหาใหห้มดไป      

21. ฉนัเรียนรู้วิธีแกปั้ญหาใหม่ ๆ      

22. ฉันขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนเม่ือ
แกปั้ญหาไม่ได ้ 

    

23. เม่ือเครียด ฉันจะปรึกษาปัญหากับคน
อ่ืน  

    

24. เม่ือเครียด ฉนัจะเล่นเกม      

25. ฉันไม่รู้ว่ามีวิธีใดท่ีช่วยให้ฉนัอารมณ์ดี
นอกจากการเล่นเกม  

    

26. เม่ือเครียด ฉนัจะนอนหลบัพกัผอ่น      

27. ฉนัเล่นเกม เพื่อใหลื้มปัญหาท่ีเกิดข้ึน      

28. ฉนัรู้ว่า การเล่นเกม อาจท าใหฉ้นัมีเวลา
ท าอยา่งอ่ืนนอ้ยลง  

    

29. ฉันรู้ว่า การเล่นเกม อาจท าให้ฉันไม่มี
สมาธิในการเรียน  

    

30. ฉันรู้ว่ า  การเล่นเกม อาจท าให้ฉัน
สายตาเสีย  

    

31. ฉนัรู้ว่า การเล่นเกม อาจท าใหฉ้นัพูดคุย
กบัคนอ่ืนนอ้ยลง  
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32. ฉันรู้ว่า ฉันอาจหงุดหงิด หากไม่ไดเ้ล่น
เกม  

    

33. ฉนัรู้ว่า การเล่นเกม อาจท าใหฉ้นัไม่ได้
ใชเ้วลากบัครอบครัว  
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ภาคผนวก ข 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 

รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
และใบงานประกอบการอบรม 

 
 

 

 
รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น เป็น
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา โดยน าทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) มาเป็นทฤษฎีหลัก โดย
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มุ่งเน้นการพัฒนาความภาคภูมิใจ (Self-Esteem), การควบคุมตนเอง (Self-control) ,กลวิธีการเผชิญปัญหา
(Coping Strategies),ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) เพื่อเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการติดเกม รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่น ออกแบบเป็นรูปแบบค่ายท้ังหมด 12 กิจกรรม เป็นระยะเวลา 5 วัน 4 คืน  
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ก าหนดการรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน 

วันที ่ เวลา กิจกรรม 

วันที่ 1 08.30 – 09.30 น. ลงทะเบียน 

 09.30 – 11.30 น. เดินทางไปสถานท่ีจัดฝึกอบรม 

 11.30 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ 

 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจส่วนตัว พักผ่อนตามอัธยาศัย / รับประทานอาหารเย็น 

 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที่ 2 ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ (Self-Esteem) 

 20.30 น. เข้านอน 

วันที่ 2 07.30 น. ต่ืนนอน 

 07.30 – 08.00 น. ออกก าลังกาย 

 08.00 – 09.00 น. รับประทานอาหารเช้า 

 09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที่ 3 รู้จักตัวเองภายใน (Self-Esteem) 

 11.30 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที่ 4 รักแท้คืออะไร (Self-Esteem) 

 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจส่วนตัว พักผ่อนตามอัธยาศัย / รับประทานอาหารเย็น 
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วันที ่ เวลา กิจกรรม 

 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที่ 5 ชีวิตเรา เราควบคุมได้ (Self-control) 

 20.30 น. เข้านอน 

วันที่ 3 07.30 น. ต่ืนนอน 

 07.30 – 08.00 น. ออกก าลังกาย 

 08.00 – 09.00 น. รับประทานอาหารเช้า 

 09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที่ 6 นาวาชีวิต (Self-control) 

 11.30 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที่ 7 กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) 

 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจส่วนตัว พักผ่อนตามอัธยาศัย / รับประทานอาหารเย็น 

 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที่ 8 กลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) 

 20.30 น. เข้านอน 

วันที่ 4 07.30 น. ต่ืนนอน 

 07.30 – 08.00 น. ออกก าลังกาย 

 08.00 – 09.00 น. รับประทานอาหารเช้า 

 09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที่ 9 Coping Stance - 4 ท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Strategies) 

 11.30 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 
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วันที ่ เวลา กิจกรรม 

 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที่ 10 รู้จักพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 

 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจส่วนตัว พักผ่อนตามอัธยาศัย / รับประทานอาหารเย็น 

 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที่ 11 วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 

 20.30 น. เข้านอน 

วันที่ 5 07.30 น. ต่ืนนอน 

 07.30 – 08.00 น. ออกก าลังกาย 

 08.00 – 09.00 น. รับประทานอาหารเช้า 

 09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที่ 12 สรุปความพร้อมของภูมิคุ้มภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

 11.30 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

 13.00 น. ปิดรูปแบบการฝึกอมรบ ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน / เดินทางกลับ 

 

รายละเอียดรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ในรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน 

หัวข้อ วัตถุประสงค ์
กิจกรรมที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ 1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้อบรมและผู้รับการอบรม 

2. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมทราบวัตถุประสงค์ของการให้เข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยรับรู้กระบวนการ ระยะเวลา สถานท่ีในการฝึกอบรม และ
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หัวข้อ วัตถุประสงค ์
ข้อตกลงต่าง ๆ ในการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวัยรุ่นในงานวิจัยครั้งนี้ 

กิจกรรมที่ 2 ค้นพบคุณค่าและความ
ภาคภูมิใจ (Self-Esteem) 
 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเห็นทรัพยากรภายในตน 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเอง  
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้รับรู้ ยอมรับ ช่ืนชมความสามารถและคุณค่าภายในตน  

กิจกรรมที่ 3 รู้จักตัวเองภายใน (Self-
Esteem) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเห็นทรัพยากรภายในตน 
2. เพื่อช่วยให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และเข้าใจตนเองผ่านการแสดงออกท่ีเป็นรูปธรรมและกระบวนการเช่ือมโยง
ภายในกลุ่ม 

กิจกรรมที่ 4 รักแท้คืออะไร (Self-
Esteem) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนัก รับรู้ และยอมรับการมีอยู่ของคุณค่าและความรักจากผู้อื่น   
2. เพื่อใหผู้้รับการอบรมได้ตระหนัก รับรู้ และยอมรับการมีอยู่ของคุณค่าและความรักภายในตนเอง   

กิจกรรมที่ 5 ชีวิตเรา เราควบคุมได้ 
(Self-control) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้รับรู้ความสามารถในการเลือกก าหนดพฤติกรรมท่ีพึ่งประสงค์ของตนเอง 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และประเมินขอบเขตความรับผิดชอบภายในตน 
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อน าไปสู่พฤติกรรมท่ีพึ่งประสงค์ 

กิ จ ก ร รมที่  6 น า ว า ชี วิ ต  ( Self-
control) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนักและเรียนรู้การต้ังเป้าหมายชีวิตท่ีสมดุลในมิติต่าง ๆ และส่ิงเป็นอุปสรรคต่อการ
บรรลุเป้าหมายชีวิตจากสถานการณ์จ าลอง 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงและควบคุมตนเองเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต 
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ต้ังเป้าหมายพฤติกรรมพึ่งประสงค์ในแต่ละวัน 

กิจกรรมที่  7 กลยุทธ์การ จัดการ
อารมณ์(Coping Strategies) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้วิธีการจัดการอารมณ์เชิงลบ 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้และฝึกทักษะกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 
3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 

กิจกรรมที่  8 กลยุทธ์การ จัดการ
ปัญหา (Coping Strategies) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ฝึกทักษะและกระบวนการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช้ 
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หัวข้อ วัตถุประสงค ์
กิจกรรมที่  9  Coping Stance - 4 
ท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์
(Coping Strategies) 

1. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เรียนรู้รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Stance) 
2. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เรียนรู้รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์แบบสอดคล้องกลมกลืน (Congruent) 

กิจกรรมที่ 10 รู้จักพฤติกรรมการติด
เกม (Knowledge) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้ เข้าใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกมได้ 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบของการเล่นเกมท่ีมีต่อผู้เล่นในด้านต่าง ๆ 

กิจกรรมที่ 11 วิธีป้องกันพฤติกรรม
การติดเกม (Knowledge) 

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดแรงจูงใจในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมด้วยตนเอง 
2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เข้าใจและเรียนรู้วิธีการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
3. เพื่อให้ผู้อบรมได้ออกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมของตนเอง 

กิจกรรมที่ 12 สรุปความพร้อมของ
ภูมิคุ้มภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกม 

1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้และเข้าใจภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถน าเอาทักษะท่ีได้จากรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาฯ 
ไปปรับใช้ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 
3. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีได้รับจากการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
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กิจกรรมที่ 1 

สร้างสัมพันธภาพ 

แนวคิดส าคัญ 

 ในการให้ค าปรึกษาการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี จะท าให้ผู้รับการปรึกษาเกิดความรู้สึกยอมรับ เข้าใจ 
และไว้วางใจในการเข้าร่วมรูปแบบฯ สัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้ให้การปรึกษากับผู้รับการปรึกษา ถือเป็นหัวใจท่ี
ส าคัญท่ีสุดของการเริ่มต้น การฝึกอบรมก็เช่นกัน เพื่อให้ผู้รับการอบรมรู้สึกอบอุ่น ไว้วางใจ และเกิดปฏิสัมพันธ์
อันดีท้ังระหว่างผู้น ากระบวนการ หรือระหว่างผู้รับการฝึกอบรมด้วยกันเอง พร้อมท่ีจะพูดถึงปัญหาของตนเอง 
น าไปสู่ความร่วมมืออย่างเต็มใจ และต่อเนื่อง ซึ่งส่งผลต่อการเกิดประสิทธิผลท่ีดีในการด าเนินกระบวนการ
ฝึกอบรม โดยดึงเอาเทคนิคจากทฤษฎีซาเทียร์ มาประยุกต์ใช้เป็น ต้ังแต่การสร้างสัมพันธภาพ โดยน าเทคนิค
การอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading), สมาธิเพื่อการบ าบัด (Meditation), การเข้าถึง (Reaching 
out), การใส่ใจ (Attending), การสังเกต (Observing) เพื่อท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเปิดใจและรับรู้ได้ถึงการ
ยอม สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นปลอดภัยเหมาะสมกับการเรียนรู้ และมีความพร้อมท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ
และเอื้อให้สมาชิกกลุ่มมีการตระหนักรู้ในตนมากขึ้นโดยเฉพาะอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรม
รวมท้ังทรัพยากรทางบวกภายในตนเอง ท าให้เกิดสภาพแวดล้อมท่ีอบอุ่นปลอดภัย เหมาะกับการเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

เทคนิคท่ีใช้ 

 ด าเนินการโดยใช้เทคนิคขั้นพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา ได้แก่ การใส่ใจ การฟังอย่างต้ังใจ การสังเกต 
การกระตุ้น การทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะท้อนความรู้สึก ผ่านกิจกรรมการอ่านอุณหภูมิ
ใจ (Temperature Reading) ท าให้เกิดสัมพันธภาพและบรรยากาศในการเรียนรู้ท่ีดี ลดความอึดอัด กังวลใจ 
โดยประเด็นการส ารวจและส่ือสารในการอ่านอุณหภูมิใจ ได้แก่ 1. ความช่ืนชม (Appreciations) 2. ความ
ห่วงใยกังวลสงสัย (Concern, Puzzles) 3.  บ่นพร้อมข้อเสนอแนะ (Complaints with requests for 
change) 4. ข้อมูลใหม่ (New information) 5. ความปรารถนาความใฝ่ฝันความหวัง (Wishes, Dreams, 
Hopes)  อันจะช่วยให้เกิดความเข้าใจท่ีถูกต้องต่อตนเองและต่อกันและกัน ก่อให้เกิดความรู้สึกของการเป็น
ส่วนหนึ่งของกลุ่ม ท าให้มีความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) และมีความภาคภูมิใจในกลุ่ม สร้าง
สัมพันธภาพและความคุ้นเคยกันระหว่างผู้น ากระบวนการและผู้รับการอบรม 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้อบรมและผู้รับการอบรม 

2. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมทราบวัตถุประสงค์ของการให้เข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยรับรู้กระบวนการ ระยะเวลา 
สถานท่ีในการฝึกอบรม และข้อตกลงต่าง ๆ ในการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในงานวิจัยครั้งนี้ 

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 
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2. ปากกา 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

 1. ผู้น ากระบวนการแนะน าตนเองให้ผู้รับการอบรมรู้จัก  

2. ผู้น ากระบวนการอธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม กระบวนการในการเข้าร่วมรูปแบบการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา ประโยชน์ท่ีได้รับ และยกตัวอย่างกิจกรรมบางส่วนให้ผู้รับการอบรมเข้าใจกระบวนการ
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาในเบ้ืองต้น 

3. เปิดโอกาสให้ผู้รับการอบรมได้ซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยา 

4. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรม Mindfulness โดยการ เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและ
เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

 1. ด าเนินกิจกรรมละลายพฤติกรรมและกิจกรรมตาราง 9 ช่อง โดยแจกกระดาษA4 และปากกา ให้
ผู้รับการอบรมได้แนะน าตนเอง และท าความรู้จัก สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้รับการอบรมผ่านการตอบค าถาม
ในตาราง 9 ช่อง 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมนั่งเป็นวงกลม เพื่อด าเนินการท ากิจกรรมการอ่านอุณหภูมิใจ 
(Temperature Reading) โดยประเด็นการส ารวจและส่ือสารในการอ่านอุณหภูมิใจ ได้แก่ 1. ความช่ืนชม 
(Appreciations) 2. ความห่วงใยกังวลสงสัย (Concern, Puzzles) 3. บ่นพร้อมข้อเสนอแนะ (Complaints 
with requests for change) 4. ข้อมูลใหม่ (New information) 5. ความปรารถนาความใฝ่ฝันความหวัง 
(Wishes, Dreams, Hopes) (เทคนิคพื้นฐาน ได้แก่ การใส่ใจ การฟังอย่างต้ังใจ การสังเกต การกระตุ้น การ
ทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะท้อนความรู้สึก) 

ขั้นสรุป 

 1. ผู้น ากระบวนการแบ่งกลุ่มย่อยและเชิญชวนให้ผู้รับการอบรมได้พูดคุยถึงความรู้สึกท่ีได้เข้าร่วม
กิจกรรมนี้ 

2. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 



125 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 1 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 2 

ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ 

แนวคิดส าคัญ 

 การได้รู้จักตนเองผ่านการส ารวจคุณลักษณะและทรัพยากรท่ีมีท าให้ผู้รับการอบรมได้เห็นตัวเองใน
มุมมองใหม่ ในกระบวนการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดของ Satir Model การค้นหาทรัพยากรภายในของผู้รับ
ค าปรึกษาเป็นปัจจัยส าคัญในการน าไปสู่การเปล่ียนแปลงตามเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-
Goals of Therapy) ข้อแรก คือการสัมผัสในคุณค่าของตนมากขึ้น (Have Higher Self Esteem) เป็นการ
ตัดสินหรือความเช่ือหรือความรู้สึกของเราเอง เกี่ยวกับคุณค่าของตัวเรา ผู้น ากระบวนการต้องช่วยให้ผู้รับการ
อบรมมีประสบการณ์ด้านบวกกับตนเองมากขึ้น รักตนเองมากขึ้น  ยอมรับและเมตตาตนเองมากขึ้น ผ่าน
ความสัมพันธ์ด้านบวกกับตัวตนมากขึ้น เพื่อเสริมสร้างให้ความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-Esteem)ในโลกของ
ความเป็นจริงให้สูงขึ้น โดยไม่ต้องแสวงหาการยอมรับและคุณค่าจากรางวัลและสังคมภายในเกมเพียงอย่าง
เดียว  

เทคนิคท่ีใช้ 
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1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 
 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเห็นทรัพยากรภายในตน 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเอง  

3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้รับรู้ ยอมรับ ช่ืนชมความสามารถและคุณค่าภายในตน  

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. กระดาษ 100 ปอนด์ 

 2. เชือกส าหรับท าป้ายช่ือ 

3. สี 

4. กรรไกร 

5. ดินสอ 

6. ใบงานท่ี 1 “ค้นหาคุณค่าและความภาคภูมิใจ” 

7. ใบงานท่ี 2 “ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ” 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 
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2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการแบ่งกลุ่มผู้รับการอบรม เป็นกลุ่มละ 5 คน แจกอุปกรณ์ส่วนกลาง ได้แก่ กระดาษ 
100 ปอนด์, เชือกส าหรับท าป้ายช่ือ, สี, กรรไกร, ดินสอ 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมนั่งหลับตาและนึกส ารวจร่างกายตนเอง ต้ังแต่ศีรษะจรดปลาย
เท้า ท้ังอวัยวะภายในและภายนอก โดยใช้ระยะเวลาในการส ารวจประมาณ 5 นาที เสร็จแล้วให้ผู้รับการอบรม
เลือกว่าอวัยวะใด ท่ีผู้รับการอบรมชอบมากท่ีสุด 

3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมนั่งในท่าท่ีรู้สึกสบายและให้น าอวัยวะท่ีเลือกมาวาดตกแต่งเป็น
ป้ายช่ือของตนเอง 

4. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม เขียนข้อความด้านหลัง ว่า ฉันรักร่างกายของฉัน เพราะ......  

5. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับคู่เพื่อนตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท ากิจกรรม (การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)) 

6. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ (ค าถามกระบวนการ  (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources)) 

7. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานท่ี 1 “ค้นหาคุณค่าและความภาคภูมิใจ” ให้ผู้อบรมด าเนินการค้นหา
คุณค่าและความภาคภูมิใจ ผ่านใบงานเ 

8. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานท่ี 2 “ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ” ให้ผู้อบรมด าเนินการค้นหา
คุณค่าและความภาคภูมิใจ ผ่านการตอบค าถามใบงาน 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการท าใบงานท่ี1และใบงานท่ี2 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถาม
กระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), 
การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 



128 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 2 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 2 
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กิจกรรมที่ 3 

รู้จักตัวตนภายใน 

แนวคิดส าคัญ 

การตระหนกัรูใ้นตน เป็นพืน้ฐานส าคญัของการเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) ใน
กระบวนการใหค้  าปรกึษาตามแนวคิดของ Satir Model เนน้ในเรื่องการตระหนกัรู ้(Awareness) การเติบโต 
(Growth) และความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) โดยมีความเช่ือว่า มนุษยท์ุกคนมีศักยภาพใน
ตนเอง และสามารถเติบโตไดอ้ย่างสมบูรณ ์รวมทัง้คน้หาและแก้ไขขอ้ผิดพลาด สรา้งเอกลกัษณ ์สรา้ง
ความนบัถือตนเองเพื่อใหเ้ห็นคุณค่าในตนเองได ้และมีความพยายามท่ีจะพฒันาตนเองใหเ้ติบโต  การ
ตระหนักรูต้ัวตนภายในเป็นเรื่องนามธรรมท่ีบางครั้งก็เป็นเรื่องยากท่ีผูร้บัการอบรมจะรบัรูไ้ดง้่าย ผูน้  า
กระบวนการจึงใชก้ระบวนการสะทอ้นผา่นกิจกรรมที่เป็นรูปธรรมและกระบวนการกลุม่ท่ีช่วยสะทอ้นใหเ้กิด
การตระหนกัรูแ้ละการเติบโตภายในตนไดง้่ายขึน้การสะทอ้นตวัตนภายใน ผ่านรูปวาดนอกจากจะไดเ้ห็น
และช่ืนชมคณุคา่ภายในตนเองท่ีซอ่นอยู ่ท  าใหเ้กิดความภาคภมิูใจในตนเอง (Self-Esteem)แลว้  ยงัท าให้
ไดส้มัผสัการยอมรบัจากตนเองและผูอ่ื้น นอกจากการยอมรบัท่ีไดจ้ากสงัคมภายในเกม  
เทคนิคที่ใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)   เพื่อเข้าใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายใน ทั้งความรู ้สึก 
ความรูส้กึตอ่ความรูส้กึ การมองตนเอง ความคาดหวงัและความปรารถนาของตนเอง โดยการใชค้  าถามใน
การเขา้ถึงความรูส้กึลกึๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้ใหเ้กิดการตระหนกั
รู ้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็น
รูปธรรม โดยเปรียบเทียบเรื่องราวภายในใจกับภูเขาน้ าแข็ง เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เห็นภาพชัดเจนยิ่งขึ้น
และมีความเข้าใจสถานการณ์ท่ีกระทบต่อตนเองในแต่ละช้ัน น าปสู่การค้นพบ ความต้องการท่ีแท้จริงได้ 
(Yearning) และทรัพยากรด้านบวกท าให้เกิดภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) เพิ่มมากขึ้น 

6. ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe) การปรับเปล่ียนมุมมองให้ผู้รับการฝึกอบรมเห็นมุมมองท่ีเป็นบวก
ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ท าให้เกิดพลังในการดูแลตนเอง และสามารถช่ืนชมตนเองได้ 
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วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเห็นทรัพยากรภายในตน 

2. เพื่อช่วยให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และเข้าใจตนเองผ่านการแสดงออกท่ีเป็นรูปธรรมและ
กระบวนการเช่ือมโยงภายในกลุ่ม 

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 

 2. สี 

3.ดินสอ 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการแบ่งกลุ่มผู้รับการอบรม เป็นกลุ่มละ 5 คน แจกอุปกรณ์ส่วนกลาง ได้แก่ กระดาษ 
A4, สี, ดินสอ 

2. ผู้น ากระบวนการน าเข้าสู่กิจกรรมโดยให้แต่ละคนวาดรูปส่ิงท่ีแสดงออกถึงตัวตนของเรามากท่ีสุด
โดยห้ามเขียนช่ือลงไป และระหว่างท่ีวาดอยู่นั้นแต่ละคนต้องวาดโดยห้ามให้ผู้อื่นเห็นภาพของตนเอง โดย
สามารถเลือกพื้นท่ีในการนั่ง เลือกใช้อุปกรณ์ได้ท้ังหมดตามใจชอบ 

3. ผู้น ากระบวนการเปิดเพลงเพื่อสร้างความผ่อนคลายระหว่างท่ีให้ผู้เข้ารับการอบรมวาดภาพและอยู่
กับตนเอง 

4. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมท่ีวาดเสร็จแล้วให้น ามาส่งท่ีผู้น ากระบวนการ และนั่งรวมกันท่ี
กลุ่มของตนเอง โดยไม่ให้ผู้อื่นเห็นผลงาน  

5. ผู้น ากระบวนการน าผลงานของทุกคนในกลุ่มมาวางรวมเป็นวงกลม แยกตามกลุ่ม  

6. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมเดินชมผลงานศิลปะของทุกๆคน จากนั้นผู้น ากระบวนการจะ
เลือกหยิบขึ้นมา 1 ผลงาน ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันทายว่าภาพนั้นเป็นของใคร เพราะเหตุใด และชอบอะไรใน
ภาพเมื่อผู้เข้าร่วมตอบเหตุผลกันพอสมควรแล้วให้ผู้น ากระบวนการเฉลยว่าใครเป็นเจ้าของภาพ 
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7. ผู้น ากระบวนการให้เจ้าของภาพอธิบายว่าท าไมถึงวาดภาพนี้ และสะท้อนให้เห็นตัวตนและ
ทรัพยากรภายใน ระหว่างการอธิบายของเจ้าของภาพและสมาชิกภายในกลุ่ม จากนั้นจึงวนท าจนครบทุกคน 
(ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources)),(ปรับเปล่ียน
มุมมอง (Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) 

8. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับอบรมเขียนค าถามว่า “ฉันชอบอะไรในภาพนี้” พร้อมท้ังตอบค าถาม
ดังกล่าวลงไปในพื้นท่ีด้านหลังของภาพตนเอง 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้น โดย
ผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources) , ก า ร สะ ท้ อ น  ( Reflecting) , ก า ร ท า ใ ห้ ก ร ะ จ่ า ง  ( Clarifying)  ,( ป รั บ เ ป ล่ี ย น มุ มมอ ง 
(Reframe)),(อุปมาอุปไมย (Metaphor)) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของ
ผู้รับการฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน(Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 3 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 3 

 

 

กิจกรรมที่ 4 

รักแท้คืออะไร 

แนวคิดส าคัญ 

กิจกรรมนี้นอกจากจะเป็นการค้นหาทรัพยากรรอบตัวที่ผู้รับการอบรมมีแล้ว ในการให้ค าปรึกษาตาม
รูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) ยังมีลักษณะพิเศษคือนอกจากจะเพิ่มความรู้สึกความภาคภูมิใจในตนเอง 
(Self-Esteem) ยังช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาเป็นคนเลือกเอง ตัดสินใจเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเอง และ
รับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง กิจกรรมนี้จึงให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้ท่ีจะสัมผัสคุณค่าและความรักท่ีมี
ต่อตนเองและผู้อื่น ได้จากการส่ือสารท่ีหลากหลาย ท าให้เข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น และสามารถเติมเต็ม
ความรักและคุณค่าให้กับตนเองได้ ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญของการเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) เมื่อ
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ผู้รับการอบรมสามารถเติมเต็มความรักให้กับตนเองได้ รู้ว่าตัวเองมีคุณค่า เป็นท่ีรัก และรักตัวเองมากพอ ก็จะ
เกิดการปกป้องดูแลตนเองจากพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ รวมทั้งพฤติกรรมการเล่นเกมจนเกิดผลเสียต่อตนเองด้วย 
เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe) การปรับเปล่ียนมุมมองให้ผู้รับการฝึกอบรมเห็นมุมมองท่ีเป็นบวก
ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ท าให้เกิดพลังในการดูแลตนเอง และสามารถช่ืนชมตนเองได้ 
วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนัก รับรู้ และยอมรับการมีอยู่ของคุณค่าและความรักจากผู้อื่น   

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนัก รับรู้ และยอมรับการมีอยู่ของคุณค่าและความรักภายในตนเอง  

 

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. ปากกา 

2. ใบงานท่ี 3 “ทรัพยากรอยู่รอบตัว” 

3. ใบงานท่ี 4 “รักแท้ คืออะไร........” 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนทรัพยากรภายในตัวที่ค้นพบในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 
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 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมนั่งหลับตาและส ารวจภายในว่านอกจากทรัพยากรภายในตัวแล้ว 
ตนเองมีทรัพยากรรอบตัวอะไรบ้าง โดยเฉพาะทรัพยากรบุคคล ได้แก่ พ่อแม่ คุณครู เพื่อนๆ การยืนยัน
ทรัพยากร (Affirming resources) 

2. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานท่ี 3 “ทรัพยากรอยู่รอบตัว” ให้ผู้อบรมได้สรุปทรัพยากรท่ีตนเองมีลง
ในใบงานการยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) 

3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับคู่เพื่อนตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท ากิจกรรม การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) 

4. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) 

5. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม กลับมาอยู่กับตัวเองภายในสักครู่ ก่อนแจก ใบงานท่ี 4 “รักแท้
คืออะไร” จากนั้นให้ผู้อบรมได้ส ารวจความคิด ความรู้สึกผ่านการตอบค าถามใบงาน ข้อ 1-4 

6. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม จับกลุ่ม 5 คน แลกเปล่ียนความคิดเห็นในหัวข้อ “ความรัก
แสดงออกได้ด้วยวิธีไหนบ้างนะ” 

7. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมส่งตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาเล่าให้เพื่อนกลุ่มใหญ่ฟัง 

8. ผู้รับการอบรมกลับเข้าภายในกลุ่ม ผู้น ากระบวนการสรุปให้เห็นว่าการแสดงออกและการรับรู้ความ
รักของมนุษย์ มีหลายรูปแบบ ท้ัง ค าพูด,การให้เวลาคุณภาพ,  การให้ของขวัญ, การดูแล, การสัมผัส 
ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe) 

9. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมกลับมาอยู่กับตัวเองแล้วส ารวจและเติมลงในใบงาน ว่ามีใครบ้าง
ท่ีแสดงความรักออกมาในแต่ละรูปแบบ  

10. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม กลับมาส ารวจตนเองว่าจากกิจกรรมท่ีผ่านมาต้ังแต่กิจกรรม
แรกท่ีผู้รับการอบรม ได้ค้นพบคุณค่า ความภาคภูมิใจและทรัพยากรภายในตนเอง บุคคลคนนี้สมควรได้รับ
ความรักหรือไม่ ผู้น ากระบวนการ สะท้อนให้เห็นว่า นอกจากเราจะได้รับความรักและมอบความรักให้กับผู้อื่น
แล้ว หนึ่งในบุคคลท่ีควรได้รับความรักก็คือตัวเรา และเราก็สามารถมอบความรักให้กับตนเองได้ 

11. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม เติมเต็มใบงานท่ี 4 ในหัวข้อ ฉันเรียนรู้ว่าความรัก.............. 
และฉันสามารถเติมเต็มความรักให้กับคัวเองด้วยการ........... 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการท าใบงานท่ี3และใบงานท่ี4 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถาม
กระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), 
การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 
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2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 4 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 4 
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กิจกรรมที่5 

ชีวิตเรา เราควบคุมได้ 

แนวคิดส าคัญ 

การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) มีลักษณะพิเศษท่ีสามารถเข้าถึงแก่นของ
ความเป็นมนุษย์ มีความเข้าใจคนอย่างลึกซึ้ง นอกจากจะมีเป้าหมายในการเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าของตนเอง 
ยังช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาเป็นคนเลือกเอง ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น (Be Better Choice Makers)  ตัดสินใจเอง มี
ความรับผิดชอบต่อตนเอง และรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเองมากขึ้น (Be More Responsible) ตาม
เป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ท่ีส่งเสริมให้คนรับผิดชอบประสบการณ์
ภายใน รวมทั้งพฤติกรรมภายนอกของตนมากขึ้น คือการรับผิดชอบโลกภายในของคุณเองแทนท่ีจะคาดหวังให้
โลกภายนอกเปล่ียนแปลง และส่งเสริมให้เขามีทางเลือกหลายๆทาง เขาก็มักจะสามารถรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจเลือกได้มากขึ้น กิจกรรมนี้จึงมุ่งเน้นให้ผู้รับการอบรมได้เห็นขอบเขตในการยับยั้ง รับผิดชอบ และ
เลือกกระท าได้ด้วยตนเอง อันเป็นพื้นฐานส าคัญในการควบคุมตนเอง (Self -Control)  สามารถหยุด
พฤติกรรมเส่ียง รวมถึงการเล่นเกมจนเกินพอดีจนท าให้เกิดผลกระทบทางลบและเลือกพฤติกรรมใหม่ท่ี
เหมาะสมสอดคล้องกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดผลดีต่อตนเองได้  
เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็น
รูปธรรม  

6. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

7. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของผู้รับการ
ฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่น  ๆ และเป็นปัญหาพื้นฐาน
ของมนุษย์ 
วัตถุประสงค ์
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1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้รับรู้ความสามารถในการเลือกก าหนดพฤติกรรมท่ีพึ่งประสงค์ของตนเอง 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และประเมินขอบเขตความรับผิดชอบภายในตน 

3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อน าไปสู่พฤติกรรมท่ีพึ่งประสงค์ 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. กระดาษ Flip Chart 

2. อุปกรณ์เครื่องเขียน (ปากกา ดินสอ ยางลบ สี) 

3. ใบงานท่ี 5 “หยุด แล้ว เลือก” 

4. กระดาษแผ่นป้าย “หยุด” 

5. กระดาษแผ่นป้ายทางเลือก “A” และ “B” 

6. ป้ายสัญลักษณ์เตือน “!” ว่าสามารถหยุดละครได้  

7. ใบงานท่ี 6 “Circle of Control” 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนทรัพยากรภายในตัวที่ค้นพบในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการอธิบายกิจกรรมละครเวที โดยช้ีแจงกติกา คือ ให้ผู้รับการอบรมสามารถหยุดและ
เลือกพฤติกรรมให้กับตัวละครได้  

 2. ผู้น ากระบวนการ แจกแผ่นป้าย “หยุด” และแผ่นป้าย “ตัวเลือก A, ตัวเลือก B” ให้กับผู้รับการ
อบรม 

3. ผู้น ากระบวนการ ให้ทีมงานแสดงละครสาธิต โดยสาธิตการใช้แผ่นป้ายแสดงขณะรับชมการแสดง
ละครจากผู้ช่วยผู้ด าเนินกิจกรรม โดยระหว่างท่ีผู้รับการอบรมรับชมอยู่ จะมีช่วงท่ีผู้ช่วยผู้ด าเนินกิจกรรมชูแผ่น
ป้ายเครื่องหมาย “ ! ” ขึ้น แสดงว่าตัวละครก าลังตกอยู่ในสถานการณ์เส่ียง ซึ่งผู้รับการอบรมสามารถเลือกได้
ว่าจะชูป้าย “หยุด” หรือไม่  

หากผู้รับการอบรมชูป้าย “หยุด” เกินครึ่งหนึ่งของจ านวนผู้รับการอบรม เนื้อเรื่องของละครจะถูก
หยุดไว้ 
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4. ในกรณีท่ีเนื้อเรื่องถูกหยุดโดยผู้รับการอบรม ผู้ด าเนินรายการจะมีตัวเลือกให้ผู้รับการอบรมได้
ตัดสินใจเลือกพฤติกรรมตัวละคร เป็นตัวเลือก A และ B ซึ่งผู้รับการอบรมจะต้องชูป้าย “ตัวเลือก A หรือ
ตัวเลือก B” เพื่อเลือกเส้นทางให้กับตัวละคร และตัวละครจะด าเนินเนื้อเรื่องไปตามท่ีผู้รับการอบรมได้เลือกให้ 

5. ในกรณีท่ีเนื้อเรื่องไม่ถูกหยุด ตัวละครจะด าเนินเรื่องต่อไปในสถานการณ์เส่ียง โดยไม่ได้ให้ผู้รับการ
อบรมเลือกเส้นทางให้ 

6. ทุก ๆ เส้นทางท่ีผู้รับการอบรมได้เลือกให้กับตัวละครจะมีผลกับตัวละครและเนื้อเรื่องหลักเสมอ 
หากผู้รับการอบรมสามารถเลือกท่ีจะ “หยุด” และ “เลือก” ให้กับตัวละครได้ในเส้นทางท่ีเหมาะสม เนื้อเรื่อง
ของละครจะจบลงแบบ Happy Ending 

7. ในกรณีท่ีผู้รับการอบรม ไม่เลือกท่ีจะ “หยุด” หรือ “เลือก” ตัวเลือกท่ีไม่เหมาะสมให้กับตัวละคร 
ตัวละครจะด าเนินเรื่องต่อไป และจบลงแบบ Bad Ending 

8. หากเนื้อเรื่องจบลงแบบ Bad Ending ผู้รับการอบรมมีโอกาส 1 ครั้งท่ีจะย้อนเวลาของละคร เพื่อ
ตัดสินใจใหม่ โดยให้เวลาผู้รับการอบรมปรึกษากันในกลุ่ม 5 นาที ก่อนเริ่มการย้อนเวลา 

9. เมื่อละครจบลง ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน แลกเปล่ียนเรียนรู้ อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้น 

10.ผู้น ากระบวนการ อธิบายสรุปว่ามนุษย์ทุกคนสามารถรับผิดชอบและก าหนดพฤติกรรมของตนเอง
ได้ เช่นกัน โดยสามารถหยุดและเลือกพฤติกรรมใหม่ได้เสมอ เพราะเป็นเรื่องของเราและเรามีสิทธิท่ีจะเลือก
ตอบสนอง 

11. ผู้น ากระบวนการแจกใบงานท่ี 5 “หยุด แล้ว เลือก” โดยให้ผู้รับการอบรมเลือกพฤติกรรมท่ีอยาก
หยุดท่ีสุด 1 พฤติกรรม โดยเริ่มจาก 7 วันแรก โดยแต่ละวันหากผู้รับการอบรมท าพฤติกรรมท่ีอยากหยุดไป 1 
ครั้ง ก็ให้ขีด 1 ขีดตามวันท่ีท าพฤติกรรมดังกล่าวและเมื่อครบ 7 วันก็จะเห็นการหยุดและเลือกพฤติกรรมใหม่
ของตนชัดเจนขึ้น  จากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มแลกเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเลือกพร้อมอธิบายเหตุผลท่ีเลือกพฤติกรรม
นั้น 

12. ผู้น ากระบวนการแจกกระดาษ Flip Chart กลุ่มละ 1 แผ่น ให้ผู้รับการอบรมวาดวงกลมขนาด
ใหญ่ 1 วง จากนั้นให้เขียนส่ิงท่ีควบคุมได้ภายในวงกลม และส่ิงท่ีควบคุมไม่ได้ภายนอกวงกลม 

13. ผู้น ากระบวนการให้แต่ละกลุ่มออกมาแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผ่านการน าเสนอในกลุ่มใหญ่ 

14.. ผู้น ากระบวนการแจกใบงานท่ี 6 “Circle of Control” โดยให้ผู้รับการอบรมเดินชมแผ่น Flip 
Chart แต่ละกลุ่ม และเลือกแนวคิดท่ีตนสนใจเขียนใส่ในใบงานของตน โดยให้เขียนส่ิงท่ีควบคุมได้ภายใน
วงกลม และส่ิงท่ีควบคุมไม่ได้ภายนอกวงกลม 

ขั้นสรุป 

1.ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการท าใบงานท่ี 5 และใบงานท่ี 6 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การต้ัง
ค าถามกระบวนการ  (Process Question) ,การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน 
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(Reflecting), การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวก
ของผู้รับการฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 5 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 5 
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กิจกรรมที่ 6 

นาวาชีวิต 

แนวคิดส าคัญ 

 การให้ค าปรึกษาตามแนวคิด Satir Model อยู่ภายใต้พื้นฐานความเช่ือว่า มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพใน
ตนเอง สามารถเติบโตได้อย่างสมบูรณ์ รวมท้ังค้นหาและแก้ไขข้อผิดพลาด สร้างเอกลักษณ์ สร้างความนับถือ
ตนเองเพื่อให้เห็นคุณค่าในตนเองได้ และมีความพยายามท่ีจะพัฒนาตนเองให้เติบโต การพัฒนาทักษะการ
ควบคุมตนเอง (Self-Control) ในกิจกรรมนี้จึงมาจากการมุ่งให้ผู้รับการอบรมเข้าถึงเป้าหมายสูงสุดของการ
บ าบัด (The Meta-Goals of Therapy)  คือ การตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น (Be Better Choice Makers) และ
รับผิดชอบมากขึ้น (Be More Responsible) โดยให้ผู้รับการอบรมเรียนรู้จากการเกิดประสบการณ์ภายใน 
(Experiential) เพื่อให้เกิดการต้ังเป้าหมาย การเปล่ียนแปลง และการตอกย้ า ผ่านกิจกรรมและการน าเทคนิค
ต่าง ๆ มาใช้ในการพัฒนาทักษะการควบคุมตนเอง (Self-Control) โดยการท าให้เห็นภาพรวมของชีวิตในด้าน
ต่างๆ และผลของการท่ีส่ิงส าคัญในชีวิตจะถูกละเลย หากไม่มีเป้าหมายท่ีชัดเจนและขาดทักษะการควบคุม
ตนเอง (Self-Control)  ก็จะท าให้เราถูกชักจูงและเสียเวลาจากส่ิงล่อใจได้ง่าย เช่น การเล่นเกมจนลืมหน้าท่ี 
ลืมการทานข้าว จนเกิดผลกระทบทางลบต่อชีวิตในแต่ละด้านตามมา 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน
(Facilitating awareness) 

2. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

3. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

4. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็น
รูปธรรม  

5. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

6. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของผู้รับการ
ฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่น  ๆ และเป็นปัญหาพื้นฐาน
ของมนุษย์ 



147 

7.การท้าทายรูปแบบการปรับตัวท่ีไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional patterns) ผู้ให้การ
ปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรู้ความคิดความเช่ือและความคาดหวังท่ีน าไปสู่การปรับตัวท่ีขาด
ประสิทธิภาพ 
วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ตระหนักและเรียนรู้การต้ังเป้าหมายชีวิตท่ีสมดุลในมิติต่าง ๆ และส่ิงเป็น
อุปสรรคต่อการบรรลุเป้าหมายชีวิตจากสถานการณ์จ าลอง 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงและควบคุมตนเองเพื่อให้บรรลุเป้าหมายใน
ชีวิต 

3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ต้ังเป้าหมายพฤติกรรมพึ่งประสงค์ในแต่ละวัน 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. ซองภารกิจ 20 ซอง และอุปกรณ์ประจ าภารกิจ 

2. ซองภารกิจฐาน A 5 ซองและอุปกรณ์ประจ าภารกิจ 

3. ซองภารกิจฐาน B 5 ซองและอุปกรณ์ประจ าภารกิจ 

4. ซองภารกิจเงื่อนไข c 5 ซองและอุปกรณ์ประจ าภารกิจ 

5. เชือกฟาง 

6. ใบงานท่ี 7 “เป้าหมายชีวิตท่ีสมดุล” 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนทรัพยากรภายในตัวที่ค้นพบในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม แบ่งกลุ่ม กลุ่ม ละ 5 คน  

2. ผู้น ากระบวนการช้ีแจงภารกิจและเงื่อนไข โดยกติกา มีดังนี้ 

ผู้รับการอบรม มีเวลา 30 นาที ในการท า 20 ภารกิจให้ได้มากท่ีสุด โดยผู้น ากระบวนการมีเงื่อนไข
และตัวช่วย คือ 

ตัวช่วยท่ี 1 หากไปปฏิบัติภารกิจท่ีฐาน A จะได้เวลาเพิ่ม ภารกิจละ  7 นาที 
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ตัวช่วยท่ี 2 หากไปปฏิบัติภารกิจท่ีฐาน B จะได้คูณคะแนนตามจ านวนครั้งท่ีท าภารกิจส าเร็จ คือ 1 
ครั้ง คูณ 2, 2 ครั้ง คูณ 3, 3ครั้ง คูณ 4 เพิ่มไปเรื่อย ๆ ตามจ านวนครั้งท่ีท าภารกิจ  

แต่มีเงื่อนไข คือต้องมาผ่านภารกิจท่ีฐาน c ขั้นต่ า 2 ครั้ง ถึงจะนับคะแนนท้ังหมดและฐาน ABC ห้าม
เล่นฐานนั้นเดิมติดต่อกัน ต้องไปเล่นฐาน หรือภารกิจอื่นก่อนถึงจะมาเล่นใหม่ได้ โดยแต่ละสมาชิกแต่ละทีม
ต้องเดินทางไปท าภารกิจและเข้าฐานด้วยกันในวงของเชือกฟาง  

3. เมื่อผู้น ากระบวนการช้ีแจงภารกิจและเงื่อนไข และกติกาเรียบร้อย แจกซองใส่ภารกิจ เชือกฟางให้
ผู้รับการอบรมแต่ละทีมและท าการปล่อยตัว 

4. ระหว่างท ากิจกรรมผู้น ากระบวนการเปิดเพลงสร้างบรรยากาศ และเดินดูความเรียบร้อย 

5. ผู้น ากระบวนการ คอยประกาศเวลาท่ีเหลือของแต่ละกลุ่มเป็นระยะ เมื่อกลุ่มไหนเวลาหมดให้หยุด
เล่นกิจกรรมทันทีและให้เข้าไปรอในห้องประชุม 

6. เมื่อหมดเวลาแล้วครบทุกกลุ่มไปผู้น ากระบวนการด าเนินการสรุปกิจกรรมโดยให้ผู้รับการอบรมนั่ง
ตามกลุ่มเป็นวง แลกเปล่ียนประสบการณ์ผ่านการถาม ความคิด ความรู้สึกจากการเล่นกิจกรรม โดยเฉพาะ
กลุ่มท่ีต้องหยุดเล่นก่อนกลุ่มอื่นเพราะเวลาหมด ให้ถามความคาดหวัง ความต้องการ และถ้าเปล่ียนแปลงได้จะ
วางแผนการเล่นใหม่อย่างไร ผู้น ากระบวนการสรุปข้อมูลท่ีได้จาการแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกัน  

7. ผู้น ากระบวนการให้ทุกกลุ่มเทคะแนนออกมาหน้ากลุ่มตัวเอง และท าการนับคะแนนทีละกลุ่ม
พร้อม โดยนับคะแนนจากกาท าภารกิจก่อน ต่อด้วยแจ้งผลคะแนนและเวลาจากการเข้าฐาน A B C เมื่อนับ
คะแนนทุกกลุ่มหากมีกลุ่มไหนเล่นฐาน c น้อยกว่า 2 ให้ปรับเป็นโมฆะไม่ถือว่าได้คะแนนกลุ่มนั้น 

8. เมื่อนับคะแนนครบทุกลุ่ม ให้เฉลยว่า เกมนี้เป็นสถานการณ์จ าลองของชีวิตเรา ภารกิจ 20 ภารกิจ 
เปรียบเหมือน เป้าหมายเรื่องงานและเรื่องเรียน ท่ีคนส่วนใหญ่ท่ีมักจะมองเห็นเป็นส่ิงส าคัญและมุ่งมั่นให้ได้มา
มากท่ีสุดคะแนน เปรียบเหมือน เงินและความส าเร็จท่ีได้จากการเรียนและการท างาน 

ตัวช่วย A เปรียบเหมือนการดูแลสุขภาพร่างกาย หากเราแบ่งเวลามาดูแลเราก็จะมีเวลาใช้ชีวิตเพิ่มมากขึ้น 
บางคนสร้างส่ิงต่าง ๆ มาท้ังชีวิต แต่เมื่อถึงเวลาใช้กลับจากไปก่อนจะได้ใช้ชีวิตท่ีต้องการ และการดูแลร่างกาย
ต้องอาศัยการสะสมและความสม่ าเสมอเช่นในเกม ยิ่งแบ่งเวลามาดูแลร่างกายสม่ าเสมอ ก็จะท าให้มีเวลาใน
การใช้ชีวิตยาวนานขึ้น 

ตัวช่วย B เปรียบเหมือนการดูแลสุขภาพจิต ต้องอาศัยเวลาและความสม่ าเสมอในการดูแลเช่นกัน ใจ
ท่ีมีคุณภาพ ท าให้เราท าน้อยได้มาก เหมือนคนท่ีท างานหรืออ่านหนังสือใช้เวลาน้อยกว่าแต่ได้เกรดหรือผลงาน
ดีกว่า ส่ิงนี้เกิดจากคุณภาพใจท่ีต่างกัน จากเกมจะเห็นว่ากลุ่มท่ีท าภารกิจได้น้อยกว่า แต่แบ่งเวลามาเล่นฐานB 
ไว้ประจ า ก็ท าให้ได้รับการคูณคะแนนจนน ากลุ่มอื่นได้ 

เงื่อนไข C เปรียบเหมือนการรักษาและดูแลความสัมพันธ์กับบุคคลรอบตัว ต้องอาศัยความสม่ าเสมอ  
บางคนชีวิตประสบความส าเร็จแต่ต้องมาจบชีวิตเพราะความสัมพันธ์ท่ีล้มเหลว ดังนั้นฐานนี้จึงอุปมาอุปไมย 
เป็นเงื่อนไขส าคัญท่ีหากท าไม่ส าเร็จ ก็เปรียบเสมือนเกมชีวิตนี้เป็นโมฆะ  

ฐานหลอก เปรียบเสมือนส่ิงล่อใจท่ีท าให้เราสนุก เพลิดเพลินหรือหลงลืม หากเรามีความต้ังใจหรือ
เป้าหมายไม่หนักแน่นพอ เราก็จะถูกชักจูงได้ง่าย ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมช่วยกันยกตัวอย่างส่ิงล่อใจ
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ท่ีมักท าให้ผู้รับการอบรมหลงลืมเวลาและส่งผลกระทบต่อหน้าท่ีในชีวิตประจ าวัน เช่น การเล่นเกม การท่อง
อินเตอร์เนต เป็นต้น เหมือนเกมนี้ท่ีแม้ผู้รับการอบรมทุกทีมจะรู้เงื่อนไข กติกาท้ังหมดของเกมต้ังแต่ต้น แต่เรา
ก็มักจะหลงลืมและมุ่งไปยังส่ิงท่ีเราต้องการอย่างเดียว จนลืมเงื่อนไขและกติกาท่ีเป็นส่ิงส าคัญของเกม 

9. ผู้น ากระบวนการแจกใบงานท่ี 7 “เป้าหมายชีวิตท่ีสมดุล” และให้ผู้รับการอบรมกลับมาอยู่กับ
ตัวเองส ารวจในกิจกรรมท่ีผ่านมาและเติมลงในใบงาน ว่าเป้าหมายชีวิตท่ีสมดุลของตนเองเป็นอย่างไร 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากกิจกรรมท่ีผ่านมาและใบงานท่ี7 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การต้ัง
ค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน 
(Reflecting), การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวก
ของผู้รับการฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี6 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 6 
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กิจกรรมที่ 7 

กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) 

แนวคิดส าคัญ 

 ซาเทียร์มองว่าการติดสารเสพติดคล้ายกับการฆ่าตัวตาย ในเรื่องของการหาทางออกท่ีใช้การ
ไม่ได้ (dysfunctional Solutions) ในการแก้ปัญหาท่ีแท้จริงในจิตใจท่ีอยู่ลึกลงไป ส าหรับคนท่ีเจ็บปวดใจมาก
พฤติกรรมท่ีแสดงออกก็เพื่อจะฆ่าอารมณ์ท่ีเจ็บปวด ดังนั้นการเสพติดหรือการฆ่าตัวตายจึงไม่ใช่ปัญหาตัวจริง
แต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช้ ลักษณะของผู้เสพติดท่ีพบได้บ่อย คือ ใช้วิธี หนี ความรู้สึกไม่ดีท้ังหลาย หนี
ความรู้สึกท่ีเจ็บปวดในใจซึ่งเป็นแรงจูงใจหลักในการหันไปใช้ส่ิงเสพติดหรือเล่นการพนัน ดังนั้นการ ให้
ความส าคัญเรื่องอารมณ์และความรู้สึก (Emotive and Affective) การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ การอยู่กับ
ปัจจุบัน (Here and Now) จะช่วยให้ผู้รับการอบรมมีประสบการณ์ด้านบวกกับตนเองมากขึ้น การกลับมา
ส ารวจความรู้สึกและความรู้สึกต่อความรู้สึกต่าง ๆ (Feeling and Feeling about Feelings) จะช่วยให้เกิด
การรับรู้ (Perceptional)ทรัพยากรด้านบวกท่ีอยู่เบื้องหลัง ท าให้การจัดการอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้นได้
สอดคล้องกลมกลืมมากขึ้น กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) ก็จะมีความหลากหลายมากกว่า
การเล่นเกมเพื่อจัดการอารมณ์ทางลบเพียงวิธีเดียว 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณในการ
เช่ือมโยงกับบุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า ส่ือถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรับเป็นต้น 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อท่ีบุคคลโดยให้ความส าคัญกับเวลาท่ีใช้ในการรับฟัง
บุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า  

7.. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็น
รูปธรรม  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้วิธีการจัดการอารมณ์เชิงลบ 
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2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้และฝึกทักษะกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 

3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. ดินสอ 

 2. สี 

3. ใบงานท่ี 8 “Monster ตัวร้าย” 

4. ใบงานท่ี 9 “Card ปรับอามรณ์” 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมนั่งหลับตาและนึกส ารวจว่าประสบกาณ์ในอดีตไม่ชอบอารมณ์ใด 
ในตัวเองมากท่ีสุด ให้ผู้อบรมเลือกมา 1 อารมณ์ 

2. ผู้น ากระบวนการ แจกใบงานท่ี 8 “Monster ตัวร้าย”, ดินสอ และ สี 

3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมหามุมท่ีรู้สึกสบายและจินตนาการว่าอารมณ์ท่ีตนองเลือกหาก
เปรียบเป็น Monster จะมีรูปร่างหน้าตาอย่างไร จากนั้นให้ผู้รับการอบรมวาดรูป Monster นั้นในใบงานกรอบ
รูปในใบงานช่องบน เมื่อวาดเสร็จให้ผู้รับการอบรมตั้งช่ือ Monster 

4. เมื่อผู้รับการอบรมทุกคนวาดเสร็จ ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแบ่งกลุ่มตามชนิดของอารมณ์  

5. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม แลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีมีต่ออารมณ์
ทางลบและ Monster ของตนเอง ในกลุ่ม  

6. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ประโยชน์และเหตุผลเบื้องหลังของอารมณ์
ทางลบท่ีเกิดขึ้น  

7. ผู้น ากระบวนการสรุปข้อมูลท่ีได้จากการแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม และให้ผู้รับการอบรม ได้กลับมา
ส ารวจว่า รูปร่างหน้าตาของ Monster เปล่ียนไปอย่างไร จากนั้นให้ผู้รับการอบรมวาดรูป Monster นั้นในใบ
งานกรอบรูปในใบงานช่องล่าง 
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8. เมื่อผู้รับการอบรมทุกคนวาดเสร็จ ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแบ่งกลุ่มตามชนิดของอารมณ์  

9. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม แลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีมีต่อ Monster 
ของตนเองท่ีเปล่ียนไป 

10. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจาก
การท าใบงานท่ี 8 “Monster ตัวร้าย” 

11. ผู้น ากระบวนการแบ่งผู้เข้ารับการอบรมเป็น 5 กลุ่ม และให้ตัวแทนกลุ่มมาจับฉลากอารมณ์ต่าง ๆ 
ได้แก่ เศร้าเสียใจ, โกรธ, ผิดหวัง, วิตกกังวล, เหงา 

12. ผู้น ากระบวนการให้แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนเรียนรู้ประโยชน์และเหตุผลเบื้องหลังของอารมณ์ทาง
ลบท่ีได้  

13. ผู้น ากระบวนการให้แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนเรียนรู้ถึงกลยุทธ์การจัดการอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้นว่ามี
วิธีใดบ้าง 

14. ผู้น ากระบวนการ แจกใบงานท่ี 9 “Card ปรับอามรณ์” และให้สมาชิกแต่ละกลุ่มเขียนกลยุทธ์
การจัดการอารมณ์ทางลบท่ีได้ลงไปใน Card อารมณ์ในใบงานท่ี 9 

15. ผู้น ากระบวนการให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอกลยุทธ์การจัดการอามรณ์ท่ีได้ และให้ผู้
อบรมท่ีเหลือเลือกกลยุทธ์ที่ตนเองชอบเขียนใส่ Card อารมณ์ในใบงานท่ี 9 

16. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมช่วยการแลกเปล่ียนเรียนรู้ถึงกลยุทธ์การจัดการอารมณ์ “เบ่ือ” 
ในCard ปรับอารมณ์ 

17. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและส ารวจว่าตนเองอยากเพิ่มเติมกลยุทธ์
ในการจัดการอารมณ์ทางลบใน Card เพิ่มเติมหรือไม่ หากมีก็ให้ผู้อบรมเขียนใส่ Card 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการท าใบงานท่ี8และใบงานท่ี9 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถาม
กระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), 
การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 
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2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 7 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 7 
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กิจกรรมที่ 8 

กลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) 

แนวคิดส าคัญ  

มุมมองของ Satir ต่อผู้เสพติด ลักษณะของผู้เสพติดท่ีพบได้บ่อย คือ  รู้สึกอย่างรุนแรงว่า ช่วยตัวเอง
ไม่ได้ ไร้อ านาจ เกิดจากการทางออกท่ีใช้การไม่ได้ (dysfunctional Solutions) ในการแก้ปัญหาท่ีแท้จริงใน
จิตใจท่ีอยู่ลึกลงไป ส าหรับคนท่ีเจ็บปวดใจมากพฤติกรรมท่ีแสดงออกก็เพื่อจะฆ่าอารมณ์ท่ีเจ็บปวด ดังนั้น การ
เสพติดจึงไม่ใช่ปัญหาตัวจริงแต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช้   

โดยระยะการเปล่ียนแปลงตามแนวคิดของSatir (Stages of change) ในระยะท่ี 3 จะเกิดความ
สับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี้ ระบบจะเปิดออก กลายมาเป็นส่ิงท่ี
อ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย สามารถเกิดความรู้สึกต่ าต้อย (Low Self-
Esteem) ขึ้นมาได้ 

แนวทางท่ีน ามาปรับใช้ในกลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) ท่ีเหมาะกับช่วงวัยรุ่น
ตอนต้น คือ แนวคิดเรื่อง เครื่องธ ารงคุณค่าตน(Self-Esteem Maintenance Kits) ซึ่งเป็นการอุปมาอุปมัย
เปรียบเทียบเชิงพิธีกรรม ท่ีซาเทียร์ใช้เพื่อเพิ่มความรู้สึกถึงขุมทรัพย์ภายในและการนับถือตนเอง เพื่อให้
สามารถเพิ่มความรับผิดชอบได้มากขึ้นและเข้าถึงปัญญาภายในได้ลึกขึ้น ได้แก่ 

- หมวกนักสืบ ( Detective Hat) ใช้เมื่อเกิดความงุนงงสงสัยหรือความพยายามท่ีจะเข้าใจส่ิง
ต่างๆ ส ารวจหาช่องว่างก่อนท่ีจะตัดสินใจ 

- หมวกแห่งความคิดสร้างสรรค์ (Creative hat) ใช้ในการประเมินวิธีการท่ีเหมาะสม สร้าง
ทางเลือกและวิธีการจัดการปัญหาภายใต้ทรัพยากรท่ีมีก่อนท่ีจะตัดสินใจ 

- กุญแจทอง (Golden key)เป็นกุญแจท่ีจะเปิดโอกาสให้กับความเป็นไปได้ ให้โอกาสตัวเองได้พูด
ในส่ิงท่ีไม่เคยพูดและท าในส่ิงท่ีไม่เคยท า มองหาแม้เพียงโอกาสท่ีเล็กท่ีสุด 

- เหรียญใช/่ไม่ใช ่(Yes/No Medallion )เป็นกุญแจของความซื่อสัตย์ภายใต้การตระหนักรู้  พูด
ใช่ เมื่อรู้สึกว่าใช่ และพูดไม่เมื่อรู้สึกว่าไม่ใช่ ความซื่อสัตย์ภายในตนจะช่วยรักษาความเข้มแข็ง
และเกิดการแก้ปัญหาท่ียั่งยืน 

- ไม้กล้าหาญ (Courage Stick)และไม้กายสิทธิ์, พรที่ปรารถนา (Wishing Wand) เมื่อรู้สึกได้
ถึงความปรารถนาและความต้องการ การใช้ของ 2 ส่ิงนี้จะช่วยเติมเต็มความหวังและความกล้า
หาญให้ก้าวผ่านความกลัวไปข้างหน้าได้ 

เมื่อเกิดปัญหาและผู้อบรมรู้เทคนิคการจัดการปัญหาอย่างถูกวิธี ก็จะเพิ่มทางเลือกในการแก้ปัญหา
และลดความขับข้องใจเมื่อเกิดปัญหา ซึ่งจะช่วยให้พฤติกรรมการเล่นเกม เมื่อเกิดปัญหาแล้วไม่สามารถจัดการ
ปัญหาได้ลดลง จากการท่ีผู้อบรมมีกลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) 

เทคนิคท่ีใช้ 
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1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึก ๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของผู้รับการ
ฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่น ๆ และเป็นปัญหาพื้นฐาน
ของมนุษย์ 

6. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็น
รูปธรรม  

7. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

 
วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้ฝึกทักษะและกระบวนการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช้ 

 

 

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. อุปกรณ์เข้าฐาน 

 2. ใบงานท่ี 10 “ผู้พิชิตคนใหม่” 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 
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1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

ขั้นด าเนินการ  

1. ผู้น ากระบวนการ แบ่งกลุ่มผู้รับการอบรมออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน และแจกใบงานท่ี10  

2. ผู้น ากระบวนการ ให้ผู้อบรมต้ังช่ือตัวละครและวาดหน้าตาตัวละครท่ีเป็นตัวแทนตนเองลงในใบ
งานท่ี10 

3. ผู้น ากระบวนการแนะน าด่านท้ัง 4 แห่งการผจญภัย โดยผู้รับการอบรมจะต้องตามหาของบางส่ิงท่ี
หายไป โดยท่ีผู้รับการอบรมจะได้รับค าใบ้ และ “ไอเท็ม” ต่าง ๆ จากการผจญภัยในแต่ละด่าน ซึ่งด่านท้ัง 4 
แห่งการผจญภัย จะประกอบไปด้วย 

ด่านท่ี 1 ถ้ าแห่งปัญญา ผู้รับการอบรมให้ไฟฉายกับผู้รับการอบรม แล้วให้ผู้รับการอบรมเดินเข้าไปใน
ห้องมืด โดยระหว่างทางจะมี jigsaw กระจายอยู่ในห้อง เมื่อผู้รับการอบรมสามารถหา jigsaw ท้ังหมดจนพบ
จะได้รับค าใบ้ว่าของท่ีตามหามีรูปร่างลักษณะแบบใด และจะได้รับ ไอเท็ม “มงกุฎเจ้าปัญญา”  

ด่านท่ี 2 เส้นทางแห่งนักคิด ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมคิดหาวิธีแก้ปัญหาในด้านท่ีต้องเผชิญ 
โดยต้องช่วยกันคิดและทดลองหาวิธีแก้ใหม่ๆ จากอุปกรณ์ท่ีจ ากัด เมื่อผู้รับการอบรมสามารถท าภารกิจจน
ส าเร็จ จะได้รับกุญแจวิเศษ และไอเท็ม “ผ้าคลุมแห่งความคิดสร้างสรรค์”  

ด่านท่ี 3 ประตูแห่งโอกาส ผู้รับการอบรมต้องน ากุญแจวิเศษ มาเปิดไขประตูแห่งโอกาส เมื่อสามารถ
ไขประตูแห่งโอกาสได้ส าเร็จ จะได้รับไอเท็ม “กุญแจไปท่ีไหนก็ได้” 

ด่านท่ี 4 ไหแห่งความกลัว ผู้รับการอบรมจะต้องใช้มือล้วงเข้าไปในไหแห่งความกลัว เพื่อค้นหาหัวใจท่ี
สูญหาย เมื่อค้นจนพบหัวใจท่ีสูญหาย จะได้รับไอเท็ม “คฑาแห่งความกล้า” 

ด่านท่ี 5 อสูรผู้น่าเวทนา เมื่อผู้รับการอบรมได้พบกับหัวใจท่ีสูญหาย แล้วเดินตามเส้นทางเข้ามาเรื่อย 
ๆ จะได้พบกับอสูรผู้น่าเวทนา ท่ีจะพยายามหาทางหลอกล่อ และขอหัวใจท่ีสูญหาย หากผู้รับการอบรม
สามารถปฏิเสธที่จะไม่ให้ได้ จะได้รับไอเท็ม “เหรียญแห่งความซื่อสัตย์” 

4. เมื่อผู้รับการอบรมผจญภัยครบท้ัง 5 ด่าน ผู้น ากระบวนการแจกใบงานท่ี10 “ผู้พิชิตคนใหม่” โดย
ให้วาดและลงสีและเฉลยถึงการผจญภัยในแต่ละด่าน เพื่อมอบไอเท็มท้ัง 5 ช้ินข้างต้น ลงในใบงานท่ี และมอบ
บทสรุปแห่งความหวังให้กับผู้อบรมทุกคนท่ีมองเห็นความเป็นไปได้ในการออกตามหาหัวใจ และมอบไอเท็ม 
“ดวงดาวแห่งความหวัง” ให้กับผู้รับการอบรม 

5.ผู้น ากระบวนการท าพิธีแต่งต้ังผู้พิชิตคนใหม่ให้กับผู้รับการอบรม 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการท าใบงานท่ี 10 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การต้ังค าถาม
กระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), 
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การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรมและเอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 9 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 9 
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กิจกรรมที่ 9 

Coping Stance - 4 ท่าทีที่รับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Strategies) 

แนวคิดส าคัญ 

ซาเทียร์ ด้วยอุปมาว่าพฤติกรรมท่ีแสดงออก เป็นเพียง ‘ยอด’ ของภูเขาน้ าแข็ง ส่ิงท่ีโผล่พ้นน้ าคือ
ความสัมพันธ์ระหว่างเรากับโลก ส่ิงท่ีอยู่ใต้น้ า คือความสัมพันธ์ของโลกภายใน 

Behavior: พฤติกรรม การกระท า ค าพูด ท่ีแสดงออกให้เห็นได้ซึ่งหน้าเป็นปฏิกิริยาต่อเหตุการณ์ใด
หนึ่ง ซาเทียร์เปรียบพฤติกรรมเหมือนส่ิงท่ีโผล่พ้นน้ า เป็นส่ิงท่ีคนอื่นเห็น เป็นพฤติกรรมท่ีมีปฏิสัมพันธ์กับโลก
ภายนอก 

Coping Stance: กลไกป้องกันตัวเอง หรือรูปแบบพฤติกรรมท่ีมักแสดงเมื่อเจอกับปัญหา ต้องเผชิญ
กับความเครียด กลไกป้องกันตัวของแต่ละคนมักมาจากประสบการณ์ในวัยเด็กหรือท่ีได้รับจากครอบครัว แบ่ง
ได้เป็น รูปแบบการรับมือของบุคคล เพื่อความอยู่รอดหรือการจัดการกับปัญหา (Stance) ซึ่งมี 4 แบบ โดย
อธิบายผ่านความสัมพันธ์ระหว่าง ตัวเอง(self), คนอื่น (other) และบริบท (context) ดังนี้ 

1. การสมยอม (Placating Stance) มีบุคลิกภาพท่ีอ่อนไหว มักแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นด้วยการยอมตามใจผู้อื่น 
ต้องการคนเข้าใจสูง ใจดี ไวต่อความรู้สึก คิดถึงคนอื่นและบริบทรอบข้างจนลืมความรู้สึกของตัวเองท าให้เก็บ
กดในท่ีสุด มักจะไม่กล้าตัดสินใจ พึ่งพิงมากเกินไป ขอร้อง อ้อนวอน และโทษตนเอง ข้อดีคือเป็นคนท่ีอ่อนโยน 
มักดูแลผู้อื่นได้ดี จะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่านทางเรื่องอารมณ์และความรู้สึกของเขา 

2. การโทษผู้อื่น (Blaming Stance) มีบุคลิกภาพเป็นแบบพวกท่ีชอบส่ังคนอื่น คิดว่าทุกอย่างเป็นหน้าท่ีของ
ตน โทษคนอื่น มีความคาดหวังท้ังต่อตนเองและผู้อื่นสูง ชอบแนะน า ชอบตัดสิน ให้ความส าคัญกับตนเอง
มากกว่าส่ิงอื่นใด มักจะเสียงดัง ตะคอก ตะโกน ขู่ ไม่รับฟังความเห็นของคนอื่น วิจารณ์คนอื่นเป็นประจ า ข้อดี
คือ เป็นคนท่ีกล้าแสดงอก มีความเป็นผู้น าสูง มีพลัง และมีความคิดสร้างสรรค์ จะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่านทาง
เรื่องความคาดหวังท้ังต่อตนเอง ผู้อื่น และท่ีผู้อื่นมีต่อตน 

3. การใช้เหตุผล (Super Reasonable Stance) มีบุคลิกภาพเป็นแบบคนฉลาด มีหลักการ มีเหตุและผลเสมอ 
ยึดหลักของเหตุและผลจนลืมอารมณ์ความรู้สึกท้ังของตนเองและของผู้อื่น ไม่ยืดหยุ่น ชอบช้ีแนะ เจ้ากี้เจ้าการ 
จริงจังกับชีวิต ข้อดีคือ เป็นคนฉลาด ลงรายละเอียด แก้ปัญหาได้เก่ง มีเหตุมีผล จะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่านทาง
ค าถามเกี่ยวกับความคิด การรับรู้ ค่านิยม ความเช่ือ ท่ีตนสัมผัส 

4. เฉไฉ (Irrelevant Stance) มีบุคลิกภาพแบบหนีปัญหาอย่างชัดเจน เมื่อต้องเผชิญกับปัญหานักเฉไฉมักจะ
ท าทุกวิถีทางท่ีจะไม่ต้องเผชิญกับปัญหา ไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนเรื่องคุย ออกไปจากบ้าน ท าเป็นไม่สนใจ นัก
เฉไฉจะไม่สนใจท้ังตนเอง ผู้อื่น และเรื่องราวที่เกิดข้ึน เพราะไม่ต้องการรับรู้กับปัญหาท่ีเกิดขึ้น มักมีบุคลิกภาพ
แบบกระตือรือร้นมากเกินไป เหลวไหล ต้ืนเขิน ไวต่อความรู้สึก ลึก ๆ จะรู้สึกเหงา โดดเด่ียว เศร้า และวิตก
กังวล ข้อดีคือ เป็นคนท่ีมีอารมณ์ขัน มีความคิดสร้างสรรค์ ตลก และยืดหยุ่น จะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่านทาง
ความรู้สึกในร่างกาย การสัมผัสร่างกาย และ การใช้กิจกรรมด้านกายภาพ 

ท่าทีเพื่อความอยู่รอด ท้ัง 4 แบบนั้นมีข้อดีแต่ก็มีข้อบกพร่องท่ีท าให้ไม่สามารถแก้ปัญหาได้อย่าง
แท้จริงและมักมีผลกระทบตามมา  ผู้ให้ค าปรึกษาจึงมีหน้าท่ีให้ผู้รับค าปรึกษาเติบโตผ่านการเรียนรู้ ท่าทีท่ี
สมดุล คือ การมีท่าทีท่ีสอดคล้องกลมกลืน(congruence) คือการเป็นตัวของตัวเอง และยอมรับตัวตนของผู้อื่น 
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และรับรู้ส่ิงรอบตัวอย่างไม่บิดเบือน เพื่อเขาเหล่านั้นจะสามารถจัดการกับความตึงเครียดในชีวิตได้อย่าง
สมบูรณ์สุข และจัดการปัญหาความสัมพันธ์ได้อย่างยั่งยืน การมีท่าทีท่ีสอดคล้องกลมกลืน(congruence) เป็น
หนึ่งในการเสริมสร้างกลยุทธ์การแก้ปัญหา (Coping Strategies) ท่ีจะช่วยสร้างทางเลือกใหม่ในการแก้ปัญหา
ด้านความสัมพันธ์และลดความขับข้องใจท่ีเกิดขึ้นจนน าไปสู่การเล่นเกม 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณในการ
เช่ือมโยงกับบุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า ส่ือถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรับเป็นต้น 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อท่ีบุคคลโดยให้ความส าคัญกับเวลาท่ีใช้ในการรับฟัง
บุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า  

7. การสังเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการรับรู้ทรัพยากร
ของผู้รับการฝึกอบรม การรับรู้คุณค่า รูปแบบการส่ือสาร การยอมรับตนเองและผู้อื่น กฎครอบครัว ความ
คาดหวังในตนเองและผู้อื่น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

9. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) ผู้ให้การปรึกษาเช่ือว่าทุกคนมีทรัพยากรทางบวกใน
ตนเองท่ีจะใช้ในการปรับตัวดังนั้นผู้ให้การปรึกษาจะค้นหาทรัพยากรเหล่านั้นในตัวผู้รับการฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

10. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของผู้รับการ
ฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่น  ๆ และเป็นปัญหาพื้นฐาน
ของมนุษย์ 
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11. การท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional patterns) ผู้ให้การ
ปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรู้ความคิดความเช่ือและความคาดหวังท่ีน าไปสู่การปรับตัวท่ีขาด
ประสิทธิภาพ 

12. การสอนวิธีการส่ือสารอย่างสอดคล้องกลมกลืน (Modeling congruent communication) ผู้ให้
การปรึกษาจะใช้ตนเองเป็นตัวแบบในการส่ือสารอย่างสอดคล้องและให้ผู้รับการฝึกอบรมท าตามจากนั้นก็
อาจจะให้ข้อเสนอแนะเพื่อปรับปรุงให้การส่ือสารมีความสอดคล้องกลมกลืนมากขึ้น 

13. การปั้นหุ่น (Sculpture) จะเน้นให้บุคคลท่ีถูกปั้นมีปฏิสัมพันธ์กันและแสดงออกพฤติกรรมตาม
กลไกปอ้งกันตนเองท่ีและยังใช้แสดงถึงวิธีการส่ือสาร ช่วยให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดการตระหนักรู้ในตนเองมาก
ขึ้นได้ด้วย ซึ่งวิธีการปั้นหุ่นนี้ มีความเหมาะสมเป็นพิเศษในการใช้โดยเฉพาะในรูปแบบของการให้ค าปรึกษา
ทางจิตวิทยาแบบกลุ่ม 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เรียนรู้รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Stance) 

2. เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมได้เรียนรู้รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์แบบสอดคล้องกลมกลืน 
(Congruent) 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. ส่ือ รูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Stance) 

2. ใบงานท่ี 11”กลยุทธ์หัวใจ” 

3. กระดาษFlip Chart 

4. ปากกาเมจิก/สี 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับคู่และเลือกว่าใครจะเป็น A และใครจะเป็น B 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมท่ีเป็นA ท าท่าผู้สมยอม (Placating Stance) ตามผู้สาธิตส่วนผู้
เป็นฺ B ท าท่าจอมบงการ (Blaming Stance) ตามผู้สาธิต 
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3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่  

4. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมท่ีเป็นA ท าท่า เจ้าหลักการ (Super-Reasonable Stance) ตาม
ผู้สาธิต ส่วนผู้เป็นฺ B ท าท่าคนเฉไฉ (Irrelevant Stance) ตามผู้สาธิต 

5. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

6. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมท่ีเป็นA ท าท่าท าท่าจอมบงการ (Blaming Stance) ส่วนผู้เป็นฺ 
B ท าท่าความสอดคล้องกลมกลืน (The Congruence coping Stances) ตามผู้สาธิต สบาย สงบ เย็นและ
เมตตา ปารถนาดีต่อตนเองและบุคคลตรงหน้า โดยยืนในท่าท่ีมั่นคงและปล่อยตัวตามสบาย 

7. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

8. ผู้น ากระบวนการเปิดส่ือรูปแบบท่าทีท่ีรับมือปัญหาความสัมพันธ์ (Coping Stance) ประกอบการ
อธิบายท่าทางท่ีให้ผู้รับการอบรมท า 

 

 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการท าใบงานท่ี11 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ 
(Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), การท าให้
กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการฝึกอบรมและ
เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 8 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 8 
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กิจกรรมที่ 10 

รู้จักพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 

แนวคิดส าคัญ 

ระยะการเปล่ียนแปลงตามแนวคิดของซาเทียร์ (Stages of change) ได้แบ่งออก 5 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 : สถานภาพคงท่ี : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 

โดยพื้นฐานแล้วระยะนี้เป็นระยะท่ีอยู่ในความสมดุล คนส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตตามความคุ้นเคยและท าส่ิงต่างๆ ใน
วิธีทางท่ีท านายได้ และจะใช้ความพยายามปกปิดและป้องกันมิให้เกิดความเปล่ียนแปลงในชีวิต ซึ่งตามปกติ 
ถ้าจะมีแรงผลักดันให้เกิดการเปล่ียนแปลงก็มักจะมาจากความรู้สึกกลัวหรือรู้สึกถูกคุกคาม ความเจ็บปวดทาง
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น สามารถกระตุ้นให้เกิดความต้องการ บางครั้งคนเราเปล่ียนแปลงเนื่องจากเห็นโอกาสและ 
สามารถสัมผัสได้ถึงความหวังใหม่ๆ และการฝ่าฟันเพื่อเติบโตขึ้น 

ระยะที่ 2 : ส่ิงแปลกปลอม (Foreign Element) ส่ิงแปลกปลอมซึ่งตามปกติแล้วก็คือ ผู้ให้ค าปรึกษา
แต่อาจเป็นเพื่อน เพื่อนร่วมงานหรือญาติก็ได้ท่ีสามารถเข้ามาสู่ระบบปิดอย่างสุภาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง ส่ิงท่ี
เรียกว่าการต่อต้านในระยะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งของการปรับตัวและการด้ินรน เพื่อความอยู่รอด ผู้ให้ค าปรึกษา
จ าเป็นต้องสร้างความสัมพันธ์ที่ดี สร้างบรรยากาศให้รู้สึก ปลอดภัย และน่าเช่ือถือ และยอมรับทุกคนท่ีอยู่ใน
ระบบด้วยความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ ในระยะนี้จะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเป้าหมายทางบวก  

ระยะที่ 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี้ ระบบจะเปิด
ออก กลายมาเป็นส่ิงท่ีอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย ช่วงนี้เป็นช่วงท่ียากส าหรับ
นักบ าบัดมือใหม่ ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นยากท่ีจะท านายความรู้สึกต่างๆ แสดงออกอย่างเปิดเผยมากขึ้น ความ
คาดหวังท่ีไม่บรรลุถูกกล่าวถึงและการส่ือสารอย่างจริงใจก็เริ่มเกิดขึ้น ในช่วงนี้อาจก่อให้เกิดความกังวลและ
แสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ได้อย่างแท้จริง พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แม้ว่าวิธีการ
ปรับตัวแบบใหม่จะยังไม่ได้ก่อตัวขึ้น แต่ความรู้สึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลัวอาจประทุขึ้นมาได้ รวมท้ัง
ความรู้สึกต่ าต้อย (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสวงหาทางท่ีจะแสดงออกมาด้วย 

ระยะที่ 4 : การเปล่ียนแปลง : การท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง (Transformation : Making Changes) 
ด้วยภาวะของระบบในจิตใจท่ีมีความสับสน แต่การเปล่ียนแปลงก็สามารถเกิดขึ้นได้ในระยะนี้ เป็นการ
เปล่ียนแปลงท่ีมีเป้าหมายในทางบวกเพื่อแก้ปัญหาคับข้องใจท่ีเกิดจากความคาดหวังท่ีไม่บรรลุผล เปล่ียน
ผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปล่ียนประสบการณ์ทางลบต่อตนเองให้เป็นความเข้มแข็งและเป็น
แหล่งทรัพยากร ช่วยให้ผู้รับการบ าบัดเป็นคนท่ีแตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรู้สึกท่ีต่างไปจากเดิม
หรือประพฤติกรรมแตกต่างไปจากเดิมเท่านั้น 

ระยะที่ 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนี้มุ่งเน้นการน าความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นมาท าให้
สอดคล้องกลมกลืนกับ ตัวตน ภารกิจคือการน าความเปล่ียนแปลงไปหลอมรวมบูรณาการให้เกิดเป็นองค์รวม
มากขึ้น และยึดตรึงหรือหยั่งราก (Anchoring) 

ในกระบวนการเปล่ียนแปลงให้บรรลุเป้าหมายของการให้ค าปรึกษานั้น การท าให้เกิดกระบวนการ5A ได้แก่ 
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 - Awareness เกิดการตระหนัก รับรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็นปัจจุบัน ท้ังความคิด ความรู้ สึก 
พฤติกรรม ความคาดหวัง ความปารถนาของตนเอง ในสภาวะท่ีเผชิญอยู่ 

- Acknowledge การได้รับรู้ข้อมูลใหม่ท่ีช่วยในการส้รางทางเลือกและน าไปสู่การเปล่ียนแปลงในขั้น
ต่อไป 

- Accept ยอมรับสภาวะและทางส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

- Appreciate ช่ืนชมกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นทั้งทางด้านบวกหรือลบได้อย่างแท้จริง 

- Action ลงมือกระท าอะไรบางอย่างเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง 

กระบวนการ 5 A นอกจากจะเป็นกระบวนการส าคัญท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงแล้ว ยังท าให้ผู้รับ
การอบรมรับผิดชอบมากขึ้น (Be More Responsible) ตามเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals 
of Therapy) ท่ีเป็นเป้าหมายส าคัญ 4 ประการอีกด้วย การให้ผู้อบรมรู้จักพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge)  
ผ่านกระบวนการ 5 A จะท าให้ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนัก จากการได้รับข้อมูลใหม่เรื่องพฤติกรรมการติด
เกม จนเกิดการยอมรับ ท้ังด้านบวกและลบของผลกระทบจากการติดเกมจนน าไปสู่การกระท าเพื่อให้เกิดกร
เปล่ียนแปลงในการป้องกันการติดเกมตามมา 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณในการ
เช่ือมโยงกับบุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า ส่ือถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรับเป็นต้น 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อท่ีบุคคลโดยให้ความส าคัญกับเวลาท่ีใช้ในการรับฟัง
บุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า  
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7. การสังเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการรับรู้ทรัพยากร
ของผู้รับการฝึกอบรม การรับรู้คุณค่า รูปแบบการส่ือสาร การยอมรับตนเองและผู้อื่น กฎครอบครัว ความ
คาดหวังในตนเองและผู้อื่น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

9. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของผู้รับการ
ฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่น  ๆ และเป็นปัญหาพื้นฐาน
ของมนุษย์ 

10. การท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional patterns) ผู้ให้การ
ปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรู้ความคิดความเช่ือและความคาดหวังท่ีน าไปสู่การปรับตัวท่ีขาด
ประสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้ เข้าใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกม
ได้ 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เรียนรู้และตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบของการเล่นเกมท่ีมีต่อผู้เล่นในด้าน
ต่าง ๆ 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. อุปกรณ์เครื่องเขียน (ปากกา ดินสอ ยางลบ สี) 

2. กระดาษ Flip Chart 

3.ใบงานท่ี 12 “ส ารวจผลกระทบ” 

4. ส่ือวีดิทัศน์ ได้แก่  

- “ติดเกมก็เป็นโรคนะ เด็กติดเกม หรือเปล่า : HIPSTYLE [by Mahidol]” (จาก YouTube ช่อง We 
Mahidol: https://www.youtube.com/watch?v=E46UY4qymvQ) 

- “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็กติดเกม EP.1” (จาก YouTube ช่อง Siriraj Healthygamer: 
https://www.youtube.com/watch?v=HJ5axSrND0o) 

- “FIN | ดูซิ อะไรจะส าคัญกว่า ระหว่างพ่อกับเกม | วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 | 
Ch3Thailand” (จาก YouTube ช่อง Ch3Thailand: 
https://www.youtube.com/watch?v=pbv55d6Po2k) 

- “FIN | ปล่อยกู...อย่าจับผม | วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 | Ch3Thailand” (จาก YouTube 
ช่อง Ch3Thailand: https://www.youtube.com/watch?v=Lk7XqUSlmgU&t=2s) 
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- “กว่าจะเป็นนักกีฬา E-Sport l วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 EP.7 | Mello Thailand” (จาก 
YouTube ช่อง Mello Thailand: https://www.youtube.com/watch?v=69GdILFRE_s&t=1s) 

เนื้อหา สื่อวิดิทัศน์ “บุ๊ค วัยแสบสาแหรกขาด” 

บุ๊ค เด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีติดเกมอย่างบ้าคล่ัง ชนิดท่ีไม่ยอมกิน ไม่ยอมนอน ไม่ยอมมา
โรงเรียน ท้ังนี้ครอบครัวของบุ๊คค่อนข้างไม่อบอุ่น แม่แยกไปท างานต่างประเทศ ส่วนพ่อก็ท าแต่งาน และเล้ียง
ลูกด้วยการซื้อคอมพิวเตอร์มาให้ลูกเล่นเกม และบุ๊คมักถูกเพื่อนแกล้งท่ีโรงเรียน จนบุ๊คติดเกมหนักมากถึงขั้น
ท าร้ายพ่อเมื่อพ่อไม่ยอมให้เล่นเกม 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมชมส่ือวีดิทัศน์เรื่อง “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็กติดเกม 
EP.1” โดยเป็นการน าเสนอมุมมองของบุคคลท่ัวไปต่อเด็กติดเกม และส่ิงท่ีเด็กติดเกมอยากบอกเกี่ยวกับตนเอง 

2. ผู้น ากระบวนการอธิบายส่ือวีดิทัศน์เรื่อง “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็กติดเกม EP.1” จากนั้นจึง
ให้ดูวีดิทัศน์เรื่อง “FIN | ดูซิ อะไรจะส าคัญกว่า ระหว่างพ่อกับเกม | วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 | 
Ch3Thailand”, “FIN | ปล่อยกู...อย่าจับผม | วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 | Ch3Thailand” และ“กว่า
จะเป็นนักกีฬา E-Sport l วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 EP.7 | Mello Thailand” โดยเป็นการเล่าเรื่องราว
ของ “บุ๊ค” ซึ่งเป็นเด็กติดเกม มีการน าเสนออาการของเด็กติดเกม อาการคุ้มคล่ัง ช่วงท่ีขณะรับการบ าบัด และ
ส่ิงท่ีบุ๊คต้องสูญเสียไป เพราะติดเกม 

3. ผู้น ากระบวนการอธิบายส่ือวีดิทัศน์ และพูดคุยกับผู้รับการอบรมเกี่ยวกับอาการของเด็กติดเกม 
จากนั้นจึงให้ดูวีดิทัศน์เรื่อง “ติดเกมก็เป็นโรคนะ เด็กติดเกม หรือเปล่า : HIPSTYLE [by Mahidol]” โดยเป็น
การอธิบายเกี่ยวกับ Gaming disorder และบอกลักษณะอาการของเด็กติดเกม  

4. ผู้น ากระบวนการอธิบายส่ือวีดิทัศน์ และพูดคุยกับผู้รับการอบรมเกี่ยวกับความแตกต่างของ “เด็ก
เล่นเกม” กับ “เด็กติดเกม” 

5. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คนและแจกอุปกรณ์ ปากกาเมจิก สี และกระดาษ 
Flip Chart 
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6.. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก เกี่ยวกับความ
แตกต่างระหว่าง “เด็กติดเกม” กับ “เด็กเล่นเกม” และส่ิงท่ีเด็กติดเกมสูญเสียไป ลงในกระดาษ Flip Chart 

7. ผู้น ากระบวนการให้แต่ละกลุ่มออกมาแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผ่านการน าเสนอในกลุ่มใหญ่ 

8.. ผู้น ากระบวนการแจกใบงานท่ี 12 “ส ารวจผลกระทบ” โดยให้ผู้รับการอบรมเดินชมแผ่น Flip 
Chart แต่ละกลุ่ม และเลือกแนวคิดท่ีตนสนใจเขียนใส่ในใบงานของตน โดยให้เขียนส่ิงท่ีต้องสูญเสียและได้รับ
ผลกระทบจากพฤติกรรมการติดเกม 

ขั้นสรุป 

1.ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการ
ท ากิจกรรมและท าใบงานท่ี 12 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การต้ังค าถามกระบวนการ  (Process 
Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), การท าให้กระจ่าง 
(Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการฝึกอบรมและเอื้อให้เกิด
การตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่างๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 10 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับการ
แสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 10 
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กิจกรรมที่ 11 

วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 

แนวคิดส าคัญ 

ระยะการเปล่ียนแปลงตามแนวคิดของซาเทียร์ (Stages of change) ได้แบ่งออก 5 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 : สถานภาพคงท่ี : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 

โดยพื้นฐานแล้วระยะนี้เป็นระยะท่ีอยู่ในความสมดุล คนส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตตามความคุ้นเคยและท าส่ิงต่างๆ ใน
วิธีทางท่ีท านายได้ และจะใช้ความพยายามปกปิดและป้องกันมิให้เกิดความเปล่ียนแปลงในชีวิต ซึ่งตามปกติ 
ถ้าจะมีแรงผลักดันให้เกิดการเปล่ียนแปลงก็มักจะมาจากความรู้สึกกลัวหรือรู้สึกถูกคุกคาม ความเจ็บปวดทาง
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น สามารถกระตุ้นให้เกิดความต้องการ บางครั้งคนเราเปล่ียนแปลงเนื่องจากเห็นโอกาสและ 
สามารถสัมผัสได้ถึงความหวังใหม่ๆ และการฝ่าฟันเพื่อเติบโตขึ้น 

ระยะที่ 2 : ส่ิงแปลกปลอม (Foreign Element) ส่ิงแปลกปลอมซึ่งตามปกติแล้วก็คือ ผู้ให้ค าปรึกษา
แต่อาจเป็นเพื่อน เพื่อนร่วมงานหรือญาติก็ได้ท่ีสามารถเข้ามาสู่ระบบปิดอย่างสุภาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง ส่ิงท่ี
เรียกว่าการต่อต้านในระยะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งของการปรับตัวและการด้ินรน เพื่อความอยู่รอด ผู้ให้ค าปรึกษา
จ าเป็นต้องสร้างความสัมพันธ์ที่ดี สร้างบรรยากาศให้รู้สึก ปลอดภัย และน่าเช่ือถือ และยอมรับทุกคนท่ีอยู่ใน
ระบบด้วยความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ ในระยะนี้จะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเป้าหมายทางบวก  

ระยะที่ 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี้ ระบบจะเปิด
ออก กลายมาเป็นส่ิงท่ีอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย ช่วงนี้เป็นช่วงท่ียากส าหรับ
นักบ าบัดมือใหม่ ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นยากท่ีจะท านายความรู้สึกต่างๆ แสดงออกอย่างเปิดเผยมากขึ้น ความ
คาดหวังท่ีไม่บรรลุถูกกล่าวถึงและการส่ือสารอย่างจริงใจก็เริ่มเกิดขึ้น ในช่วงนี้อาจก่อให้เกิดความกังวลและ
แสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ได้อย่างแท้จริง พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แม้ว่าวิธีการ
ปรับตัวแบบใหม่จะยังไม่ได้ก่อตัวขึ้น แต่ความรู้สึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลัวอาจประทุขึ้นมาได้ รวมท้ัง
ความรู้สึกต่ าต้อย (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสวงหาทางท่ีจะแสดงออกมาด้วย 

ระยะที่ 4 : การเปล่ียนแปลง : การท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง (Transformation : Making Changes) 
ด้วยภาวะของระบบในจิตใจท่ีมีความสับสน แต่การเปล่ียนแปลงก็สามารถเกิดขึ้นได้ในระยะนี้ เป็นการ
เปล่ียนแปลงท่ีมีเป้าหมายในทางบวกเพื่อแก้ปัญหาคับข้องใจท่ีเกิดจากความคาดหวังท่ีไม่บรรลุผล เปล่ียน
ผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปล่ียนประสบการณ์ทางลบต่อตนเองให้เป็นความเข้มแข็งและเป็น
แหล่งทรัพยากร ช่วยให้ผู้รับการบ าบัดเป็นคนท่ีแตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรู้สึกท่ีต่างไปจากเดิม
หรือประพฤติกรรมแตกต่างไปจากเดิมเท่านั้น 

ระยะที่ 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนี้มุ่งเน้นการน าความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นมาท าให้
สอดคล้องกลมกลืนกับ ตัวตน ภารกิจคือการน าความเปล่ียนแปลงไปหลอมรวมบูรณาการให้เกิดเป็นองค์รวม
มากขึ้น และยึดตรึงหรือหยั่งราก (Anchoring) 

ในกระบวนการเปล่ียนแปลงให้บรรลุเป้าหมายของการให้ค าปรึกษานั้น การท าให้เกิดกระบวนการ5A ได้แก่ 
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 - Awareness เกิดการตระหนัก รับรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็นปัจจุบัน ท้ังความคิด ความรู้ สึก 
พฤติกรรม ความคาดหวัง ความปารถนาของตนเอง ในสภาวะท่ีเผชิญอยู่ 

- Acknowledge การได้รับรู้ข้อมูลใหม่ท่ีช่วยในการส้รางทางเลือกและน าไปสู่การเปล่ียนแปลงในขั้น
ต่อไป 

- Accept ยอมรับสภาวะและทางส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

- Appreciate ช่ืนชมกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นทั้งทางด้านบวกหรือลบได้อย่างแท้จริง 

- Action ลงมือกระท าอะไรบางอย่างเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง 

กระบวนการ 5 A นอกจากจะเป็นกระบวนการส าคัญท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงแล้ว ยังท าให้ผู้รับการอบรม
ได้เข้าถึงเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ท่ีเป็นเป้าหมายส าคัญ 4 ประการ คือ 

1. สมัผสัในคุณค่าของตนมากขึน้ (Have Higher Self Esteem) self Esteem เป็นการตดัสิน
หรือความเช่ือหรือความรูส้ึกของเราเองเก่ียวกับคุณค่าของตัวเราเราตอ้งการช่วยให้ผูร้ ับการอบรมมี
ประสบการณ์ด้านบวกกับตนเองมากขึน้รักตนเองมากขึน้ยอมรับและเมตตาตนเองมากขึ ้นผ่าน
ความสมัพนัธด์า้นบวกกับตวัตนมากขึน้เพื่อเสรมิสรา้งให ้Self Esteem สงูขึน้  

2. ตัดสินใจเลือกไดดี้ขึน้ (Be Better Choice Makers) ส่งเสริมใหผู้ร้บัการอบรมพิจารณา
ทางเลอืกและเป็นผูต้ดัสนิใจเลอืกเอง สามารถรบัผิดชอบตอ่การตดัสนิใจเลอืกไดม้ากขึน้ 

3.  รับผิดชอบมากขึ ้น (Be More Responsible) ส่งเสริมให้ผู ้ร ับการอบรมรับผิดชอบ
ประสบการณภ์ายในรวมทัง้พฤติกรรมภายนอกของตนมากขึน้ 

4. มีความสอดคลอ้งลงตวัในตนเองมากขึน้ (Be More Congruent) เช่ือมโยงกับตวัตนของ
ตนเองในแนวทางท่ีความรูส้กึ ความคิด ความคาดหวงัและความตอ้งการท่ีแทจ้ริงสอดคลอ้งกลมกลืนไป
ในทางเดียวกันกับพลงัชีวิตดา้นบวกเราก็จะมีประสบการณท่ี์ยอมรบัตนเองคนอ่ืนและบริบทอีกทัง้รูส้กึวา่
จดัการตนเองได ้ซึ่งท าใหมี้ประสบการณข์องความสอดคลอ้งกลมกลืนความเช่ือมโยงในความสมัพนัธ์และ
ความหวงั  

การให้ผู้อบรมรู้จักการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge)  ผ่านกระบวนการ 5 A จะท าให้
ผู้รับการอบรมเกิดการตระหนัก จากการได้รับข้อมูลใหม่เรื่องการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม จนเกิดการ
ยอมรับ สัมผัสในคุณค่าของตน ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น รับผิดชอบมากขึ้น ในการก าหนดแนวทางการป้องกัน
การติดเกมด้วยตนเอง จนเกิดความสอดคล้องกลมกลืนภายในตน จนน าไปสู่การกระท าเพื่อให้เกิดกร
เปล่ียนแปลงในการป้องกันการติดเกมตามมา 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน
(Facilitating awareness) 
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2. การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการ
ฝึกอบรม โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับ
การฝึกอบรมได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็น
ระยะเพื่อเอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิด
การตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัว
ของผู้รับการฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณในการ
เช่ือมโยงกับบุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า ส่ือถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรับเป็นต้น 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อท่ีบุคคลโดยให้ความส าคัญกับเวลาท่ีใช้ในการรับฟัง
บุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า  

7. การสังเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการรับรู้ทรัพยากร
ของผู้รับการฝึกอบรม การรับรู้คุณค่า รูปแบบการส่ือสาร การยอมรับตนเองและผู้อื่น กฎครอบครัว ความ
คาดหวังในตนเองและผู้อื่น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

9. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของผู้รับการ
ฝึกอบรมด้วยการท าให้ผู้รับการฝึกอบรมไม่รู้สึกแปลกแยกท่ีตนเองมีปัญหาในการปรับตัวแต่เอื้อให้ผู้รับการ
ฝึกอบรมรับรู้ว่าปัญหาของผู้รับการฝึกอบรมเป็นเรื่องท่ีสามารถพบได้ในบุคคลอื่นๆ และเป็นปัญหาพื้นฐานของ
มนุษย์ 

10. การท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional patterns) ผู้ให้การ
ปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรู้ความคิดความเช่ือและความคาดหวังท่ีน าไปสู่การปรับตัวท่ีขาด
ประสิทธิภาพ 

11. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็น
รูปธรรม  

12. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิด
ความหวังว่าพวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเกิดแรงจูงใจในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมด้วยตนเอง 

2. เพื่อให้ผู้รับการอบรมได้เข้าใจและเรียนรู้วิธีการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
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3. เพื่อให้ผู้อบรมได้ออกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมของตนเอง 

สื่อและอุปกรณ์ 

1. อุปกรณ์เครื่องเขียน (ปากกา ดินสอ ยางลบ สี) 

2. ใบงานท่ี 13 “Put first things first” และใบงานท่ี 14 “ส่ิงท่ีฉันต้ังใจจะท าในหนึ่งวัน” 

3. ถังขนาดเล็กแบบมีฝาปิด 4 ใบ 

4. ถังขนาดกลางส าหรับใส่อุปกรณ์ 4 ใบ 

5. ถ่ัวเขียว 12 ถุง  

6. ไข่พลาสติก 40 ใบ 

7. ผลไม้พลาสติก 12 ช้ิน 

8. กระดาษหนังสือพิมพ์ 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2. ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัย (ได้ 4 กลุ่ม)  

2. ผู้น ากระบวนการเตรียมถังพลาสติก ซึ่งใส่ถั่วเขียวปริมาณครึ่งถัง ไข่พลาสติก 10 ใบ ผลไม้พลาสติก 
3 ช้ิน ไม่จ าเป็นต้องใส่ตามล าดับ ให้ใส่ผสมกัน และไม่สามารถปิดฝาถังได้ จ านวน 4 ชุด  

3. ผู้น ากระบวนการแจกอุปกรณ์ตามข้อ 2. กลุ่มละ 1 ชุด และกระดาษหนังสือพิมพ์กลุ่มละ 2 แผ่น 
ส าหรับใช้รองพื้นขณะท ากิจกรรม 

4. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมท าอย่างไรก็ได้ เพื่อท่ีจะปิดฝาถังใส่ถั่วเขียว ไข่ และผลไม้ได้ โดย
ของทุกอย่างต้องยังมีจ านวนเท่าเดิมครบถ้วน ให้เวลาในการท ากิจกรรม 15 นาที 

5. เมื่อครบเวลาท่ีก าหนด ผู้น ากระบวนการส ารวจว่ากลุ่มใดยังท าไม่ได้ และให้ทดลองท าใหม่โดยให้
เวลาอีก 10 นาที  
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6. เมื่อครบเวลาท่ีก าหนด ผู้น ากระบวนการแสดงวิธีท่ีจะใส่ส่ิงของท้ังหมดและสามารถปิดฝาได้สนิท 
คือ ต้องใส่ส่ิงของช้ินท่ีใหญ่ท่ีสุดก่อน ตามด้วยชิ้นที่ใหญ่รองลงมา และส่ิงท่ีเล็กท่ีสุดต้องใส่เป็นล าดับสุดท้าย จึง
จะท าให้สามารถปิดฝาถังได้สนิทพอดี จากนั้นผู้น ากระบวนการอธิบายการอุปมาอุปมัยว่า  

- ถัง เปรียบเสมือนเวลาใน 1 วัน ท่ีทุกคนมีเท่ากัน 

- ผลไม้ (ส่ิงของช้ินใหญ่สุด)และไข่ (ส่ิงของช้ินใหญ่รองลงมา) เปรียบเสมือนส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุด และ ส่ิงท่ี
ส าคัญรองลงมาท่ีเราควรท าก่อนเพราะเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นต่อเป้าหมายและการด าเนินชีวิต เช่น การท าหน้าท่ีของ
ตนเองท้ังการเรียนและการท างาน ,การดูแลสุขภาพร่างกาย,การดูแลสุขภาพใจ,การรักษาความสัมพันธ์,การ
ออมเงิน  

- ถั่วเขียว (ส่ิงของช้ินเล็กท่ีสุด) เปรียบเสมือนส่ิงท่ีไม่ส าคัญ ไม่มีผลต่อเป้าหมายและการด าเนินชีวิต 
แต่เรามักจะท าก่อนเสมอ เนื่องจากท าให้เกิดความเพลิดเพลินจนหลายครั้งหลงลืมจนเวลาไม่พอท าส่ิงส าคัญ 
เช่น การเล่นเกม, การดูละคร,การดูYoutube ,การท่องอินเตอร์เนต 

7. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานท่ี 13 “Put first things first” ให้ผู้อบรมวาดส่ิงส าคัญและส่ิงไม่
ส าคัญลงในแจกันของตนในใบงานท่ี13 

8. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม แลกเปล่ียนเรียนรู้ส่ิงส าคัญและส่ิงไม่ส าคัญในใบงานท่ี13ภายใน
กลุ่ม 

9. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานท่ี 14 “ส่ิงท่ีฉันต้ังใจจะท าในหนึ่งวัน” ให้ผู้อบรมด าเนินการเลือก
เขียนกิจกรรมจากส่ิงส าคัญท่ีเลือกในใบงานท่ี13 มาเป็นกิจกรรมท่ีตนเองต้ังใจจะท า ใน 1 วัน ให้เสร็จก่อนการ
ท าส่ิงท่ีไม่ส าคัญ 

10. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรม แลกเปล่ียนเรียนรู้กิจกรรมท่ีตนเองต้ังใจจะท าใน 1 วันใบงาน
ท่ี14ภายในกลุ่ม 

ขั้นสรุป 

1. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการ
ท า กิจกรรม ใบงานท่ี13และใบงานท่ี14 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิคการต้ังค าถามกระบวนการ (Process 
Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), การท าให้กระจ่าง 
(Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการฝึกอบรม และเอื้อให้
เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรมในกลุ่มใหญ่ 

3.แจ้งก าหนดการ ส าหรับกิจกรรมถัดไป 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 
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2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 11 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับ
การแสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรมในกิจกรรมท่ี 11 
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กิจกรรมที่12 

สรุปความพร้อมของภูมิคุ้มภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

แนวคิดส าคัญ 

ในกระบวนการให้การปรึกษาการยุติการให้การปรึกษาเป็นการสรุปใจความส าคัญตลอดระยะเวลา
ของกระบวนการปรึกษาในแต่ละครั้ง ซึ่งการสรุปท่ีดีท่ีสุดควรให้ผู้รับการอบรมเป็นผู้สรุปเอง โดยการเปิด
โอกาสให้ผู้รับการอบรมได้ซักถามและสรุปส่ิงท่ีได้รับหรือได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา 
กระบวนการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาก็เช่นกัน กระบวนการสรุปนี้ได้สรุปกิจกรรม ตลอดระยะเวลา 5 วัน 4 คืนท่ี
ผ่านมา พร้อมท้ังเปิดโอกาสในการให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงกระบวนการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาการในโอกาสต่อไป 

เทคนิคท่ีใช้ 

 1.ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน ท้ังความรู้สึก ความรู้สึก
ต่อความรู้สึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้ค าถามในการเข้าถึง
ความรู้สึกลึกๆ เกิดการเช่ือมโยงค าถามกับเรื่องราวของผู้รับการฝึกอบรม เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ ภายในตน
(Facilitating awareness) 

2.  การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการฝึกอบรม โดย
เกิดจากการค้นพบจากผู้ฝึกอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรม
ได้ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรในตนเหล่านั้น 

3. การสะท้อน (Reflecting) ผู้ฝึกอบรมจะสะท้อนความรู้สึกและความคิดของผู้รับการฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อ
เอื้อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความรู้สึกว่าตนมีคนท่ีเข้าใจและได้ยินเสียงภายในใจของตนเองท าให้เกิดการ
ตระหนักรู้ 

4. การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้ฝึกอบรมจะใช้การถามขยายความเพื่อท่ีจะให้เกิดความเข้าใจในตัวของผู้รับ
การฝึกอบรมมากยิ่งขึ้น 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณในการเช่ือมโยงกับ
บุคคลท่ีอยู่ตรงหน้า ส่ือถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรับเป็นต้น 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อท่ีบุคคลโดยให้ความส าคัญกับเวลาท่ีใช้ในการรับฟังบุคคลท่ีอยู่
ตรงหน้า  

7.การสังเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนภาษา ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการรับรู้ทรัพยากรของผู้รับการ
ฝึกอบรม การรับรู้คุณค่า รูปแบบการส่ือสาร การยอมรับตนเองและผู้อื่น  ความคาดหวังในตนเองและผู้อื่น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความหวังว่า
พวกเขาสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของพวกเขาให้ดีขึ้นได้ด้วยตนเอง 

วัตถุประสงค ์

 1.เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้และเข้าใจภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
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2.เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถน าเอาทักษะท่ีได้จากรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาฯ 

ไปปรับใช้ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 

3.เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีได้รับจากการเข้าร่วมรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

สื่อและอุปกรณ์ 

 1. แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

ระยะเวลา 

 2.30 ช่ัวโมง 

กระบวนการ 

 ขั้นเร่ิมต้น 

1.ผู้น ากระบวนการกล่าวทักทาย และทบทวนส่ิงท่ีพูดคุยกันในกิจกรรมท่ีผ่านมา 

2.ผู้น ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อให้ผู้อบรมกลับมาอยู่กับตัวเองและเป็นการเตรียมความ
พร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 

 ขั้นด าเนินการ 

 1. ผู้น ากระบวนการ ให้ผู้รับการอบรมทบทวนเป้าหมายของการฝึกอบรม  

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมร่วมกันอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก 
เกี่ยวกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในการฝึกอบรม ท้ังข้อดี ข้อเสีย อุปสรรค ข้อผิดพลาด และผลกระทบต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น
ระหว่างการฝึกอบรม พร้อมท้ังร่วมกันพิจารณาหาแนวทางการป้องกันหรือแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้น  

3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมได้ทบทวนกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีได้ฝึกปฏิบัติตลอดการเข้าร่วมการ
ฝึกอบรมตลอด 5 วัน 4 คืน ท่ีผ่านมา และเปิดโอกาสให้ผู้รับการอบรมได้ซักถามถึงข้อสงสัยต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น
ตลอดการเข้าร่วมกระบวนการฝึกอบรม เพื่อให้ผู้รับการฝึกอบรมเกิดความเข้าใจและสามารถในการน าไปปรับ
ใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไปได้ 

ขั้นสรุป 

1.ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมจับกลุ่ม 5 คน และให้แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากการสรุปกิจกรรมท่ีผ่านมา โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การต้ังค าถามกระบวนการ 
(Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน (Reflecting), การท าให้
กระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยันทรัพยากรด้านบวกของผู้รับการฝึกอบรมและ
เอื้อให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมแลกเปล่ียนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นในกลุ่มใหญ่ 

3. ผู้น ากระบวนการสนับสนุนให้ผู้รับการอบรมน าส่ิงท่ีได้เรียนรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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4. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รับการอบรมท าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น เพื่อเก็บ
เป็นคะแนนหลังการเข้าร่วมกระบวนการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

การประเมินผล 

 1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รับการอบรม สีหน้า ท่าทาง การให้ความร่วมมือ 
ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเข้าร่วมกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จส้ินรูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมท่ี 10 ผู้วิจัยจะท าการบันทึกรายละเอียดเกี่ยวกับ
การแสดงออก สีหน้า ท่าทางของผู้รับการอบรมตั้งแต่เริ่มจนถึงส้ินสุดกระบวนการอบรม 

 3. ผู้รับการอบรมสามารถบอกส่ิงท่ีได้เรียนรู้และแนวทางในการป้องกันการติดเกมท่ีสามารถน าไปปรับ
ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

4. ผู้รับการอบรมมีคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
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