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การวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมาย 1) เพ่ือคน้หาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย  2) เพื่อ

พฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบรูณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย  
3) เพ่ือตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย โดยศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวขอ้งและสมัภาษณ์เชิงลึกผูใ้หข้อ้มูลหลกั 9 คน จากนั้นน าผลที่ไดไ้ปสรา้งแบบวดั
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย จ านวน 49 ขอ้ ตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดดว้ยการน าไปใชก้ับ
กลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นไทยจ านวน 200 คน ไดค้่าความเช่ือมั่นของแบบวดัทัง้ฉบับ เท่ากับ .952 และกลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมโปรแกรม
การใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมี  20 คน ก าหนดคุณสมบัติแบบเฉพาะเจาะจง เป็นวัยรุ่นไทยอายุ 18-24 ปี ก าลังศึกษา
ระดบัปริญญาตรี ในสถาบนัอดุมศกึษากรุงเทพมหานคร มีคะแนนเฉลี่ยคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบันอ้ย
ที่สดุถึงปานกลาง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละ 10 คน ผลการวิจัยสรุปไดด้งันี ้1) คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย มี 7 ดา้น คือ เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา เป็นผูท้ี่จัดล าดับความส าคัญได้ เป็นผูท้ี่วาง
แผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม เป็นผูท้ี่ควบคุมตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด้ เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน เป็นผูท้ี่มี
กิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก และ เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี  2) โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย  บูรณาการแบบมีทฤษฎีหลักคือแนวคิดการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมร่วมกับการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ จุดเด่นของโปรแกรมเน้นเสริมสรา้งศักยภาพทางบวกภายในตัวของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตใหส้ามารถจัดการกับความรูส้ึกลังเลใจในการที่จะปรบัเปลี่ยนตนเอง  และเกิดความมั่นใจว่าสามารถเปลี่ยนแปลง
ตนเองใหด้ีขึน้ได้ 3) คะแนนรวมคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง   ระยะหลังการ
ทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่าระยะก่อนทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจัย
เชิงปริมาณร่วมกับการสงัเกตการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มทดลองในระหว่างกระบวนการปรึกษากลุ่ม  แสดงว่าโปรแกรมการใหก้าร
ปรกึษากลุ่มแบบบรูณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยสามารถท าใหค้ณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยกลุ่มทดลองเพิ่มสงูขึน้ 

 

ค าส าคญั : คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรค,์ การปรกึษากลุม่แบบบรูณาการ, วยัรุน่ไทย 
 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title CHARACTERISTICS OF ADAPTIVE INTERNET USER AND THE EFFECTIVENESS 
OF INTEGRATIVE GROUP COUNSELING PROGRAM TO ENHANCE 
CHARACTERISTICS OF ADAPTIVE INTERNET USER IN THAI ADOLESCENTS 

Author PAKAWAN NANTASEN 
Degree DOCTOR OF PHILOSOPHY 
Academic Year 2020 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Khwanying Sriprasertpap  
Co Advisor Assistant Professor Dr. Ujsara Prasertsin  

  
This aims of this research are as follows: (1) to identify the characteristics of adaptive internet users 

among Thai adolescents; (2) to develop an integrative group counseling program to enhance their characteristics; 
and (3) to review the effectiveness of the integrative group counseling program in relation to said characteristics. This 
study is based on relevant theories and in-depth interviews with nine key informants before creating a 49-question 
testing form and based on the interviews. The quality of the testing form was controlled by the experiment in a 
sampling group of 200 Thai adolescents. The confidence values of the entire testing form were 0.952, and the 
sampling group participating in the integrative group counseling program consisted of 20 people, undergraduate 
students between 18-24 years old and living in the Bangkok area. The average scores of adaptive internet users 
among Thai adolescents were from the lowest to the medium levels. The adolescents were divided into two groups: 
the experimental and the control groups, each of which consists of ten people. The results of the research can be 
summarized as follows: (1) there were seven perspectives of the characteristics of adaptive internet users among Thai 
adolescents: concerned with upcoming consequences, able to prioritize important things, able to plan appropriate 
internet usage, self-control to achieve already made plans, able to follow-up the results of the activities, alternative 
activities and being a good role model; (2) the integrative group counseling program promoted the characteristics of 
adaptive internet users based on Cognitive Behavioral Theory (CBT) and Motivational Enhancement Therapy (MET), 
with an emphasis on positive self-potential within internet users to be able to cope with hesitance, and improve 
themselves; and (3) the total scores of the characteristics of adaptive internet of the post-test and the follow-up, which 
higher than the pre-test and the control group. The values of the statistical significance were at 0.05. The results of the 
quantitative research with an observation of changes of the experimental group during group counseling indicating 
that the integrative group counseling program promoted the characteristics of adaptive internet users may increase 
the characteristics of the experimental group. 
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ปริญญานิพนธน์ีส้  าเร็จลลุ่วงได้ ดว้ยความกรุณาเป็นอย่างสูงจากผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. ขวัญ
หญิง ศรีประเสริฐภาพ อาจารยท์ี่ปรกึษาหลกั และผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.อัจศรา ประเสริฐสิน อาจารยท์ี่
ปรกึษารว่ม อาจารยท์ัง้สองท่านไดก้รุณาสละเวลาอนัมีค่าดแูล ชีแ้นะ ใหค้วามรูแ้ละความช่วยเหลือ อนัเป็น
ประโยชนต์่อการท าวิจัย และขอขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.มานิกา วิเศษสาธร ที่เป็นทัง้อาจารย ์
เพื่อนร่วมงานและพี่ผูใ้หค้วามรู  ้ใหค้วามช่วยเหลือ ใหข้อ้เสนอแนะที่เป็นประโยชนท์ัง้การเรียนและการท า
วิจัยเสมอมา อาจารยท์ั้ง 3 ท่านไดช้่วยตรวจสอบงานของนิสิตดว้ยความเอาใจใส่เป็นอย่างดียิ่ง  ถือเป็น
ก าลงัใจอนัมีค่ายิ่งที่มีใหแ้ก่นิสิตดว้ยความเมตตาตลอดมา นิสิตรูส้กึซาบซึง้และขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงู
ไว ้ณ ที่นี ้ขอกราบขอบพระคณุ ศาสตราจารย ์ดร.อรญัญา ตุย้ค าภีร ์และรองศาสตราจารย ์ดร. ดษุฎี อินทร
ประเสริฐ ที่กรุณาเป็นประธานและกรรมการสอบปริญญานิพนธ์ ตลอดจนใหค้ าแนะน าเพื่อใหป้ริญญา
นิพนธ์ฉบับนีม้ีความสมบูรณ์มากยิ่งขึน้ นอกจากนีข้อขอบพระคุณผูม้ีส่วนร่วมในงานวิจัยทุกท่าน  ไดแ้ก่ 
ผู้ทรงคุณวุฒิ ในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย  ผู้เชี่ยวชาญ  ผู้ให้ข้อมูลเก่ียวกับคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ และผูเ้ชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  รวมถึง
นกัศกึษาที่เสียสละเวลาอนัมีค่าเขา้รว่มการวิจยั ซึ่งทกุท่านเหลา่นีล้ว้นแต่เป็นผูม้ีคณุปูการ เป็นสว่นส าคญัที่
ท  าให้งานวิจัยนี ้ส  าเร็จลุล่วงทุกประการ  ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์หลักสูตรจิตวิทยาประยุกต์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกท่านที่ได้ถ่ายทอดวิชาความรูอ้ันเป็นประโยชน์และมีค่ายิ่ง  ขอกราบ
ขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านของผู้วิจัยที่ได้อบรมสั่งสอนประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู  ้และส่งความ
ปรารถนาดีแก่ผู้วิจัยเสมอมา ขอขอบคุณนักศึกษา เพื่อนพี่น้องภาควิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัรามค าแหง ที่ใหค้วามรว่มมือช่วยเหลือแก่ผูวิ้จยัเสมอมา 

สุดทา้ยนี  ้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ ญาติพี่น้อง ครอบครวั ที่ส  าคัญที่สุดคือ 
นอ้งพราว ลกูสาววยั 2 ขวบ ผูซ้ึ่งเป็นความรกั ความหวงั ก าลงัใจ เป็นพลงัใจส าคญัที่ท  าใหผู้วิ้จยัสามารถฝ่า
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (2562)  ส ารวจพฤติกรรมของผู้ใช้

อินเทอรเ์น็ตในประเทศไทยปัจจุบนั พบว่ามีจ านวนผูใ้ชอิ้นเตอรเ์น็ตมากถึง 47.5 ลา้นคน กิจกรรม
ที่นิยมท า คือ การใชโ้ซเชียลมีเดีย ดหูนงั ฟังเพลง คน้หาขอ้มลูออนไลน ์และช่วงอาย ุ19-38 ปี เป็น
กลุ่มที่มีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตสูงสุด เฉลี่ย 10.36 ชั่วโมงต่อวัน ทัง้นี ้พบว่าวัยรุ่นที่เป็นกลุ่มนักเรียน
นกัศึกษามีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในปริมาณสงูมากและเป็นการใชท้ี่ไม่เก่ียวขอ้งกับการเรียน Kubey, 
Lavin, and Barrows (2001) ศึกษาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของนักศึกษามหาวิทยาลัย ใน
ประเทศสหรฐัอเมริกา จ านวน 572 คน พบว่า นกัศกึษาส่วนใหญ่มีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสม
และใช้มากจนเกินไป ท าให้ผลการเรียนลดลง ขาดเรียน กลายเป็นคนเก็บตัวและมีปัญหา
สัมพันธภาพ สอดคลอ้งกับงานวิจัยอ่ืน ๆ ที่พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นเวลา 2 
ชั่วโมงขึน้ไป ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ไม่เก่ียวกับการเรียนและส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการเรียน 
จ านวนชั่วโมงที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตยิ่งมากยิ่งสง่ผลต่อโรคติดอินเทอรเ์น็ตและโรคอว้น อย่างมีนยัส าคญั
ท างส ถิ ติ  (Azizi, Soroush, & Khatony, 2019 ; Burke, Amento, & Isenhour, 2006 ; Lust, 
Ehlinger, & Golden, 2010; Pasek & Hargittai, 2009) 

เมื่อศึกษาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของนกัเรียนนกัศึกษาในประเทศไทย พบประเด็น
ที่น่าสนใจ คือ 1) การใช้อินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานและมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ เรื่อย ๆ 2) การใช้
อินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมที่ไม่เก่ียวกับการเรียน 3) การใชส้มารท์โฟนท ากิจกรรมออนไลนใ์นขณะ
เรียน 4) การใช้อินเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสมท าให้ส่งผลกระทบด้านต่าง ๆ เช่น สุขภาพร่างกาย 
ความสามารถในการเรียนลดต ่าลง ปัญหาดา้นอารมณ์ ขาดการมีปฏิสมัพนัธก์ับคนรอบข้าง เป็น
ตน้ ถึงแมว้่าผลการวิจยัที่ผ่านมาพบผลกระทบมากมายจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม 
แต่เราคงปฏิเสธไดย้ากว่าอินเทอรเ์น็ตนัน้เขา้มามีบทบาทอย่างมากมายต่อวิถีชีวิตของคนปัจจุบนั
จนแทบจะแยกออกจากกันไดย้าก ไม่ว่าจะเป็นการใชเ้พื่อศึกษาหาความรูห้รือการติดต่อสื่อสาร
อย่างรวดเรว็และไม่มีขอ้จ ากดั การบนัเทิง การท าธุรกิจ เป็นตน้ มีขอ้เสนอแนะจากงานวิจยัที่ผ่าน
มาว่า หากผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตสามารถตระหนักรูแ้ละควบคุมตนเองให้เป็นผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
เหมาะสมสรา้งสรรคก์็จะเกิดประโยชนอ์ย่างมากเช่นกัน (ขวญัวิทย ์ตานอ้ย, 2553; จุฑามาศ กิติ
ศรี, รญัชนา หน่อคา, และคนึงนิจ เพชรรตัน,์ 2560; ชลธิชา จุย้นาม และนพพร จนัทรนาชู, 2556; 
ทิวา โฆษิตธีรชาติ และชิตพล ชัยมะดัน, 2558; นาถยาพร พระรบัรกัษา, 2557; บุหงา ชยัสวุรรณ 
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และพรพรรณ ประจกัษเ์นตร, 2558; ภลดา วงศส์าฟ,ู 2556; วราพร วนัไชยธนวงค ์และเกศราภรณ ์
ชพูนัธ,์ 2557; สินี กิตติชนมว์รกลุ, 2561; อมร โต๊ะทอง, 2555) 

ผู้ที่มีส่วนเก่ียวข้องในสังคมจึงจ าเป็นต้องตระหนักถึงความส าคัญของปัญหาการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมของวยัรุ่นโดยเฉพาะกลุ่มนกัเรียนนกัศกึษา ซึ่งจะเติบโตไปเป็นก าลงั
ส าคัญในการพัฒนาประเทศชาติ จากการศึกษาที่เก่ียวข้องพบว่า การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมส่งผลกระทบต่อร่างกายหลายด้าน เช่น ภาวะอ้วน ปัญหาการนอน ปัญหาสายตา 
ปัญหาระบบกลา้มเนือ้และกระดูก นอกจากนีย้ังพบ ปัญหาดา้นอารมณ์ คือ ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตมี
โอกาสเกิดภาวะซึมเศรา้สูงกว่าผูท้ี่ไม่ติดถึง 2.5 เท่า (ชาญวิทย ์พรนภดล และคนอ่ืน ๆ ., 2559) 
สอดคลอ้งกับงานวิจัยในต่างประเทศที่พบว่า การติดอินเทอรเ์น็ตสัมพันธ์กับภาวะซึมเศรา้และ
พฤติกรรมก้าวร้าว (Capetillo-Ventura & Juárez-Treviño, 2015; Dalbudak et al., 2013; Ko, 
Yen, Liu, Huang, & Yen, 2009; Lai et al., 2015; Liu, Teng, Lan, Zhang, & Yao, 2015) 
นอกจากนี ้ยังพบปัญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีกมากมาย เช่น ปัญหาสมาธิและความจ า ปัญหาดา้น
ความสัมพันธ์ ปัญหาด้านการเรียน ปัญหาด้านอาชีพการงาน ปัญหาด้านการเงิน เป็นต้น 
(ผกาวรรณ นนัทะเสน, ขวญัหญิง ศรีประเสรฐิภาพ, และอจัศรา ประเสรฐิสิน, 2563) 

จากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศและต่างประเทศเก่ียวกับพฤติกรรมการ
ใช้อินเทอรเ์น็ต งานวิจัยส่วนใหญ่เน้นศึกษาการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม เช่น การติด
อินเทอรเ์น็ต ระดับการติดอินเทอรเ์น็ต สาเหตุและปัจจัยที่ เก่ียวข้อง ผลกระทบของการติด
อินเทอรเ์น็ต เป็นตน้ โดยการศกึษาจิตวิทยาแบบดัง้เดิมมุ่งเนน้การบ าบดัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตเป็นส่วน
ใหญ่ ในดา้นการพัฒนาปัจจัยเชิงบวกหรือการส่งเสริมใหเ้กิดคุณลกัษณะจิตวิทยาเชิงบวกนัน้ยัง
พบการศึกษาค่อนขา้งนอ้ย ในประเด็นที่ยกมากล่าวถึงนี ้ผูว้ิจัยได้ค านึงผลกระทบจากพฤติกรรม
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมซึ่งทวีความรุนแรงมากขึน้  แต่การจะปิดกั้นหรือลดการใช้
อินเทอรเ์น็ตอาจไม่ใช่ทางออกของการแกไ้ขปัญหานีอ้ย่างยั่งยืน ประเด็นส าคญัคือจะท าอย่างไรให้
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมีคณุลกัษณะจิตวิทยาเชิงบวกหรือมีคณุลกัษณะบางอย่างภายในตนที่จะสามารถ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเกิดประโยชน ์เหมาะสม และปลอดภัย ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิดของการ
พัฒนาแบบยั่งยืนตามจุดเด่นของหลักสูตรจิตวิทยาประยุกต์ สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีฐานเนน้การพฒันาคณุภาพของมนษุยจ์ากภายใน อาศยัความรู้
จากศาสตรส์าขาจิตวิทยาส่งเสริมให้บุคคลเกิดความเข้าใจในตนเองและพัฒนาศักยภาพของ
บคุคลอย่างเต็มความสามารถ  
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มนุษย์ล้วนแล้วแต่มีศักยภาพในตัวเองที่ จะพัฒนาตนไปสู่ความเจริญงอกงาม 
เช่นเดียวกันผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตก็สามารถป็นผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ได้ โดยการพัฒนา
คุณลักษณะทางบวกภายในตน คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์จึงอาจเป็น
คณุสมบติัจิตวิทยาเชิงบวกหนึ่งที่จะช่วยเป็นปัจจัยป้องกันผลกระทบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
ไม่เหมาะสมได ้หลกัการส าคญัของจิตวิทยาเชิงบวกคือ ไม่ยึดติดอยู่กบัการแกไ้ขปัญหาพฤติกรรม
ในเชิงลบเท่านัน้ แต่จะเนน้การกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงภายในบุคคลจากภาวะที่ทกุขใ์จหรือ
ล าบากด้วยการเสริมสรา้งคุณลักษณะทางบวกขึน้มาทดแทนเพื่อให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่มี
ความสุขและสมบูรณ์ (Seligman, 2002) ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย เนื่องจากเป็นปัจจยัที่บุคคลสามารถพฒันาหรือส่งเสริมใหเ้กิดขึน้ได้
ภายในตนเอง ทั้งนีเ้พื่อใหไ้ด้ขอ้มูลที่มีความลุ่มลึกมากขึน้ในบริบทของวัยรุ่นไทยโดยเฉพาะใน
นักศึกษา เนื่องจากเป็นกลุ่มหลกัที่มีปริมาณการใชอิ้นเทอรเ์น็ตสูงมากและไดร้บัผลกระทบจาก
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม  

“คุณลักษณะ” หมายถึง พฤติกรรมหรือสิ่งที่ปรากฏชีใ้ห้เห็น เป็นลักษณะประจ าของ
บุคคล (ส านกังานราชบณัฑิตยสภา, 2554) ในทฤษฎีทางจิตวิทยากล่าวถึงคุณลกัษณะในแง่ของ
ทกัษะความสามารถ รูปแบบความคิด ความคาดหวงั ค่านิยม เป้าหมาย การควบคุมตนเอง เป็น
ลกัษณะประจ าบุคคลที่ใชต้อบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และหากตอบสนองดว้ยลกัษณะที่คง
เสน้คงวา แสดงว่าคุณลักษณะนัน้สามารถพัฒนาไปเป็นคุณลกัษณะที่เกิดขึน้ภายในของบุคคล
เป็นคุณลักษณะประจ าตนได้ (Mischel, 1968, p. 300)งานวิจัยที่ผ่านมาส่วนใหญ่ศึกษา
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตในดา้น 1) ลกัษณะทางประชากร (เพศ อายุ การศึกษา) และ 2) 
ลักษณะทางจิตวิทยา (การควบคุมตนเอง ภาวะซึมเศรา้ ความเหงา การเห็นคุณค่าในตนเอง) 
ขอ้เสนอแนะส่วนใหญ่เสนอว่า การศึกษาวิจยัต่อไปควรศึกษาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตใน
เชิงบวก ในแง่ของคุณลักษณะเชิงจิตวิทยาหรือคุณลักษณะภายในบุคคลอ่ืน  ๆ ที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ (Andreou & Svoli, 2012; Anthony, O'Brien, 
Snyder, & Howard, 2015; Kim & Haridakis, 2009; Zhang, Chen, & Wen, 2002) 

งานวิจัยนี ้ จึงให้ความหมาย   “คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์” 
หมายถึง การที่บุคคลมีลกัษณะประจ าตน เป็นลกัษณะที่อยู่ในตัวของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต โดยอาจ
เป็นรูปแบบความคิด ความคาดหวัง ค่านิยม พฤติกรรม ความสามารถ ทักษะ หรือการควบคุม
ตนเอง ที่บุคคลใชต้อบสนองเมื่อตอ้งท ากิจกรรมต่าง ๆ ในอินเทอรเ์น็ต ส่งผลใหเ้กิดการใชง้านที่
เป็นประโยชน ์สรา้งสรรค ์ปลอดภยั ไม่เกิดผลกระทบดา้นลบต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม  อนึ่ง หาก
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จะมองในแง่ของการต่อยอดงานวิจัยเก่ียวกับตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงบวก คุณลักษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์จึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจศึกษา โดยการค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์พื่อมาสนบัสนนุองคค์วามรูเ้ดิมที่มีอยู่แลว้บางส่วน ทัง้ยงัท าใหค้วามรู้
ความเขา้ใจปรากฏการณท์างสงัคมและมนุษยม์ีความหลากหลายและครบถว้นรอบดา้นมากยิ่งขึน้ 
(ชาย โพธิสิตา, 2550) 

ความส าคัญของการศึกษาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ที่กล่าวมา
ข้างต้นนั้น สอดคล้องกับนโยบายไทยแลนด์ 4.0 ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาประเทศให้เจริญ
สามารถรบัมือกับการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและรุนแรงในศตวรรษที่ 21 ซึ่งประเทศไทยให้
ความส าคัญเก่ียวกับการใช้อินเทอรเ์น็ตของประชาชนเป็นอย่างมาก โดยก าหนดให้การใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศอย่างมีประสิทธิภาพเป็นคณุลกัษณะเบือ้งตน้ของพลเมืองในยุคดิจิทลั โดย
สนับสนุนให้ประชาชนเสริมสร้างศักยภาพการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ชาญฉลาด  
(วรลกัษณ ์สงวนแกว้, 2558) สถาบนัวิจยัความฉลาดทางดิจิตอล (DQ Institute) (Yuhyun, 2016) 
ศึกษาคุณลกัษณะพืน้ฐานของพลเมืองดิจิทัล 8 ประการ มีดงันี ้คือ 1) สามารถจดัการตัวตนดว้ย
ความซื่อสัตยท์ัง้ในโลกออนไลนแ์ละออฟไลน ์2) สามารถจัดการเวลาและก ากับตัวเองในการท า
กิจกรรมออนไลน ์3) เขา้ใจและสามารถจัดการการกลั่นแกลง้บนอินเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสม 4) 
สามารถปกป้องขอ้มลูอย่างปลอดภยั 5) สามารถจดัการขอ้มลูสว่นบคุคลที่เผยแพรใ่นโลกออนไลน์
อย่างมีวิจารณญาณ 6) สามารถจ าแนกขอ้มลูที่เป็นจรงิและขอ้มลูที่เป็นเท็จ เนือ้หาที่ดีและเนือ้หา
ที่เป็นอนัตราย 7) เขา้ใจการใชอิ้นเทอรเ์น็ตและผลกระทบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 8) ใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างใส่ใจความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน ข้อมูลเหล่านี ้จึงแสดงให้เห็นว่าคุณลักษณะผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคถื์อเป็นคณุสมบติัที่จ  าเป็นของวยัรุน่ไทยในยุคปัจจุบนั 

องคค์วามรูใ้นศาสตรจ์ิตวิทยาการใหก้ารปรกึษา ซึ่งเป็นการบ าบดัทางจิตสงัคมแนวทาง
หน่ึงที่สามารถช่วยพฒันาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้เนื่องจากมีรูปแบบที่
หลากหลาย ขึน้อยู่กับแนวคิดหรือทฤษฎีที่น ามาใช้ โดยสามารถเลือกใชไ้ดท้ั้งการใหก้ารปรึกษา
แบบรายบุคคล รายกลุ่ม หรือ ครอบครวั ส าหรบังานวิจัยนี ้ ผูว้ิจัยเห็นว่า การให้การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุ่มมีความเหมาะสมในการน ามาใชเ้พื่อพัฒนาคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย เนื่องจากสมาชิกที่จะมาเขา้กลุ่มนัน้เป็นวัยรุ่นไทยที่มีปัญหาการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม ลกัษณะของปัญหาที่คลา้ยคลึงกันนีจ้ะท าใหส้มาชิกที่เขา้กลุ่มได้
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเอง ไดเ้ห็นมุมมองของผูอ่ื้น เป็นการขยายโลกทัศนใ์หก้วา้งขึน้ 
เปิดประสบการณ์ และท าให้คน้พบทางเลือกที่หลากหลายในการแก้ไขปัญหา ซึ่งหากเป็นการ
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ปรกึษารายบุคคลอาจไดแ้ลกเปลี่ยนขอ้มูลที่จ  ากัด นอกจากนี ้กลุ่มยงัเป็นสถานการณท์างสงัคม
จ าลองที่จะช่วยให้สมาชิกได้ฝึกการสื่อสาร ช่วยให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไดม้ากและเร็วขึน้ อีกทั้งการให้การปรึกษากลุ่มสามารถด าเนินการได้พรอ้มกันทีละ
หลายคน ช่วยประหยดัค่าใชจ้่ายและประหยดัเวลา (อคัรเดช กลิ่นพิบลูย,์ 2550) 

จากงานวิจยัในระยะที่ผ่านมา แนวคิดที่ถูกน ามาใชบ้่อยและพบว่ามีประสิทธิภาพในการ
เสริมสรา้งพฤติกรรมเชิงบวกเก่ียวกับการใช้อินเทอรเ์น็ต  คือ ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) เนื่องจากช่วยใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมีรูปแบบการคิดที่
เหมาะสมและมีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมมากขึน้ สามารถจัดล าดับความส าคัญ
ของกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ลดการพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ต และมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง
เพิ่มขึน้ (Beard, 2005; Cao & Su, 2007; Shek, Tang, & Lo, 2009; Su, Fang, Miller, & Wang, 
2011; Wieland, 2014; Young & De Abreu, 2011) ผูว้ิจัยผสานแนวคิด ขัน้ตอนและเทคนิคจาก
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมของผู้ติด
อินเทอรเ์น็ต และแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมส าหรบัเสริมสรา้งตัวแปรจิตวิทยาเชิง
บวก มาใช้เป็นทฤษฎีหลักเนื่องจากมีจุดแข็งในการเสริมสรา้งศักยภาพทางบวกภายในตน 
สอดคลอ้งกับ Davis (2001) และ  Young and De Abreu (2011) ที่กล่าวว่า การบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมช่วยปรบัรูปแบบการคิดและพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของบุคคลให้เหมาะสม
มากขึน้ เปา้หมายของการบ าบดัจะไม่เนน้ใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตหยดุพฤติกรรมโดยสิน้เชิง แต่เป็นการ
สง่เสรมิใหเ้รียนรูก้ารใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ากขึน้  

อย่างไรก็ตาม ปัญหาหลักของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตคือการไม่ตระหนักว่าพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมนัน้เป็นปัญหาที่เกิดขึน้และส่งผลกระทบกับตน ผูว้ิจยัจึงบูรณาการ
การใหก้ารปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมร่วมกบัทฤษฎีการบ าบดัเพื่อ
เสรมิสรา้งแรงจงูใจ (Motivational Enhancement Therapy) อีกหนึ่งแนวคิด โดยมีวตัถปุระสงคใ์ห้
ผูร้บัการปรกึษาเกิดแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตนใหดี้ขึน้ (ไพรวลัย ์
ร่มซา้ย, 2553) อีกทัง้การบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจจะช่วยพัฒนาคุณลกัษณะทางบวกในตัว
ของบุคคล ช่วยใหเ้กิดความมั่นใจในตนเอง เกิดความหวงั มีก าลงัใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง เป็น
การสนบัสนุนศกัยภาพทางบวกในตวัผู้ที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมใหส้ามารถแกไ้ขปัญหา
และเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึน้ได้ ดังผลการวิจัยที่พบว่า หลังการบ าบัดวัยรุ่นที่ติด
อินเทอรเ์น็ตด้วยวิธีการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ วัยรุ่นมีพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตที่
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เหมาะสมขึน้ มีปริมาณการใชล้ดลงและเป็นกิจกรรมที่เป็นประโยชน ์สามารถควบคุมตนเองไดดี้
ขึน้ (Poddar, Sayeed, & Mitra, 2015) 

จากขอ้มูลขา้งตน้นี ้ผูว้ิจยัจึงบูรณาการทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั โดยเลือกใชท้ฤษฎีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นหลกัรว่มกบัเทคนิคจากทฤษฎีการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจงูใจ
มาใชอ้อกแบบโปรแกรมการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม เนื่องจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมมี
ปัจจัยที่เก่ียวขอ้งหลายดา้น ทัง้ปัจจัยส่วนบุคคล ครอบครวั และสงัคม การบูรณาการแนวคิดและ
ทฤษฎีจึงอาจดีกว่าการใช้วิธีการแบบใดแบบหนึ่งวิธีเดียว (ชาญวิทย์ พรนภดล และคนอ่ืน ๆ, 
2559, น. 36) สอดคลอ้งกับ (นันทช์ัตสณัห ์สกุลพงศ์, 2557, 105) ที่กล่าวถึง การใหก้ารปรึกษา
แบบบูรณาการว่ามีความเหมาะสมในการปฏิบติังานจรงิ ดงันัน้ การใหก้ารปรกึษาแบบบูรณาการ
จึงจดัว่าเป็นทิศทางที่น่าสนใจในแวดวงจิตวิทยาการปรกึษาทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต  

การวิจยัระยะที่ 1 ผูว้ิจยัท าการคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุน่ไทยว่ามีคณุลกัษณะอย่างไร โดยวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลูเชิงคณุภาพจากการสมัภาษณเ์ชิง
ลึกผูใ้หข้อ้มูลหลกั ในระยะที่ 2 ผูว้ิจัยพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย โดยเลือกดึงจุดเด่นจาก 
ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมบูรณาการร่วมกับเทคนิคจากทฤษฎีการบ าบัดเพื่อ
เสริมสรา้งแรงจูงใจ เมื่อไดโ้ปรแกรมกลุ่มใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบูรณาการแลว้ ในระยะที่ 3 ผูว้ิจยั
ท าการตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการกับกลุ่มตวัอย่าง
วยัรุน่ไทยที่เป็นนกัศึกษา ระดบัปรญิญาตรี สถาบนัอดุมศกึษา เขตกรุงเทพมหานคร เนื่องจากเป็น
กลุ่มที่มีรายงานสถิติการใชง้านอินเทอรเ์น็ตในปริมาณสูง มีแนวโน้มเพิ่มขึน้ เป็นการใชง้านใน
กิจกรรมที่ไม่เหมาะสม เสี่ยงต่อการพฒันาเป็นการติดอินเทอรเ์น็ตต่อไป  

ผูว้ิจัยคาดหวงัว่าเมื่อสิน้สุดการวิจัยแลว้ผลการวิจัยจะท าใหเ้ขา้ใจคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย ไดโ้ปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ในวัยรุ่นไทย สามารถน าไปใช้
เสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนสามารถน าองค์ความรูท้ี่ได้นี ้ไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมให้บุคคล
สามารถมีคณุลกัษณะของการเป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคต่์อไป 
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ค าถามการวิจัย 
1. วยัรุน่ไทยที่เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ีคณุลกัษณะอย่างไร 
2. โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ช้

อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยควรมีลกัษณะอย่างไร 
3. โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถเสริมสรา้งคุณลกัษณะของ

ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยไดห้รือไม่ 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
1. เพื่อคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย 

2. เพื่อพฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

3. เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อ
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ความส าคัญของการวิจัย 
ความส าคัญเชิงวิชาการ 

การวิจัยครัง้นี ้เป็นการค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วยัรุ่นไทย องคค์วามรูท้ี่ไดเ้ก่ียวกบัคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นบริบทของ
วยัรุ่นไทยที่เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี เป็นขอ้คน้พบจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกที่มีความลึกซึง้ 
อีกทัง้ ทฤษฎีการใหก้ารปรกึษาที่ผูว้ิจยัเลือกน ามาบูรณาการ ซึ่งมีจดุเด่นในการปรบัเปลี่ยนรูปแบบ
ความคิดและพฤติกรรมรวมถึงการเสริมสรา้งแรงจูงใจใหว้ยัรุ่นไทยพัฒนาตนเองใหม้ีคุณลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์จุดเด่นของแนวคิด ทฤษฎี เทคนิคที่ถูกเลือกมาใช ้ทกัษะการ
ให้การปรึกษา การเอื ้ออ านวยกลุ่ม ล้วนแล้วแต่มีประสิทธิภาพส าหรับน ามาใช้เสริมสร้าง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย องคค์วามรูด้งักล่าวจึงเป็นประโยชน์
กบับคุคล ต่อไปนี ้ 

1. นักศึกษาสาขาจิตวิทยาการปรึกษาที่สนใจ จะไดน้ าโปรแกรมการใหก้ารปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการไปศึกษาเพื่อท าความเขา้ใจ กระบวนการบูรณาการทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมกบัทฤษฎีการบ าบดัเสริมสรา้งแรงจงูใจ ปัจจยัเอือ้อ านวยต่อกลุม่ เทคนิค ทกัษะของ
การเป็นผูใ้หก้ารปรกึษาที่สง่ผลต่อคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย  
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2. นักวิจัยในศาสตรอ่ื์นที่ท างานร่วมกับวัยรุ่นกลุ่มนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มี
ปัญหาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม โดยตอ้งการเสริมสรา้งใหเ้กิดคุณลกัษณะ
ของผู้ใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์ สามารถน าข้อค้นพบเก่ียวกับคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละวิธีการเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
จากโปรแกรมไปเทียบกบัองคค์วามรูท้ี่มีอยู่เดิมและเลือกหยิบยกส่วนที่เขา้กนัไดเ้พื่อสรา้งเป็นองค์
ความรูใ้หม่ในศาสตร ์เป็นการต่อยอดองคค์วามรูใ้หก้วา้งขวางยิ่งขึน้ 

ความส าคัญเชิงปฏิบัติ 
การวิจัยครัง้นีจ้ะเป็นค าตอบไดว้่า วัยรุ่นไทยสามารถเป็นผูท้ี่มีคุณลกัษณะของผูใ้ช้

อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ได้ โดยที่สังคมไม่จ าเป็นตอ้งแก้ปัญหาการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมของวยัรุน่ดว้ยการปิดกัน้หรือลดปริมาณการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพียงอย่างเดียว การแกปั้ยหา
อย่างยั่งยืนอาศัยองคค์วามรูจ้ากศาสตรจ์ิตวิทยาการใหก้ารปรกึษา การบูรณาการแนวคิดเทคนิค
ทางจิตวิทยา ผ่านทักษะของการเป็นผูใ้หก้ารปรึกษาและทักษะการเอือ้อ านวยกลุ่มของตัวผู้วิจัย 
เป็นเหตุใหเ้กิดการพัฒนาใหเ้กิดคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใหเ้กิดขึน้ในตัว
ของวยัรุน่ไทยที่เป็นนกัศกึษา โดยจะเป็นประโยชนก์บับคุคลต่อไปนี ้ 

1. วัยรุ่นนักศึกษาที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้ทั้งกลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์และกลุ่มควบคุมที่ไดร้บัคู่มือสุขภาพจิตศึกษาเพื่อศึกษาดว้ยตนเอง ถึงแมว้่าจะ
เป็นกลุ่มเล็ก ๆ เพียง 20 คน ที่ไดเ้ขา้ร่วมการวิจัยและไดร้บัประโยชน์ แต่ถือเป็นจุดเริ่มตน้ที่ จะ
ขยายไปสูก่ารเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวนัขา้งหนา้ 

2. นกัจิตวิทยาการปรกึษา ไดน้ าองคค์วามรูท้ัง้ความหมายและคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ทัง้ 7 ดา้น สามารถเลือกแนวคิด เทคนิค ทักษะของการเป็นผูใ้หก้าร
ปรึกษา จากกระบวนการของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ โดยน าไปผสมผสานบูรณาการกับความรูแ้ละ
ประสบการณใ์นวิชาชีพของตน เพื่อปรบัใชก้บัวัยรุ่นกลุ่มที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับตัวอย่างในการ
วิจยัครัง้นี ้

3. บคุลากรในสายวิชาชีพอ่ืนที่ท างานกบัวยัรุ่นที่เป็นนกัศกึษา จะไดร้บัประโยชนจ์าก
การท าความเข้าใจคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์และโปรแกรมการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วยัรุ่นไทย โดยเลือกเทคนิคหรือวิธีการบางอย่างจากโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มในงานวิจัย
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ครัง้นี ้มาปรบัเข้ากับความรูแ้ละประสบการณ์ในวิชาชีพของตน เพื่อน าไปใช้กับวัยรุ่นกลุ่มที่มี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบัตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัในครัง้นีก้  าหนดขอบเขตของการวิจยั เป็น 3 ระยะ คือ 
ระยะที ่1 การค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่น

ไทย 

การคน้หาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เก็บรวบรวมขอ้มูลเชิง
คุณภาพด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกับ ผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ 1) วัยรุ่นที่ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์2) วยัรุ่นที่ติดอินเทอรเ์น็ต และ 3) ผูเ้ชี่ยวชาญ เมื่อไดข้อ้มูลจากการสมัภาษณ์แลว้จึง
ท าการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลและวิเคราะห์สรุปอุปนัยเพื่อให้ได้ข้อสรุปเก่ียวกับ
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุ่นไทยและน าขอ้มูลที่ไดไ้ปพัฒนาแบบวัด
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุ่นไทย แบบวดัที่ไดจ้ะถูกน าไปใชค้ดัเลือก
กลุม่ตวัอย่างเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะที่ 3  

ระยะที ่2 การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือ
เสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ เพื่ อเสริมสร้าง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย โดยศึกษาเอกสารงานวิจัยที่
เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยา ร่วมกับข้อมูล
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย จากระยะที่ 1 และขอ้มูลจากการ
สมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกัซึ่งเป็นผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ขอ้มูลทัง้หมดจะถูกน ามาใชอ้อกแบบ
โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ โดยทฤษฎีหลัก คือ การบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมร่วมกับเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืน ๆ คือ การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ เพื่อเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย เมื่อไดโ้ปรแกรมการใหก้ารปรกึษา
กลุ่มแบบบูรณาการแลว้ น าไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 3 คน ตรวจสอบ จากนัน้น ามาปรบัปรุงแกไ้ขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญและน าโปรแกรมการใหก้ารปรกึษาที่ปรบัแกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้(Try 
– out ) กบักลุม่ตวัอย่างวยัรุน่ไทยที่ไม่ใช่กลุม่ทดลองจ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม 
เก่ียวกบั เนือ้หา ล าดับขัน้ตอน กิจกรรม ระยะเวลา เทคนิคที่ใช ้ตลอดจนหาขอ้บกพร่องที่เกิดขึน้
ระหว่างการทดลอง แลว้จึงแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้รงิกบักลุม่ตวัอย่าง 
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ระยะที ่3 การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจยัตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นกลุ่มตัวอย่างวยัรุ่นไทย โดยท าการ
ทดลองเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการให้
การปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วยัรุ่นไทย กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มท าแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์โดย
วดัทัง้หมด 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล โดยผลของการ
ใหก้ารปรกึษาจะสรุปจากขอ้มลูเชิงปริมาณ (คะแนนจากแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค์) ร่วมกับข้อมูลเชิงคุณภาพ (ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับกลุ่ม
ตวัอย่างทดลองระหว่างการเขา้ร่วมกลุ่มในแต่ละครัง้) ทัง้นี ้กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการจดักระท าคือ
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ แต่เมื่อสิน้สดุการทดลองทัง้ 3 ระยะ
แล้วกลุ่มควบคุมจะได้รับสุขภาพจิตศึกษา โดยได้ฟังการบรรยายให้ความรูเ้ก่ียวกับวิธีการ
เสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์จากผูว้ิจัยและไดร้บัคู่มือสุขภาพจิต
ศกึษาส าหรบัศกึษาดว้ยตนเอง 

 
ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ระยะที่ 1 กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น 1) ผูใ้หข้อ้มูลหลกั (Key Informant) ที่ใชใ้นการคน้หา
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 9 คน ได้แก่ 1) วัยรุ่นที่ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ จ านวน 3 คน 2) วัยรุ่นที่ติดอินเทอรเ์น็ต จ านวน 3 คน 3) ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน 
โดยก าหนดคณุสมบติัแบบเฉพาะเจาะจง จนไดผู้ใ้หข้อ้มลูหลกัครบตามจ านวนที่ก าหนดไว ้และ 2) 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยจ านวน 200 คน  

ระยะที่ 2 กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุน่ไทย 1) ผูใ้หข้อ้มลูหลกั
เพื่อค้นหาวิธีการเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์เป็นผู้เชี่ยวชาญ
จ านวน 3 คน 2) วัยรุ่นไทยที่ เป็นผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตจ านวน 10 คน ซึ่งจะทดลองใช้ (try-out) 
โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ก าหนดคุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างทดลองใช้มี
ลกัษณะเฉพาะเจาะจงที่ใกลเ้คียงกันกับตัวอย่างกลุ่มทดลองในการวิจัยระยะที่ 3 แต่ไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่างในระยะที่ 3 (กลุม่ทดลอง-กลุม่ควบคมุ) 
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ระยะที ่3 กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษา
กลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น เป็น
วัยรุ่นไทย จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยก าหนด
คณุสมบติักลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 20 คน แลว้ ใชว้ิธีจบัคู่ (Matching Subjects) เป็น 10 
คู่ แลว้สุม่อย่างง่ายในแต่ละคู่เพื่อเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

 
ขอบเขตด้านตัวแปร 

ระยะที่ 1 ตัวแปรที่ศึกษา คือ คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วยัรุน่ไทย  

ระยะที่ 2 ตัวแปรที่ศึกษา คือ โปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ระยะที่ 3 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ในวัยรุ่นไทย  ตัวแปรตาม คือ 
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1 . วั ย รุ่น ไท ย  หม ายถึ ง  ผู้ที่ มี อ ายุ  18-24 ปี  ก าลั งศึ กษ าระดับ ป ริญ ญ าตรี 

สถาบนัอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
2. อินเทอร์เน็ต หมายถึง เครือข่ายคอมพิวเตอรข์นาดใหญ่ที่เชื่อมโยงคอมพิวเตอร์

จ านวนมากเขา้ดว้ยกัน เพื่อให้เกิดการสื่อสารและการแลกเปลี่ยนขอ้มูลร่วมกัน สามารถรบัส่ง
ขอ้มลูข่าวสารจากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่งไดโ้ดยไม่จ ากดัระยะทางและสง่ขอ้มลูไดห้ลายรูปแบบ 

3. ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต หมายถึง ผูท้ี่ท  ากิจกรรมต่าง ๆ ผ่านเครือข่ายอินเทอรเ์น็ต เป็นการ
ใช้งานผ่านอุปกรณ์ซึ่ งสามารถเชื่ อม ต่ออินเทอร์เน็ตได้ เช่น  คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน 
โทรศพัทม์ือถือ แท็ปเล็ท สมารท์ทีวี เป็นตน้ 

4. การใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง รูปแบบของพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน ์ไม่ส่งผลกระทบดา้นลบต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม 
เช่น การใชเ้พื่อหาขอ้มลูเก่ียวกบัการเรียน การใชเ้พื่อท าธุรกิจ การใชเ้พื่อติดต่อสื่อสาร เป็นตน้ 

5. การใช้อินเทอร์เน็ตอย่างไม่เหมาะสม  หมายถึง รูปแบบของพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่ไม่เป็นประโยชน ์สง่ผลกระทบดา้นลบต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม 
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6. การติดอินเทอรเ์น็ต หมายถึง ความผิดปกติทางดา้นจิตใจและพฤติกรรมซึ่งเกิดจาก
การหมกมุ่นใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างหนัก ในการท ากิจกรรมที่ไม่เกิดประโยชนใ์นเชิงสรา้งสรรค ์และ
การใชน้ัน้ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อผูใ้ชห้รือบคุคลอ่ืนที่เก่ียวขอ้ง ทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม  

 
นิยามปฏิบัติการ 

1. คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง  การที่บุคคลมี
ลกัษณะประจ าตน โดยอาจเป็นพฤติกรรม ความสามารถ ทักษะ รูปแบบความคิด ความคาดหวัง 
ค่านิยม หรือการควบคุมตนเองที่ใชต้อบสนองเมื่อตอ้งท ากิจกรรมต่าง ๆ ในอินเทอรเ์น็ต ส่งผลให้
เกิดการใชง้านที่ก่อประโยชน ์สรา้งสรรค ์ปลอดภัย ไม่เกิดผลกระทบดา้นลบต่อตนเอง ผู้ อ่ืน และ
สงัคมคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย ม ี7 ดา้น ไดแ้ก่ 

ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา (Being concerned with the 
upcoming consequences) หมายถึง เป็นผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตที่สามารถคิดพิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมาจากการท ากิจกรรมบนเครือข่ายอินเทอรเ์น็ต โดยตระหนกัรูถ้ึงประโยชนห์รือผลกระทบที่จะ
เกิดขึน้ทัง้ต่อตนเอง ผูอ่ื้น หรือสงัคม  

ด้านที่ 2 เป็นผู้ที่จัดล าดับความส าคัญได้ (Being able to prioritize important 
things) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่สามารถจดัล าดับความส าคัญระหว่างการท ากิจกรรมใน
ชีวิตจริงกับการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเหมาะสม รูว้่าอะไรควรท าก่อนท าหลงั โดยให้
ความส าคญักบังานในชีวิตจริง เช่น การเรียน การท างาน การติดต่อสื่อสาร สมัพนัธภาพ มากกว่า
การท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต และใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างถกูกาลเทศะ  

ด้านที่ 3 เป็นผู้ที่วางแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม  (Being able to plan an 
appropriate use of the internet) หมายถึง เป็นผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตที่วางแผนหรือวางแนวปฏิบัติ
ล่วงหน้าเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม เป็นการก าหนดวัตถุประสงค ์
ก าหนดเนือ้หากิจกรรมที่จะท า ก าหนดระยะเวลาในการใชง้าน ก าหนดกติกาในการใชง้าน เป็นตน้ 

ด้านที่ 4 เป็นผู้ทีค่วบคุมตนเองให้ท าตามแผนที่วางไว้ได้ (Having abilities for 
self-control to achieve an already made plan) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่มีวินยัในตนเอง 
มีความตั้งใจแน่วแน่ สามารถควบคุมตนเองใหล้งมือท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตตามแผนที่
วางไวไ้ด ้

ด้านที่ 5 เป็นผู้ที่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน (Being able to follow-up 
results of activities) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่สามารถติดตามผลหรือประเมินพฤติกรรม
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การใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง ว่าเป็นไปในทิศทางใด เป็นไปตามแผน วัตถุประสงคห์รือ กติกา ที่
ตนก าหนดไว้หรือไม่ โดยมีการเตือนตนเองให้ท าตามแผนเมื่อพฤติกรรมนั้นไม่เป็นไปตามที่
ตัง้เปา้หมายไว ้

ด้านที่ 6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก  (Having other alternative 
activities) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตจริง เป็นทางเลือกนอกเหนือจาก
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตแต่เพียงอย่างเดียว เช่น การสรา้งสมัพันธภาพกับเพื่อนหรือคนในครอบครวั มี
งานอดิเรกที่ท านอกเหนือจากกิจกรรมออนไลน ์เป็นตน้ 

ด้านที่ 7 เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี (Being a good role model) หมายถึง เป็น
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตที่มีความรูแ้ละสามารถใช้อินเทอรเ์น็ตได้อย่างสรา้งสรรค์และสามารถเป็น
แบบอย่างที่ ดีในการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์แก่ผู ้อ่ืน เช่น เป็นผู้ที่มีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคพ์รอ้มทัง้สามารถใหค้วามรู ้ค าแนะน า หรือตักเตือนเมื่อเห็นผูอ่ื้นใช้
อินเทอร์เน็ตอย่างไม่ เหมาะสม สามารถเชิญชวนให้ผู้อ่ืนใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์
เช่นเดียวกนักบัตน เป็นตน้  

ทัง้นี ้คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคส์ามารถประเมินไดด้ว้ยแบบ
วดัคณุลกัษณะผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

2. แบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย  เป็น
แบบวัดที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ โดยผสานผลการสมัภาษณเ์ชิงลึกคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยร่วมกับการศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์ของ Durkee et al. (2012) และ Tzavela et al. (2015) แลว้สงัเคราะหน์ิยามเชิง
ปฏิบติัการและสรา้งขอ้ค าถามจากนิยามเชิงปฏิบติัการ ไดข้อ้ค าถามทั้งหมด 49 ขอ้ ลกัษณะขอ้
ค าถามเป็นขอ้ความใหผู้ต้อบประเมินขอ้ความว่าตรงกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง
ระดับใด เป็นแบบประเมินค่าลิเคิรท์ 5 ระดับตั้งแต่ 1-5 (น้อยที่สุด-มากที่สุด) เกณฑ์การแปล
ความหมายคะแนน พิจารณาจากคะแนนเฉลี่ย 5 ระดบั ดงันี ้ 

4.51 - 5.00  หมายถึง มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบัมากที่สดุ  
3.51 - 4.50  หมายถึง มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบัมาก  
2.51 - 3.50 หมายถึง มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบัปานกลาง  
1.51 - 2.50 หมายถึง มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบันอ้ย  
1.00 - 1.50 หมายถึง มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบันอ้ยที่สดุ 
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ขอ้ค าถามทัง้หมด 49 ขอ้ในแบบวดัมีค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยาม
เชิงปฏิบัติการ (IOC) เท่ากับ 0.67-1.00 และค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคของแบบวัดรวมทั้ง
ฉบบัเท่ากบั .952 รายขอ้อยู่ระหว่าง .851-.953 และค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนราย
ขอ้ (CITC) ขอ้ค าถาม มีค่าอยู่ระหว่าง .26 - .75  แบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยมีความเที่ยงตรงและความเชื่อมั่นในระดับดี–ดีมาก มีความน่าเชื่อถือและ
สามารถน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างได ้ 

แบบวัดน าไปใชค้ัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน ก าหนดเกณฑ์คัดเลือกคือมี
คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00 - 3.50 (น้อยที่สุด - ปานกลาง)  เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เป็นการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามวตัถุประสงคก์ารวิจัยระยะที่ 3 
เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อคณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

3. โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะ
ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย หมายถึง โปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้โดยบูรณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั คือ ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม (CBT) ร่วมกับเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืน ๆ คือ ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ 
(MET) มีวัตถุประสงคเ์พื่อใชเ้สริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น
ไทย เป็นกระบวนการช่วยเหลือทางจิตวิทยาผ่านการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่างสมาชิกใน
กลุม่ ภายใตก้ารเอือ้อ านวยของผูใ้หก้ารปรกึษาซึ่งท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุ่ม มีระยะเวลาในการใหก้าร
ปรกึษากลุ่มครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที – 2 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ทัง้หมด 10 ครัง้ ขัน้ตอนที่จะ
เกิดขึน้ในกระบวนการให้การปรึกษาแต่ละครัง้เพื่อให้โปรแกรมบรรลุตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว ้
ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยติุ  

1) ขั้นเร่ิมต้น เป็นขัน้ที่ผูใ้หค้  าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงค์ของกลุ่มแต่ละครัง้ พูดคุย
ทักทายเพื่อสรา้งบรรยากาศใหส้มาชิกเกิดความคุน้เคย ไวว้างใจ เและยอมรบัซึ่งกันและกัน ใช้
เวลาประมาณ 15 นาที ในแต่ละครัง้ 

2) ขัน้ด ำเนินกำร ขัน้นีม้ีการใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีหลกั คือ การบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรม (CBT) ร่วมกับ เทคนิคจากแนวคิดการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ (MET) โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อช่วยใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนระหว่างกันอย่าง ค้นหาปัญหา วิธีการแก้ไข
ปัญหา เพื่อเพิ่มแรงจูงใจภายในให้สมาชิกสามารถเอาชนะความลงัเลใจ จนเกิดการเปลี่ยนแปลง
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ตนเอง มีวตัถุประสงคคื์อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ขัน้นีจ้ะใชเ้วลาประมาณ 1 – 1.30 ชั่วโมง ในแต่ละครัง้ 
3) ขั้นยุติ ขั้นตอนสุดทา้ยของการเขา้ร่วมกลุ่มแต่ละครัง้ เป็นการสรุปเนือ้หาสาระ

ของการเขา้ร่วมกลุ่มในครัง้นัน้ ๆ โดยผูใ้หค้  าปรกึษาหรือสมาชิกในกลุ่มร่วมกันสรุป ตลอดจนเปิด
โอกาสในการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบั ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที แต่ละครัง้ 

ผู้วิจัยประเมินผลโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแต่ละครั้งโดยสังเกตความ
กระตือรือรน้ที่จะให้ความร่วมมือของสมาชิก ค าพูดที่สมาชิกได้แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
ความส าเร็จของใบงานกิจกรรมและการบา้นที่มอบหมายใหส้มาชิกท า สงัเกตสีหนา้ ท่าทาง และ
ค าพดูที่สมาชิกไดพ้ดูแลกเปลี่ยนภายในกลุม่ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงความรูส้กึที่ดีและความเชื่อมั่นว่าจะ
ลงมือท าพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์  ร่วมกับคะแนนจากการท าแบบวัด
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ เปรียบเทียบในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
และติดตามผล  

รายละเอียดของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แต่ละครัง้สรุปได ้ดงันี ้
ครัง้ที่ 1 สรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูน้  ากลุ่มกับสมาชิกและระหว่างสมาชิกดว้ย

กันเอง ใหส้มาชิกเขา้ใจและรบัทราบขอ้มูลเบือ้งตน้เก่ียวกับกลุ่ม สมาชิกเปิดเผยตนเอง พูดคุย
แลกเปลี่ยนเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต  

ครัง้ที่  2 พูดคุยแลกเปลี่ยนและท ากิจกรรมใบงานเพื่อให้สมาชิกตระหนักรูถ้ึง
พฤติกรรมของตนเองเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ต สามารถตัดสินใจดว้ยตนเองที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมมาเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์ 

ครัง้ที่ 3 พูดคุยแลกเปลี่ยนและท ากิจกรรมใบงานเพื่อเสริมสรา้งความหวังและ
ความเชื่อมั่นในตัวสมาชิก ให้เกิดความเชื่อมั่นในสมรรถภาพในตน ว่าสามารถปรบัเปลี่ยนให้
ตนเองเป็นผูท้ี่มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้ 

ครัง้ที่ 4 สอน ใหค้วามรู ้ท ากิจกรรมใบงาน เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจความสัมพันธ์
เชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ ์พฤติกรรม ที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต  

ครัง้ที่ 5 สอน ใหค้วามรู ้ท ากิจกรรมใบงาน พูดคุยแลกเปลี่ยน เพื่อให้สมาชิกมี
ความเข้าใจถึงวงจรการเกิดพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม สามารถค้นหาโตแ้ย้ง
ปรบัเปลี่ยนใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตสุมผลได ้ 

ครัง้ที่ 6 พดูคยุแลกเปลี่ยนและท ากิจกรรมใบงานเพื่อคน้หาว่ามีกิจกรรมใดที่ เป็น
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคซ์ึ่งสมาชิกแต่ละคนสามารถท าได ้ 
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ครั้งที่  7 พูดคุยแลกเปลี่ยนและท ากิจกรรมใบงาน  สมาชิกค้นพบวิธีการหรือ
ขั้นตอนที่จะท าให้เป้าหมายการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ประสบผลส าเร็จได้จริงเกิด
ความหวงัและความเชื่อมั่นว่าตนจะสามารถท าไดส้  าเรจ็  

ครัง้ที่ 8 พดูคยุแลกเปลี่ยนและท ากิจกรรมใบงาน ติดตามผลหลงัจากที่สมาชิกได้
กลับไปลงมือท าพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ค้นพบปัจจัยหรือสถานการณ์
กระตุน้อ่ืน ๆ  และเปลี่ยนแปลงมมุมองความคิดใหม่ใหส้มเหตสุมผลมากขึน้  

ครัง้ที่ 9  ฝึกวิธีการผ่อนคลาย ช่วยควบคมุการหายใจ การเตน้ของหวัใจ ความตึง
เครียดของกลา้มเนือ้และอารมณ์ ท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย พูดคุยแลกเปลี่ยนเพื่อติดตามพฤติกรรม
สมาชิก ทบทวนเป้าหมาย ตรวจสอบแรงจูงใจ เสริมสรา้งก าลงัใจใหส้มาชิกมีความมุ่งมั่นที่จะท า
พฤติกรรมนัน้ต่อไป   

ครัง้ที่ 10 ยุติกลุ่มสมาชิกพดูคยุแลกเปลี่ยนร่วมกนัเก่ียวกับความรูส้ึก ความเห็น 
ขอ้เสนอแนะที่มีต่อโปรแกรมกลุม่ ตลอดจนสิ่งติดคา้งใจ มีการติดตามการบา้น เสนอทางเลือกเพื่อ
แกไ้ข แสดงความเชื่อมั่นใหส้มาชิกมีก าลงัใจสามารถพึ่งพาตนเองไดอ้ย่างยั่งยืน  

โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการนีจ้ะถูกน าไปจัดกระท าใหแ้ก่กลุ่ม
ตวัอย่างทดลองที่เป็นวยัรุน่ไทยจ านวน 10 คน ในการวิจยัระยะที่ 3  เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของ
โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

4. สุขภาพจิตศึกษา หมายถึง คู่มือที่ผูว้ิจัยจัดท าขึน้เพื่อใหค้วามรู ้ขอ้มูลเก่ียวกับ
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ในคู่มือเป็นข้อมูลสรุปเก่ียวกับรูปแบบของ
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม และการติด
อินเทอรเ์น็ต  ตลอดจนผลกระทบต่อตวัผูใ้ชง้าน คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
และวิธีการเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เป็นการจดักระท าที่ผูว้ิจัย
จดัใหแ้ก่กลุ่มตัวอย่างควบคมุภายหลงัจากเสร็จสิน้ระยะติดตามผลของการวิจัยในระยะที่ 3 เป็น
คู่มือที่กลุ่มตวัอย่างควบคมุสามารถอ่านและศึกษาไดด้ว้ยตนเอง ผูว้ิจยัแจกคู่มือสขุภาพจิตศึกษา
ใหก้ลุ่มตัวอย่างควบคุมพรอ้มทัง้บรรยายใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัวิธีการเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เป็นเวลา 2 ชั่วโมง 



 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการคน้หาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่น
ไทยและการตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสรา้งคุณลกัษณะผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย มีวตัถุประสงคห์ลกั 3 ขอ้ คือ 
1) เพื่อค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย  2) เพื่อพัฒนา
โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 3) เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการที่มีต่อคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย มีรายละเอียด
ดงัหวัขอ้ต่อไปนี ้

ตอนที่ 1 : อินเทอรเ์น็ต 

1.1 ความหมายของอินเทอรเ์น็ต 
1.2 รูปแบบการใหบ้รกิารทางอินเทอรเ์น็ต 
1.3 สถานการณก์ารใชอิ้นเทอรเ์น็ตของประชากร 
1.4 พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของวยัรุน่ไทย 
1.5 ประโยชนข์องการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 
1.6 ผลกระทบจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม 

ตอนที่ 2 : แบบแผนการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 

2.1 การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 
2.2 การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม 
2.3 การติดอินเทอรเ์น็ต 

ตอนที่ 3 คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
3.1 ความหมายคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
3.2 ความส าคญัของการศกึษาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
3.3 เครื่องมือวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ตอนที่ 4 : การเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

4.1 การใหก้ารปรกึษาแบบบรูณาการ  
4.2 ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม  
4.3 ทฤษฎีการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ 

4.4 การใหก้ารปรกึษาแบบกลุม่  
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ตอนที่ 5 : การวิจยัผสานวิธี 
5.1 ลกัษณะส าคญัของงานวิจยัผสานวิธี 
5.2 จดุมุ่งหมายของการวิจยัผสานวิธี 
5.3 รูปแบบการวิจยัผสานวิธี 

ตอนที่ 6 : กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

ตอนที ่1 : อินเทอรเ์น็ต 
1.1 ความหมายของอินเทอรเ์น็ต 

Savetz (1994); ธนิต ธงทอง และวิศณุ ทรพัยส์มพล (2540)กล่าวว่า อินเทอรเ์น็ต 
(Internet) คือ เครือข่ายคอมพิวเตอรข์นาดใหญ่ที่เชื่อมโยงคอมพิวเตอรจ์ านวนมากเขา้ดว้ยกนั  

พรทิพย ์รุ่มนุ่ม (2550) กล่าวว่า อินเทอรเ์น็ตมาจากค าว่า “International Network” 
หรือ “Inter Connection Network” หมายถึง  เครือข่ายคอมพิวเตอร์ขนาดใหญ่ที่ เชื่ อมโยง
คอมพิวเตอรท์ั่วโลกเขา้ดว้ยกนั  เพื่อใหเ้กิดการสื่อสารและการแลกเปลี่ยนขอ้มลูรว่มกนั 

ครรชิต มาลัยวงศ ์(2540) อธิบายว่า อินเทอรเ์น็ตเป็นเครือข่ายคอมพิวเตอรข์นาด
ใหญ่ที่สุด เชื่อมโยงคอมพิวเตอรท์ั่วโลกเขา้ด้วยกัน เมื่อน าเครือข่ายคอมพิวเตอรเ์ครือข่ายหนึ่ง
เชื่อมต่อเข้าสู่อินเทอรเ์น็ต เครือข่ายนั้นก็จะเป็นอินเทอรเ์น็ต โดยแต่ละเครือข่ายย่อย (sub 
network) อาจจะมีเครื่องคอมพิวเตอรแ์ม่ข่าย (host) เพียงตัวเดียวหรือหลาย ๆ เครื่องก็ได ้โดย
เครื่องแม่ทกุตวัก็จะเชื่อมโยงกบัอินเทอรเ์น็ตตลอด 24 ชั่วโมง 

ถนอมพร ตนัพิพฒัน ์(2539) กล่าวถึง อินเทอรเ์น็ตว่า เป็นการแลกเปลี่ยนและรบัส่ง
ขอ้มูล โดยคอมพิวเตอรท์ี่เชื่อมต่อเครือข่ายกันอยู่แลว้ อาจเป็นเครื่องคนละตระกูลกัน หรือใช้
อปุกรณ ์ซอฟตแ์วรท์ี่เก่ียวกบัการเชื่อมต่อเครือข่ายท่ีแตกต่างกนัก็ตาม 

อินเตอรเ์น็ตจึงเป็นเครือข่ายขนาดใหญ่ที่สุดที่ เชื่อมโยงคอมพิวเตอรท์ั่วโลกเข้า
ดว้ยกนั เป็นแหล่งรวบรวมและแลกเปลี่ยนขอ้มูลสารสนเทศที่ผูค้นสามารถเขา้ถึงไดโ้ดยไม่จ ากัด
รูปแบบของขอ้มลู ทัง้ขอ้ความอย่างเดียวหรืออาจมีภาพประกอบรวมไปถึงมลัติมีเดียจากทั่วทุกมมุ
โลก ทุกสาขาวิชา ทุกดา้น ทัง้บนัเทิงและวิชาการ ตลอดจนการประกอบธุรกิจต่าง ๆ โดยสามารถ
เขา้ถึงกลุ่มเป้าหมายจ านวนมาก ๆ ไดใ้นเวลาอันรวดเร็วไม่มีขอ้จ ากดัในเรื่องของระยะทางโดยใช้
ตน้ทนุในการลงทนุต ่า 

ในส่วนของความส าคัญของอินเทอรเ์น็ต มีบทบาทส าคัญเก่ียวขอ้งกับชีวิตมนุษย์
แทบทุกดา้น ด้ำนกำรศึกษำ อินเทอรเ์น็ตถูกใชเ้ป็นแหล่งคน้ควา้หาขอ้มลู ไม่ว่าจะเป็นขอ้มลูทาง
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วิชาการ ขอ้มูลดา้นการบันเทิง ดา้นการแพทย ์และอ่ืน ๆ ที่น่าสนใจ เปรียบเสมือนเป็นหอ้งสมุด
ขนาดใหญ่ ที่นักเรียนนักศึกษาสามารถใชอิ้นเทอรเ์น็ตติดต่อกับมหาวิทยาลยัหรือโรงเรียนอ่ืน ๆ 
เพื่อค้นหาขอ้มูลที่ก าลังศึกษาอยู่ได้ ทั้งข้อมูลที่เป็นข้อความ ภาพ เสียง ภาพเคลื่อนไหวต่าง ๆ 
ตลอดจนเป็นช่องทางในการเรียนออนไลน ์เป็นตน้  

และในด้ำนธุรกิจและกำรพำณิชย์ อินเทอรเ์น็ตถกูใชค้น้หาขอ้มลูต่าง ๆ เพื่อช่วยใน
การตดัสินใจทางธุรกิจ ผูค้นสามารถซือ้ขายสินคา้ท าธุรกรรมผ่านเครือข่ายออนไลน ์เป็นช่องทาง
ในการประชาสมัพันธ์ โฆษณาสินคา้ ติดต่อสื่อสารทางธุรกิจ ผูใ้ชท้ี่เป็นบริษัทหรือองคก์รต่าง ๆ ก็
สามารถเปิดใหบ้รกิารลกูคา้ผ่านระบบเครือข่ายอินเทอรเ์น็ตได ้

นอกจากนีด้้ำนกำรบันเทิง อินเทอรเ์น็ตยงัช่วยในการพกัผ่อนหย่อนใจ  สนัทนาการ  
เช่น  การคน้หาวารสารต่าง หนังสือพิมพ ์และข่าวสารอ่ืน ๆ โดยมีภาพประกอบที่จอคอมพิวเตอร์
เหมือนกับวารสารตามร้านหนังสือทั่ ว ๆ ไป สามารถฟัง เพลง ฟังวิทยุ ดูรายการโทรทัศน์ ดู
ภาพยนตรผ์่านระบบเครือข่ายอินเทอรเ์น็ตได ้ 

กล่าวโดยสรุป อินเทอรเ์น็ตมีบทบาทส าคญัเก่ียวขอ้งกบัชีวิตมนุษยท์ุกเพศทกุวยัและ
มีส่วนเก่ียวขอ้งแทบในทุกดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นการศึกษา เป็นแหล่งคน้ควา้หาขอ้มูลทางวิชาการ 
ขอ้มูลดา้นการบันเทิง ดา้นการแพทย ์และอ่ืน ๆ 2) ดา้นธุรกิจและการพาณิชย ์สามารถซือ้ขาย
สินคา้ท าธุรกรรมผ่านเครือข่ายออนไลน ์ และ 3) ดา้นการบนัเทิง อินเทอรเ์น็ตช่วยในการพักผ่อน
หย่อนใจ สนัทนาการ  เป็นตน้ 

 
1.2 รูปแบบการให้บริการทางอินเตอรเ์น็ต 

1. เวิลดไ์วดเ์ว็บ (World Wide Web: WWW) เป็นบริการคน้หาและแสดงขอ้มลูแบบ
มัลติมีเดียบนอินเทอรเ์น็ตทุก ซึ่งขอ้มูลและสารสนเทศอาจจัดอยู่ในรูปแบบของขอ้ความ รูปภาพ 
หรือ เสียงก็ได ้ผูใ้ชส้ามารถคน้หาขอ้มูล คน้หาเรื่องราวต่าง ๆ เช่น การศึกษา การท่องเที่ยว การ
รบัสง่จดหมายอิเล็กทรอนิกส ์ฯลฯ เป็นตน้ โดยเชื่อมโยงไปยงัเว็บเพจหนา้อ่ืน หรือเว็บไซดอ่ื์นได ้ 

2. บริการคน้หาขอ้มลูจากอินเตอรเ์น็ต (Search Engine) เป็นการใชง้านอินเทอรเ์น็ต
ที่นิยมใชใ้นการค้นหาข้อมูลกรณีที่ไม่ทราบชื่อเว็บ มีวิธีการจะเขา้สืบค้นข้อมูลได้โดย Search 
Engine ที่รวบรวมรายชื่อเว็บไซตต่์าง ๆ เอาไว ้ผูใ้ชง้านเพียงแต่ป้อนค าหรือขอ้ความลงไปในช่องที่
ก าหนด โปรแกรมการคน้หาที่นิยมใชม้ากที่สดุ คือ Google, Yahoo และ Windows Live 
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3. ไปรษณียอิ์เล็กทรอนิกส ์(Electronic Mail or E-Mail) หรือเรียกย่อ ๆ ว่าอีเมลเ์ป็น
วิธีการติดต่อสื่อสารกันบนอินเทอรเ์น็ต สามารถส่งเอกสารที่เป็นขอ้ความธรรมดาหรือมัลติมิเดีย
โดยใชเ้วลาเพียงไม่ก่ีวินาที และสามารถแนบไฟลข์อ้มลูได ้ 

4. การโอนย้ายแฟ้มข้อมูล (File Transfer Protocol: FTP) เป็นการโอนแฟ้มขอ้มูล
จากคอมพิวเตอรเ์ครื่องหนึ่งไปยงัคอมพิวเตอรอี์กเครื่องหนึ่งซึ่งอาจอยู่ใกลห้รือไกลกนั  

5. การเเลกเปลี่ยนข่าวสาร และความคิดเห็น (Internet Forum) เป็นบริการเเลก
เปลี่ยนข้อมูล ข่าวสาร การอภิปราย และเเสดงความคิดเห็นร่วมกันของผู้คนในสังคมผ่าน
อินเตอรเ์น็ต การเเลกเปลี่ยนข่าวสารมีหลากหลายรูปแบบ เช่น เว็บล็อก (อังกฤษ: Weblog) เป็น
รูปแบบเว็บไซตป์ระเภทหนึ่ง จะประกอบดว้ย ขอ้ความ ภาพ ลิงก ์ซึ่งบางครัง้จะรวมสื่อต่าง ๆ ไม่ว่า 
เพลง หรือวิดีโอในหลายรูปแบบได ้ 

6. กระดานข่าวอิเล็กทรอนิกส ์(Newsgroup or Bulletin Board) เป็นบรกิารกระดาน
ข่าวอิเล็กทรอนิกส ์ส าหรบัผูใ้ชง้านอินเทอรเ์น็ตสามารถแลกเปลี่ยนขอ้มลูข่าวสาร และแสดงความ
คิดเห็นลงไปบริเวณกระดานข่าวได้ มีการแบ่งกลุ่มผูใ้ช้ออกเป็นกลุ่ม ๆ ซึ่งแต่ละกลุ่มจะสนใจ
เรื่องราวที่แตกต่างกันไป เช่นการศึกษา การท่องเที่ยว การอนุรกัษ์ ศิลปะวัฒนธรรม การเกษตร 
และอตุสาหกรรม เป็นตน้ 

7. โซเชียลเน็ตเวิรค์ (Social Network) คือ เว็บไซต์ที่เชื่อมโยงผู้คนไวด้้วยกัน ผ่าน
อินเทอรเ์น็ต ซึ่งเป็นเว็บไซตช์่วยใหห้าเพื่อนบนอินเตอรเ์น็ตได ้ผูใ้ชส้ามารถที่จะสรา้งพืน้ที่ส่วนตัว
ขึน้มา เพื่อแนะน าตัวเองไดโ้ดยเลือกไดว้่าตอ้งการรูจ้ักกับใคร หรือเป็นเพื่อนกับใครก็ ได ้ตัวอย่าง
โซเชียลเน็ตเวิรค์ เช่น Facebook, Twitter, Instagram, Line, Whatapps เป็นตน้ โซเชียลเน็ตเวิรค์
มีจุดเด่นหลกั คือ ช่วยเรื่องการสื่อสารใหม้ีประสิทธิภาพ สื่อสารไดใ้นวงกวา้ง ไดห้ลายรูปแบบ เช่น 
ขอ้ความ รูปภาพ วิดีโอ ในเชิงการใชง้านทั่วไปแลว้ สามารถสื่อสารกบัคนที่มีความชื่นชอบในเรื่อง
เดียวกนั แลกเปลี่ยนความคิดเห็น หรือรวมตวักนัท ากิจกรรมที่มีประโยชน ์นอกจากนีย้งัเป็นแหล่ง
พบปะเพื่อน ที่ไม่เคยเจอกนันานแลว้ หรือเพื่อนที่อยู่ไกลกนัไดอี้กดว้ย มีการน ามาใชท้างดา้นธุรกิจ 
โฆษณาสินคา้ ประชาสมัพนัธอ์งคก์ร หรือบริษัท รวมถึงใชเ้ป็นช่องทางสรา้งความสมัพนัธก์บัลกูคา้ 
สรา้งกิจกรรม หรือพดูคยุตอบขอ้ซกัถามถึงสินคา้และบรกิาร  

รูปแบบของกิจกรรมและการใหบ้รกิารอินเทอรเ์น็ตในปัจจบุนัมีหลากหลายมาก ไม่ว่า
จะเป็นกิจกรรมด้านข่าวสาร ข้อมูลต่าง ๆ กิจกรรมเพื่อการบันเทิง ก็สามารถค้นคว้าได้ จาก
อินเตอรเ์น็ต การติดต่อสื่อสารทัง้ขอ้ความ รูปภาพ เสียง วิดีโอ สามารถท าไดอ้ย่างสะดวกสบาย 
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1.3 สถานการณก์ารใช้อินเทอรเ์น็ตของประชากร 
เว็บไซต์ Internet World Stats (2020) ส ารวจจ านวนผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตทั่วโลก โดย

แบ่งตามทวีป พบว่า ทวีปเอเชียมีจ านวนผูใ้ช้งานสูงสุดคิดเป็น 51.8% รองลงมาคือทวีปยุโรป 
แอฟรกิา และละตินอเมรกิา ตามล าดบั รายละเอียดดงัแสดงในภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 1 จ านวนผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตทั่วโลกแบ่งตามทวีป 

นอกจากนี ้  บ ริษั ท  We Are Social and Hootsuite (2020) รายงานสถิ ติผู้ ใช้
อินเทอรเ์น็ตทั่วโลกประมาณ 5,160 ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 66.7 เปอรเ์ซ็นตข์องประชากรทัง้โลก 
ในจ านวนนีเ้ป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตผ่านสมารท์โฟน ถึง 2 ใน 3 เนื่องจากปัจจุบนัสมาร์ทโฟนราคาไม่
แพง ท าใหผู้ค้นสามารถเขา้ถึงอินเทอรเ์น็ตไดข้ึน้ และในรอบ 12 เดือนที่ผ่านมามีผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
หน้าใหม่เพิ่มขึน้เกือบ 1 ลา้นคนต่อวัน ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีความเร็วอินเทอรเ์น็ตอยู่ใน
อันดับ 3 ของโลกรองจากสิงคโปร ์และฮ่องกง โดยในปีพ.ศ. 2562 ประเทศไทยมีจ านวนผูใ้ชง้าน
อินเทอรเ์น็ตประมาณ 47.5 ลา้นคน เกือบทั้งหมดเป็นการใชง้านผ่านสมารท์โฟน โดยคนไทยใช้
อินเทอรเ์น็ตเป็นเวลาเฉลี่ยสงูสดุ 9 ชั่วโมงต่อวนั สงูเป็นอนัดบั 1 ของโลก 

  

51.8% เอเซีย

14.8% ยโุรป

12.8% แอฟรกิา

9.5% ละตินอเมรกิา

6.8% อเมรกิาเหนือ
3.7% ตะวนัออกกลาง 0.6% โอเซียเนีย/ออสเตรเลยี
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ส านกังานพฒันาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส ์(2562) รายงานผลการส ารวจพฤติกรรม
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตในประเทศไทย สรุปเป็นหวัขอ้ต่าง ๆ ไดด้งันี ้

1. จ านวนชั่วโมงการใช้อินเทอรเ์น็ตตามช่วงอายุ  Gen Y (อายุ 19-38 ปี) เป็น
กลุ่มที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตต่อวนัสงูสุด ใช้เวลาเฉลี่ยที่ 10.36 ชั่วโมง รองลงมาเป็น Gen Z (อายุต ่ากว่า 
19 ปี) ใชเ้วลาเฉลี่ย 10.35 ชั่วโมง Baby Boomer (อายุ 55-73 ปี) ใชเ้วลาเฉลี่ย 10 ชั่วโมง และ 
Gen X (อาย ุ39-54 ปี) ใชเ้วลาเฉลี่ย 9.49 ชั่วโมง ตามล าดบั 

2. ประเภทกิจกรรมการใช้งานอินเทอรเ์น็ต กิจกรรมที่คนไทยนิยมท าเมื่อใช้
อินเทอรเ์น็ตมากที่สุด 5 อันดับแรก ไดแ้ก่ การใชโ้ซเชียลมีเดีย (91.2%) ดูหนัง/ฟังเพลง (71.2%) 
คน้หาขอ้มูลออนไลน ์(70.7%) รบั-ส่งอีเมล (62.5%) และช าระเงินค่าสินคา้และบริการ (60.6%) 
โดยโซเชียลมีเดียที่คนไทยนิยมใชม้ากที่สุด ได้แก่ YouTube (97.1%), Facebook (96.6%), Line 
(95.8%), Instagram (56%), Pantip (54.7%), Twitter (27.6%) และ WhatsApp (12.1%) 

ประเทศไทยมีจ านวนผูใ้ชง้านอินเทอรเ์น็ตประมาณ 47 ลา้นคน เกือบทัง้หมดเป็นการ
ใช้งานผ่านสมารท์โฟน โดยคนไทยใช้อินเทอรเ์น็ตเป็นเวลาเฉลี่ยสูงสุด 9 ชั่วโมงต่อวัน สูงเป็น
อนัดับ 1 ของโลก ทัง้นี ้กิจกรรมที่คนไทยนิยมท าเมื่อใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากที่สุด 5 อันดับแรก ไดแ้ก่ 
การใชโ้ซเชียลมีเดีย, ดูหนัง/ฟังเพลง, คน้หาขอ้มูลออนไลน ,์ รบั-ส่งอีเมล และช าระเงินค่าสินคา้
และบริการ โซ เชียลมี เดียที่ คนไทยนิยมใช้มากที่ สุด  ได้แก่  YouTube, Facebook, Line, 
Instagram, Pantip, Twitter และ WhatsApp 

 
1.4 พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตของวัยรุ่นไทย 

จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งพบว่ากลุ่มวยัรุ่นไทยที่เป็นนักเรียนนักศึกษามีการ
ใชง้านอินเทอรเ์น็ตในปริมาณสงูมากและมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ทุก ๆ ปี โดยเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตใน
ปรมิาณที่มากเกินไป ในกิจกรรมซึ่งไม่เก่ียวขอ้งกับการเรียนและไม่สามารถควบคมุพฤติกรรมการ
ใชง้านไดอ้ย่างเหมาะสม หมกมุ่นอยู่กบัอินเทอรเ์น็ตนาน และหงุดหงิดเมื่อตอ้งใชน้อ้ยลงหรือไม่ได้
ใชง้าน อาจก่อให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาตามมาหลายด้าน  (Problematic Behaviors) และ
อาจน าไปสู่การติดอินเทอรเ์น็ต (Internet Addiction: IA) (Calvo-Francés, 2016; Kaess et al., 
2014 ; Kuss & Lopez-Fernandez, 2016 ; Romano, Osborne, Truzoli, & Reed, 2013 ; Van 
Rooij & Prause, 2014; Weinstein et al., 2015; Wu et al., 2016)  
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การใช้งานอินเทอรเ์น็ตของวัยรุ่นไทยทีเ่ป็นนักเรียนนักศึกษาในประเทศไทย  
วราพร วนัไชยธนวงค ์และเกศราภรณ ์ชูพันธ์ (2557) ไดส้  ารวจพฤติกรรมการใช้

อินเทอรเ์น็ตและผลกระทบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในนักศึกษา วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
จงัหวดัเชียงใหม่ พบว่า นักศึกษาจ านวนมากกว่าครึ่งมีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากเกินไป เป็นการใช้
อินเทอรเ์น็ตเพื่อวตัถุประสงคใ์นการติดต่อสื่อสารและความบนัเทิงมากกว่าเพื่อใชใ้นการเรียนการ
สอน โดยพบว่าการใชอิ้นเทอรเ์น็ตมีผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตท าใหน้ักศึกษากลุ่ม
ตวัอย่างมีปัญหาการนอนเนื่องจากการใชง้านจนดึกจึงท าใหม้ีเวลานอนนอ้ย มีพฤติกรรมหงดุหงิด
กา้วรา้วเมื่อถูกจ ากัดหรือควบคุมการใช ้ผลการเรียนและความสามารถในการเรียนลดลง ปลีก
ตัวเองจากสังคม ขาดการมีสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เป็นต้น สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมการใช้
อิน เทอร์เน็ตของนักศึกษาในต่างประเทศ เช่น  Kubey et al. (2001) ที่ ศึกษานักศึกษา
มหาวิทยาลยัรทัเจอรส์ ประเทศสหรฐัอเมรกิา จ านวน 572 คน พบว่า มีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมและใช้มากจนเกินไป ท าให้ผลการเรียนของนักศึกษาลดลงและส่งผลด้านสุขภาพ 
กลายเป็นคนเก็บตัว ขาดเรียน มีปัญหาสัมพันธภาพกับคนรอบขา้ง สอดคลอ้งกับงานวิจัยอ่ืน ๆ 
เช่น Burke et al. (2006) ที่ศึกษาพบว่าจ านวนชั่ วโมงในการใช้อินเทอรเ์น็ตของนักศึกษามี
ความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคัญระหว่างโรคอว้นและการติดอินเทอรเ์น็ต อีกทัง้กิจกรรมที่นักศึกษา
ส่วนใหญ่ใชง้านก็ยังเป็นกิจกรรมที่ไม่เก่ียวขอ้งกับการเรียน Lust et al. (2010) พบว่า นักศึกษา
ส่วนใหญ่ใชง้านอินเทอรเ์น็ตเป็นเวลา 2 ชั่วโมงขึน้ไปซึ่งเป็นกิจกรรมที่ไม่เก่ียวกับการเรียนและ
ระยะเวลาที่ใชย้ิ่งมีจ านวนมากจะมีผลกระทบต่อผลการเรียนที่ลดลง เช่นเดียวกับ  Pasek and 
Hargittai (2009) ที่ศกึษาพบว่าการใช ้Facebook มีแนวโนม้ท าใหร้ะดบัคะแนนลดลง และ (Azizi 
et al., 2019) พบว่าการใชอิ้นเทอรเ์น็ตมีผลกระทบต่อระดบัคะแนนและท าใหน้กัศึกษาใชเ้วลาใน
การท าการบา้นนอ้ยลง  

ผู้วิจัยจึงทบทวนงานวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตในกลุ่มวัยรุ่น 
นกัเรียน นกัศกึษา ในประเทศไทย ดงัแสดงในตาราง 1 
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ตาราง 1 พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในกลุม่นกัเรียนนกัศกึษาในประเทศไทย 

ชื่อผู้วิจัย (ปี) วิธีวิจัย เคร่ืองมือทีใ่ช ้ กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 
ชลธิชา จุย้นาม 
และนพพร 
จนัทรนาช ู
(2556) 

วิธีวจิยัแบบ
ผสมผสาน  
(Mix Method) 

1) แบบสอบถาม
ส าหรบัผูใ้ช้
เครือข่ายทาง
สงัคมออนไลน ์ 
2) ประเด็นและ
แนวค าถามใน
การสมัภาษณเ์ชิง
ลกึ และสนทนา
กลุ่ม 

นกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนตน้ 
จงัหวดัสโุขทยั 300 
คน  

1) นกัเรยีนส่วนใหญ่มีพฤตกิรรมการ
ใชอ้ินเทอรเ์น็ตหาความรูแ้ละพดูคยุ
กบัเพื่อน  
2) ปัจจยัส่วนบคุคลต่างกนัจะมี
ผลกระทบต่อท ากิจกรรมออนไลน์
ต่างกนั 
3) แนวทางการแกไ้ขผลกระทบจาก
การใชเ้ครือข่ายทางสงัคมออนไลน ์
ควรสรา้งพฤติกรรมสขุภาพในการใช้
เครือข่ายทางสงัคมออนไลนใ์ห้
เหมาะสมสรา้งสรรค ์ 

นาถยาพร  
พระรบัรกัษา 
(2557) 

งานวจิยัเชงิ
ปรมิาณและเชิง
คณุภาพ 

แบบสอบถาม 
เก่ียวกบัการติด 
Facebook 
แนวค าถาม
สมัภาษณเ์ชิงลกึ 
 

นกัศกึษาปรญิญา
ตรีมหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราช
มงคลลา้นนา 176 
คน 

1) ปัจจยัที่มีผลต่อการติด 
Facebook คือ ตอ้งการตอบสนอง
ความตอ้งการของตนเองความ
สนกุสนาน เพลิดเพลิน บนัเทิง 
2) ผลกระทบทางบวกคือ 
ติดต่อสื่อสารไดง้า่ย สะดวกสบาย 
ใหค้วามผ่อนคลาย  
3) ผลกระทบทางลบ คือ กงัวลเมื่อ
ไม่ไดเ้ล่น สมาธิสัน้ หงดุหงดิงา่ย เก็บ
ตวัแยกตวัจากกลุ่มเพื่อน ครอบครวั 

ทิวา โฆษิตธีร
ชาติ และชติพล 
ชยัมะดนั 
(2558) 

เชิงพรรณนา
(Descriptive 
Research) 

แบบสอบถาม 
การใชเ้ครือข่าย
สงัคมออนไลน ์

นกัเรียน
มธัยมศกึษาตอน
ปลายโรงเรียน
สระแกว้ 306 คน 

กิจกรรมออนไลนท์ี่นิยมใชบ้่อยที่สดุ 
คือ Facebook ส่วนใหญ่เพื่อส่ือสาร
และสรา้งความสมัพนัธ ์รองลงมาคือ
ดา้นวชิาการสื่อสารมวลชน และดา้น
ความบนัเทงิ  
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ตาราง 1 (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย (ปี) วิธีวิจัย เคร่ืองมือทีใ่ช ้ กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 
สินี กิตติชนม ์
วรกลุ (2561) 

เชิงพรรณนา
(Descriptive 
Research) 

สอบถามเรื่อง 
พฤติกรรมการใช้
เครือข่ายสงัคม 
ออนไลนข์อง
นกัเรียนใน
จงัหวดัสงขลา 

นกัเรียนท่ีก าลงั
ศกึษาในระดบั
มธัยมศกึษา จงัหวดั
สงขลา 400 คน 

1) กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่รบัส่ือ
สงัคมออนไลนผ่์านสมารท์โฟนที่
นิยมใช ้คือ Facebook  
2) วตัถปุระสงคเ์พื่อสืบคน้ขอ้มลู เพื่อ
กิจกรรมทางสงัคม เพื่องานอดิเรก 
และเพื่ออพัเดทสถานะ 
3) ผลกระทบจากการใชง้าน พบว่า 
นอนดกึขึน้ แสบตา ปวดหวั เมื่อยมือ 
ปวดไหล่ 

วราพร วนัไชย
ธนวงค ์และ 
เกศราภรณ ์ชู
พนัธ ์(2557) 

เชิงพรรณนา
และการ
วิเคราะหเ์นือ้หา 

แบบประเมินการ
ติดอินเทอรเ์นต็ 
(Internet 
Addiction 
Scale, IA 
Scale)  

นกัศกึษาวิทยาลยั
พยาบาลบรมราช
ชนนี เชียงใหม่ 
จ านวน 426 คน 

1) กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เชื่อมตอ่
อินเทอรเ์น็ต เฉล่ีย 4.86 ชั่วโมงตอ่วนั
ในวนัท าการ และ 7.10 ชั่วโมงตอ่วนั
ในวนัหยดุ การใชอ้ินเทอรเ์น็ตมาก
ที่สดุ คือ Facebook ฟังเพลง และ
คน้หาขอ้มลู  
2) รอ้ยละ 2.34 ของกลุ่มตวัอย่าง
เป็นผูท้ี่ติดอินเทอรเ์นต็ รอ้ยละ 
54.30 เป็นผูท้ี่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตมาก
เกินไป โดยเป็นการใชท้ี่ไม่เหมาะสม
ในกิจกรรมที่ไม่เกดิประโยชน ์ 

ขวญัวิทย ์ตา
นอ้ย (2553) 

เชิงพรรณนา
(Descriptive 
Research) 

แบบสอบถาม 
พฤติกรรมการใช้
งานเครือข่าย
สงัคมออนไลน ์

นกัศกึษาปรญิญา
ตรี มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราช
มงคลธัญบรุี 
จ านวน 400 คน 

1) ใชง้านเครือข่ายสงัคมออนไลน์
เพื่อรบัรูข้่าวสาร เพื่อความพอใจ เพื่อ
ประสบการณท์างอารมณ ์เพื่อความ
เชื่อถือ ความมั่นใจ ความมั่นคง และ
เพื่อเชื่อมโยงความสมัพนัธ ์
2) ส่วนใหญ่ใช ้Facebook 7 วนัต่อ
สปัดาห ์กิจกรรมที่ใช ้อพัเดตสถานะ/
ขอ้มลูส่วนตวั/รูปภาพและใช้
คอมพิวเตอรต์ัง้โต๊ะในการเขา้ใช้
บรกิาร 
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ตาราง 1 (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย (ปี) วิธีวิจัย เคร่ืองมือทีใ่ช ้ กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 
ภลดา วงศส์าฟ ู
(2556) 

เชิงพรรณนา
(Descriptive 
Research) 

แบบสอบถาม 
พฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนท า
กิจกรรมออนไลน ์

นกัศกึษา
ระดบัอดุมศกึษา ใน
จงัหวดัเชียงใหม ่

นกัศกึษาส่วนใหญ่มกีารใชส้มารท์
โฟนท ากิจกรรมออนไลนใ์นขณะ
เรียนท าใหข้าดสมาธิเนื่องจากมีการ
แอบใชง้านอินเทอรเ์น็ตในขณะท่ีมี
การเรียนการสอน 

อมร โต๊ะทอง 
(2555) 

เชิงพรรณนา
(Descriptive 
Research) 

แบบสอบถาม
พฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตผ่าน
โทรศพัทเ์คลื่อนที่ 

วยัรุน่ในเขต
กรุงเทพมหานคร 
อายรุะหวา่ง 13-18 
ปี จ านวน 150 คน   

1) เพศชายมีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตผ่านโทรศพัทเ์คลื่อนที่
เพื่อติดตามข่าวสาร  
2) เพศหญิงใชอ้ินเทอรเ์น็ตเพื่อผ่อน
คลายความเครยีด ติดตามข่าว
สารบนัเทิง  
3) การใชอ้ินเทอรเ์น็ตส่งผลกระทบ
ต่อการเรียน ปัญหาครอบครวั 

จฑุามาศ กติิศรี 
และคนอื่น ๆ 
(2560) 

เชิงพรรณนา
(Descriptive 
Research) 

แบบสอบถาม
พฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟน  

นกัศกึษาคณะ
พยาบาลศาสตร์
วิทยาลยัเชยีงราย 
179 คน 

นกัศกึษามีพฤติกรรมการใชส้มารท์
โฟนดา้นบนัเทิงมากที่สดุ รองลงมา 
คือ ดา้นการศกึษา และดา้นธุรกรรม 

วราพร วนัไชย

ธนวงค ์และ
เกศราภรณ ์ชู
พนัธ ์(2557) 

เชิงพรรณนา
และการ
วิเคราะหเ์นือ้หา 

แบบประเมินการ
ติดอินเทอรเ์นต็ 
(Internet 
Addiction 
Scale, IA 
Scale)  

นกัศกึษาวิทยาลยั
พยาบาลบรมราช
ชนนี เชียงใหม่ 
จ านวน 426 คน 

3) พบปัญหาสขุภาพทางกายและ
ปัญหาสขุภาพจิต ปัญหาการนอน 
พฤติกรรมกา้วรา้ว ปลีกตวัจากสงัคม 
ผลการเรียนและความสามารถใน
การเรียนลดลง 

บหุงา ชยั
สวุรรณ และ
พรพรรณ 
ประจกัษเ์นตร 
(2558) 

วิธีวจิยัแบบ
ผสมผสาน (Mix 
Method) 

แบบสอบถาม 
ASAQ และการ
สมัภาษณเ์ชิงลกึ 

วยัรุน่อายรุะหวา่ง 
10-19 ปี เขต
กรุงเทพมหานคร 
405 คน 

กิจกรรมออนไลนท์ี่ใชม้ากที่สดุ คอื 
line Facebook โดยใชต้ิดต่อกนัโดย
เฉล่ียเกือบชั่วโมงครึง่และใชต้่อเนื่อง
โดยไม่ท าอยา่งอื่นนานสดุถงึเกือบ
สองชั่วโมง  
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จากงานวิจัยข้างต้น วัยรุ่นไทยซึ่งเป็นกลุ่มนักเรียนนักศึกษามีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ต สรุปได้ดังนี ้ 1) ด้านปริมาณการใช้งาน นักเรียนนักศึกษาใช้เวลาท ากิจกรรมใน
อินเทอรเ์น็ตในปรมิาณมาก (3-4 ชั่วโมงในวนัท างานเรียนหนงัสือ และ 6-7 ชั่วโมงในวนัหยุด) และ
มีแนวโนม้เพิ่มขึน้เรื่อย ๆ 2) วัตถุประสงคใ์นการใชง้านอินเทอรเ์น็ตส่วนใหญ่ไม่เก่ียวกบัการเรียน 
เป็นการใช้เพื่ อความบันเทิง ติดต่อสื่อสาร เพื่ อประสบการณ์ทางอารมณ์  เพื่ อเชื่อมโยง
ความสัมพันธ์ 3) นักศึกษาส่วนใหญ่มีการใช้สมารท์โฟนท ากิจกรรมออนไลน์ในขณะเรียน 4) 
ผลกระทบจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมทัง้ในแง่ของเวลาและกิจกรรม ท าใหข้าดสมาธิ
เนื่องจากมีการแอบใชง้านอินเทอรเ์น็ตในขณะที่มีการเรียนการสอน หงุดหงิดกา้วรา้วเมื่อถูกจ ากดั
หรือควบคมุการใช ้ผลการเรียนและความสามารถในการเรียนลดลง ปลีกตวัเองจากสงัคม แยกตวั
ขาดการมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบขา้ง สุขภาพกายแย่ลง แต่ขณะเดียวกันการใชอิ้นเทอรเ์น็ตก็มี
ประโยชนใ์นดา้นบวกเช่นกัน คือ ใชศ้ึกษาหาขอ้มูล เป็นแหล่งความรู ้ติดต่อสื่อสารกันไดส้ะดวก
รวดเรว็  

มีขอ้เสนอแนะจากงานวิจยัว่าอินเทอรเ์น็ตหากวยัรุ่นสามารถตระหนักรูแ้ละควบคุม
ตนเองในพฤติกรรมการใชอ้ย่างเหมาะสม และใชง้านในกิจกรรมที่สรา้งสรรคก์็จะเกิดประโยชน์
เป็นอย่างมากเช่นกนั 

 
1.5 ประโยชนข์องการใช้อินเทอรเ์น็ต 

1) เกิดความรูส้ึกครืน้เครงขณะที่ได้ท ากิจกรรมทางอินเทอรเ์น็ต เป็นความรูส้ึกที่
สามารถตอบสนองความตอ้งการของตนเอง ปฏิกิริยาเคมีในสมองของผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตขณะที่ใช้
งานอินเทอรเ์น็ตสมองจะมีการหลงัสารโดปามีน (Dopamine) ไปกระตุน้ระบบอ่ืน ๆ ท าใหรู้ส้ึกมี
ความสขุ (Ge & Liu, 2015)  

2) เพิ่มความสะดวกสบายในการสื่อสาร การบริการและการผลิต  ชีวิตคนในสังคม
ไดร้บัความสะดวกสบาย เช่น การติดต่อผ่านธนาคารดว้ยระบบธนาคารที่บา้น (Home Banking) 
การท างานที่บ้าน ติดต่อสื่อสารดว้ยระบบเครือข่ายอินเตอรเ์น็ต  การบันเทิงพักผ่อนดว้ยระบบ
มลัติมีเดียที่บา้น เป็นตน้ 

3) เป็นสงัคมแห่งการสื่อสาร ไม่มีขอ้จ ากัดเรื่องระยะทาง เวลา และสถานที่ได้ ดว้ย
ความเร็วในการติดต่อสื่อสารที่เป็นเครือข่ายความเร็วสูง  และที่เป็นเครือข่ายแบบไรส้ายท าให้
มนษุยแ์ต่ละคนในสงัคมสามารถติดต่อถึงกนัอย่างรวดเร็ว 
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4) เทคโนโลยีสารสนเทศสรา้งโอกาสใหค้นพิการ หรือผูด้อ้ยโอกาสจากการพิการทาง
ร่างกาย เกิดการสรา้งผลิตภัณฑช์่วยเหลือคนพิการใหส้ามารถพัฒนาทักษะและความรูไ้ดเ้พื่อให้
คนพิการเหลา่นัน้สามารถช่วยเหลือตนเองได ้ผูพ้ิการจึงไม่ถกูทอดทิง้ใหเ้ป็นภาวะของสงัคม 

5) พฒันาคณุภาพการศึกษาโดยเกิดการศึกษาในรูปแบบใหม่ กระตุน้ความสนใจแก่
ผูเ้รียน โดยใชค้อมพิวเตอรเ์ป็นสื่อในการสอน และการเรียนรูโ้ดยใชค้อมพิวเตอร ์ท าใหผู้เ้รียนมี
ความรูค้วามเขา้ใจในบทเรียนมากยิ่งขึน้ ไม่ซ  า้ซากจ าเจ ผูเ้รียนสามารถเรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ไดด้ว้ย
ระบบมลัติมีเดีย นอกจากนัน้ยงัมีบทบาทต่อการน ามาใชใ้นการสอนทางไกลเพื่อผูด้อ้ยโอกาสทาง
การศกึษาในชนบทที่ห่างไกล 

6) การท างานเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้ กล่าวคือช่วยลดเวลาในการท างานให้
นอ้ยลง แต่ไดผ้ลผลิตมากขึน้ เช่น การใชโ้ปรแกรมประมวลผลค า เพื่อช่วยในการพิมพเ์อกสารการ
ใชค้อมพิวเตอรช์่วยในการออกแบบงานลกัษณะต่าง ๆ 

7) ผู้บริโภคไดร้บัประโยชนจ์ากการบริโภคสิน้คา้ที่หลากหลายและมีคุณภาพดีขึน้
ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี ท าใหรู้ปแบบของผลิตภณัฑม์ีความแปลกใหม่และหลากหลายมาก
ยิ่งขึน้ผูผ้ลิตผลิตสิน้คา้ที่มีคณุภาพ ผูบ้รโิภคสามารถเลือกซือ้ไดต้ามตอ้งการ และช่องทางทางการ
คา้ก็มีใหเ้ลือกมากขึน้ เช่น การเลือกซือ้สินคา้ทางอินเตอรเ์น็ตและการพาณิชยอิ์เล็กทรอนิกส ์

 
1.6 ผลกระทบจากการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม 

ผลกระทบจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม ก่อใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ มากมาย
พอสรุปเป็นประเด็นต่าง ๆ ดังนี ้ (Goldberg, 1995; Orzack, 1999; ภัทริกา วงศ์อนันต์นนท์, 
2557; อรวรรณ วงศแ์กว้โพธิ์ทอง, 2554) 

ปัญหาด้านร่างกาย  

1) ปัญหาระบบประสาทและกลา้มเนือ้ (Neuromuscular Problem) เนื่องจากผู้
ที่ ติดอินเทอร์เน็ตส่วนใหญ่จะใช้เวลานานในการนั่ งหน้าจอคอมพิวเตอร์ หรือก้มมองจอ
โทรศัพทม์ือถือ โดยอยู่ในท่าทางใดท่าทางหนึ่งเป็นเวลานาน ท าใหม้ีอาการปวด เมื่อย ตึง บริเวณ
มือ ข้อมือ กล้ามเนือ้บริเวณ คอ ไหล่ หลัง ขา และบ่อยครัง้มักจะมีอาการปวดศี รษะร่วมด้วย 
อาการเหลา่นีจ้ะหายไปไดห้ลงัจากหยดุการใชค้อมพิวเตอร ์

2) ปัญหาการบีบรดัของเสน้ประสาทบรเิวณขอ้มือ (Carpal Tunnel Syndrome) 
เกิดจากการใชน้ิว้มือที่ผิดและการเคลื่อนไหวนิว้มือในลกัษณะเดิมซ า้ ๆ จากการใชค้อมพิวเตอร์
หรือโทรศพัทม์ือถือ ท าใหเ้กิดอาการชาบรเิวณนิว้กลาง นิว้นาง นิว้กอ้ย หรือเกิดอาการนิว้ล็อคในผู้
ที่เล่นโทรศพัทติ์ดต่อกนัเป็นเวลานานจนท าใหเ้ปลือกหุม้เสน้เอ็นเกิดการอกัเสบหรือบวมจนท าให้
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นิ ้วมือขาดความยืดหยุ่น มีการรับรู ้ประสาทสัมผัสเปลี่ยนแปลงไป เช่น ชาและปวดบริเวณ
นิว้หวัแม่มือ นิว้กอ้ย มีอาการกลา้มเนือ้อ่อนแรง 

3) เสน้เลือดขอด เกิดจากการนั่งหอ้ยเทา้หรือขาเป็นเวลานาน ท าใหเ้สน้เลือดที่
ขาโป่งออก มีอาการปวดเมื่อยน่องขา รูส้ึกว่าขาหนักๆ เส้นเลือดมีสี มีการคั่งของเลือดบริเวณ
กลา้มเนือ้น่อง อาจเป็นตะคริวในตอนกลางคืน ถา้เป็นมากอาจมีอาการอกัเสบที่เสน้เลือดขอดและ
เสน้เลือดแตก เป็นสาเหตขุองการมีลิ่มเลือดอดุตนั ซึ่งถา้ลิ่มเลือดที่ขาหรือน่องหลดุไปที่หัวใจขา้ง
ซา้ยและสง่ไปยงัสมอง อาจท าใหเ้ป็นอมัพาตหรือเสียชีวิตเพราะลิ่มเลือดนีไ้ด ้

4) ปัญหาเก่ียวกับสายตา ผู้ที่ ติดอินเทอรเ์น็ตจะใช้เวลาไปกับการจ้องหน้า
จอคอมพิวเตอรห์รือหน้าจอโทรศัพท์มือถือเป็นเวลานาน โดยอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพตา เช่น 
ปัญหาปวดตาหรือเมื่อยตา เกิดจากการเพ่งใช้สายตาติดต่อกันอย่างยาวนาน ท าให้มีอาการ
เมื่อยลา้จากการใชส้ายตา เคืองตา และตามวั เป็นปัญหาที่พบในเด็กที่ใชค้อมพิวเตอรเ์ลน่เกมมาก
เกินไป ซึ่งอาจท าใหเ้กิดการปวดศีรษะ เมื่อยตา และท าใหม้ีการเพ่งตาคา้ง เกิดภาวะคลา้ยสายตา
สั้น คือมองไกลไม่ชัด เพิ่มความเสี่ยงของการเกิดภาวะสายตาสั้น ภาวะตาแหง้ จอประสาทตา
เสื่อม วุน้ในตาเสื่อม เป็นตน้   

5) ระบบย่อยอาหารผิดปกติ เกิดจากการรบัประทานอาหารผิดเวลา การทาน
อาหารเร่งรีบ ทานอาหารไม่มีประโยชน์ ทานขนมของจุกจิก ทานมากหรือน้อยจนเกินไป อีกทั้ง
พฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานท าใหร้า่งกายอยู่ในอิรยิาบถเดิมไม่มีการเคลื่อนไหว 
ท าใหก้ารเคลื่อนไหวของล าไสล้ดลง เกิดโรคกระเพาะอาหาร เกิดอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ แน่นทอ้ง 
และมีน า้หนกัตวัที่เพิ่มขึน้ การเลน่คอมพิวเตอรย์งัสมัพนัธก์บัการเป็นโรคอว้นในเด็กและเยาวชน  

6) ระบบการพักผ่อน ผูท้ี่ติดอินเทอรเ์น็ตมักจะนอนดึก และขาดการพักผ่อนที่
เพียงพอ ท าใหก้ารนอนแปรปรวน ท าใหร้า่งกายอิดโรย พกัผ่อนไม่เต็มที่ วยัรุ่นที่ติดอินเตอรเ์น็ตจะ
มีพฤติกรรมนอนดึก ต่ืนสาย ท าใหก้ารพกัผ่อนไม่เพียงพอ ส่งผลใหก้ารหลั่ง Growth Hormone ซึ่ง
หลั่งในเวลาหลบัท างานไม่เต็มที่ ท าใหม้ีการเจรญิเติบโตชา้  

ปัญหาด้านจิตใจ อารมณ ์และพฤติกรรม 

1) อารมณด์า้นลบ ผูท้ี่ติดอินเทอรเ์น็ตจะรูส้ึกหงุดหงิด ไม่สบายใจ หดหู่ ซึมเศรา้ 
เมื่อไม่ไดใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต เป็นลกัษณะอาการคลา้ยถอนยา (Withdrawal Symptom) เป็นอาการที่
เกิดจากการหยุด ถูกจ ากดัการใชง้าน ควบคุม หรือถูกลดพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต หวาดกลวั
การไม่มีโทรศพัทม์ือถือใชติ้ดต่อสื่อสาร เครียดเมื่ออยู่ในจดุอบัสญัญาณจนติดต่อใครไม่ได ้  



  30 

2) ทัศนคติต่อตัวเองในดา้นลบ การใช้เฟซบุ๊กมากเกินไปอาจกลายเป็นการบั่น
ทอนความสุขและความพึงพอใจในการด ารงชีวิต สอดคลอ้งกบังานวิจยัจากเยอรมนีที่พบว่า 1 ใน 
3 ของกลุ่มตวัอย่างมีทศันคติต่อตวัเองในดา้นลบ เนื่องจากเห็นการอพัเดตสถานะของเพื่อนทัง้ใน
ดา้นการงานและชีวิตสว่นตวัที่มีแต่ความส าเรจ็และความสขุ 

ปัญหาด้านการเรียนและการท างาน  

การที่ใชน้ักเรียนหรือนักศึกษาเล่นอินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานาน ท าใหเ้สียเวลาใน
การท าการบา้น ไม่มีเวลาศึกษาหาความรูแ้ละไม่สนใจการเรียนเนื่องจากเวลาส่วนใหญ่ใชไ้ปกับ
การเล่นอินเทอรเ์น็ต ขาดสมาธิ ไขวเ้ขวจากสิ่งที่ตัง้ใจจะท า ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง 
และพักผ่อนไม่เพียงพอ ท าให้ไม่สามารถท างานได้อย่างเต็มที่  (Cash, Rae, Steel, & Winkler, 
2012; Wieland, 2014; Young, 1996; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี และพนม เกตมุาน, 2549) นอกจากนี ้
Park et al. (2011) ศึกษากลุ่มตัวอย่างเด็กที่ติดอินเทอรเ์น็ตพบว่ามีระดับเชาวนปั์ญญา ( IQ) ต ่า
กว่ากลุ่มควบคมุ และมีผลการวิจยัจ านวนมากที่สนบัสนุนว่าเด็กที่ติดอินเทอรเ์น็ตมีผลการเรียนที่
ไม่ด ี

ปัญหาด้านสัมพันธภาพ  
การติดอินเทอรเ์น็ตส่งผลถึงการท ากิจกรรมทางสงัคมที่ลดลง การละเลยเพื่อนฝูง 

ครอบครวั ท าใหส้ญูเสียสมัพนัธภาพทางสงัคมกบัคนรอบขา้ง (Goldberg, 1995; Orzack, 1999) 
การเล่นอินเทอรเ์น็ตที่มากเกินไปจะท าใหผู้ติ้ดถูกแยกออกจากสงัคม ละเลยการสรา้งสัมพนัธภาพ
กับคนรอบข้างในชีวิตจริง ไม่สนใจคนในครอบครวั เพื่อน ใชอิ้นเทอรเ์น็ต โดยมีปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลที่ไม่รูจ้ักตวัตนในอินเทอรเ์น็ตแทนเพื่อหลีกหนีปัญหา ความไม่สบายใจ ความวุ่นวาย หรือ
สถานการณท์ี่ตอ้งการหลีกเลี่ยงในชีวิตจรงิ ซึ่งจะท าใหบุ้คคลแกปั้ญหาดว้ยการหลีกหนีจากสงัคม
และบุคคลรอบขา้ง กระทบต่อพฒันาการดา้นสงัคม ขาดความมั่นใจ และทกัษะการติดต่อสื่อสาร
กบัคนในชีวิตจรงิ  

ปัญหาสังคม  

ในครอบครวัที่มีเด็กและเยาวชนติดอินเทอรเ์น็ตจนขาดการควบคมุตนเองมกัพบ
การเปลี่ยนแปลงในด้านความสัมพันธ์ภายในสมาชิกในครอบครัว  เด็กและเยาวชนที่กระท า
ความผิดมักเป็นผูเ้ล่นอินเทอรเ์น็ตประเภทที่มีความรุนแรงอย่างหมกมุ่น ปัญหาดา้นอ่ืน ๆ  เช่น 
ปัญหาด้านการเงิน ผู้ที่ ติดอินเทอรเ์น็ตจะสูญเสียค่าใช้จ่ายเป็นเงินจ านวนมากเพื่อจะได้ท า
กิจกรรมต่าง ๆ ผ่านอินเทอรเ์น็ต ไม่ว่าจะเป็นค่าบรกิารการอินเทอรเ์น็ต ค่าโทรศพัท ์เป็นตน้  
(ภทัรกิา วงศอ์นนัตน์นท,์ 2557, น. 176-177) 
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ปัญหาทางจิตเวช 

จากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง พบว่า ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตมักจะมี
โรคร่วมทางจิตเวชร่วมดว้ย ไดแ้ก่ โรคซึมเศรา้ โรควิตกกงัวล ปัญหาบุคลิกภาพ ปัญหาการใชส้าร
เสพติด การติดแอลกอฮอล ์โรคสมาธิสัน้ โรคบคุลิกภาพผิดปกติ โดยเฉพาะ โรคซึมเศรา้ซึ่งพบว่ามี
ความสมัพนัธก์บัการติดอินเทอรเ์น็ตในระดบัสงูสดุในบรรดาโรคทางจิตเวชอื่น ๆ  เป็นกลุ่มอาการที่
พบได้บ่อยที่สุด งานวิจัยที่ เก่ียวข้องซึ่ งแสดงถึงปัญหาหรือโรคร่วมทางจิตเวชที่พบในผู้ติด
อินเทอรเ์น็ต สรุปไวใ้นตาราง 2 

ตาราง 2 งานวิจยัที่ศึกษาโรครว่มทางจิตเวชกบัการติดอินเทอรเ์น็ต 

ผู้แต่ง (ปี) 
ประเทศ 

วิธีศึกษา 
กลุ่มตวัอย่าง 
จ านวนตัวอย่าง 

เคร่ืองมือที่
ใช้ 

ผลการวิจัย 

Wildt et al. 
(2012) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ต  
(n=25) ผูต้ิด
แอลกอฮอล ์(n=25) 

ISS, SCL-
90R, BDI, 
CAARS 

กลุ่มตวัอย่างที่ติดอินเทอรเ์น็ต
สมัพนัธใ์นระดบัสงูกบัโรคทาง
จิตเวช คือ ซมึเศรา้ หนุหนัพลนั
แล่น และสมาธิสัน้  

Park et al. 
(2017) 
เกาหลีใต ้
 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

กลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 
(n=6022)  
ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ต 
(n=3723) 

YDQ, 
KCIDI 

กลุ่มตวัอย่างที่ติดอินเทอรเ์น็ตมี
ความสมัพนัธใ์นระดบัสงูกบัการ
ติดแอลกอฮอล,์ บหุร่ี, โรค
ซมึเศรา้ และโรควิตกกงัวล 

Boonvisudhi 
and Kuladee 
(2017) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

นกัศกึษาปี 1-ปี 5 
คณะแพทยศาสตร์
โรงพยาบาล
รามาธิบดี  n= 705 

YDQ, PHQ-
9 

มีความสมัพนัธร์ะหว่างการติด
อินเทอรเ์น็ตกบัโรคซมึเศรา้ 

Laconi, Pirès, 
and Chabrol 
(2017) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

ผูใ้หญ่  
(18-35 ปี) n=786 

PIUQ, 
RSES CES-
D-10, DSQ  

ตวัแปรการติดอินเทอรเ์น็ต
สามารถท านายไดจ้ากรูปแบบ
บคุลิกภาพ กลไกป้องกนัตนเอง 
การจดัการปัญหา ภาวะซมึเศรา้ 
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ตาราง 2 (ต่อ)  

ผู้แต่ง (ปี) 
ประเทศ 

วิธีศึกษา 
กลุ่มตวัอย่าง 
จ านวนตัวอย่าง 

เคร่ืองมือที่
ใช้ 

ผลการวิจัย 

Kuss and 
Lopez-
Fernandez 
(2016) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยั  n=681 

AICA-S, 
SCL-27 
plus 

โรคทางจติเวช รูปแบบการแกไ้ข
ปัญหาที่ไม่เหมาะสมเป็นตวัแปร
ที่มีความสมัพนัธก์บัการติด
อินเทอรเ์น็ตและสามารถ
พยากรณก์ารตดิอินเทอรเ์นต็ได ้

Durkee et al. 
(2012) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

วยัรุน่ยโุรป  
(อายเุฉล่ีย  
15 ปี) n=11,956 

YDQ, 
GSHS 

ปัญหาการนอนหลบั การขาด
โภชนาการ การติดสารเสพติด 
การแสวงหาสิ่งตื่นเตน้เรา้ใจ 
การท าพฤติกรรมเส่ียง สมัพนัธ์
กบัการตดิอินเทอรเ์นต็ใน
ระดบัสงู  

de Vries, 
Nakamae, 
Fukui, Denys, 
and Narumoto 
(2018) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง 
(Cross-
sectional 
Study) 

ผูป่้วยจิตเวชวยัรุน่  
n=333 

IAT, CIUS, 
AIS, BDI, 
STAI, 
ASRS, AQ, 
OCI, SAS, 
BIS 

มีความสมัพนัธใ์นระดบัสงูกบั
ปัญหาการนอนหลบั โรค
ซมึเศรา้ วติกกงัวล โรคสมาธิสัน้ 
ออทิสซึ่ม โรคย า้คดิย า้ท า 
อาการหนุหนัพลนัแล่น  

 

ตอนที ่2 : แบบแผนการใช้อินเทอรเ์น็ต 
พฤติกรรม (Behavior) คือ การกระท าของบุคคลในทุกลักษณะทั้งที่เป็นโดยธรรมชาติ

ทางสรีระและที่จงใจกระท าซึ่งอาจจะรูต้ัวหรือไม่รูต้ัว และเป็นการกระท าที่สังเกตไดโ้ดยอาจใช้
ประสาทสมัผสัหรือตอ้งใชเ้ครื่องมือช่วยในการสงัเกต  

การใชอิ้นเทอรเ์น็ต (Internet Use) จึงเป็นการกระท าของบุคคลในทุกลกัษณะที่เก่ียวขอ้ง
กบัการท ากิจกรรมผ่านเครือข่ายอินเทอรเ์น็ต (Lahey, 2001, p. 5; Philip & Richard, 1999, p. 3; 
ปรีชา วิหคโต, 2532, น. 6) ดังนั้น จึงเรียกบุคคลที่ท ากิจกรรมผ่านเครือข่ายอินเทอรเ์น็ตว่า ผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ต (Internet user)  

Durkee et al. (2012) ศึกษาแบบแผนของพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต (Idiosyncratic 
forms of Internet Use) โดยแบ่งเป็น 1) การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์(Adaptive Internet 
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Use; AIU) 2) การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Internet Use; MIU) และ 3) 
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เป็นความผิดปกติหรือที่เรียกว่าการติดอินเทอรเ์น็ต (Pathological Internet 
Use; PIU) โดยงานวิจัยนี ้จะเน้นศึกษาแบบแผนพฤติกรรมที่ เป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรค์ แต่เนื่องจากข้อมูลการศึกษาวิจัยในระยะที่ผ่านมายังมีน้อย ผู้วิจัยจึงทบทวน
วรรณกรรมเก่ียวกับการติดอินเทอรเ์น็ตร่วมดว้ย เพื่อเป็นขอ้มูลพืน้ฐานในการท าความเขา้ใจแบบ
แผนของพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในแง่มมุที่ตรงกนัขา้ม 

 
2.1 การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

2.1.1 ความหมายของการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค าว่า Adaptive Internet Use ยังไม่ถูกกล่าวถึงมากนัก โดยพบค านีป้รากฏใน
งานวิจัยของ Young (1996); Durkee et al. (2012) และ Dreier et al. (2013) ดังรายละเอียด
ต่อไปนี ้

การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ถูกกล่าวถึงเป็นครั้งแรกในงานวิจัยของ 
Young (1996) แต่ Young เองก็ไม่ได้ให้ความหมายหรือนิยามของการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์มากนัก โดยกล่าวถึงในแง่ที่ เป็นเกณฑ์การประเมินพฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ต 
(Young’s Diagnostic Questionnaire; YDQ) ว่าหากผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตประเมินตนเองตามเกณฑ ์8 
ขอ้นีแ้ลว้ พบว่า ไม่มีอาการเขา้เกณฑใ์นขอ้ใดเลยหรือมีอาการตามเกณฑ ์แต่ไม่เกิน 2 ขอ้ ถือว่า
เป็น ผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์แบ่งระดบัการประเมินพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต เป็น 3 
ระดับ จากเกณฑ์ 8 ข้อ คือ 1) รูส้ึกหมกมุ่นกับอินเทอรเ์น็ตแม้ในเวลาที่ไม่ได้เชื่อมต่อหรือใช้
อินเทอรเ์น็ต 2) มีความตอ้งการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานมากขึน้เรื่อย ๆ 3) ไม่สามารถควบคุม
หรือหยุดการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองได้ 4) รูส้ึกกระสบักระส่าย หงุดหงิด หรือซึมเศรา้ เมื่อตอ้ง
เลิกใชอิ้นเทอรเ์น็ตหรือใชน้้อยลง 5) ใชเ้วลาในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตนานกว่าที่ตัวเองไดต้ั้งใจไว้ 6) 
การใช้อินเทอรเ์น็ตส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ าวัน เสี่ยงต่อการสูญเสียการงาน การ เรียน และ
ความสมัพันธ์กับบุคคลอ่ืน ยอมเสียค่าใชจ้่ายเป็นจ านวนมากเพื่อใชอิ้นเทอรเ์น็ต 7) โกหกคนใน
ครอบครวัหรือเพื่อนเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตัวเอง 8) ใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นช่องทางในการ
หลีกหนีจากปัญหาหรืออารมณ์บางอย่าง เช่น ความสิน้หวัง ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้ หรือ
ความรูส้กึผิด เป็นตน้ ระดบัการประเมินพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตแสดงดงัภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 เกณฑป์ระเมินพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตจากแบบวดั YDQ  

หลังจากนั้น  Durkee et al. (2012) ได้กล่าวถึ ง  การใช้อิน เทอร์เน็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์(Adaptive Internet Use; AIU) โดยกล่าวว่า ผูท้ี่มีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสม
สรา้งสรรค์ มักจะเป็นผู้ใหญ่ที่ใช้งานอินเทอรเ์น็ตในการท ากิจกรรมเชิงบวกหรือเป็นกิจกรรมที่
ก่อใหเ้กิดประโยชนท์ัง้ในดา้นการพฒันาทกัษะการเรียนรู ้ความบนัเทิง การพบปะมีปฏิสมัพนัธท์าง
สงัคมกับผูอ่ื้น โดยเป็นผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นเครื่องมือช่วยในการท ากิจกรรม สามารถจัดล าดับ
ความส าคญัของกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิต ไม่ไดน้ าตวัเองไปยึดติดหรือพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตตลอดเวลา 
อีกทัง้ยงัสามารถควบคมุเวลาในการใชง้าน ควบคุมพฤติกรรมการใชท้ี่เหมาะสม มีวินัยในตนเอง 
และสามารถควบคมุตนเองได ้จึงเรียกผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่มีลกัษณะเช่นนีว้่า ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์ 

Dreier et al. (2013) ศึกษารูปแบบของการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ 
(Adaptive Patterns of Internet Use) และรูปแบบของการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างไม่เหมาะสม 
(Maladaptive Patterns of Internet Use) ในวยัรุ่นยุโรป โดยใชว้ิธีวิจยัรูปแบบการวิจยัทฤษฎีฐาน
ราก (Grounded Theory Study) พบขอ้สรุปว่ามีลกัษณะบางประการที่ท าใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็น
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ (Adaptive Patterns of Internet User) และผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Patterns of Internet User) คือ ความสามารถของบุคคลในการ
ควบคมุและก ากบั การคิด การกระท า และการเรียนรูข้องตนเอง เป็นคณุสมบติัเบือ้งตน้ของการมี
วินยัในตนเอง (Self-Discipline) ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์มื่อใชอิ้นเทอรเ์น็ตจะสามารถตัง้
วัตถุประสงคใ์นการใชง้านอินเทอรเ์น็ตและท าตามวัตถุประสงคท์ี่ตั้งใจอย่างตัง้ใจจนส าเร็จ เช่น 
ตัง้ใจว่าจะคน้หาขอ้มูลเพื่อท ารายงานและจะท าใหเ้สร็จภายใน 2 ชั่วโมง ผูใ้ชอ้ย่างสรา้งสรรคจ์ะ
สามารถควบคมุตนเองใหใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อหาขอ้มลูที่จะตอ้งใชใ้นการท ารายงานใหส้  าเรจ็ภายใน
เวลาที่ตั้งไว ้แต่ในกรณีที่งานยังไม่ส  าเร็จผูใ้ชจ้ะสามารถสังเกตตนเองไดว้่าเริ่มปวดตา ปวดหัว 
เมื่อยลา้หรือไม่ หรือถึงเวลาที่จะตอ้งไปท ากิจกรรมอ่ืน ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตจะสามารถตัดสินใจไดว้่า
กิจกรรมใดส าคัญและจ าเป็นกว่า และมีวินัยในตนเองสามารถก ากับตนเองได ้ตรงกันขา้มผูท้ี่ใช้
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งานอินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมจะมีระดับการก ากับตนเองต ่า ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไปเรื่อย ๆ ไม่มี
จดุมุ่งหมาย ผดัผ่อนการท ากิจกรรมอื่น ๆ ไม่มีวินยัในตนเอง  

นอกจากนี ้Tzavela et al. (2015) ศึกษาความแตกต่างระหว่างรูปแบบของการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์(Adaptive Internet Use Patterns) กบัรูปแบบการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Internet Use Patterns) ในวัยรุ่นยุโรป จ านวน 124 คน พบว่า 
สิ่งที่ท าใหพ้ฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 2 แบบนีแ้ตกต่างกัน คือ การก ากับตนเอง (Regulating 
Self) โดยผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคจ์ะมีระดบัการก ากบัตนเองสงูกว่าผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
ไม่เหมาะสม 

ส าหรบัค าที่เก่ียวข้องและมีความหมายใกล้เคียงกับการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์ในประเทศไทยมีการศกึษาวิจยัมาก่อนหนา้นีแ้ลว้บา้ง ดงัสรุปในตาราง 3 

ตาราง 3 ค าที่มีความหมายใกลเ้คียงกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ผู้วิจัย, ปี ตัวแปรทีศึ่กษา ความหมาย องคป์ระกอบ 

จิตติพร ไวโรจน์
วิทยาการ (2551) 

การใชเ้ทคโนโลยี
อย่างเหมาะสม 

การท่ีบคุคลรายงานวา่
ตนไดใ้ชเ้ทคโนโลยี 
อินเทอรเ์น็ตอยา่ง
เหมาะสม ทัง้ในดา้น
ปรมิาณการใชง้าน 
ระยะเวลา การ
ระมดัระวงัตนเอง  

1. ความรูเ้ก่ียวกบัการใช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคแ์ละ
ปลอดภยั  
2. เจตคติต่อพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคแ์ละ
ปลอดภยั 

วนัวิสา สรีระศาสตร,์ 
งามตา วนินทานนท,์ 
และน าชยั ศภุฤกษช์ยั
สกลุ (2555) 

พฤติกรรมการรบั
ส่ืออินเทอรเ์น็ต
อย่างมี
วิจารณญาณ 

การท่ีบคุคลใช้
อินเทอรเ์น็ตเพื่อท า
กิจกรรมต่าง ๆ ดว้ย
ปัญญา เป็นการใชอ้ย่าง
ถกูตอ้ง มีวตัถปุระสงคท์ี่
เหมาะสม ในปรมิาณที่
พอเหมาะพอด ี

1) ปัจจยัภายใน การคิดอยา่งมี
เหตผุล การควบคมุตนเอง ความ
รบัผิดชอบต่อสงัคม เจตคตติ่อ
พฤติกรรมการรบัส่ืออินเทอรเ์น็ต
อย่างมีวจิารณญาณ 
2) ปัจจยัภายนอก ตวัแบบที่
เหมาะสม และการสนบัสนนัทาง
สงัคม 
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ตาราง 3 (ต่อ)  

ผู้วิจัย, ปี ตัวแปรทีศึ่กษา ความหมาย องคป์ระกอบ 

เอกนฤน บางท่าไม ้
(2015) 

การใชอ้ินเทอรเ์นต็
เชิงสรา้งสรรค ์

การใชอ้ินเทอรเ์นต็อยา่งมี
มารยาท การเคารพสิทธ์ิ
ของผูอ้ื่น มีคณุธรรม
จรยิธรรม ตลอดจนการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่เป็น
ประโยชนต์่อผูอ้ื่นในการ
เผยแพรอ่งคค์วามรู ้สรา้ง
จิตสานึกและส่งผลต่อการ
แสดงพฤตกิรรมที่ด ี

1) ปลอดภยัต่อผูอ้ื่น 
2) ป้องกนัตนเอง  
3) เป็นประโยชนต์่อตนเองและ
ผูอ้ื่น 
4) ปราบปรามผูก้ระทาผิด 

ธนพทัธ ์จนัทพ์ิพฒัน์
พงศ ์(2559) 

การใชเ้ฟซบุ๊กดว้ย
ปัญญา 

การกระท ากิจกรรมบน
เครือข่ายเฟซบุ๊กที่ผ่าน
กระบวนการคิดอย่างมี
เหตผุล ค านึงถึงคณุค่า
หรือประโยชนท์ี่แทจ้รงิของ
เฟซบุ๊ก ตระหนกัถึงความ
ปลอดภยั และส่งเสรมิให้
ผูอ้ื่นใชเ้ฟซบุ๊กดว้ยปัญญา
เช่นเดียวกบัตน  

1) การใชอ้ย่างเป็นประโยชน ์ 
2) การใชอ้ย่างถกูกาลเทศะ โดย
ค านึงถึงความเหมาะสมในดา้น
บคุคล เนือ้หา สถานท่ี  
3) การใชอ้ย่างปลอดภยั ตระหนกั
รูถ้ึงอนัตรายจากการใช ้ใชง้านใน
ปรมิาณที่เหมาะสม 
4) สนบัสนนุใหผู้อ้ื่นใชเ้ฟซบุ๊กดว้ย
ปัญญา 

กชกร บญุยพิทกัษ์สกลุ
, พิชญาณี พนูพล, 
และฐาศกุร ์จนั
ประเสรฐิ (2561) 

พฤติกรรมการใช้
ส่ือสงัคมออนไลน์
อย่างรูเ้ท่าทนั 

การกระท าที่แสดงออกถึง
การใชส่ื้อสงัคมออนไลน์
ประเภทเฟซบุ๊ก 
(Facebook) และไลน ์
(Line) ในทางที่ควร 

1) พฤตกิรรมการใชส่ื้อสงัคม
ออนไลนอ์ย่างมวีิจารณญาณ 
2) พฤตกิรรมการใชส่ื้อสงัคม
ออนไลนอ์ย่างตระหนกัถึง
ผลกระทบต่อบคุคลและสงัคม 
3) พฤตกิรรมการใชส่ื้อสงัคม
ออนไลนอ์ย่างมีประสิทธิภาพ 
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ตาราง 3 (ต่อ)  

ผู้วิจัย, ปี ตัวแปรทีศึ่กษา ความหมาย องคป์ระกอบ 

วนัวิสา สรีระศาสตร ์
และคนอื่น ๆ (2555) 

การใชอ้ินเทอรเ์นต็
อย่างสรา้งสรรค์
และปลอดภยั 

การกระท ากิจกรรมบน
เครือข่ายอินเทอรเ์นต็ใน
ปรมิาณเวลาที่เหมาะสม
และรบัขอ้มลูข่าวสารท่ี
เป็นประโยชนต์่อตนเอง
และผูอ้ื่น  

1) การใชอ้ินเทอรเ์น็ตเพื่อการเรียนรู ้
หรือกิจกรรมที่เป็นประโยชน ์
2) การใชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่าง
ปลอดภยั 
3) การสนบัสนนุใหเ้พื่อนใช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคแ์ละ
ปลอดภยั 

 
การศึกษาก่อนหน้านี ้  มี ค าที่ ใช้เรียกการใช้อิน เทอร์เน็ตที่ ใกล้เคียงกับ

วตัถุประสงคใ์นการวิจัยนีห้ลายค าเช่น การใชอ้ย่างเหมาะสม การใชอ้ย่างมีวิจารณญาณ การใช้
อย่างสรา้งสรรคแ์ละปลอดภัย การใชเ้ชิงสรา้งสรรค ์การใชด้ว้ยปัญญา เป็นตน้ ส าหรบัการวิจยันี ้
ผูว้ิจยัจะใชค้ าเรียก Adaptive Internet Use ว่า “การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค”์ โดยหมายถึง 
รูปแบบของพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน ์ไม่ส่งผลกระทบ
ดา้นลบต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม เช่น การใชเ้พื่อหาขอ้มูลเก่ียวกับการเรียน การใชเ้พื่อท าธุรกิจ 
การใชเ้พื่อติดต่อสื่อสาร เป็นตน้ และค าที่ใชเ้รียก Maladaptive Internet Use ซึ่งเป็นรูปแบบของ
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เกิดประโยชนห์รือส่งผลเสียต่อตัวผูใ้ช้งาน ผูอ่ื้น และสงัคม เช่น 
ส่งผลต่อการละเลยหน้าที่การงาน การเรียน สัมพันธภาพ เป็นต้น ในงานวิจัยนีผู้ ้วิจัยจะใช้ค า
เรียกว่า “การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม” ส่วน Pathological Internet Use หรือ Internet 
Adiiction ผูว้ิจยัจะใชค้ าเรียกว่าการติดอินเทอรเ์น็ต  

2.2.2 องคป์ระกอบของการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

Tzavela et al. (2015) ได้ศึกษาความแตกต่างระหว่างรูปแบบของการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ (Adaptive Internet Use Patterns) กับรูปแบบการใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Internet Use Patterns) ในวัยรุ่นยุโรป จ านวน 124 คน กลุ่ม
ตวัอย่างมีอายุเฉลี่ย 16 ปี พบว่า ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคจ์ะมีการก ากบัตนเองที่ดีกว่าเมื่อ
เทียบกบัผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม ในองคป์ระกอบต่อไปนี ้ดงัภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 องคป์ระกอบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

นอกจากแนวคิดดังกล่าวขา้งตน้แลว้ องคป์ระกอบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ ในงานวิจัยในประเทศก็มีกล่าวถึงบ้าง  ดังที่ผู ้วิจัยได้สรุปไว้ในตารางข้างต้น และ
เนื่องจากยังไม่มีแนวคิด ทฤษฎี หรืองานวิจัยที่อธิบายองคป์ระกอบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคท์ี่ชัดเจนและเป็นสากล ผูว้ิจัยจึงขออธิบายองคป์ระกอบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์จากงานวิจัยในและต่างประเทศ โดยสรุปไดว้่า องค์ประกอบของการใชอ้ินเทอร์เน็ต
อย่างสรา้งสรรค์ ประกอบดว้ย 1) ใชอ้ินเทอร์เน็ตท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ 2) ใชอ้ินเทอร์เน็ต
อย่างปลอดภัยตระหนักรู้ถึงอันตรายที่จะเกิดต่อตนเองและสังคม 3) สามารถจัดล าดับ
ความส าคญัของการใชอ้ินเทอร์เน็ตและกิจกรรมอืน่ ๆ ในชีวิตประจ าวนั 4) สามารถควบคุมก ากบั
ตนเองในการใชง้านอินเทอร์เน็ตอย่างเหมาะสมทัง้ในดา้นเนือ้หา ปริมาณ 5) สามารถท าตาม
ขอ้ตกลง กติกา ที่ตนเองตัง้ไวเ้กี่ยวกับการใชอ้ินเทอร์เน็ต และ 6) สามารถสนบัสนุนใหผู้อ้ื่นใช้
อนิเทอร์เนต็อย่างเหมาะสมปลอดภยั (ผกาวรรณ นนัทะเสน และคนอ่ืน ๆ, 2563) 

 
2.2 การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม  

การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Internet Use) มักจะแสดง
สัญญาณเริ่มแรกของการใช้อินเทอรเ์น็ต คือ มักจะใชง้านในกิจกรรมรูปแบบเฉพาะ (Specific 
Online Activity) หรือเริ่มใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยครัง้เป็นระยะเวลานานมากขึน้ รวมไปถึงการละเลย
หนา้ที่การงาน การเรียน สมัพันธภาพ ซึ่งการเริ่มตน้พฤติกรรมเหล่านีถื้อเป็นตัวบ่งชีเ้บือ้งตน้ของ
การใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่ เหมาะสม (Maladaptive Internet Use) ผู้ใช้อินเทอร์เน็ตที่ เริ่มมี
พฤติกรรมเหล่านี ้จะไม่ตระหนักรูถ้ึงความเสี่ยงที่จะเพิ่มระดับของพฤติก รรมไปเป็นการติด
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อินเทอรเ์น็ต ผูใ้ชจ้ะพบว่าบ่อยครัง้ยากในการควบคุมตนเองในการใชง้านอินเทอรเ์น็ต เริ่มเอา
ตวัเองเขา้ไปพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ต เริ่มตีตวัออกห่างจากเพื่อน คนในครอบครวั เริ่มละเลยกิจกรรมวตัร
ประจ าวัน กิจกรรมหนา้ที่ต่าง ๆ เริ่มเปลี่ยนไปเป็นกิจกรรมบนอินเทอรเ์น็ตโดยผูใ้ชไ้ม่ไดต้ระหนัก
หรือรูต้ัวเลยว่าตนเองก าลังละเลยสังคมและออกห่างจากเพื่อนหรือบุคคลใกลช้ิดมากขึน้ โดย
ผลกระทบเชิงลบจะค่อย ๆ ปรากฏขึน้ เช่น นอนดึก อดหลบัอดนอน พกัผ่อนไม่เพียงพอ ไปท างาน
หรือไปเรียนสาย และผูใ้ชเ้ริ่มหงุดหงิดเมื่อไม่มีอินเทอรเ์น็ต สอดคลอ้งกับ Li et al. (2014, p. 6) 
ศึกษาพบว่า ผู้ใชว้ัยรุ่นที่เป็นประเภทผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม Maladaptive User มี
ความสมัพันธ์ระดับสูงกับการเพิ่มระดับการใชง้าน กล่าวคือ ใชง้านบ่อยขึน้โดยไม่ไดรู้ส้ึกว่าเป็น
ปัญหา บอกตนเองว่าเป็นการใชง้านระดบัปกติทั่วไป และเป็นกลุ่มที่เสี่ยงจะพัฒนาไปเป็นการติด
อินเทอรเ์น็ต (Pathological Internet Use) ต่อไป 

 
2.3 การติดอินเทอรเ์น็ต 

2.3.1 ความหมายของการติดอินเทอรเ์น็ต 

การเสพติดหรือการติด (Addiction) งานวิจัยที่ เก่ียวข้องในระยะที่ผ่านมามี
การศึกษาการติดอินเทอรเ์น็ตในหลายประเทศ ไดแ้ก่ ประเทศสหรฐัอเมริกา จีน เกาหลีใต ้ไตห้วัน 
สิงคโปรแ์ละประเทศไทย พบว่า ยังไม่มีการนิยามความหมายของการติดอินเทอรเ์น็ตที่เป็นสากล 
โดยความหมายเป็นไปตามที่ผูว้ิจยัแต่ละคนไดก้ าหนดขอบเขตการศึกษาวิจัยนัน้ ๆ ที่ผ่านมาจึงมี
ค าเรียกการติดอินเทอรเ์น็ตอย่างหลากหลาย เช่น Internet Addiction Disorders (Goldberg 
Cited in Salicetia, 2015), Internet Addiction (Young, 1996), Pathological Internet Use 
(Davis, 2001), Problematic Internet Use (Liu & Potenza, 2007), Internet Behavior 
Dependence (Scherer, 1997), Internet Dependency ( Ball-Rokeach, Grant, & Horvath, 
1 9 9 5 ; Ball-Rokeach, Rokeach, & Grube, 1 9 8 4 ; WHO, 1 9 9 2 ; Wisessathorn, 2 0 1 6 ; 
Wisessathorn, Saetang, & Nantasen, 2 0 1 6 )  Excessive Internet Use (Weinstein & 
Lejoyeux, 2 0 1 0 ) , Technology Addiction ( Griffiths, 2005; Schimmenti & Caretti, 2010; 
Stern, 1999) Internet Gaming Disorders (APA, 2013) เป็นตน้ 

2.2.2 รูปแบบการติดอินเทอรเ์น็ต 

รูปแบบการติดอินเทอรเ์น็ตแบ่งเป็น 4 กลุ่มหลกั คือ 1) การติดคลา้ยการติดสาร
เสพติด  2) การติดที่คล้ายกับติดการพนัน  3) การติดเทคโนโลยี 4) โรคติดเกมอินเทอรเ์น็ต 
รายละเอียดสรุปไดด้งันี ้
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1) การติดที่คล้ายการติดสารเสพติด แนวคิดนีอ้ธิบายการติดอินเทอรเ์น็ต
ตามเกณฑข์องการติดสารเสพติด ซึ่งสมาคมจิตแพทยอ์เมริกันใหค้วามหมายการติดสารเสพติด 
(Substance Dependence) ในคู่มือการวินิจฉัยและสถิติของความผิดปกติทางจิต  (DSM-5) 
(American Psychiatric Association, 2013) โดยนิยามการเสพติด (Substance Dependence) 
ว่ามีลกัษณะส าคญั คือการใชย้าและสารติดต่อกนัโดยไม่สามารถหยดุไดเ้อง แมพ้บว่าจะก่อใหเ้กิด
ปัญหาทางร่างกาย จิตใจ พฤติกรรม แต่ก็ยงัคงเสพต่อไป และเมื่อเสพติดแลว้ก็จะตอ้งพยายามหา
สารมาเสพอีก (Compulsive) เสพไปนาน ๆ จะเกิดอาการดือ้ยา (Tolerance) และเมื่อหยุดเสพก็
จะเกิดอาการถอนยา (Withdrawal)   

โดยเกณฑก์ารวินิจฉัยนีส้อดคลอ้งกับการติดสารเสพติดในคู่มือการวินิจฉัย
และสถิติของความผิดปกติทางจิต (DSM-5) และบัญชีจ าแนกทางสถิติระหว่างประเทศของโรค
และปัญหาสุขภาพที่เก่ียวขอ้ง (International Classification of Diseases and Related Health 
Problem 10th Revision; ICD-10) (WHO, 2010) การติดอินเทอรเ์น็ตตามเกณฑข์องการติดสาร
เสพติดนี ้ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตจะมีอาการคลา้ยกบัคนติดยาเสพติด คือ มีอาการอยาก โหยหา ตอ้งการ
บ่อย ๆ เมื่อว่างจะตอ้งหาโอกาสใชง้านอินเทอรเ์น็ต แมบ้างครัง้จะไม่มีจุดมุ่งหมายในการใชง้านที่
ชัดเจนก็ตาม ซึ่งประกอบด้วยอาการ ได้แก่ การดือ้ยา การถอนยา การไม่สามารถหยุดใช้หรือ
ควบคมุการใช ้และส่งผลกระทบในทางลบต่อการท างาน การเรียน สงัคม กิจกรรมสรา้งสรรคต่์าง 
ๆ รวมไปถึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและดา้นจิตใจ (Cho, Sung, Shin, Lim, & Shin, 2013; 
Wanajak, 2011; Wisessathorn, 2017) 

2) การติดที่คล้ายกับติดการพนัน การติดการพนันเป็นอีกแนวคิดหนึ่งที่
มักจะถูกใช้ในการอธิบายการติดอินเทอรเ์น็ต DSM-IV จัดให้การติดการพนัน (Pathological 
Gambling) อยู่ ในกลุ่ ม โรคขาดความยับยั้ งชั่ งใจ  ( Impulse Control Disorders) โดยผู้ ใช้
อินเทอรเ์น็ตจะเกิดความสุขความพึงพอใจและท าใหเ้กิดพฤติกรรมนัน้ซ  า้ต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ จนไม่
สามารถหยุดพฤติกรรมไดแ้มจ้ะรูว้่าจะส่งผลกระทบในทางลบต่อตนเอง อา้งอิงจากรูปแบบของ
การติดการพนัน (Pathological Gambling) ตามเกณฑ์การวินิจฉัยของ ของ DSM-5 (Young, 
1996, 3) จึงใช้แนวคิดการติดการพนันมาศึกษาการติดอินเทอรเ์น็ต  โดยใช้ค าว่า Internet 
Addiction ในกลุ่มตัวอย่างผูใ้หญ่ที่มีอายุระหว่าง 29-34 ปี จ านวน 496 คน ก าหนดเกณฑ์การ
พิจารณาลกัษณะการติดอินเทอรเ์น็ตจากการติดการพนนั เพราะการติดอินเทอรเ์น็ตเป็นพฤติกรรม
ที่ผูใ้ชไ้ม่สามารถจัดระเบียบความคิดและควบคุมความตอ้งการตนเอง ท าใหไ้ม่สามารถควบคุม
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ตนเองใหใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเหมาะสม จนการใชง้านอินเทอรเ์น็ตเขา้ไปแทรกแซงกิจกรรมอ่ืน ๆ 
ในชีวิตประจ าวนัมากเกินไป 

3) การติดเทคโนโลยี การติดอินเทอรเ์น็ตในแง่ของการพึ่งพิงต่อเทคโนโลยี 
(Technology Addiction) การติดรูปแบบนี ้เกิดขึน้บนสมมติฐานที่ว่าเทคโนโลยีใหม่ ๆ อาจมี
ลักษณะหรือคุณสมบัติบางอย่างที่กระตุ้นหรือเป็นตัวเสริมแรงซึ่งก่อใหเ้กิดการติดอินเทอรเ์น็ต 
ตัวอย่างการติดเทคโนโลยี เช่น การติดทีวี การติดสมารท์โฟน การติดเกมคอมออนไลน ์เป็นตน้ 
(Griffiths, 1995) เนื่องจากช่วงเวลาที่ผ่านมามีการพัฒนาเทคโนโลยีใหม่ ๆ มากมาย และ
เทคโนโลยีก็ไดเ้ขา้มามีบทบาทในชีวิตประจ าวนัของผูค้นเป็นอย่างมาก และส่งผลในทางตรงกัน
ขา้มคือน าไปสูพ่ฤติกรรมการใชเ้ทคโนโลยีท่ีไม่เหมาะสมดว้ยเช่นกนั (Stern, 1999)  

นอกจากนี ้การศึกษาของ Schimmenti and Caretti (2010) พบว่า การเสพติด
เทคโนโลยีมีลักษณะของกระบวนการทางจิตและอารมณ์บางอย่างที่คล้ายคลึงกับปัญห า
พฤติกรรมรูปแบบอ่ืน ๆ เช่น การย า้คิด การย า้ท า และการหุนหนัพลนัแลน่ สอดคลอ้งกบั Griffiths, 
Kuss, Pontes, and Billieux (2016) ที่อธิบายความหมายของการติดเทคโนโลยีไวว้่าเป็นผลจาก
ปัจจยัดา้นชีวภาพ จิตใจ และสงัคม เก่ียวขอ้งกบัการท าพฤติกรรมซ า้ ๆ แบบเดิมและการใชง้านที่
นานมากขึน้ ซึ่งพฤติกรรมนีน้  าไปสู่การติดอินเทอรเ์น็ตและผลเสียมากมายต่อตัวผูใ้ชง้าน แนวคิด
การติดเทคโนโลยี  

4) โรคติดเกมอินเทอรเ์น็ต  
ในคู่มือการวินิจฉัยและสถิติส าหรบัความผิดปกติทางจิตฉบบัที่ 5 (DSM-5) 

อธิบายการติดอินเทอรเ์น็ตบนแนวคิดของ Internet Gaming Disorder (IGD) โดยจัดอยู่ในหมวด
โรคส่วนที่ 3 (Section 3) แนวคิดนีจ้ึงเน้นไปที่การติดอินเทอรเ์น็ตในแง่ของการใชง้านอย่างมาก 
โดยเน้นกิจกรรมเฉพาะเจาะจงคือการติดเกมออนไลน์เพราะเป็นกิจกรรมที่ส่งกระทบต่อ
ประสิทธิภาพในการเรียน การท างานและกิจกรรมทางสงัคมที่ลดนอ้ยลง โดยผูติ้ดจะหมกมุ่นอยู่กบั
การเล่นเกมอินเทอรเ์น็ตอย่างยาวนาน ไม่สามารถควบคุมระยะเวลาในการใชไ้ด ้นั่งอยู่หน้าจอ
คอมพิวเตอรโ์ดยไม่สนใจท ากิจกรรมอย่างอื่น มีอารมณห์งดุหงิดเมื่อถกูขดัขวางการเลน่เกม  

DSM-5 ไดใ้ห้เกณฑ์จ าแนกผูท้ี่ติดเกมอินเทอรเ์น็ตไวว้่า หากผูใ้ชม้ีการเล่น
เกมกับผู้เล่นอ่ืนผ่านอินเทอรเ์น็ต โดยการเล่นเกมนั้นส่งผลด้านลบต่อหน้าที่การงาน การใช้
ชีวิตประจ าวนั เขา้เกณฑต่์อไปนีอ้ย่างนอ้ย 5 ขอ้ ในระยะเวลา 12 เดือนที่ผ่านมา แสดงว่าเป็นผูติ้ด
เกมอินเทอรเ์น็ต 1) เล่นเกมอย่างหนัก คิดหมกมุ่น หรือกังวลเก่ียวกับการเล่นเกมอินเทอรเ์น็ต 2) 
เมื่อหยุดเล่นเกม หรือตอ้งลดการเล่นลง เกิดอาการถอน 3) ใชเ้วลาเล่นเกมนานขึน้เรื่อย ๆ 4) ไม่
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สามารถหยุด ลด หรือ ควบคุมพฤติกรรมการเล่นเกมของตนได้ 5) ความสนใจในกิจกรรม
สรา้งสรรค์อ่ืน ๆ ลดน้อยลง 6) ยังคงเล่นเกมต่อไปแม้จะรูว้่าการเล่นนั้นส่งผลเสียต่อตนเอง 7) 
โกหกบุคคลอ่ืน ๆ คนในครอบครวั หมอ เก่ียวกับการเล่นเกมออนไลนข์องตน 8) ใชก้ารเล่นเกม
อินเทอรเ์น็ตเป็นช่องทางในการหลีกเลี่ยงอารมณ์ดา้นลบ 9) สูญเสียศักยภาพในการเรียน การ
ท างาน และสัมพันธภาพกับคนรอบข้าง เนื่องมาจากการใช้เวลาส่วนใหญ่ในการเล่นเกม
อินเทอรเ์น็ต 

เกณฑส์ าหรบัการติดเกมอินเทอรเ์น็ตใน DSM-5 นั้นสามารถน าไปใชศ้ึกษา
การติดอินเทอรเ์น็ตอ่ืน ๆ นอกเหนือจากการติดเกมอินเทอรเ์น็ตได้เช่นเดียวกัน โดยต้องการ
งานวิจัยเพื่อมาสนบัสนุนและท าความเขา้ใจการติดอินเทอรเ์น็ตใหค้รบทุกแง่มุม ก่อนที่จะจัดการ
ติดอินเทอรเ์น็ตเป็นโรคทางจิตเวชอย่างเป็นทางการต่อไป (American Psychiatric Association, 
2013) 

ความหมายและเกณฑข์องการติดอินเทอรเ์น็ตจึงเกิดขึน้จาก 4 แนวคิดร่วมกัน 
คือ 1) การติดที่คลา้ยการติดสารเสพติด 2) การติดที่คลา้ยการติดการพนัน 3) การติดเทคโนโลยี 
และ 4) โรคติดเกมอินเทอรเ์น็ต สรุปไดว้่า การติดอินเทอรเ์น็ต คือ ความผิดปกติทางดา้นจิตใจและ
พฤติกรรมซึ่งเกิดจากการหมกมุ่นใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างหนกั ในการท ากิจกรรมที่ไม่เกิดประโยชนใ์น
เชิงสรา้งสรรค ์และการใชน้ั้นก่อใหเ้กิดผลเสียต่อผูใ้ชห้รือบุคคลอ่ืนที่เก่ียวขอ้ง โดยผลกระทบนี ้
รวมถึงดา้นร่างกาย จิตใจ สงัคม ผูว้ิจยัเรียกการติดอินเทอรเ์น็ตที่สอดคลอ้งกบันิยามในบริบทของ
การศกึษานีว้่า Pathological Internet Use หรือ Internet Addiction  

2.2.3 เคร่ืองมือวัดการติดอินเทอรเ์น็ต 
เครื่องมือที่ใชป้ระเมินการติดอินเทอรเ์น็ตมีเป็นจ านวนมาก แต่ละแบบวดัถูก

พัฒนาให้มีความเหมาะสมกับบริบทของกลุ่มตัวอย่างในหลายประเทศ ทั้งในสหรัฐอเมริกา 
แคนาดา จีน ฮงัการี่ เนเธอรแ์ลนดแ์ละประเทศไทย เป็นตน้ การศึกษาแบบวดัการติดอินเทอรเ์น็ต
จึงอาจเป็นขอ้มูลพืน้ฐานที่จะช่วยท าใหเ้ขา้ใจวิธีการวัดคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคไ์ด ้ผูว้ิจยัจึงท าการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวกบัการวดัการติดอินเทอรเ์น็ต ดงัแสดงใน
ตาราง 4  
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ตาราง 4 เครื่องมือที่ใชป้ระเมินการติดอินเทอรเ์น็ต 

เคร่ืองมือ 
ผู้พัฒนา
ประเทศ 

โครงสร้าง จุดตดั เกณฑว์ัดการตดิอนิเทอรเ์น็ต 
กลุ่ม

ตัวอย่าง 

Reliability 
Cronbach’s 

alpha) 
Young’s 
Diagnostic 
Questionnair
e (YDQ) 

 Young 
(1996) 

ขอ้ความ 8 
ขอ้ โดยให้
ผูต้อบให้
เลือกวา่
ลกัษณะใด
ตรงกบั
ตนเองมาก
ที่สดุ 

>5  DSM-IV การติดอินเทอรเ์น็ตมีลกัษณะ
พืน้ฐานเหมือนกบัการติดการพนนั 
ไดแ้ก่ 1. การหมกมุ่น 2. เพิ่มเวลาการ
ใชม้ากขึน้ 3. สญูเสียการควบคมุ
ตนเอง 4. ลม้เหลวในการควบคมุ
ความตอ้งการ 5. ออนไลนน์านกว่า
ที่ตัง้ใจไว ้6. โกหกผูอ้ื่นเก่ียวกบัการใช้
ของตน 7. เมื่อไม่ไดใ้ชง้านจะหงดุหงิด 
กระวนกระวาย 8. ส่งผลกระทบดา้น
ลบ และหลีกหนีจากสงัคม 

วยัรุน่และ
ผูใ้หญ่ 

r = 0.81 

α =0.71-
0.84 

Internet 
Addiction 
Test (IAT) 

 Young 
(1998) 

20 ขอ้
ค าถาม ให้
ผูต้อบ
ประเมิน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
6 Likert 
Scale  

>80 DSM-IV การติดอินเทอรเ์น็ตมีลกัษณะ
พืน้ฐานเหมือนกบัอาการทางจิตเวช
ของการติดสารเสพติดรว่มกบัการติด
การพนนั ประกอบดว้ย 8 เกณฑข์อง 
YDQ และการประเมินความคิดและ
พฤติกรรม  

วยัรุน่และ
ผูใ้หญ่ 

r = 0.87 

α=0.88-
0.93 

Internet 
Addiction 
Scale (IAS) 

Nichols 
and Nicki 
(2004) 

31 ขอ้
ค าถามให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
5 Likert 
Scale  

>93 ตามเกณฑก์ารวินิจฉยัของ DSM-IV 
โดยยึดหลกัที่ว่า การติดอินเทอรเ์น็ตมี
ลกัษณะพืน้ฐานเหมือนกบัการตดิสาร
เสพติดรว่มกบัแนวคิดของ Griffiths 
ประกอบดว้ย การใหค้วามส าคญั 
(Salience) การเปล่ียนแปลงอารมณ ์
(Mood Modification) การใชท้ี่นาน
ขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) อาการของ
การเลิก (Withdrawal Symptoms) 
ความขดัแยง้ (Conflict) ท าพฤตกิรรม
ซ า้ ๆ แบบเดมิ (Relapse)  

วยัรุน่และ
ผูใ้หญ่ 

r = 0.98  

α=0.91-
0.95 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

เคร่ืองมือ 
ผู้พัฒนา
ประเทศ 

โครงสร้าง จุดตดั เกณฑว์ัดการตดิอนิเทอรเ์น็ต 
กลุ่ม

ตัวอย่าง 

Reliability 
Cronbach’s 

alpha) 
Generalized 
Problematic 
Internet Use 
Scale 
(GPIUS) 

Caplan 
(2002) 

29 ขอ้
ค าถาม ให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
5 Likert 
Scale 

คะแนน
สงู
สมัพนัธ์
กบั
ความ
รุนแรง
ของ 
PIU 

เกณฑข์องมาตรวดัสรา้งขึน้ตาม
แนวคิดของ Davis’ Cognitive 
Behavioral Model of PIU 
ประกอบดว้ยการเปล่ียนแปลงอารมณ ์
รูส้กึว่าอินเทอรเ์น็ตเป็นท่ีพึง่ ครุน่คิดถงึ
การใชง้านตลอดเวลา มคีวามสขุอยู่
กบัโลกและเพื่อนท่ีอยู่ในอินเทอรเ์น็ต
เท่านัน้ ท าใหห้่างเหินกบัเพื่อนในชีวิต
จรงิ รูส้กึผิดและต าหนิตนเองที่ไม่
สามารถควบคมุการใช ้พยายามโกหก
เพื่อนหรือบคุคลใกลช้ิดเพื่อลด
ความรูส้กึผิดที่มีต่อตนเอง และถงึแม้
จะรูว้่าส่ิงที่ท  าไมเ่หมาะสมแต่ก็ไม่
สามารถหยดุการใชอ้ินเทอรเ์นต็ได ้
เมื่อถกูขดัขวางหรือหยดุใชจ้ะหงดุหงิด 

วยัรุน่และ
ผูใ้หญ่ 

r = 0.81 

α=0.78-
0.91 

Chen 
Internet 
Addiction 
Scale 
(CIAS) 

Chen, 
Weng, 
Su, Wu, 
and Yang 
(2003) 

26 ขอ้
ค าถาม ให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
4 Likert 
Scale 

>67 
 

ตามเกณฑ ์DSM-IV การติด
อินเทอรเ์น็ตมีลกัษณะพืน้ฐาน
เหมือนกบัอาการของการติดสารเสพ
ติดและการติดการพนนั ประกอบดว้ย 
การย า้ท า (Compulsive Use), อาการ
เมื่อถกูขดัขวางหรือไม่ไดใ้ชง้าน 
(Withdrawal Symptoms), การใชท้ี่
นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ส่งผล
กระทบถึงปฏิสมัพนัธ ์สขุภาพ 
(Interpersonal and Health 
Consequences), ยากที่จะควบคมุ
เวลาในการใช ้(Time Management 
Difficulties) 

วยัรุน่ r = 0.83 

α=0.93-
0.97 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

เคร่ืองมือ 
ผู้พัฒนา
ประเทศ 

โครงสร้าง จุดตดั เกณฑว์ัดการตดิอนิเทอรเ์น็ต 
กลุ่ม

ตัวอย่าง 

Reliability 
Cronbac

h’s 
alpha) 

Problematic 
Internet 
Usage Scale 
(PIUS) 

Ceyhan 
(2007) 

33 ขอ้
ค าถามให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
5 Likert 
Scale 

>16 ตามเกณฑ ์DSM-IV การติดอินเทอรเ์น็ต
มีลกัษณะพืน้ฐานเหมือนกบักลุ่มโรค
ขาดความยบัยัง้ชั่งใจ (Impulse Control 
Disorders)  
 

นกัศกึษา
มหาวิทยา
ลยั 

r = 0.81 

α=0.82
-0.94 

Problematic 
Internet Use 
Questionnair 
(PIUQ) 

Demetrov
ics, 
Szeredi, 
and 
Rózsa 
(2008) 

18 ขอ้
ค าถามให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
5 Likert 
Scale 

>41 
 

เกณฑข์องมาตรวดัสรา้งขึน้ตามแนวคิด
เกณฑก์ารคดักรองการตดิการพนนั 
(South Oaks Gambling Screen; 
SOGS) รว่มกบัแบบวดั Internet 
Addiction Test (IAT) ของ Young 
ประกอบดว้ย การย า้คดิ (Obsession), 
การละเลย (Neglect) และสญูเสยีการ
ควบคมุ (Loss of Control) 

วยัรุน่และ
ผูใ้หญ่ 

r = 0.90 

α=0.87 

Compulsive 
Internet 
Use Scale 
(CIUS) 

Meerkerk, 
Van Den 
Eijnden, 
Vermulst, 
and 
Garretsen 
(2009) 

14 ขอ้
ค าถามให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
5 Likert 
Scale 

>21 
 

ตามเกณฑก์ารวินิจฉยัของ DSM-IV โดย
ยึดหลกัที่วา่ การติดอินเทอรเ์น็ตมี
ลกัษณะพืน้ฐานเหมือนกบัอาการทางจติ
เวชของการติดสารเสพติด การตดิการ
พนนั ประกอบดว้ย การใหค้วามส าคญั 
(Salience)  การสญูเสียการควบคมุ
ตนเอง (Loss of Control), ความขดัแยง้ 
(Conflict), โกหกคนอื่นเก่ียวกบัการใช้
ของตน (Lying to Others About 
Internet Use) และ เมื่อถกูขดัขวางหรือ
หยดุใชจ้ะหงดุหงดิ กระวนกระวาย 
(Withdrawal Symptoms) 

วยัรุน่และ
ผูใ้หญ่ 

r = 0.83 

α=0.78
-0.92 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

เคร่ืองมือ 
ผู้พัฒนา
ประเทศ 

โครงสร้าง จุดตดั เกณฑว์ัดการตดิอนิเทอรเ์น็ต 
กลุ่ม

ตัวอย่าง 

Reliability 
Cronbach’s 

alpha) 
Game 
Addiction 
Screening 
Test (GAST)  

ชาญวิทย ์
พรนภดล 
และคนอื่น 
ๆ. (2559) 

16 ขอ้
ค าถาม ให้
ผูต้อบ
รายงาน
ตนเอง 
มาตรแบบ 
4 Likert 
Scale 

ผูช้าย 
≥ 33 
ผูห้ญิง  
≥ 23  

วดัปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัการเล่นเกม 3 
ดา้น ไดแ้ก่การหมกมุ่นกบัเกม 
(Preoccupation with Game), การ
สญูเสียความสามารถในการควบคมุ
การเล่นเกม (Loss of Control) และ 
การสญูเสียหนา้ที่ความรบัผิดชอบ 
(Function Impairment) 

เด็กและ
วยัรุน่  
(8 ปีขึน้
ไป) และ
ผูใ้หญ่ 

r = .01   

α = 0.87 

A Thai-
Internet 
Dependency 
Scale (T-
IDS) 

Wisessat
horn 
(2017) 

32 ขอ้
ค าถาม 
มาตรแบบ 
4 Likert 
Scale 

 วดัระดบัการตดิอินเทอรเ์นต็ 6 
องคป์ระกอบ คือ หมกมุ่น ใชง้านอย่าง
หนกั (Excessive and 
Uncontrollable Use) เมื่อตอ้งหยดุ
หรือลดการใชจ้ะเกิดอาการถอน 
ตอ้งการใชง้านมากขึน้เรื่อย ๆ 
(Withdrawal & Tolerance) ส่งผลเสีย
ต่อชีวติ การท างาน การเรียน 
สมัพนัธภาพ (Loss of Function and 
Relationship) ใชห้ลีกเล่ียงอารมณ์
ดา้นลบ (Relieving Negative Mood) 
ส่งผลกระทบทางลบต่อรา่งกาย 
(Physical Symptoms) และเกิด
ปัญหาเก่ียวกบัพฤติกรรมอื่น (Other 
Relevant Behaviors)  

วยัรุน่ r = .01 

α = 0.93 

 
จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัแบบวดัการติดอินเทอรเ์น็ต สรุปไดด้งันี ้แบบวดัที่

นิยมใชว้ัดการติดอินเทอรเ์น็ตส่วนใหญ่สรา้งขึน้จากเกณฑก์ารวินิจฉัยของ DSM-IV โดยยึดหลัก
ที่ว่า การติดอินเทอรเ์น็ตมีลกัษณะพืน้ฐานเหมือนกบัอาการทางจิตเวชของการติดสารเสพติด การ
ติดการพนัน โดยแบบวัดที่สรา้งขึน้เพื่อวัดพฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ตในยุคแรก คือ แบบวัด 
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Young’s Diagnostic Questionnaire (YDQ) และ Internet Addiction Test (IAT) หลังจากนัน้จึง
มีผูพ้ัฒนาแบบวัดเก่ียวกับการติดอินเทอรเ์น็ตมาเรื่อย ๆ เช่น แบบวัด  Internet Addiction Scale 
(IAS), Chen Internet Addiction Scale ( CIAS), Problematic Internet Usage Scale 
( PIUS)Problematic Internet Use Questionnaire ( PIUQ)Compulsive Internet Use Scale 
(CIUS) เป็นตน้ นอกจากนีแ้ลว้ยังมีแบบวดัอ่ืนที่วดัการติดอินเทอรเ์น็ตตามแนวคิดที่เก่ียวขอ้งกับ
รูปแบบความคิดที่ไม่เหมาะสมซึ่งสง่ผลต่อพฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ต คือ แบบวดั Generalized 
Problematic Internet Use Scale และในประเทศไทยมีการพัฒนาแบบวัด  A Thai-Internet 
Dependency Scale (T-IDS) ขึน้ รวมไปถึงแบบวดัการติดเกมอินเทอรเ์น็ต (GAST) ของชาญวิทย ์
พรนภดล คนอ่ืน ๆ, (2559)  

ในงานวิจัยนี ้ผู ้วิจัยต้องการก าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการ
สมัภาษณเ์ชิงลึกเพื่อคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย จึงมีการ
ใชแ้บบวดัการติดอินเทอรเ์น็ตเพื่อคดัเลือกลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เพื่อใหไ้ด้
วัยรุ่นไทยจ านวน 6 คนซึ่งเป็นกลุ่มที่ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 3 คน และเป็นกลุ่มที่ ติด
อินเทอรเ์น็ต 3 คน ผูว้ิจัยจึงศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาย้อนหลัง 10 ปี เพื่อพิจารณาหาแบบวัดที่มี
ความเหมาะสมจะใชก้บักลุม่ตวัอย่างที่เป็นวยัรุน่ไทย พบขอ้มลู ดงันี ้

ตาราง 5 งานวิจยัที่ใชแ้บบวดั YDQ กบักลุม่ตวัอย่างประเทศต่าง ๆ 

ผู้วิจัย 
รูปแบบการ

วิจัย 
จ านวน 
ตัวอย่าง 

ประชากร เคร่ืองมือ 
จ านวนผู้ตดิ
อินเทอรเ์น็ต 

Siomos et al. 
(2012) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

n= 2,200 นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลาย (12-18 ปี) อายเุฉล่ีย 
15.34 ปี กรีซ 

YDQ 8.2% 

Huang et al. 
(2009) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

n=3,496 นกัศกึษามหาวิทยาลยั (16-
30 ปี) อายเุฉล่ีย 15.34 ปี 
จีน 

YDQ 9.5% 

Lin, Lin, and 
Wu (2009) 

การศกึษา
ภาคตดัขวาง  

n=1,289 นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลาย (16-19 ปี) อายเุฉล่ีย 
17.46 ปี ใตห้วนั 

YDQ 23.4% 
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ตาราง 5 (ต่อ)  

ผู้วิจัย 
รูปแบบการ

วิจัย 
จ านวน 
ตัวอย่าง 

ประชากร เคร่ืองมือ 
จ านวนผู้ตดิ
อินเทอรเ์น็ต 

Bakken, Wenzel, 
Götestam, 
Johansson, and 
Øren (2009) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง  

n=3,399 ประชาชนทั่วไป (16-74 ปี) 
อายเุฉล่ีย 45 ปี 
นอรเ์วย ์

YDQ 1.0% 

Thomas and 
Martin (2010) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง  

n=1,326 นกัเรียนชัน้มธัยมและ
นกัศกึษามหาวิทยาลยั 
(12-54 ปี) ออสเตรเลีย 

YDQ 4.6% 

Kheyrkhah, 
GHABELI, and 
Gouran (2010) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง  

n=1,856 ประชาชนทั่วไป (8-56 ปี) 
อายเุฉล่ีย 20.25 ปี อิหรา่น 

YDQ 22.8% 

Siomos et al. 
(2012) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง 

n=2,017 นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนปลาย (12-19 ปี) อายุ
เฉล่ีย 15.05 ปี กรีซ 

YDQ 15.2% 

Wang et al. 
(2013) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง 

n=10,988 นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนปลาย (13-23 ปี) อายุ
เฉล่ีย 17.2 ปี จีน 

YDQ 7.5% 

Li et al. (2014) การศกึษา 
ภาคตดัขวาง 

n=24,013 นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนปลาย (7-16 ปี) อายุ
เฉล่ีย 12.84 ปี จีน 

YDQ 6.3% 

Prakash, Voss, 
Erickson, and 
Kramer (2015) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง 

n=600 ประชาชนทั่วไป (18-40 ปี) 
อายเุฉล่ีย 21.84 ปี อินเดีย 

YDQ 21.0% 

Durkee et al. 
(2012) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง 

n= 
11,956 

วยัรุน่ อายเุฉล่ีย 15 ปี 
ยโุรป 

YDQ 13.5% 

Boonvisudhi 
and Kuladee 
(2017) 

การศกึษา 
ภาคตดัขวาง 

n= 705 นกัศกึษาปี 1-ปี 5 คณะ
แพทยศาสตรโ์รงพยาบาล
รามาธิบดีไทย 

YDQ 24.4% 
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จากข้อมูลดังกล่าว แบบวัด Young’s Diagnostic Questionnaire (YDQ) จึง
เหมาะสมที่จะใช้เป็นเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นที่จะใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก 
เนือ่งจากองค์ประกอบของแบบวดัสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์ของการคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลกั ทัง้
ยังมีการใช้กับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นที่หลากหลาย ครอบคลุมช่วงอายุ 18-24 ปี มี จากข้อมูล
การศกึษาของ Salman, Reza, Fereshte, and Mehdi (2011) เก่ียวกบัคณุภาพของแบบวดั YDQ 
ในวยัรุ่นอิหร่าน 400 คน พบความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) เท่ากับ .78 ความตรงตาม
สภาพ (Concurrent Validity) เท่ากับ .81 ความตรงเชิงจ าแนก (Discriminant Validity) เท่ากับ 
.62 จุดตัดของเกณฑก์ารวัดการติดอินเทอรเ์น็ตที่ดีที่สุดคือ 4 ขอ้ แบบวัดจึงมีความเที่ยงตรงและ
ความเชื่อมั่นในระดบัดี 

แบบวัดมี 8 ข้อความ ให้รายงานตนเองว่าลักษณะใดตรงกับตนมากที่สุด 
หากมี 5 ขอ้ขึน้ไป ถือว่าติดอินเทอรเ์น็ต ส าหรบัผูท้ี่ไม่เขา้ข่ายถือว่ายงัเป็นปกติ 

1) รูส้กึหมกมุ่นกบัอนิเทอร์เนต็แมใ้นเวลาทีไ่ม่ไดเ้ชือ่มต่อหรือใชอ้นิเทอร์เนต็ 
2) มีความตอ้งการใชอ้นิเทอร์เนต็เป็นเวลานานมากขึน้เรื่อย ๆ 
3) ไม่สามารถควบคมุหรือหยดุการใชอ้ินเทอร์เนต็ของตนเองได ้
4) รู ้สึกกระสับกระส่าย หงุดหงิด หรือซึมเศร้า เมื่อต้องเลิกใช้อินเทอร์เน็ตหรือใช้

อนิเทอร์เนต็นอ้ยลง 
5) ใชเ้วลาในการใชอ้นิเทอร์เนต็นานกว่าทีต่วัเองไดต้ัง้ใจไว ้
6) การใชอ้ินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ าวนั เสี่ยงต่อการสูญเสียการงาน การ

เรียน และความสมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ ยอมเสยีค่าใชจ่้ายเป็นจ านวนมากเพือ่ใชอ้นิเทอร์เน็ต 
7) โกหกคนในครอบครวัหรือเพือ่นเกีย่วกบัการใชอ้นิเทอร์เน็ตของตวัเอง 
8) ใชอ้ินเทอร์เน็ตเป็นช่องทางในการหลีกหนีจากปัญหาหรืออารมณ์บางอย่าง เช่น 

ความสิน้หวงั ความวติกกงัวล ภาวะซึมเศรา้ หรือความรูส้กึผดิ 
เกณฑก์ารแปลผล 

0-2 คะแนน ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์Adaptive Internet Users (AIU)  
3-4 คะแนน ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม Maladaptive Internet Users (MIU) 
≥ 5 คะแนน ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต Pathological Internet Users (PIU) 
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สรุปไดว้่าแบบวดัการติดอินเทอรเ์น็ตถูกพฒันาขึน้เป็นจ านวนมาก และผูส้รา้งได้
พัฒนาให้เหมาะสมกับบริบทต่าง ๆ ในการศึกษา ในงานวิจัยนี ้ ผู ้วิจัยจะใช้แบบวัดการติด
อินเทอรเ์น็ตเพื่อคัดเลือกลกัษณะของกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เพื่อใหไ้ดว้ยัรุ่นไทยจ านวน 
6 คนซึ่งเป็นกลุ่มที่ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 3 คน ใช้เกณฑ์คะแนน 0-2 คะแนน (ผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์)  และเป็นกลุ่มผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต 3 คน ใชเ้กณฑค์ะแนน ≥ 5 (ผูติ้ด
อินเทอรเ์น็ต) นอกจากนี ้องคค์วามรูเ้ก่ียวกบัแบบวดัการติดอินเทอรเ์น็ตยงัเป็นขอ้มูลพืน้ฐานที่จะ
น าไปสูก่ารพฒันาเครื่องมือวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยต่อไป 

2.2.4 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการติดอินเทอรเ์น็ต 

แม้จะยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัดว่าปัจจัยใดเป็นสาเหตุหรือปัจจัยใดเป็นผล แต่
การศกึษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัการติดอินเทอรเ์น็ตจะท าใหส้ามารถเขา้ใจการติดอินเทอรเ์น็ต
เพื่อหาแนวทางการบ าบดัรกัษาและป้องกนัต่อไปได ้(Wisessathorn, 2017) กลา่วถึงปัจจยัที่สง่ผล
ต่อการติดอินเทอรเ์น็ต 3 ปัจจยัหลกั คือ 

ปัจจัยที ่1 ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Intrapersonal Factors) 
1) ปัจจัยดา้นชีวภาพ (Biological Factor) อาจจะเป็นสาเหตุท าใหบุ้คคลไว

ต่อการติดสารต่าง ๆ ผลการวิจยัที่ผ่านมาพบสอดคลอ้งกนัว่า มีความแตกต่างของระบบสมอง เสน้
ใยประสาทและสารสื่อประสาทในสมองของผูท้ี่ติดอินเทอรเ์น็ตกบัผูท้ี่ไม่ติดอินเทอรเ์น็ต (Lin et al. 
(2012) เช่นเดียวกับ (Han et al., 2011) ที่ศึกษาพบว่าสมองของคนที่ ติดเกมออนไลน์ มีการ
ท างานที่คลา้ยกับสมองของคนที่ติดยาเสพติด และช่วงอายุของผูท้ี่ติดอินเทอรเ์น็ตจะอยู่ในช่วง
วัย รุ่นตอนปลาย (16-24 ปี ) พบการติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มนักศึกษามากกว่าในวัย อ่ืน 
( Hashemian, Direkvand-Moghadam, Delpisheh, & Direkvand-Moghadam, 2 0 1 4 ; 
Morahan Martin & Schumacher, 2 0 0 0 ; Niemz, Griffiths, & Banyard, 2 0 0 5 ; Okwaraji, 
Aguwa, Onyebueke, Arinze-Onyia, & Shiweobi-Eze, 2015) 

2) พัฒนาการตามวัย (Developmental Aspect) เมื่อมีการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
วัยรุ่นจะหลีกเลี่ยงปฏิสัมพันธ์ต่อหน้า และไม่พัฒนาทักษะด้านสังคม อาจหาอัตลักษณ์ที่เป็น
ตนเองไม่เจอ และบางครัง้อาจแยกไม่ออกระหว่างบุคลิกจริงกับในอินเทอรเ์น็ต (Hoeft, Watson, 
Kesler, Bettinger, & Reiss, 2008) 

3) ปัจจัยดา้นจิตใจ (Psychological Factor) งานวิจัยจ านวนมากแสดงให้
เห็นว่าปัญหาทางด้านจิตใจ อารมณ์ บุคลิกภาพ และพฤติกรรมมีความเก่ียวข้องกับการติด
อินเทอรเ์น็ต เช่น ผูท้ี่มีการปรบัตัวไม่เหมาะสม เห็นคุณค่าในตนเองต ่า เครียด วิตกกังวล  และมี
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ภาวะซึมเศรา้ มีความสมัพันธก์ับการติดอินเทอรเ์น็ต (Ko et al., 2008; Lai et al., 2015; Lyvers, 
Karantonis, Edwards, & Thorberg, 2016); Nie, Zhang & Liu, 2016; Chang, 2014) 

4) รูปแบบการคิด Davis (2001) กล่าวถึงสาเหตุการติดอินเทอรเ์น็ตว่าเกิด
จากกระบวนการคิดของบุคคล สอดคลอ้งกับแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (CBT) ซึ่ง 
Davis กล่าวว่า การติดอินเทอรเ์น็ตเป็นผลมาจากกระบวนการคิดที่มี ปัญหา (Problematic 
Cognitions) ยกตวัอย่างเช่น เมื่อบคุคลการตอ้งการไดร้บัการยอมรบัในสงัคมจรงิไม่สามารถจะท า
ได้ จึงแสวงหาการยอมรับจากคนในสังคมอินเทอรเ์น็ต คนที่ ติดอินเทอรเ์น็ตเชื่อว่าโลกของ
อินเทอรเ์น็ตนัน้เป็นสถานที่ที่เขาจะไดร้บัการยอมรบันับถือ ปลอดภัย ไม่ตอ้งแสดงตัวตน เป็นตน้ 
กระบวนการคิดนีส้่งผลต่อการตอบสนองหรือพฤติกรรมการปรบัตัวที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive 
Behavior) คือ ท าใหผู้ใ้ชม้ีพฤติกรรมใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานเพื่อตอบสนองความตอ้งการทาง
จิตใจ แสวงหาความมีตัวตน การยอมรบันับถือจากสังคมในอินเทอรเ์น็ต ใช้อินเทอรเ์น็ตเพื่อ
หลีกเลี่ยงความไม่สบายใจ โดยมีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตทุกครัง้ที่เกิดความคิดเหล่านี ้และเมื่อไม่ไดใ้ช้
งานก็จะเกิดความรูส้ึกหงุดหงิด กระวนกระวาย ไม่มีความสุข หรือเมื่อไม่ได้รบัการยอมรบัจาก
บุคคลในสังคมอินเทอรเ์น็ตก็จะเกิดความรูส้ึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า เกิดเป็นพฤติกรรมการติด
อินเทอรเ์น็ตท่ีสง่ผลกระทบต่อปัญหาดา้นอารมณ ์จิตใจ พฤติกรรมในที่สดุ  

5) ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ (Personality Factor) ลักษณะของบุคลิกภาพที่
เก่ียวขอ้งกับการการติดอินเทอรเ์น็ตและเกม ไดแ้ก่ บุคลิกภาพแบบหุนหันพลนัแล่น ( Impulsivity) 
บุคลิกภาพแบบวิตกกังวล (Neuroticism-Anxiety) และบุคลิกภาพแบบก้าวรา้ว (Aggression-
Hostility) (Capetillo-Ventura & Juárez-Treviño, 2015; Dong, Lu, Zhou, & Zhao, 2010; Lai 
et al., 2015); Yuan et al, 2016) 

ปัจจัยที ่2 ปัจจัยระหว่างบุคคล (Interpersonal Factors) 
1) ปัจจัยดา้นสังคมและวัฒนธรรมในเรื่องสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม 

เชือ้ชาติ ศาสนา และภูมิประเทศ ยังไม่มีข้อมูลว่าระดับชั้นทางสังคมที่ต่างกันมีผลต่อการติด
อินเทอรเ์น็ต  

2) ปัญหาในครอบครวั ครอบครวัของเด็กและวยัรุ่นที่ติดอินเทอรเ์น็ตและเกม
จะมีทัศนคติในการเลีย้งดูลูกที่ไม่เหมาะสม โดยมีความสมัพันธ์กับรายไดข้องพ่อแม่ สุขภาพจิต
ของพ่อแม่ พ่อแม่มีภาวะซึมเศรา้ ครอบครวัมีความขัดแยง้กัน มีการใชค้วามรุนแรงในครอบครวั 
การสื่อสารในครอบครวัไม่เหมาะสม มีความผกูพนัทางอารมณท์ี่มากหรือนอ้ยจนเกินไป พ่อแม่ไม่
ค่อยร่วมท ากิจกรรมกับลูก ครอบครวัที่ เลีย้งลูกแบบปล่อยปละละเลย (Lam, 2015; Li et al., 
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2 0 1 4 ; Park, Kim, & Cho, 2 0 0 8 ; Pornnoppadol, na Ayudhaya, Phoasavasdi, & 
Surapongphiwattana, 2017; Wisitpongaree, Kolkijkovin, & Techakasem, 2015) 

3) สมัพนัธภ์าพต่อเพื่อนและครู เด็กที่มีสมัพนัธภาพที่ไม่ดีกบัครูและเพื่อน มี
เพื่อนที่ติดอินเทอรเ์น็ต มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า จะปรบัตวัเขา้กับกลุ่มเพื่อนไดย้ากจึงหันมา
สนใจอินเทอรเ์น็ต เป็นทางออกในการแกปั้ญหา (Ko et al., 2009); Yen et al, 2009) 

ปัจจัยที ่3 ปัจจัยเกี่ยวกับการใช้อินเทอรเ์น็ต (Internet Factors) 

1) เวลาในการใชอิ้นเทอรเ์น็ต ธนิกานต ์มาฆะศิรานนท์ (2545, บทคัดย่อ) 
ศกึษาพฤติกรรมการเสพติดอินเทอรเ์น็ตและปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัการเสพติดอินเทอรเ์น็ตของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตในประเทศไทย ระหว่างผูท้ี่ติดอินเทอรเ์น็ต 217 คน และไม่ติดอินเทอรเ์น็ต 697 
คน จากการศกึษาพบว่า ผูท้ี่ติดอินเทอรเ์น็ตจะใชเ้วลาในอินเทอรเ์น็ตสงูกว่าผูท้ี่ไม่ติด  

2) วัตถุประสงคข์องการใชอิ้นเทอรเ์น็ต Davis (2001) แบ่งรูปแบบการติด
อินเทอรเ์น็ตเป็น 2 ประเภท คือ การติดอินเทอรเ์น็ตแบบทั่วไปไม่มีวัตถุประสงคท์ี่ชัดเจน เช่น ใช้
โซเชียลมีเดีย  ดูสื่อบันเทิง อ่านข่าวสาร ส่วนการติดอินเทอรเ์น็ตแบบเฉพาะเจาะจง ใชง้านเพื่อ
วัตถุประสงค์เฉพาะบางอย่าง เช่น เล่นเกม เล่นการพนัน ท ากิจกรรมทางเพศ เป็นตน้ โดยเป็น
กิจกรรมที่ ไม่ เหมาะสม หรือไม่เกิดประโยชน์ นอกจากนี ้ยังพบว่า ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสม มกัจะแสดงสญัญาณเริ่มแรกของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตสมัพนัธก์บัการใชง้านในกิจกรรมที่
มีวตัถปุระสงคเ์ฉพาะเจาะจง หรือเป็นกิจกรรมรูปแบบเฉพาะ (Li et al., 2014, 4) 

3) รูปแบบกิจกรรมออนไลน ์Xin et al. (2018) ศกึษาพบว่า ผูใ้ชท้ี่ท ากิจกรรม
ออนไลนใ์นรูปแบบที่มีปฏิสัมพันธ์กับผูอ่ื้นในอินเทอรเ์น็ตมีความสัมพันธ์กับการติดอินเทอรเ์น็ต
มากกว่าผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ท ากิจกรรมในลกัษณะของการรบัข่าวสารเพียงช่องทางเดียว หรือการส่ง
สารเพียงฝ่ายเดียวโดยไม่มีการปฏิสมัพนัธก์บัผูใ้ชอ่ื้น 

4) การเขา้ถึงสื่อหรือเทคโนโลยี  การเขา้ถึงสื่อหรือเทคโนโลยีในปัจจบุนัท าได้
ง่าย และสะดวกมากขึน้ อปุกรณท์ี่ใชเ้ชื่อมต่ออินเทอรเ์น็ตยงัหาซือ้ไดง้่าย ราคาไม่แพง จึงท าใหเ้ด็ก
และเยาวชนเขา้ถึงอินเทอรเ์น็ตไดง้่ายและสง่ผลต่อการติดอินเทอรเ์น็ตไดง้่ายกว่าในอดีต 

ปัจจยัเสี่ยงที่เก่ียวขอ้งกบัการติดอินเทอรเ์น็ต สรุปได ้3 กลุ่ม คือ 1) ปัจจยัภายใน
ตัวบุคคล ไดแ้ก่ ปัจจัยดา้นชีวภาพ พัฒนาการตามวัย ปัจจัยดา้นจิตใจ รูปแบบการคิด 2) ปัจจัย
ระหว่างบุคคล ไดแ้ก่ สงัคมและวฒันธรรม ครอบครวั สมัพันธภาพกบัเพื่อน ครู  3) ปัจจยัเก่ียวกับ
อินเทอรเ์น็ต ไดแ้ก่ เวลาในการใชอิ้นเทอรเ์น็ต ประเภทของกิจกรรมที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ต ความง่ายใน
การเขา้ถึงสื่อหรือเทคโนโลยี ปัจจัยดังกล่าวขา้งตน้แมจ้ะยังไม่สามารถทราบอย่างแน่ชดัว่าปัจจัย
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ใดเป็นสาเหตุของการติดอินเทอรเ์น็ตแต่ก็ท าให้ทราบว่ามีอะไรเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการติด
อินเทอรเ์น็ต ดงัแสดงในภาพประกอบ 4 

ภาพประกอบ 4 ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการติดอินเทอรเ์น็ต 

2.2.5 แนวทางบ าบัดการติดอินเทอรเ์น็ต 

1. การรักษาด้วยยา 

การติดอินเทอรเ์น็ตนัน้มีความคลา้ยคลึงกบัการเสพสารเสพติดค่อนขา้งมาก
ทัง้ในแง่ของโรคร่วม และลกัษณะของกิจกรรมทางสมอง การศึกษาวิจยัเก่ียวกบัประสิทธิภาพของ
การรักษาผู้ติดอินเทอร์เน็ตด้วยยายังมีอยู่ ไม่มาก ยาที่มี รายงานว่าใช้รักษาได้ผล ได้แก่ 
Bupropion, Escitralopram, Naltrexone โดยกลุ่มยาที่ใช้ในการรักษาผู้ติดอินเทอรเ์น็ต ได้แก่ 
ก ลุ่ ม ย า ต้ า น เศ ร้า  (Antidepressants) ก ลุ่ ม ย า  Opioid Receptor Antagonists ก ลุ่ ม ย า 

Antipsychotics และยาอื่น ๆ ไดแ้ก่ Psychostimulants , α -2 agonist และ glutamatergic   
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2. การรักษาทางจิตสังคม 

ใชห้ลักการเดียวกับการรกัษาผูท้ี่ติดสารเสพติดอ่ืน ๆ ซึ่งมักตอ้งผสมผสาน
การบ าบดัหลายอย่างเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ การใหก้ารปรกึษารายบุคคล การใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม 
ครอบครวับ าบดั  การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม การฝึกอบรมผูป้กครอง ใหม้ีทักษะและการ
ปรบัพฤติกรรมเด็กอย่างมีประสิทธิภาพ มีการน าบ าบัดความคิดและพฤติกรรม มาใชบ้ าบดัการ
เสพติดเกม สื่อสงัคม และอินเทอรเ์น็ต โดยเนน้การแก้ไขความคิดอัตโนมัติที่ส่งผลต่อพฤติกรรม 
โดยใหผู้ป่้วยจดัการกบัความคิด อารมณ ์หรือความรูส้ึกที่เป็นตวักระตุน้ใหใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต พรอ้มทัง้
เรียนรูท้กัษะการแกไ้ขและปอ้งกนัการกลบัไปติดซ า้ เช่น ใชน้าฬิกาจบัเวลาหรือกระด่ิงใหส้ญัญาณ
เมื่อหมดเวลาเล่น ก าหนดเป้าหมายลดเวลาการใชอิ้นเทอรเ์น็ตลงเรื่อย ๆ จนอยู่ในระดับที่พอดี 
เขียนโนต้หรือการด์เตือนความจ าติดไวต้ามที่ต่าง ๆ เพื่อก าหนดใหต้นเองไปถึงเป้าหมาย บงัคับ
ตวัเองใหห้ากิจกรรม หรืองานอดิเรกท า หลีกเลี่ยงการอยู่แต่ในบา้นกบัสิ่งแวดลอ้มเดิม ๆ เป็นตน้  

โดยทั่วไป CBT จะใชเ้วลาประมาณ 3-4 เดือน ซึ่งเป้าหมายจะไม่ไดเ้นน้ใหผู้ ้
ติดอินเทอรเ์น็ตหยุดพฤติกรรมโดยสิน้เชิง แต่เป็นการส่งเสริมให้ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตเรียนรูก้ารใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสมและไม่กระทบกระเทือนต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั อย่างไรก็ตามปัญหา
ส่วนใหญ่ของผู้ติดอินเทอรเ์น็ตคือการไม่ตระหนักถึงปัญหาที่เกิดขึน้กับตน มีวิธีการบ าบัดอีก
รูปแบบหนึ่งซึ่งเรียกว่า การบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy: 
MET) เป็นการบ าบัดที่มีวัตถุประสงคใ์ห้ผูป่้วยเกิดแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดย
ประยุกตก์ารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Prochaska & DiClemente, 1983) เริ่มแรก MET ใชใ้นการ
ใหก้ารปรึกษาในผูติ้ดบุหรี่ ซึ่งใชไ้ดผ้ลเป็นอย่างดี ต่อมา (Miller & Rollnick, 2012) น า MET ไป
ประยุกตใ์ชก้บัผูท้ี่มีปัญหาการด่ืมสรุาและไดพ้ฒันาน าไปใชใ้นการใหก้ารปรกึษาเพื่อเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของผู้ที่มีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต MET ช่วยให้ผู้ติด
อินเทอรเ์น็ตก าหนดและตัดสินใจด้วยตนเองในการที่จะลดหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ต จะท าใหเ้กิดความร่วมมือในการรกัษาอย่างต่อเนื่องและยาวนาน การบ าบัดรกัษาผู้
ติดอินเทอรเ์น็ตมีหลายวิธีการ ดงัแสดงในตาราง 6 
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ตาราง 6 งานวิจยัเก่ียวกบัการบ าบดัรกัษาผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต 

ผู้วิจัย 
ปี 

รูปแบบ 
การวิจัย 

วิธีการบ าบดั กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 

Young 
(2007) 

Pre-Post การใหก้ารปรกึษา
รายบคุคลผ่านช่องทาง
ออนไลนต์ามแนว CBT 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
จ านวน 12 ครัง้ (3 เดือน) 

ผูต้ิด
อินเทอรเ์น็ต 

114 คน รบั
สมคัรผ่าน
ช่องทาง
ออนไลน ์

กลุ่มตวัอย่างมีแรงจงูใจที่จะ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ต และสามารถ
ควบคมุตนเองไดด้ีขึน้ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นดีขึน้ตัง้แต่
ครัง้ที่ 8 และพฤตกิรรมเหล่านี ้
ยงัคงอยู่แมร้ะยะเวลาจะผ่านไป 
6 เดือน 

Zhao, 
Mao, Liu, 
and et al 
(2009) 

Quasi-RCT การใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ตามแนว CBT 

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยั 
40 คน 

คะแนนทกุดา้นของการตดิอิน
เทอรเ้น็ตลงลงหลงัจากเขา้รว่ม
การบ าบดั 

Cao and 
Su (2007) 

RCT 
Pre-/Post- 

การใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ตามแนว CBT (กลุม่
ทดลอง 29 คน) 
สขุภาพจิตศกึษา (กลุ่ม
ควบคมุ 35 คน) 

นกัเรียนชัน้
มธัยมตน้ท่ีติด
อินเทอรเ์น็ต 
จ านวน 64 คน 

ภายหลงัการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการตดิ
อินเทอรเ์น็ต ภาวะซมึเศรา้ วิตก
กงัวล ลดลงอย่างมีนยัยะส าคญั
ทางสถิตเิมื่อเปรียบเทยีบกบักลุ่ม
ควบคมุ 

Yang & 
Hao, 
(2005) 

Pre-/Post- การใหก้ารปรกึษา
รายบคุคลแบบทฤษฎี
โซลชูั่น-โฟกสั (SFBT) 
รว่มกบัครอบครวับ าบดั 
9 ครัง้ 

วยัรุน่ท่ีติด
อินเทอรเ์น็ต
จ านวน 52 คน 

คะแนนการติดอินเทอรเ์น็ต 
ภาวะซมึเศรา้และเวลาในการ
ออนไลน ์ลดลงอย่างมีนยัยะ
ส าคญัทางสถิติ ภายหลงัเขา้รว่ม
การใหก้ารปรกึษา 
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ตาราง 6 (ต่อ)  

ผู้วิจัย 
ปี 

รูปแบบ 
การวิจัย 

วิธีการบ าบดั กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 

Orzack, 
Voluse, 
Wolf, and 
Hennen 
(2006) 

Pre-/Post- การใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ตามแนว 
RtC+CBT+MET สปัดาห์
ละครัง้ 16 ครัง้ 

ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ต 

เพศชาย 35 คน 

คณุภาพชวีิตดีขึน้ อาการซมึเศรา้
ลดลงภายหลงัเขา้รว่มการบ าบดั 

Li, Li, and 
Wang 
(2008) 

Pre-/Post- CBT + ยารกัษาอาการ
ซมึเศรา้ + รกัษาใน
โรงพยาบาล 

ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ต 

48 คน 

คะแนนการติดอินเทอรเ์น็ตลงทกุดา้น
ภายหลงัเขา้รว่มการบ าบดั 

Zhang, 
(2009) 

Pre-/Post- กลุ่มจิตบ าบดัรว่มกบัการ
ออกก าลงักาย สปัดาหล์ะ
ครัง้ จ านวน 12 ครัง้ 
 

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยั 

กลุ่มทดลองที่เขา้รว่มการบ าบดัมกีาร
ปรบัตวัที่ดีขึน้ ความวิตกกงัวลลดลง 
เมื่อเปรียบเทียบก่อนหลงัการทดลอง 
และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลงั
การเขา้รว่มกลุ่มบ าบดั 

Shek et al. 
(2009) 

Pre-/Post- การใหก้ารปรกึษา
รายบคุคลตามแนวคดิ 
MET รว่มกบัการใหก้าร
ปรกึษาครอบครวั 
(15-19 เดอืน) 

ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ต 
59 คน (อาย ุ11-
18 ปี) 

ปัญหาการติดอินเทอรเ์น็ตในกลุม่
ตวัอยา่งลดลงภายหลงัเขา้รว่ม
โปรแกรมบ าบดั 

Zhang 
(2009) 

Quasi-RCT การใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ตามแนว CBT รว่มกบั 
Psychodrama, Gestalt 
psychotherapy และ
ครอบครวับ าบดั 

ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ต 
51 คน (อาย ุ14-
25 ปี) 
 

อาการติดอินเทอรเ์น็ตทกุดา้นลดลง
อย่างมีนยัยะส าคญัทางสถติิ 
ภายหลงัเขา้รว่มการบ าบดั 

Xiao-chun 
(2010) 

Pre-/Post- การรกัษาดว้ยยารว่มกบั
การท าจิตบ าบดั 

 

นกัเรียนชัน้ม.ตน้ 
ที่ติดอินเทอรเ์นต็ 
142 คน 

วิธีการรกัษาดว้ยยารว่มกบัการท าจิต
บ าบดัมีประสิทธิภาพดตี่อการรกัษา
ในกลุ่มตวัอยา่ง 
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ตาราง 6 (ต่อ)  

ผู้วิจัย 
ปี 

รูปแบบ 
การวิจัย 

วิธีการบ าบดั กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 

Su et al. 
(2011) 

Pre-/Post-
/Follow Up 

การใหก้ารปรกึษา
ออนไลนต์ามแนว MET 
รว่มกบั client-centered 

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยัที่
ติดอินเทอรเ์นต็
จ านวน 65 คน 

คะแนนการติดอินเทอรเ์น็ตและ
เวลาที่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตของกลุ่ม
ตวัอยา่งลดลงภายหลงัจากเขา้
รว่มการทดลอง และในระยะ
ติดตามผล 

Du, Jiang, 
and Vance 
(2010) 

RCT การใหก้ารปรกึษากลุ่มแก่
ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ตรว่มกบั
ครอบครวัและโรงเรยีน 
ตามแนว CBT 
 

นกัเรียนชัน้
มธัยม ท่ีตดิ
อินเทอรเ์น็ต 
จ านวน 56 คน 
(อาย ุ12–17 ปี) 

การติดอินเทอรเ์น็ตลดลง ทกัษะ
การจดัการเวลาและอารมณข์อง
กลุ่มตวัอย่างดีขึน้ ภายหลงัเขา้
รว่มการทดลอง 

Kim (2008) Quasi-RCT 
Pre-/Post- 

การใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ตามแนว Reality 
Therapy 
10 ครัง้ 

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยัที่
ติดอินเทอรเ์นต็ 
25 คน 

กลุ่มทดลองมคีะแนนจากแบบ
วดัการติดอินเทอรเ์น็ตลดลง
อย่างมีนยัยะส าคญัทางสถติิ 
และคะแนนการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองเพิ่มขึน้ภายหลงัการ
ทดลองเมื่อเปรียบเทยีบกบักลุ่ม
ควบคมุ 

 
จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งขา้งตน้ พบว่ามีการบ าบดัรกัษาผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต

โดยใชก้ารรกัษาดว้ยยาและการรกัษาทางจิตสงัคม วิธีที่นิยมใชเ้ป็นวิธีการแบบบูรณาการ แนวคิด
ที่ถูกน ามาใชบ้่อย ๆ และพบว่าไดผ้ลดีในการรกัษาผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต คือ ทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม  
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ตอนที ่3 คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์
3.1 ความหมายคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค าว่า “คณุลกัษณะ”  ตรงกบัค าในภาษาองักฤษว่า “Characteristics” (ลีลา สวุรรณ
นิมิตร, 2533) โดยหากอ้างอิงจากความหมายของค าภาษาไทย ค าว่า“คุณลักษณะ”   มีผู ้ให้
ความหมายในเชิงต่าง ๆ พอสรุปได ้ดงันี ้  

 “คุณลักษณะ”  หมายถึง เครื่องหมายหรือสิ่งที่ชี ้ให้เห็นความดีหรือลักษณะ
ประจ าตัวของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (ส านักงานราชบัณฑิตยสภา, 2554) ซึ่งสอดคล้องกับ พรพรรณ 
สทุธานนท ์(2538, น. 25) ที่กล่าวว่า “คุณลกัษณะ”  หมายถึง แบบอย่างแห่งพฤติกรรมหรือสิ่งที่
ปรากฏชีใ้ห้เห็น ชีห้รือแสดงถึงความดีหรือลักษณะประจ าของบุคคล นอกจากนี ้กุหลาบ พงษ์
เทพิน (2553, น. 18) ใหค้วามหมายของ “คุณลักษณะ”  ว่าหมายถึง พฤติกรรม การแสดงออก 
อปุนิสยั ค่านิยม คณุธรรม จริยธรรมที่มีอยู่ภายในจิตใจของบุคคล สามารถน าไปใชอ้ยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น
ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ เป็นไปในทิศทางเดียวกนักบั จิตตินนัท ์ดีหลาย (2561, น. 10) ที่กล่าว
ว่า “คณุลกัษณะ”  เป็นพฤติกรรมที่คาดหวงัใหเ้กิดกบับุคคลซึ่งจะตอ้งเป็นพฤติกรรมที่ดี รวมไปถึง 
ชาญชัย อินแผลง (2552 , น. 9) ให้ความหมายของ “คุณลักษณะ”   ว่าหมายถึง ความคิด 
พฤติกรรม หรือลกัษณะประจ าตนที่แต่ละบคุคลแสดงออกมา 

ทฤษฎีจิตพิสัยของ Bloom, Krathwohl, and Masia (1964) มีการกล่าวถึงค าว่า
คณุลกัษณะ (characteristics) ในบริบทของผูเ้รียน (characteristic of the learner) ว่า ผูเ้รียนจะ
เกิดคุณลักษณะ ซึ่งเป็นลักษณะที่ เกิดขึน้กับบุคคลเมื่อได้เรียนรู ้คุณลักษณทางจิตพิสัยนั้น
ประกอบดว้ย การรบัรู ้การตอบสนอง การเห็นคณุค่า การจดัระบบ  และเกิดเป็นกิจนิสยัประจ าตวั
บุคคล เมื่อใดก็ตามที่บุคคลเจอกบัสถานการณใ์นรูปแบบต่าง ๆ และตอบสนองด้วยลกัษณะที่คง
เสน้คงวา แสดงว่าคณุลกัษณะนัน้ไดเ้ป็นคณุลกัษณะที่เกิดขึน้ภายในของบุคคล เป็นคุณลกัษณะ
ประจ าตน  

ทฤษฎีการเรียนรูท้างสังคม (Social Learning Theory of Personality) ของ Walter 
Mischel (2009)ใหค้วามหมายของ Characteristic of people ว่าแต่ละบุคคลจะมีคุณลักษณะ
สว่นตนที่แตกต่างกนั ไดแ้ก่ ความสามารถและทกัษะ รูปแบบความคิดหรือกรอบแนวคิดที่มีต่อการ
รบัรูส้ภาพแวดลอ้มของแต่ละคน ความคาดหวังเก่ียวกับพฤติกรรมของตนเองและผูอ่ื้น ค่านิยม
หรือสิ่งที่ยึดถือเป็นแนวปฏิบติั เป้าหมายและแผนจะบรรลเุป้าหมาย รวมถึงการควบคมุตนเองเพื่อ
สามารถบรรลเุปา้หมายได ้ 
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และนอกจากนี ้ผูว้ิจยัไดศ้ึกษางานวิจยัที่เก่ียวกบัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต มี
การใชค้  าว่า  Characteristics of The Internet Users โดยนิยามความหมายของคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต ในลกัษณะดงัต่อไปนี ้ 

ตาราง 7 นิยามความหมายคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต 

ผู้วิจัย, ปี ตัวแปรทีศึ่กษา กลุ่มตวัอย่าง 
นิยาม/ความหมายของ 

“คุณลกัษณะ” 
ข้อเสนอแนะ 

Zhang et 
al. (2002) 
 

คณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็ 
(characteristics of 

the internet users) 

ผูใ้หญ่อาย ุ
20-39 ปี ใน
ประเทศจีน-
สหรฐัอเมรกิา 
จ านวน 405 
คน  

ศกึษาคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตในแง่ลกัษณะทาง
ประชากร เช่น เพศ อาย ุระดบั
การศกึษา ปรมิาณการใชง้าน 
อาชีพ รายได ้เป็นตน้  

ควรศกึษาคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตในแง่ของ
คณุลกัษณะเชงิจิตวิทยา หรือ
คณุลกัษณะส่วนบคุคลอื่น ๆ
รว่มดว้ย เช่น รูปแบบการคดิ 
พฤติกรรม การควบคมุตนเอง 
การเห็นคณุค่าในตนเอง  

Kim and 
Haridakis 
(2009) 

คณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็ 
(Internet User 

Characteristic) 
 

 

วยัรุน่ท่ีเป็น
นกัศกึษา
ปรญิญาตรี  
สหรฐัอเมรกิา 
203 คน 

ลกัษณะหรือภมูิหลงัของประชากร 
บคุลิกภาพ หรือคณุลกัษณะเชงิ
จิตวิทยา ไดแ้ก่ เพศ อาย ุปรมิาณ
การใชอ้ินเทอรเ์นต็ ความเบื่อ 
ความเหงา การเห็นคณุค่าใน
ตนเอง การแสวงหาความตื่นเตน้ 
การควบคมุตนเอง เป็นตน้ 

คณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ต ไม่วา่จะเป็นภมูิ
หลงั บคุลิกภาพ คณุลกัษณะ
ทางจติวิทยา เป็นปัจจยัส าคญั
มากที่เก่ียวขอ้งกบัการติด
อินเทอรเ์น็ต โดยเฉพาะ
คณุลกัษณะภายในบคุคล เช่น 
ความเหงา การหลีกหนี การเห็น
คณุค่าในตนเอง การแสวงหา
ความตื่นเตน้ เป็นตน้  

Lee et al. 
(2007) 

คณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็ 
(Characteristics of 

Internet Use) 

วยัรุน่เกาหลี  
ชัน้
มธัยมศกึษา 
จ านวน627 
คน 

ศกึษาคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตในวยัรุน่ท่ีติดเกม โดย
แบ่งประเภทของผูใ้ชเ้ป็น 1) ผูใ้ช้
ปกติ 2) ผูใ้ชท้ี่มคีวามเส่ียง 3) ผูใ้ช้
ที่มีความเส่ียงต่อการติดเกมระดบั
รุนแรง โดยอธิบายตามลกัษณะ
ของระยะเวลาการเล่นเกม เนือ้หา
ของเกมที่ผูใ้ชเ้ลือกเล่น การควบคมุ
ตนเอง 

คณุลกัษณะภายในของผูใ้ชท้ี่
เล่นเกมในแต่ละประเภทมี
ความแตกต่างกนั ส่ิงนีเ้ป็นคณุ
ลกัษณธเชิงจิตวิทยาที่มีผลต่อ
การเลือกเกมที่เล่น และมีผลต่อ
การติดเกม  ควรมกีารศกึษาวา่
มีคณุลกัษณะแบบใดบา้งใน
การวจิยัต่อไป 
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ตาราง 7 (ต่อ)  

ผู้วิจัย, ปี ตัวแปรทีศึ่กษา กลุ่มตวัอย่าง 
นิยาม/ความหมายของ 

“คุณลกัษณะ” 
ข้อเสนอแนะ 

Andreou 
and Svoli 
(2012)  

คณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ต (Internet 

User Characteristics) 
 
 

วยัรุน่กรีก อาย ุ
14-18 ปี จ านวน 
384 คน 

ภมูิหลงัของประชากร 
บคุลิกภาพ คณุลกัษณะเชงิ
จิตวิทยา ชั่วโมง/ปรมิาณ
การใชอ้ินเทอรเ์นต็ 
จดุมุง่หมายการใชง้าน การ
ควบคมุตนเอง ภาวะ
ซมึเศรา้ ความเหงาการเห็น
คณุค่าในตนเองและความ
วิตกกงัวลทางสงัคม 

การวจิยัในอนาคตควรมุ่งศกึษา
ลกัษณะภมูิหลงัของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตและปัจจยัอื่น ๆ เช่น  
แรงจงูใจ ความตอ้งการ ลกัษณะ
บคุลิกภาพ ฯลฯ ผูใ้ชท้ี่มีลกัษณะ
แบบใดที่เส่ียงต่อการตดิ
อินเทอรเ์น็ต 

Anthony et 
al. (2015) 

คณุลกัษณะของผู้
ติดอินเทอรเ์นต็ 
(Characteristics of 

Internet Addiction) 

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยัใน
ประเทศ
สหรฐัอเมรกิาที่
ติดอินเทอรเ์นต็ 
จ านวน 27 คน  

ศกึษาคณุลกัษณะของ
นกัศกึษาที่ตดิอินเทอรเ์นต็
ในระดบัรุนแรง โดยอธิบาย
คณุลกัษณะในแงข่อง 
ระยะเวลาในการใชง้าน 
ความถ่ี การตระหนกัถึง
ผลกระทบ  การท ากิจกรรม
ออนไลนท์ี่เป็นตวักระตุน้
อารมณ ์สมัพนัธภาพ ภาวะ
ซมึเศรา้ ความเบื่อหน่าย
ความเครียด  

การศกึษาต่อไปควรศกึษา
คณุลกัษณะในแงข่องปัจจยั
ปกป้อง หรือคณุสมบตัใินตวั
บคุคลที่จะเป็นปัจจยัดา้นบวกใน
การป้องกนัการติดอินเทอรเ์น็ต 

 
กล่าวโดยสรุป ค าว่า “คุณลักษณะ” ในภาษาไทย มีความหมายเก่ียวข้องกับ 

พฤติกรรมหรือสิ่งที่ปรากฏชี ้ให้เห็น หรือแสดงถึงลักษณะประจ าของบุคคล ส่วนทฤษฎีทาง
จิตวิทยาจะมีการกล่าวเพิ่มเติมถึงค าว่าคุณลักษณะที่รวมถึงความสามารถ ทักษะ รูปแบบ
ความคิด ความคาดหวัง ค่านิยม เป้าหมาย การควบคุมตนเอง เป็นลักษณะประจ าบุคคลที่ใช้
ตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และหากตอบสนองด้วยลักษณะที่คงเส้นคงวา แสดงว่า
คุณลักษณะนั้นสามารถพัฒนาไปเป็นคุณลักษณะที่เกิดขึน้ภายในของบุคคลเป็นคุณลักษณะ
ประจ าตนได ้ 
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ในบริบทของการวิจยัที่เก่ียวกับ คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต (Characteristics 
of Internet Use) จะใหค้วามหมายคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ครอบคลุมดา้น 1) ปัจจัย
ทางประชากร เช่น เพศ อายุ ระดับการศึกษา ปริมาณการใช้งาน ประเภทของกิจกรรม อาชีพ 
รายได้ เป็นต้น 2) ปัจจัยทางจิตวิทยา เช่น การควบคุมตนเอง ภาวะซึมเศรา้ การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ความเหงา ความเครียด และความวิตกกงัวลทางสงัคม เป็นตน้ และขอ้เสนอแนะส่วนใหญ่
เสนอว่าการศึกษาวิจยัต่อไปควรควรศึกษาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตในแง่ของคณุลกัษณะ
เชิงจิตวิทยาหรือคณุลกัษณะภายในบคุคลอ่ืนที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 

จากการทบทวนวรรณกรรม เก่ียวกับความหมายของค าว่า  คุณ ลักษณ ะ 
(characteristics)  ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต (internet user) และรูปแบบพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์(Adaptive Internet Use) ในงานวจิยันีจ้ึงใหค้วามหมายของค าว่า  “คณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์” หมายถึง การที่บุคคลมีลกัษณะประจ าตน โดยอาจเป็น
พฤติกรรมความสามารถ ทกัษะ รูปแบบความคิด ความคาดหวงั ค่านิยม หรือการควบคุมตนเอง 
ทีบุ่คคลใชต้อบสนองเมือ่ตอ้งท ากิจกรรมต่าง ๆ บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ต สง่ผลใหเ้กิดการใชง้านที่
ก่อประโยชน ์สรา้งสรรค ์ปลอดภยั ไม่เกิดผลกระทบดา้นลบต่อตนเอง ผูอ้ืน่ และสงัคม 

โดยค าว่า คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ (Characteristics of 
Internet Use) จะมีความแตกต่างกบัค าว่า รูปแบบพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
(Adaptive Internet Use) เนื่องจาก รูปแบบพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์จะให้
ความหมายในลกัษณะของแบบแผนการใชง้านอินเทอรเ์น็ตในลกัษณะที่ก่อใหเ้กิดประโยชน ์แต่ 
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์จะเน้นไปที่ลักษณะประจ าตนของผู้ที่ใชง้าน
อินเทอรเ์น็ต ซึ่งรวมถึงความสามารถ ทกัษะ ความคิด พฤติกรรม ค่านิยม ที่อยู่ภายในตัวของผูใ้ช ้
โดยคณุลกัษณะเหล่านีจ้ะเป็นเสมือนตวัชีน้  าแนวทางใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมีรูปแบบพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคต่์อไป 

 
3.2 ความส าคัญของการศึกษาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ผูว้ิจยัค านึงผลกระทบจากพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมซึ่งทวีความ
รุนแรงมากขึน้  การจะปิดกั้นอินเทอรเ์น็ต ลดปริมาณการใชอิ้นเทอรเ์น็ต หรือป้องกันการเขา้ถึง
อินเทอรเ์น็ต จึงอาจไม่ใช่ทางออกของการแกไ้ขปัญหาที่ยั่งยืน ประเด็นส าคัญคือจะท าอย่างไรที่
บุคคลจะสามารถใชป้ระโยชนจ์ากอินเทอรเ์น็ตพรอ้ม ๆ ไปกับการป้องกันผลกระทบเชิงลบที่จะ
ตามมาได้ หรือจะท าอย่างไรให้ผู ้ที่ใช้อินเทอรเ์น็ตมีคุณลักษณะเชิงจิตวิทยาหรือคุณลักษณะ
บางอย่างภายในตนที่จะสามารถใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเกิดประโยชน ์เหมาะสม และปลอดภัย  
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ทั้งนี ้แนวคิดของการพัฒนาแบบยั่งยืนตามจุดเด่นของหลักสูตรจิตวิทยาประยุกต ์
สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มีฐานเนน้การพัฒนาคุณภาพของ
มนุษยใ์หเ้ป็นผูท้ี่ตระหนักรูแ้ละเขา้ใจตนเองในฐานะเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม ซึ่งอาศัยฐานความรู้
จากศาสตรส์าขาจิตวิทยา ส่งเสริมให้บุคคลเกิดความเขา้ใจในตนเองและพัฒนาศักยภาพของ
บุคคลอย่างเต็มความสามารถ ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ เนื่องจากเป็นลักษณะภายใน เป็นปัจจัยที่บุคคลสามารถเปลี่ยนแปลง ควบคุม หรือ
ส่งเสริมให้เกิดขึน้ได้ ทั้งนี ้เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความลุ่มลึกมากขึน้ เป็นองค์ความรูใ้หม่เพิ่มจาก
งานวิจัยที่ผ่านมาโดยเฉพาะในบริบทของวัยรุ่นไทย จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะตอ้งใชว้ิธีการวิจัยเชิง
คณุภาพในการคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 

เนื่องจาก งานวิจัยที่ผ่านมามีการศึกษาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรค์ ค่อนข้างน้อย  งานวิจัยครั้งนี ้จึงจ าเป็นต้องศึกษาเอกสารที่ เก่ียวข้องกับการติด
อินเทอรเ์น็ตในหัวขอ้ถัดไปร่วมดว้ย เพื่อเป็นขอ้มูลพืน้ฐานในการท าความเขา้ใจคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์และหากจะมองในแง่ของการต่อยอดงานวิจยัเก่ียวกบัตวัแปรทาง
จิตวิทยาเชิงบวก คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคจ์ึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจศึกษา โดย
การคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์พื่อมาสนบัสนุนองคค์วามรูเ้ดิมที่มีอยู่
แลว้บางส่วน ผลที่ไดส้ามารถน าไปสู่การหาวิธีการเสรมิสรา้งใหเ้กิดคณุลกัษณะดงักล่าวใหเ้กิดขึน้
ในตวัของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตต่อไป  

 
3.3 เคร่ืองมือวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์ 

ในระยะที่ผ่านมามีการศึกษาเก่ียวกับเครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน พฤติกรรมที่
เก่ียวขอ้งกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตหลายรูปแบบ ทัง้นีเ้ครื่องมือที่ประเมินการใชอิ้นเทอรเ์น็ตส่วนใหญ่
จะเป็นการวดัในแง่ของประเภทของกิจกรรม ปริมาณการใชง้าน ปัจจยัสาเหตุและผลกระทบจาก
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต และการติดอินเทอรเ์น็ต เป็นตน้ โดยแบบวัดคุณลักษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์หรือการใช้อินเทอรเ์น็ตในเชิงบวกนั้น งานวิจัยในระยะที่ผ่านมามี
การศึกษาและสรา้งเครื่องมือวัดในประเด็นดังกล่าวค่อนข้างน้อย ผู้วิจัยจึงสรุป เครื่องมือวัดที่
เก่ียวขอ้งไว ้ดงันี ้ 

1. แบบวดัความตระหนกัรูต่้อการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละปลอดภยั 
แบบวัดความตระหนักรูต่้อการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์และปลอดภัย 

(พรรณทิพา สาวันดี, 2554) มีองคป์ระกอบ 2 ส่วน คือ 1) ความตระหนักรูต่้อการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
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อย่างสรา้งงสรรค์และปลอดภัย หมายถึง ความรู ้ความคิดได้ รูส้ึก ส านึกถึงอันตรายที่อาจจะ
เกิดขึน้ และการมองเห็นคณุค่า ความส าคญั และความจ าเป็นในการป้องกนัตนเองใหพ้น้อนัตราย
จากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตและเรียนรูด้ว้ยความรบัผิดชอบ มีคุณธรรม จริยธรรม และสรา้งสรรค ์2) 
ทกัษะการใชอิ้นเทอรเ์น็ต หมายถึง ความสามารถในการน าความรูเ้ก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตไป
ใชไ้ดอ้ย่างปลอดภยั เรียนรูด้ว้ยความรบัผิดชอบ มีคณุธรรม จรยิธรรมและสรา้งสรรค ์

แบบวดัมีจ านวนขอ้ค าถาม 30 ขอ้ ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นประโยคขอ้ความถาม
ความคิดเห็นใหเ้ลือกตอบว่า เห็นดว้ย หรือไม่เห็นดว้ย แบบวัดมีค่าความเชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์

แอลฟาเท่ากบั .78 มีตวัอย่างขอ้ค าถามดงันี ้
1) ทกุคนมีอสิระและเสรีภาพอย่างเตม็ทีจ่ะท าอะไรก็ไดใ้นอนิเทอร์เน็ตเพราะ

ไม่มีผูใ้ดเป็นเจา้ของ เราจึงควรรีบหาผลประโยชนใ์หไ้ดม้ากทีส่ดุ 
2) การใชอ้ินเทอร์เน็ตโดยเคารพกฎระเบียบ กติกา และมีมารยาท จึงจะถือ

ว่าเป็นการช่วยสงัคมใหม้ีประโยชนแ์ละสรา้งสรรค์ 
2. แบบวดัเจตคติต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละปลอดภยั 

วนัวิสา สรีระศาสตร ์และคนอ่ืน ๆ (2555) สรา้งแบบวดัเจตคติต่อพฤติกรรมการ
ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์และปลอดภัยขึน้ เป็นแบบวัดประเภทมาตรประเมินรวมค่า 
(Summated Rating Scale) มีมาตรวัด 6 ระดับ ตัง้แต่ “จริงที่สุด” ถึง “ไม่จริงเลย” ผูท้ี่ไดค้ะแนน
สูงแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละปลอดภัยมากกว่าผูท้ี่ได้
คะแนนต ่ากว่า ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 

2.1) พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อการเรียนรู ้คือ การรายงานของนกัเรียน
เก่ียวกับการกระท ากิจกรรมบนเครือข่ายอินเทอรเ์น็ตอย่างสม ่าเสมอเพื่อเสริมความรอบรู ้เพื่อ
การศึกษาเล่าเรียน เพื่อการติดต่อสื่อสารในชีวิตประจ าวนั และเพื่อใชเ้วลาว่างอย่างมีประโยชน ์
เป็นตน้ จ านวนขอ้ค าถาม 12 ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้อยู่ระหว่าง .18-.56 และค่าความเชื่อมั่น
แบบสมัประสิทธิ์แอลฟาเท่ากบั .75  

2.2) พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างปลอดภัย หมายถึง การกระท า
กิจกรรมของเยาวชนบนเครือข่ายอินเทอรเ์น็ตที่แสดงว่าเป็นผูม้ีความสามารถในการป้องกันตน
จากอนัตรายที่อาจเกิดขึน้ดว้ยความตระหนักรูถ้ึงภัยอนัตรายและสามารถใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่าง
มั่นใจในความปลอดภยั รวมทัง้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตในปรมิาณที่เหมาะสม และรูว้ิธีการปฏิบติัตนในการ 
รบัมือกบัสถานการณท์ี่ไม่ปลอดภยัต่าง ๆ ขณะท ากิจกรรมบนเครือข่าย จ านวนขอ้ค าถาม 12 ขอ้ 
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ค่าอ านาจจ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง .21-.61และค่าความเชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟาเท่ากับ 
.74 

2.3) พฤติกรรมสนับสนุนให้เพื่อนใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์และ
ปลอดภัย หมายถึง การรายงานถึงการกระท าต่าง ๆ ของบุคคลที่มุ่งส่งเสรมิและป้องกันเพื่อนของ
ตน มีจ านวนขอ้ค าถาม 10 ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้อยู่ระหว่าง .35-.58 และค่าความเชื่อมั่น
แบบสมัประสิทธิ์แอลฟาเท่ากบั .81 มตีวัอย่างขอ้ค าถามดงันี ้

1) ฉนัใชอ้นิเทอร์เนต็ช่วยคน้หาความรูร้อบตวัใหม่ ๆ ทีส่นใจ 
2) ฉนัระวงัทีจ่ะตรวจทานชือ่เวบ็ไซตใ์หถู้กตอ้งก่อนทีจ่ะเปิดรบัเขา้ไป 
3) ฉนัชวนเพือ่นสมคัรสมาชิกเว็บไซต์ที่ใหข้อ้มูลทนัสมยัดา้นการศึกษา 

 
ในงานวิจยันี ้ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน

วัยรุ่นไทย โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ร่วมกับขอ้สรุปคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคท์ี่ได้
จากการสัมภาษณ์เชิงลึกในงานวิจัยระยะที่  1 แล้วสร้างเป็นแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยขึน้ จากนัน้น าแบบวัดที่สรา้งขึน้ไปตรวจสอบความตรง
ตามเนือ้หาโดยน าไปใหเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่านตรวจสอบ แลว้ท าการปรบัแกไ้ขตามค าแนะน า
ของผู้เชี่ยวชาญ  แล้วจึงน าแบบวัดไปตรวจสอบหาค่าความเชื่อมั่น กับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นไทย 
จ านวน 200 คน  โดยแบบวัดจะถูกน าไปใชเ้พื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในการวิจัยระยะที่ 3 เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบ
บรูณาการที่มีต่อคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยต่อไป 

ตอนที ่4 : การเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์
วิธีการเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยยังไม่

พบว่ามีแนวทางที่เป็นมาตรฐานแบบใดแบบหนึ่ง วิธีบ าบัดที่จะใช้จึงต้องอาศัยข้อมูลจากการ
บ าบัดผู้ติดอินเทอรเ์น็ตร่วมด้วย ไม่ว่าจะเป็นการรกัษาด้วยยาและการรกัษาทางจิตสังคมใน
งานวิจัยนีผู้ ้วิจัยจึงสนใจวิธีบ าบัดที่เป็นการรกัษาทางจิตสังคม  โดยเลือกบูรณาการการให้การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมาใช้ในการเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 
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4.1 การให้การปรึกษาแบบบูรณาการ 
การบูรณาการ (Integration) หมายถึง การท าใหส้มบูรณ์ คือการท าใหห้น่วยย่อย ๆ 

ที่สมัพันธก์ันมาร่วมท าหนา้ที่อย่างประสานกลมกลืนเป็นองคร์วมหนึ่งเดียว (พระเทพเวที, 2531, 
น. 24) ทางการเรียนรูก้ารบรูณาการ หมายถึง การน าเอาศาสตรส์าขาวิชาต่าง ๆ ที่มีความสมัพนัธ์
เก่ียวข้องกันมาผนวก ผสมผสาน เติมเต็มเข้าด้วยกัน เพื่อประโยชน์ในการเรียนรูข้องผู้เรียน  
(เกรียงศกัดิ ์เจรญิวงศศ์กัดิ,์ 2546; สวุิทย ์มลูค า, 2543)  

4.1.1 ความหมายของการปรึกษาแบบบูรณาการ 

ในช่วงเวลาที่ผ่านมาจิตบ าบดัหรือการปรกึษาเชิงจิตวิทยาไดร้บัการยอมรบัว่ามี
ประสิทธิภาพและเป็นทางเลือกหนึ่งที่ใชใ้นการรกัษาผูท้ี่ประสบปัญหาทางจิตใจและพฤติกรรม แต่
อย่างไรก็ตามก็มีค าถามที่ว่าวิธีการท าจิตบ าบัดตามแนวคิดใดที่มีประสิทธิภาพที่สุด ซึ่งในทาง
ปฏิบติัจริงนัน้โรคทางจิตเวชแต่ละชนิดมีความซบัซอ้นและมีวิธีการรกัษามากกว่า 400 แนวคิด ซึ่ง
สามารถแบ่งประเภทใหญ่ ๆ เช่น การบ าบดัทางความคิด การบปรบัพฤติกรรม การท าจิตวิเคราะห ์
อีกทัง้ยงัแบ่งเป็นการบ าบดัแบบกลุ่ม แบบรายบคุคล แบบครอบครวั ต่างกนัทัง้ในเรื่องของเวลาใน
การบ าบดั จ านวนครัง้ในการบ าบดั จึงมีการพยายามรวมวิธีการ เทคนิค และทฤษฎีในการท าจิต
บ าบดัเหลา่นีเ้ขา้ดว้ยกนั ดว้ยวิธีการท่ีเป็นระบบ (Garfield & Bergin, 1994) 

นับตั้งแต่ปี ค.ศ. 1990 นักจิตวิทยา นักจิตบ าบัด ผูใ้หก้ารปรึกษาหลายคนก็มี
ความพยายามจะท าจิตบ าบดัหรือใหก้ารปรกึษาในรูปแบบบรูณาการ และมีการน าไปใชแ้พรห่ลาย
มากขึน้เรื่อย ๆ ทัง้ในการท าจิตบ าบดั การใหก้ารปรกึษา และการท าวิจยั จนการบ าบดัแบบบูรณา
การเป็นที่ยอมรบัในแวดวงจิตวิทยาในที่สุด (Norcross & Goldfried, 2005) โดยมักพบว่านักจิต
บ าบดัจะเลือกใชท้ฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งเป็นทฤษฎีหลกัแลว้จึงประยุกตใ์ชร้่วมกบัเทคนิคและวิธีการ
บ าบดัแบบอ่ืน ในการรกัษาโรคหรือปัญหาทางจิตเวช ในช่วงไม่ก่ีทศวรรษที่ผ่านมา นักจิตบ าบัด
จ านวนมากมกัไม่ระบุว่าใชท้ฤษฎีใดเป็นหลกัในการบ าบดั แต่จะรายงานว่าตนเองใชว้ิธีการบ าบดั
แบบบรูณาการหรือผสมผสานแทน (Feixas & Botella, 2004) 

การส ารวจความคิดเห็นของนักจิตบ าบัดมากกว่า 1,000 คนเมื่อไม่นานมานี ้
พบว่ามีเพียงรอ้ยละ 15 เท่านัน้ ที่ระบุว่าใชท้ฤษฎีการบ าบดัเพียงทฤษฎีเดียว โดยครึง่หนึ่งรายงาน
ว่าใชแ้นวคิดและทฤษฎีในการบ าบดัถึง 4 แนวคิด (Tasca et al., 2015) โดยการบูรณาการวิธีการ
บ าบัดนี ้มีแนวโน้มที่จะคน้หาเป้าหมายของการบูรณาการร่วมกัน เนื่องจากการบูรณาการไม่ใช่
เพียงน าเอาทฤษฎีต่าง ๆ มารวมกนัเพื่อใหบ้ าบดัรกัษาเท่านัน้ แต่การบูรณาการนัน้จะตอ้งมีกรอบ
แนวคิดที่เป็นรูปแบบของการบรูณาการพืน้ฐานร่วมกนั  
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นิยามของค าว่า “การบูรณาการ (Integration)” นัน้อาจถูกกล่าวถึงที่แตกต่างกนั
ไป โดยขึน้อยู่กบัมมุมองของการบูรณาการ “Integrative Perspective” แต่การบูรณาการแสดงถึง
ความยืดหยุ่นและการมีส่วนร่วมของทฤษฎีและแนวคิดในการรกัษาทางจิตเวชร่วมกัน  (Greben, 
2004) แบ่ งเป็น  4 วิ ธีการได้แก่  1) Theoretical Integration การผสมผสานทางทฤษฎี  2) 
Technical Eclecticism การผสมผสานทางเทคนิค 3) Assimilative Integration การบูรณาการ
ทฤษฎี แบบมี ทฤษฎี หลัก  และ  4) Common Factors Approach การมี ปั จจัย รักษ าร่วม 

(Castonguay, Eubanks, Goldfried, Muran, & Lutz, 2015; Kozarić-Kovacić, 2008) 
รูปแบบการปรึกษาแบบบูรณาการ (Integrative Counseling Model) เป็นแบบ

แผนการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีการปรกึษาต่างกลุ่มที่มีลกัษณะคลา้ยกัน หรือมี
ความสอดคล้องกับปัญหามาใช้ ร่วมกันในการให้การปรึกษาซึ่งจะช่วยให้เกิดการเชื่อมโยง 
ความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมของผูร้บัการปรึกษาเกิดความเขา้ใจในเรื่องราวต่าง  ๆ ของ
ตนเองรวมทั้งกระจ่างในความคิดท าใหผู้ร้บัการปรึกษาสามารถแกไ้ขปัญหารวมทัง้พัฒนาตนเอง
ได้ (Lapworth, 2001 อ้างถึงใน นฤมล พระใหญ่ , 2558) การบูรณาการช่วยให้การปรึกษามี
ประสิทธิภาพและผูร้บัการใหก้ารปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม
ไปในทิศทางที่ผูร้บัการปรกึษาพึงประสงคม์ากที่สดุ (Corey & Bitter, 2012) การบูรณาการจึงเป็น
การน าแนวคิด วิธีการ และเทคนิคจากหลายๆ ทฤษฎี มาใชอ้ย่างกลมกลืน โดยมี เป้าหมายเพื่อให้
ผูร้บัการปรกึษาสามารถแกไ้ขปัญหา และเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทิศทางที่พงึประสงค ์

4.1.2 ความส าคัญของการปรึกษาแบบบูรณาการ 

ในดา้นการปฏิบติังานจริงนัน้ ผลการส ารวจทฤษฎีการปรกึษาและจิตบ าบดัที่นกั
จิตบ าบัดหรือนักจิตวิทยาส่วนใหญ่เลือกใช้เป็นอันดับแรกคือการปรึกษาและจิตบ าบัดแบบ
ผสมผสานซึ่งพบว่ามีความสอดคลอ้งเหมาะสมในการปฏิบติังานจริงมากกว่า นอกจากนัน้เหตผุล
หนึ่งที่นักจิตบ าบัดเลือกใชท้ฤษฎีแบบผสมผสานเนื่องจากหลักฐานงานวิจัยต่าง  ๆ ยังไม่พบว่า
วิธีการท าจิตบ าบดัหรือการใหก้ารปรกึษาตามแนวคิดทฤษฎีใดจะมีประสิทธิภาพสงูกว่าทฤษฎีอ่ืน 
อย่างชดัเจน ทัง้นี ้ความกา้วหนา้ของศาสตรด์า้นการท าจิตบ าบดัแบบผสมผสานในปัจจุบนันัน้มี
มากขึ ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่ งน าไปสู่การพัฒนาวารสารจิตบ าบัดแบบผสมผสาน (Journal of 
Psychotherapy Integration) ขึน้และมีการเปิดหลักสูตรระดับปริญญาโทด้านจิตบ าบัดแบบ
ผสมผสานในหลายมหาวิทยาลยั มีงานวิจัยที่ตีพิมพอ์อกมาอย่างต่อเนื่องและจดัว่าเป็นทิศทางที่
น่าสนใจในแวดวงจิตวิทยาการปรกึษาและจิตบ าบดัทัง้ปัจจุบนัและอนาคต อย่างไรก็ตามจิตวิทยา
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การปรึกษาและจิตบ าบัดแบบผสมผสานก็ยังคงต้องการงานวิจัยที่สนับสนุนอีกมากทั้งในและ
ต่างประเทศ (นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2557, น. 105) 

4.1.3 รูปแบบการปรึกษาแบบบูรณาการ 

นฤมล พระใหญ่ (2558) แบ่งแนวคิดการบูรณาการการปรึกษา เป็น 3 รูปแบบ 
คือ  

1) การบูรณาการแบบการผสมผสาน (Eclecticism) เป็นการน าแนวคิด
ตลอดทัง้เทคนิคจากทฤษฎีต่าง ๆ ที่มีความสอดคลอ้งกบัสภาพ ปัญหา มาใชใ้นการใหก้ารปรกึษา 

2) การบูรณาการที่เลือกใช้เฉพาะเทคนิค (Selective Borrowing) เป็นการ
เลือกใชเ้ฉพาะเทคนิคที่ส  าคญัของแต่ละทฤษฎี มาช่วยแกไ้ขปัญหาเฉพาะเรื่อง 

3) การบู รณ าการที่ อ อกแบบ เฉพ าะ เจ าะจ ง  (Specially Designed 
Integrative Model) เป็นการก าหนดรูปแบบของการบูรณาการโดยก าหนดวัตถุประสงค ์วิธีการ  
ขัน้ตอนและเทคนิคขึน้ใหม่ โดยไม่ค านึงถึงทฤษฎี ตน้แบบใด ๆ แต่จะพิจารณาจากปรากฏการณท์ี่
เกิดขึน้จริงและวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากปรากฏการณ์นั้น แลว้จึงออกแบบกรอบแนวคิดเลือก
เทคนิคและวิธีการในการช่วยเหลือ เป็นการสรา้งทฤษฎีและวิธีการปรกึษารูปแบบใหม่  

นนัทช์ัตสณัห ์สกุลพงศ ์(2557) กล่าวว่า จิตวิทยาการปรกึษาและจิตบ าบดัแบบ
ผสมผสานนัน้มีหลายวิธี แต่วิธีการที่ไดร้บัความนิยมนัน้มีทัง้หมด 4 รูปแบบ ไดแ้ก่ การบูรณาการ
ทางทฤษฎี การบูรณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั การบูรณาการทางเทคนิค และการมีปัจจยั

บ าบดัรว่ม (Castonguay et al., 2015; Kozarić-Kovacić, 2008)มีรายละเอียดดงันี ้
1) การบูรณาการทฤษฎี (Theoretical Integration) คือ เป็นการผสมผสาน

ทฤษฎีจิตบ าบดัหรือการปรกึษาเชิงจิตวิทยาตัง้แต่ 2 ทฤษฎีขึน้ไป เพื่อกลายเป็นทฤษฎีใหม่ โดย
เนน้การบูรณาการธรรมชาติ ความคิดความเชื่อของทฤษฎีเพื่อใหม้ีความเหมาะสมกบัปัญหาหรือ
โรคทางจิตเวชที่ตอ้งการบ าบดั 

2) การบูรณาการเทคนิค (Technical Eclecticism) เป็นการผสมผสานโดย
เลือกเทคนิคจากทฤษฎีการปรกึษาและจิตบ าบดัต่าง ๆ ที่ใชไ้ดดี้ในการบ าบดัรกัษา โดยน ามาใช้
ร่วมกันในการช่วยเหลือผูร้บัการปรกึษาแต่ละรายใหเ้หมาะสมกับปัญหา โดยไม่ไดม้ีแนวคิดหรือ
ทฤษฎีใดเป็นหลกั แต่เลือกจากเทคนิคที่อยู่ในแต่ละทฤษฎีมาใชใ้หเ้หมาะสมและแกปั้ญหาได ้โดย
ไม่จ ากดัจ านวนเทคนิคที่จะน ามาใช ้

3) การบูรณาการทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) 
พัฒนาโดย Messer เพื่อน ามาใช้ลดจุดบกพร่องของการบูรณาการ 2 แบบ ที่กล่าวมาข้างต้น 
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เนื่องจากรูปแบบการบูรณาการทฤษฎีถูกโจมตีเป็นไปไดย้าก เพราะความคิดความเชื่อของแต่ละ
ทฤษฎีมีความแตกต่างกัน ไม่สามารถที่จะน ามาผสมผสานกันได ้ในขณะที่การบูรณาการทาง
เทคนิค (Technical Eclecticism) ก็เลือกแต่เทคนิคมาใชก้บัโดยไม่พิจารณาถึงที่มาที่ไปทางทฤษฎี
การบ าบดัที่อยู่เบือ้งหลงั จึงมีการพัฒนาการบูรณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั คือ ผูใ้หก้าร
ปรกึษาหรือนกัจิตบ าบดัยึดทฤษฎีการบ าบดัทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งเป็นหลกั จากนัน้จะท าการเลือก
เทคนิคจากทฤษฎีอ่ืนมาใชร้่วมดว้ย โดยเทคนิคที่ถูกเลือกมาใชน้ัน้ มีวัตถุประสงคเ์พื่อตอบสนอง
เป้าหมายการบ าบดัตามทฤษฎีหลกัที่นกัจิตบ าบดัยึดถือตวัอย่าง เช่น นกัจิตบ าบดัเลือกการท าจิต
บ าบัดแบบจิตพลวัตเป็นวิธีการหลัก แต่ขณะท าการบ าบัดนั้นจะหยิบยกเอาเทคนิคการลด
ความรู้สึกอ่อนไหวอย่างเป็นระบบ (Systematic Desensitization) จากการบ าบัดการรู ้คิด
พฤติกรรมหรือเทคนิคการใชเ้กา้อีท้ี่ว่างเปล่าจากการบ าบดัแบบเกสตลัท ์(Gestalt Therapy) มาใช ้
โดยมิได้มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้ในการปรับพฤติกรรมหรือเพื่อให้เกิดการตระหนักในอารมณ์
ความรูส้ึกแบบที่นี่เด๋ียวนีซ้ึ่งเป็นเป้าหมายของเกสตัลท ์แต่ใชเ้พื่อเป็นส่วนหนึ่งของการท าให้ผูร้บั
การปรึกษาเกิดการตระหนักรู ้ (Insight) ถึงปมขัดแย้งในจิตไร้ส  านึก (Unconscious) และมี
พฤติกรรมการแสดงออกเพื่อตอกย า้การตระหนกัรูใ้หเ้ขม้ขน้มากขึน้ (Working Through)  

4) การมีปัจจัยการบ าบดัร่วม (Common Factors) เป็นการบูรณาการที่เน้น
คุณลักษณะร่วมหรือปัจจัยการรกัษา (Therapeutic Factor) ซึ่งส่งผลให้ผู้รบัการปรึกษามีการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ภายหลงัไดร้บัการปรกึษาหรือการท าจิตบ าบดั โดยไม่ไดเ้นน้ทฤษฎีการปรกึษา
หรือจิตบ าบดัทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่ง เช่น ปัจจยับ าบดัของ Yalom (1995) มาใชใ้นการท ากลุ่มใหก้าร
ปรึกษา การเกิดความรูส้ึกร่วมอนัเป็นสากล กลุ่มเป็นที่ซึ่งสมาชิกสามารถช่วยเหลือซึ่งกนัและกัน 
และสรา้งประสบการณ์ของการไดม้อบบางสิ่งบางอย่างกับบุคคลอ่ืน สามารถเพิ่มความนับถือ
ตัวเอง ช่วยพัฒนารูปแบบการปรบัตัว และทักษะการสรา้งสัมพันธภาพ การเกิดความหวังและ
ก าลงัใจในการยืนหยดัสูก้บัปัญหา เป็นตน้  

กล่าวโดยสรุปไดว้่า การบูรณาการปรกึษาเป็นการน าแนวคิด วิธีการ และเทคนิค
จากหลาย ๆ ทฤษฎีในการปรึกษาหรือบ าบัดทางจิตวิทยามาใชอ้ย่างกลมกลืน โดยมีเป้าหมาย
เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถแกไ้ขปัญหาและเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทิศทางที่พึงประสงค ์มี
แนวคิดการบูรณาการ 4 รูปแบบ ที่นิยมใชก้นัทั่วไป คือ แบบที่ 1 การบูรณาการเทคนิคเป็นรูปแบบ
ที่ใชม้ากที่สุด และแบบที่ 2 การบูรณาการทฤษฎี ทั้ง 2 รูปแบบนีก้็ถูกตัง้ขอ้สังเกตว่า การบูรณา
การทางทฤษฎีนั้นเป็นไปไดย้ากเพราะความเชื่อพืน้ฐานของแต่ละทฤษฎีมีความแตกต่างกันไม่
สามารถจะผสมผสานกันได ้ส่วนการบูรณาการเทคนิคก็เลือกแต่เทคนิคมาใชโ้ดยละเลยทฤษฎี  
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(Theodoros, 2005, pp. 161-168) จึงมีการพัฒนารูปแบบการบูรณาการที่ลดจุดบกพร่องของ
การบูรณาการทางทฤษฎีและการบูรณาการเทคนิค คือ แบบที่ 3 การบูรณาการทางทฤษฎีแบบมี
ทฤษฎีหลกั คือ การยึดทฤษฎีการบ าบดัทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งเป็นหลกัแลว้เลือกเทคนิคจากทฤษฎี
อ่ืนมาใชร้่วมดว้ยเพื่อตอบสนองเป้าหมายการบ าบัดตามทฤษฎีหลักที่นักจิตบ าบัดยึดถือ และ
การบูรณาการรูปแบบที่  4 คือ การมี ปัจจัยการบ าบัดร่วม การบูรณาการรูปแบบนี ้จะให้
ความส าคัญกับปัจจัยส าคัญที่ท าใหต้ัวผูร้บัการปรึกษาดีขึน้ แต่วิธีการบูรณาการแบบนีก้็ยังไม่มี
การออกแบบเฉพาะเพื่อท าการบ าบดัรกัษา  

ส าหรบัการวิจยันี ้การบูรณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกัเป็นรูปแบบที่ผูว้ิจยั
เห็นว่าเหมาะสมส าหรบัน ามาใชพ้ัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย โดยยึดการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy; CBT) เป็นทฤษฎีหลกั แลว้เลือกเทคนิคจากทฤษฎี
อ่ืน คือ การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy: MET) มาใช้
การบูรณาการร่วมกัน โดยหวังว่าโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการดังกล่าวจะ
สามารถเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยได ้

 
4.2 ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม  

4.2.1 การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม 
ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy; 

CBT) พัฒนาขึน้โดย Aaron T. Beck ในปี ค.ศ. 1960 โดยแรกเริ่มนัน้ใชค้  าเรียกวิธีการบ าบดันีว้่า 
“Cognitive Therapy” ค าว่า “Cognitive” หมายถึง “ปัญญา” หรือ “ความคิด” ซึ่งหมายถึงสิ่งต่าง 
ๆ ที่เกิดขึน้ภายในความคิดเช่น การแปลความ ทัศนคติ ความเชื่อ การรบัรู ้การใหค้วามหมายต่อ
สิ่งต่าง ๆ การพูดกับตนเอง เป็นตน้แนวคิดนีม้ีความเชื่อว่าพฤติกรรมอารมณ์และสรีระไม่ไดเ้กิด
โดยตรงจากสิ่งเรา้หรือเหตุการณ์ต่าง  ๆ ในชีวิต ในปัจจุบันเรียกวิธีการบ าบัดนี ้ว่า Cognitive 
Behavioral Therapy (Beck, Creed, & Reisweber, 2011) 

ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2558) กล่าวว่า การใหก้ารปรึกษาโดยการปรบัความคิด
และพฤติกรรม เป็นการให้การปรึกษาประเภทหนึ่ง เพื่อช่วยลดหรือปรบัแก้ปัญหาทางอารมณ ์
พฤติกรรม และสรีระตามความเชื่อที่ว่า สิ่งเรา้ไม่ไดม้ีผลต่อ อารมณ์ พฤติกรรมและสรีระโดยตรง 
แต่ตอ้งผ่านกระบวนการคิดซึ่งแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ตามการเลีย้งดแูละประสบการณท์ี่ผ่าน
มาในอดีตของบคุคล  
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ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร (2558) ให้ความหมายของการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy, CBT, Cognitive Therapy) เป็นจิตบ าบดัแขนงหนึ่ง
ที่ผสมผสานระหว่างเทคนิคการปรับความคิด (Cognitive) และพฤติกรรม (Behavioral) มี
เป้าหมายเพื่อลดความทุกข ์และปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive Behavior) 
ด้วยการปรบัเปลี่ยนความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง (Dysfunctional Thinking) ของ
ผูป่้วย เมื่อสามารถประเมิน (Evaluate) ความคิดใหถู้กตอ้งตามความเป็นจริงหรืออยู่ในโลกของ
ความเป็นจริงได ้(Realistic) อาการเก่ียวกบั Emotion และ Behavior ของผูป่้วยจะดีขึน้กล่าวโดย
สรุปคือ แนวคิดพื ้นฐานของ CBT เชื่ อว่า ความคิด อารมณ์  พฤติกรรม  และร่างกาย มี
ความสมัพนัธก์นั  

นีรชา นวาวัตน์ (2557) กล่าวว่าการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นการ
ผสมผสานกันระหว่างเทคนิคการปรบัความคิดและพฤติกรรม เพื่อให้บุคคลมีความคิดใหม่ที่
เหมาะสมจากแบบแผนความคิดในทางลบ ใหส้ามารถประเมินหรือโตแ้ยง้ความคิดที่ไม่เหมาะสม
ไดด้ว้ยตนเอง ซึ่งเมื่อบคุคลเปลี่ยนความเชื่อหรือความคิดไดอ้ย่างมีเหตผุลจะท าใหบุ้คคลมีอารมณ์
และพฤติกรรมที่เหมาะสมยิ่งขึน้ 

Trower, Jones, and Dryden (2016) ก ล่ า ว ว่ า ก า รบ าบั ด ค วาม คิ ด แล ะ
พฤติกรรมเป็นการช่วยลดปัญหาทางอารมณ์ต่าง ๆ เช่นความวิตกกังวล ความเครียด ความ
ซึมเศรา้หรือภาวะซึมเศรา้ การใหก้ารปรกึษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม มีระยะเวลา 6 -
10 ครัง้ ความถ่ีสปัดาหล์ะ 1 ครัง้หรือมากกว่า แลว้แต่ความรุนแรงของอาการ ความยาวนานของ
การใหก้ารปรกึษาในแต่ละครัง้ประมาณ 50-60 นาที โดยตอ้งมีการใหค้วามรูเ้รื่องการเกิดปัญหา
ทางอารมณท์ี่เกิดจากการคิดที่บิดเบือนไปในทางลบ ตอ้งมีการตกลงวิธีการในการใหก้ารปรกึษา มี
การเลือกเป้าหมายในการใหก้ารปรกึษาแต่ละครัง้ ตกลงวิธีการที่จะตอ้งท าเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมาย
ที่ตัง้ไว ้การทดลองท ากิจกรรม มีการท าการบา้น การใหข้อ้มลูยอ้นกลบัในการใหก้ารปรกึษาแต่ละ
ครัง้ เพื่อปรบัการใหก้ารปรึกษาครัง้ต่อไป เป็นตน้ โดยในการใหก้ารปรึกษาระยะแรกเป็นการท า
ความรูจ้กักนัและรูจ้กัการใหก้ารปรกึษาแบบการปรบัความคิดและพฤติกรรม ระยะกลาง เป็นการ
ประเมินอารมณ ์และประเมินความคิด การสอนแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม การคน้หา
ความคิดอตัโนมติั การประเมินและพิสจูนค์วามคิดดงักลา่ว การปรบัความคิดหรือการแกปั้ญหาใน
กรณีความคิดนั้นตามความเป็นจริง และเมื่อถึงระยะท้ายของการให้การปรึกษาก็จะเป็นการ
มอบหมายการบา้น และการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
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การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นการบ าบัดรูปแบบหนึ่งซึ่งมีลักษณะที่
ส  าคญัคือ เป็นการบ าบดัในเชิงรุกและมีทิศทาง (Active and Directive) มีระยะเวลาในการบ าบดั
ที่มีขอบเขต (Time-Limited) และมีรูปแบบโครงสรา้งชดัเจน (Structured) สามารถใชบ้ าบดัรกัษา
โรคทางจิตเวชไดห้ลากหลายไดแ้ก่ โรคซึมเศรา้ (Depressive Disorder) โรควิตกกังวล (Anxiety 
Disorder) โรคกลวั (Phobias) โดยการบ าบัดมีแนวคิดบนทฤษฎีพืน้ฐานที่ว่าอารมณ์ ความรูส้ึก
และพฤติกรรมของคนเราส่วนใหญ่แลว้ขึน้อยู่กบัแนวแนวทางการมองโลกของบุคคลนัน้ (Beck et 
al., 2011) สอดคล้องกับ Stuart, Laraia, and Sundeen (1998) ที่กล่าวว่าการบ าบัดความคิด
และพฤติกรรมเป็นการบ าบดัที่มุ่งเนน้การแกไ้ขปัญหาในปัจจบุนัมีเปา้หมายชดัเจน  

กล่าวโดยสรุป ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมผสมผสานระหว่าง
เทคนิคการปรบัความคิดและพฤติกรรมมีเป้าหมายเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมเป็น
พฤติกรรมที่ เหมาะสม  (Maladaptive Behavior) ด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดที่ บิดเบือน 
(Dysfunctional Thinking) ของบุคคล เมื่อเปลี่ยนความเชื่อหรือความคิดไดอ้ย่างมีเหตผุลจะท าให้
บคุคลมีอารมณแ์ละพฤติกรรมที่เหมาะสมยิ่งขึน้ การบ าบดัรูปแบบนีม้ีเปา้หมายโครงสรา้งที่ชดัเจน 
โดยทั่วไปมกัแบ่งเป็น 3 ระยะหลกั ๆ คือ 1) ระยะเริ่มตน้ เป็นการสรา้งสมัพนัธภ์าพระหว่างผูใ้หก้าร
ปรกึษาและผูร้บัการปรกึษา รวมถึงการท าความเขา้ใจการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 2) ระยะ
กลาง เป็นการประเมินอารมณแ์ละความคิด การสอนแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม การ
ค้นหาความคิดอัตโนมัติ การประเมินและพิสูจน์ความคิดดังกล่าว การปรับความคิดหรือการ
แกปั้ญหาในกรณีความคิดนัน้ตามความเป็นจริง และ 3) ระยะสดุทา้ยของการใหก้ารปรกึษาก็จะ
เป็นการมอบหมายการบา้น และการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 

 
แนวคิดพืน้ฐานของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม 

การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมจะขึน้อยู่กับรูปแบบความคิด (Cognitive 
Model) ซึ่งมีสมมติฐานว่า อารมณ์ พฤติกรรม และสรีระของบุคคลเกิดจากการรบัรู ้ (Perception) 
และการตีความหรือวิเคราะห์ สถานการณ์ของแต่ละบุคคล (Situation/Event) โดยลักษณะ
ความคิดที่มีผลท าให้เกิดอารมณ์ พฤติกรรม และสรีระที่เป็นปัญหาเรียกว่า ความคิดอัตโนมัติ 
(Automatic thought) ความคิดอตัโนมติัเกิดขึน้ไดจ้ากการถูกกระตุน้โดยความเชื่อพืน้ฐานที่อยู่ใน
ระดบัลึก (Core Beliefs) ซึ่งเป็นความคิดพืน้ฐานส่วนบุคคลที่พัฒนามาตัง้แต่เด็ก ๆ เป็นความคิด
ต่อตนเอง ผูอ่ื้น ต่อโลก และอนาคต โดยบุคคลจะคิดและเชื่อว่าความคิดนัน้ ๆ ของ ตนเองเป็นจริง
ที่สดุ (Beck et al., 2011) ดงัภาพประกอบ 5 
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ภาพประกอบ 5 แนวคิดพืน้ฐานของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 

เทคนิคที่ใช้ในการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม 
เทคนิคที่ ใช้ในการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมส าหรับการแก้ไขปัญหา

พฤติกรรมทั่วไป (Beck, 1991 อา้งถึงใน จนัทิมา องคโ์ฆษิต, 2545) สรุปไดด้งันี ้
1. การสอน (Didactic Aspect) การที่ผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นผูใ้หค้  าอธิบายแก่

ผูร้บัการปรกึษา ใหเ้ขา้ใจถึงความสมัพนัธข์องความคิด ความรูส้กึและพฤติกรรมของตนเอง 
2. เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive Techniques) การที่ผูใ้หก้ารปรกึษา

และผูร้บัการปรึกษาช่วยกนัคน้หาและทดสอบแบบแผนการคิดของผู้รบัการปรกึษา แนวทางการ
คน้หาและการทดสอบประกอบดว้ย 

2.1) การหาความคิดอัตโนมัติ (Eliciting Automatic Thoughts) คือการ
ที่ผูใ้หก้ารปรกึษาคน้หาความคิดที่บิดเบือนของผูร้บัการปรกึษา อาจจะเป็นรูปแบบความคิดดา้น
ลบ หรือความคิดอตัโนมติัที่บิดเบือน 

2.2) ผูใ้หก้ารปรกึษาช่วยผูร้บัการปรกึษาทดสอบว่าความคิดนัน้ถูกตอ้ง
หรือเป็นไปไดห้รือไม่ หรือมีความสมเหตุสมผลหรือตรงตามความจริงเพียงใด มีการฝึกหัดให้มี
ทกัษะแทนดว้ยความคิดใหม่ที่เหมาะสมตามความเป็นจรงิ  

2.3) การหาและทา้ทายรุปแบบการคิดที่ไม่เหมาะสมจากภาวะแวดลอ้ม
ที่ไม่เหมาะสม (Identifying and Challenging Maladaptive Assumptions) 
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3. เท คนิ คการป รับพ ฤ ติก รรม  (Behavioral Technique) วิ ธี การท าง
พฤติกรรมจะเป็นวิธีที่โครงสรา้งแน่นอน มีการก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน วิธีการทางพฤติกรรม
ต้องการความร่วมมือทั้งจากผู้ให้การปรึกษาและจากผู้รับการปรึกษาวิธีการทางพฤติกรรม
ประกอบดว้ย 

3.1) ใหผู้ร้บัการปรกึษาบนัทกึรายงานกิจกรรม (Schedule Activity) เช่น 
อ่านหนงัสือเรียนใหจ้บเล่ม และบนัทึกกิจกรรมที่ท าจริง ถา้ผู้รบัการปรกึษาไม่อาจวางแผนได ้ผูใ้ห้
การปรกึษาควรแนะน าถึงสิ่งที่ผู ้รบัการปรึกษาอยากท าใหส้  าเร็จ เช่น ท างานบา้น ซือ้ของ จ่ายใบ
เก็บเงิน ฯลฯ แลว้น าสมดุบนัทกึนีม้าทบทวนรว่มกบัผูใ้หก้ารปรกึษา 

3.2) ใหผู้ร้บัการปรึกษาใหค้ะแนนว่าในแต่ละกิจกรรมที่ท านั้นผู้รบัการ
ปรึกษามีความรูส้ึกว่าตนมีความสามารถในการท ากิจกรรมนั้นไดส้  าเร็จ (Mastery) ดว้ยคะแนน
เท่าใดและความพึงพอใจที่เกิดจากการไดท้ ากิจกรรมนัน้ ๆ มีเท่าไร (Pleasure) สมดุบนัทกึนีม้กัจะ
ท าใหผู้ร้บัการปรกึษาประหลาดใจว่าที่จรงิแลว้ตนเองมีความสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ และ
มีความสขุที่เกิดจากการไดท้ ากิจกรรมนัน้มากกว่าที่ตนเองคิดไว ้

3.3) เพื่อใหง้านแต่ละชิน้ง่าย ผูใ้หก้ารปรกึษาอาจแนะน าผูร้บัการปรกึษา
ใหแ้บ่งงานออกเป็นงานเล็ก ๆ หลาย ๆ งานเป็นขัน้ตอน หรือท าจากงานที่ ง่ายก่อนเพื่อใหผู้ร้บัการ
ปรึกษารูส้ึกว่าตนเองสามารถท าได้ (Graded Task Assignments) เช่น ถ้ามีเป้าหมายอยาก
ท าอาหารได ้อาจเริ่มตน้จากการท าไข่ตม้ เป็นตน้ 

3.4) ซกัซอ้ม (Cognitive Rehearsal) ชวนใหผู้ร้บัการปรกึษาจินตนาการ
ขัน้ตอนต่าง ๆ ในการท างาน รวมทัง้ชีใ้หเ้ห็นถึงสิ่งที่สิ่งที่ขดัขวางอยู่และมองหาวิธีแกปั้ญหาก่อนที่
จะเกิดประสบการณท์ี่ลม้เหลว 

3.5) ฝึกหัดเชื่อมั่นตนเองมากขึน้ (Self–Reliance Training) เป็นการที่
ผูใ้ห้การปรึกษาชวนผูร้บัการปรึกษาเพิ่มความเชื่อมั่นใหแ้ก่ตนเองโดยการท างานที่ง่าย ๆ ด้วย
ตนเองเช่นท าเตียงใหแ้ก่ตนเอง ไปจบัจ่ายดว้ยตนเอง เตรียมอาหารใหแ้ก่ตนเองและคนอ่ืน ๆ 

3.6) การซอ้มตามบทบาทที่สมมุติกันขึน้มา (Role Play) เป็นวิธีที่ดีมาก
ในการสกดัหรือคน้หาความคิดที่เกิดขึน้อย่างอตัโนมติั และยงัเป็นวิธีการที่ดีในการเรียนรูท้ี่จะสรา้ง
พฤติกรรมใหม่ ๆ 

3.7) การท าให้เกิดความเพลิดเพลิน (Diversion) จะช่วยให้ผู้ร ับการ
ปรกึษาผ่านช่วงเวลาที่มีความยุ่งยากไปได ้วิธีการท าใหเ้กิดความเพลิดเพลินมีหลายวิธีเช่น การ
ออกก าลงักาย การมีกิจกรรมทางสงัคม การท างานต่าง ๆ และการนึกภาพ (Visual Imaginary) 
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4.2.2 การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในผู้ติดอินเทอรเ์น็ต 

ผู้ติดอินเทอร์เน็ตมีพื ้นฐานรูปแบบความคิดที่ ไม่ เหมาะสม (Maladaptive 
Cognition of Pathological Internet Users) (Davis, 2001, p. 190) ซึ่ งความคิดเหล่านั้น เป็น
สาเหตขุองการติดอินเทอรเ์น็ตและก่อใหเ้กิดอาการอ่ืน ๆ ตามมา  

รูปแบบความคิดทีไ่ม่เหมาะสมของผู้ติดอินเทอรเ์น็ต  
ลักษณะของความคิดที่ ไม่ เหมาะสมของผู้ติดอินเทอร์เน็ต แยกเป็น 2 

ประเภท คือ  
1) ควำมคิดเกี่ยวกับตน (Thoughts About the Self) ผู้ใช้ที่มีรูปแบบ

ความคิดหมกมุ่นจะส่งผลต่อการติดในระดับที่ รุนแรง เช่น ความคิดหมกมุ่นเก่ียวกับตนเองว่า
เพราะเหตุใดตนถึงใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นเวลานาน โดยพยายามหาขอ้มูลต่าง ๆ เก่ียวกับพฤติกรรม
การติดอินเทอรเ์น็ต หรือพูดคุยกับเพื่อนเก่ียวกับการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่มากเกินไปของตน เป็น
ตน้ การหมกมุ่นอยู่กบัความคิดเหล่านีย้ิ่งท าใหบ้คุคลใหค้วามสนใจและมีความทรงจ าเก่ียวกบัการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ต ส่งผลท าให้บุคคลมีพฤติกรรมใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากขึน้เรื่อย ๆ นอกจากความคิด
หมกมุ่นแลว้ บุคคลที่มีพฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ตจะมีรูปแบบความคิดเก่ียวกับตนในดา้นลบ 
ประเมินตนเองดา้นลบ มองเห็นคณุค่าในตนเองต ่าและต าหนิตนเอง เช่น ฉันจะมีคณุค่าไดร้บัการ
ยอมรบัในสงัคมอินเทอรเ์น็ตเท่านัน้ ในโลกแห่งความเป็นจรงิฉนัไม่มีตวัตนไม่มีคณุค่าอะไรเลย  

2) ควำมคิดเกี่ ยวกับ โลก (Thoughts About the World) บุคคลที่
ความคิดบิดเบือนเก่ียวกับโลกมกัจะคิดว่า อินเทอรเ์น็ตเป็นสถานที่เดียวที่ตนจะไดร้บัการยอมรบั
นบัถือ อินเทอรเ์น็ตเป็นเพื่อนแทเ้พียงคนเดียว เมื่ออยู่ในโลกความจริงผูค้นไม่ใหเ้กียรติ ไม่ยอมรบั
ฉนัเท่าในอินเทอรเ์น็ต เป็นตน้ ความคิดที่บิดเบือนเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นถึงการพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตของ
บคุคล โดยใชอิ้นเทอรเ์น็ตท าใหต้นสบายใจหรือหลีกหนีจากความรูส้กึบางอย่าง 

 
ดงันัน้ ความคิดที่บิดเบือนเหลา่นีจ้ะเกิดขึน้โดยอตัโนมติัเมื่อบุคคลใชง้านหรือ

ท ากิจกรรมต่าง ๆ ผ่านอินเทอรเ์น็ต ท าใหเ้ขา้ไปพดูคยุกับเพื่อนในหอ้งสนทนาออนไลนโ์ดยไม่รูต้ัว 
ผลของความคิดที่ไม่เหมาะสมนีเ้ป็นเหตุใหบุ้คคลมีพฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ตได้ทัง้แบบทั่วไปและ
แบบเฉพาะเจาะจง 
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ภาพประกอบ 6 รูปแบบความคิดไม่เหมาะสมที่เป็นสาเหตขุองการติดอินเทอรเ์น็ต  

ที่มา: The Cognitive-Behavioral Model of Pathological Internet Use (Davis, 2001, 
p. 190) 

ขั้นตอนและเป้าหมายการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในผู้ติด
อินเทอรเ์น็ต 

ส าหรบัขั้นตอนและเป้าหมายของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในผู้ติด
อินเทอรเ์น็ต (Phases of CBT-IA) ถูกอธิบายไว ้3 ระยะ (Davis, 2001; Du et al., 2010; Kanfer, 
Reinecker, & Schmelzer, 2006; Young, 2007) ไดแ้ก่ 

ระยะที่ 1 การปรบัพฤติกรรม (Behavior Modification) มีวัตถุประสงคเ์พื่อ
คน้หาพฤติกรรมเฉพาะเจาะจงที่เป็นปัญหาเกิดขึน้จริงกับผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต ใชเ้วลาในการบ าบัด
ประมาณ 1-3 ครัง้ มีรายละเอียดดงันี ้

1) ผู้ติดอินเทอร์เน็ตจะถูกขอให้บันทึกพฤติกรรมเก่ียวกับการใช้
อินเทอรเ์น็ตของตนเอง ไดแ้ก่ วันและเวลาที่ใชง้านอินเทอรเ์น็ตในแต่ละครัง้ เหตุการณ์ที่เกิดขึน้
ก่อนหน้าหรือสิ่งกระตุ้น (Antecedent Events) ก่อนที่จะเกิดกิจกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ต และ
บนัทึกประเภทของกิจกรรมออนไลนท์ี่ใชง้าน เช่น เกม อีเมล แชท เว็บไซต ์โซเชียลเน็ตเวิรค์ ซือ้ของ
ออนไลน ์อ่านข่าว ดหูนงั ฟังเพลง เป็นตน้ 



  76 

2) ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตจะถูกขอให้บันทึกระยะเวลาในการใชง้านกิจกรรม
ออนไลนใ์นแต่ละครัง้ แต่ละกิจกรรม ว่าใชง้านนานเท่าไหร ่บนัทกึเป็นระยะเวลา (ชั่วโมง นาที) 

3) ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตจะตอ้งอธิบายว่าในแต่ละครัง้ที่ใชง้านอินเทอรเ์น็ต
หรือท ากิจกรรมออนไลน ์มีกิจกรรมอะไรที่ท าไดส้  าเร็จบา้ง ในระหว่างออนไลนถ์ูกขัดจังหวะบา้ง
หรือไม่ แล้วรูส้ึกอย่างไรหลังท ากิจกรรมออนไลน์ในแต่ละครัง้  ดังรายละเอียดในตารางบันทึก
พฤติกรรม 

ตาราง 8 ตารางบนัทกึพฤติกรรม 

วันที ่
เวลา 

ทีใ่ช้งาน 

เหตกุารณท์ี่
เกิดขึน้ก่อน
หน้าหรือสิ่ง
กระตุ้น 

ประเภท 
กิจกรรมออนไลนท์ีท่ า 

ระยะเวลา 
ทีใ่ช้งาน 
(ชั่วโมง 
นาท)ี 

ถูกขัดจังหวะ
หรือไม ่

เพราะอะไร 

ผลทีต่ามมา 
(ความรู้สกึ 

ประสบการณ)์ 

     
 

 
 

 
ระยะที่  2 การบ าบัดความคิด (Cognitive Therapy) มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ค้นหาความคิดที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive Cognition) ของผู้ติดอินเทอรเ์น็ต ซึ่งเป็นปัจจัย
กระตุ้น (Trigger) ให้มีพฤติกรรมการใช้งานอินเทอร์เน็ตที่ ไม่ เหมาะสม แล้วจัดการโต้แย้ง
ปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนั้นให้เป็นความคิดที่สมเหตุสมผล  ใช้เวลาในการบ าบัด
ประมาณ 3-5 ครัง้ มีรายละเอียดดงันี ้

1) คน้หาความคิดที่ไม่เหมาะสม (Identifying Maladaptive Thoughts) 
ลกัษณะความคิดที่ไม่เหมาะสมของผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตนั้นจะมีทั้งความคิดที่บิดเบือนเก่ียวกับตน 
(Thoughts About the Self) เช่น ฉันไม่มีตัวตนไม่มีคุณค่าในโลกความเป็นจริง แต่เมื่อฉันอยู่ใน
โลกออนไลน์ฉันมีตัวตนมีคุณค่า ฉันอยากจะเป็นแบบใครก็ได ้เป็นต้น หรือความคิดที่บิดเบือน
เก่ียวกับโลก (Thoughts About the World) เช่น ไม่มีใครรกัฉันในโลกความเป็นจริง โลกออนไลน์
เป็นสถานที่เดียวที่ฉันได้รบัความรกั ความนับถือ หรือโลกออนไลน์ ฉันสามารถก าหนดตัวตน 
ความส าเรจ็ บคุลิกภาพ สิ่งที่อยากเป็นได ้แต่ในโลกความเป็นจริงฉนัท าไม่ได ้เป็นตน้ ลกัษณะของ
ความคิดรูปแบบเช่นนีน้  าไปสู่การพึ่งพิงทางใจต่อกิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตที่ช่วยเพิ่มหรือท าใหต้ัว
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตรูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่า ซึ่งก็จะท าใหผู้ใ้ชย้ิ่งมีพฤติกรรม ใชง้านอินเทอรเ์น็ตมากขึน้
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เพราะรูส้กึว่าในโลกออนไลนต์นเองไดร้บัการปฏิบติัที่ดีกว่าในโลกความเป็นจริง เพราะเหตนุี ้ท าให้
ผูใ้ชพ้ึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตมากขึน้เพราะไดร้บัการเสรมิแรงทางใจ 

2) ปรบัโครงสรา้งความคิดที่ไม่เหมาะสม (Restructuring Maladaptive 
Thoughts) ในขั้นตอนนีจ้ะเป็นขั้นตอนหลังจากที่ส  ารวจพบว่าผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตมีความคิดที่ไม่
เหมาะสมหรือบิดเบือนอย่างไรบ้าง ผูใ้หก้ารปรึกษาจะชักชวนใหผู้ติ้ดอินเทอรเ์น็ตตรวจสอบว่า
ความคิดดงักล่าวมีความเหมาะสม เป็นเหตเุป็นผล เป็นไปตามความจรงิหรือไม่ โดยการใชค้ าถาม
โตแ้ยง้ (Socratic Question) มีหลกัการถามดงันี ้ 

F (Fact)  
สิ่งทีเ่ชือ่หรือคดิอยู่จริงหรือไม่ มีหลกัฐานอะไรสนบัสนนุสิ่งทีเ่ชือ่  
มีหลกัฐานคดัคา้นอย่างไร เคยมีสกัครัง้ไหมทีค่วามคิดนีไ้ม่จริง 

A (Alternative)  
เรือ่งนีถ้า้ไม่คิดแบบนีเ้ป็นแบบอืน่ไดห้รือเปล่า  
ตอนทีค่ณุไม่ไดอ้ยู่ในอารมณ์นีค้ณุคิดต่างไปจากนีห้รือเปล่า  

S (So what)  
ถา้ทีค่ณุคิดเป็นจริง แย่ทีส่ดุทีเ่ป็นไปไดค้อือะไร รบัไดไ้หม 

T (Toll)  
สิ่งทีค่ณุคิดมีประโยชน์อย่างไร  
เชือ่อย่างนีแ้ลว้เป็นประโยชน์ไหม คดิอย่างนีช้่วยอะไรคณุไหม  

ตัวอย่างเช่น การท้าทายสมมติฐานของผู้ติดอินเทอรเ์น็ตที่ เชื่อว่าโลก
ออนไลนเ์ป็นที่เดียวที่เขาไดร้บัความเคารพ การยกย่อง นบัถือ เห็นคณุค่า จรงิหรือไม่ที่มีเฉพาะโลก
ออนไลนท์ี่จะใหส้ิ่งนีไ้ดเ้ท่านัน้ ในสงัคมจรงิมีสถานที่อ่ืน ๆ ที่เขาจะไดร้บัการเคารพอีกมัย้ เช่น การ
ท างานหรือโอกาสทางการศึกษาในชีวิตจริงเพื่อสรา้งความภาคภูมิใจ การทา้ทายความคิดเชิงลบ
ประเภทนีจ้ะช่วยใหผู้ติ้ดอินเทอรเ์น็ตรูว้่าชีวิตจริงก็สามารถใหส้ิ่งต่าง ๆ มากมายที่เขาคิดว่ามีแต่
โลกออนไลนท์ี่ใหไ้ด ้อีกทัง้ยังยั่งยืนและมีคณุค่ากว่าโลกออนไลนอี์กดว้ย  เป็นตน้ หลงัจากโตแ้ยง้
ความคิดที่ไม่เหมาะสมแลว้ ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมีวิธีการคิดใหม่ที่เหมาะสมตามความเป็นจรงิ อย่างไร
บ้าง ใช้เทคนิคการถามค าถาม เช่น หลังจากที่ทบทวนความคิดอย่างรอบคอบแล้ว คุณมอง
ความคิดเดิมอย่างไร มมุมองความคิดของคณุเปลี่ยนไปไหม เปลี่ยนไปอย่างไร เปลี่ยนแลว้มีผลต่อ
ความรูส้กึไหมอย่างไร 

3) เมื่อผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตเขา้ใจวงจรของความคิดที่ไม่เหมาะสมว่ามีความ
เชื่อมโยงต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไร เป้าหมายต่อไปคือการท าใหผู้ติ้ดอินเทอรเ์น็ต
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ตัง้เปา้หมายว่าอยากจะตดัวงจรของความคิดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตหรือไม่ โดยให้
การตดัสินใจนัน้ขึน้อยู่กบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตเอง ผูใ้หก้ารปรกึษาจะใหผู้ติ้ดอินเทอรเ์น็ตระบุขอ้ดีและ
ขอ้เสียหรือปัญหาที่เกิดจากพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม อย่างละ 5 ขอ้ แลว้น ามา
เปรียบเทียบกันเป็นขอ้ ๆ ว่าคุม้ค่าหรือไม่หากเขาจะตดัสินใจแกไ้ขหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมติด
อินเทอรเ์น็ตเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมสรา้งสรรค ์แทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม
แบบเดิม 

4) หากผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตตัดสินใจที่จะแก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเพื่อใหใ้ชง้านอินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเหมาะสมสรา้งสรรค ์ผูใ้หก้ารปรกึษากบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตก็จะ
มาหาวิธีการแกไ้ขปัญหานีร้่วมกนั เช่น เมื่อรูส้ึกว่าตนเองไม่สบายใจ ไม่ถูกยอมรบั แลว้ตอ้งการพึ่ง
โลกออนไลน์ จะหาวิธีการหรือกิจกรรมที่สรา้งสรรค์อ่ืน ๆ มาท าแทนไดห้รือไม่ เช่น การหางาน
อดิเรกท า การพูดคุยกับเพื่อน เป็นตน้ โดยหาวิธีการแก้ไขปัญหาที่ เป็นไปไดจ้ริงร่วมกันและเป็น
วิธีการที่ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตเห็นว่าเป็นไปได ้ตนเองสามารถท าไดจ้ริง โดยผูใ้หก้ารปรกึษาจะช่วยให้
ก าลังใจเสริมสรา้งความมั่นใจว่าผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ควบคุม
ตนเองในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้ 

ระยะที่  3 การค้นหาปัจจัยหรือสถานการณ์กระตุ้น อ่ืน ๆ (Coexisting 
Factors Associated with the Development of Internet Addiction) ที่ท าให้ผู ้ติดอินเทอรเ์น็ต
ยังคงพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ต ในการแกปั้ญหาหรือมีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม เช่น 
ปัญหาส่วนบุคคล ปัญหาความเครียด ปัญหาสัมพันธภาพในครอบครัว ปัญหาคู่สมรส หรือ 
ปัญหาจากการท างาน เป็นตน้ ใชเ้วลาประมาณ 3-5 ครัง้ 

Young (2004) กล่ าวไว้ว่ า ปั จจัยหลักที่ ท าให้บุ คคลยังคงพึ่ งพิ ง
อินเทอรเ์น็ตหรือกลบัมาใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม คือ การที่บุคคลนัน้ตอ้งการหลีกหนีจาก
ปัญหาชีวิต เมื่อเกิดความไม่สบายใจจึงตอ้งหาวิธีหลีกหนีจากสถานการณ์นัน้ดว้ยการกลบัมาใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมอีกจนกลายเป็นพฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ต  ในระยะที่ 3 นี ้ผูใ้หก้าร
ปรกึษาจะคน้หาว่ามีปัจจยัใดที่กระตุน้ใหผู้ใ้ชก้ลบัมาติดอินเทอรเ์น็ตหรือยงัคงใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
ไม่เหมาะสมอีกแลว้ท าการเปลี่ยนวิธีการแกปั้ญหานัน้ดว้ยการท ากิจกรรมที่สรา้งสรรค ์หรือใหผู้ใ้ช้
สามารถใช้อินเทอรเ์น็ตได้อย่างเหมาะสมไม่ส่งผลด้านลบหรือสร้างปัญหาต่อตนเองเพิ่ม 
ยกตัวอย่างเช่น บุคคลเกิดความเครียดจากการท างาน ตอ้งการหลีกหนีจากความไม่สบายใจก็
แกปั้ญหาดว้ยการเล่นเกมออนไลนไ์ดพู้ดคุยมีปฏิสมัพันธ์กับคนในอินเทอรเ์น็ต ทุกครัง้ที่เครียดก็
แกปั้ญหาดว้ยการเล่นเกมเพราะเล่นแลว้สบายใจ กลายเป็นพฤติกรรมติดเกมอินเทอรเ์น็ตและเสีย
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ค่าใชจ้่ายในการเติมเงินเพื่อเลน่เกมมากขึน้ นอนหลบัพกัผ่อนไม่เพียงพอไปท างานก็ไม่สามารถท า
ไดอ้ย่างเต็มที่ ถกูเจา้นายต าหนิ ส่งผลใหเ้กิดความเครียดอีก ก็แกปั้ญหาดว้ยการเล่นเกมออนไลน ์
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยให้ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตมองเห็นวงจรของปัญหาแลว้จัดการตัดวงจร หรือหา
วิธีการแกไ้ขปัญหาที่เหมาะสม สรา้งสรรค ์เช่น เล่นเกมเพื่อผ่อนคลายไดต้ัง้เปา้หมายไวว้่าจะเลน่ 1 
ชั่วโมง เขาไปสนทนากับเพื่อนในโซเชียลเน็ตเวิรค์ พออารมณ์ดีขึน้ อาจจะหากิจกรรมอ่ืนท าเพื่อ
แกปั้ญหาความเครียดจากการท างานที่ตรงจุด เป็นการแกปั้ญหาอย่างเหมาะสม โดยไม่ไดใ้หเ้ลิก
เลน่เกมหรือเลิกท ากิจกรรมออนไลน ์ แต่เป็นการหาวิธีการแกปั้ญหาที่เหมาะสมสรา้งสรรคแ์ทน 

ในส่วนของระยะเวลาในการให้การปรึกษาที่ เหมาะสมส าหรับผู้ติด
อินเทอรเ์น็ตนั้น Young (2007) ศึกษาการให้การปรึกษารายบุคคลผ่านช่องทางออนไลน์ตาม
แนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม โดยใหก้ารปรกึษาสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ จ านวน 12 ครัง้ (3 
เดือน) กับกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นผู้ ติดอินเทอรเ์น็ต 114 คน หลังการเข้าร่วมการให้การปรึกษา
รายบุคคล กลุ่มตวัอย่างมีแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตใหเ้ป็นไปในทาง
ที่เหมาะสม และสามารถควบคุมตนเองในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดดี้ขึน้ มีปฏิสัมพันธ์กับผูอ่ื้นดีขึน้
ตั้งแต่ครั้งที่  8 และพฤติกรรมเหล่านี ้ยังคงอยู่แม้ระยะเวลาจะผ่านไปถึง 6 เดือน Young ได้ให้
ขอ้เสนอแนะไวว้่าเวลาที่เหมาะสมเพื่อให้การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีประสิทธิภาพควรมี
ระยะเวลาประมาณ 3 เดือนหรือประมาณ 12 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที – 1.5 ชั่วโมง โดยขึน้อยู่กบักลุ่ม
ตัวอย่าง หากเป็นวัยรุ่นอาจจะใชเ้วลาไม่เกิน 1.5 ชั่วโมง ในผูใ้หญ่อาจสามารถใหก้ารปรึกษาได้
นานถึง 2 ชั่วโมง เป็นตน้  

โดย   Young and De Abreu (2011) กล่ าวว่ า  ผู้ ให้ก ารป รึกษ าสาม ารถ
ประเมินผลการส าเร็จของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจากสิ่งที่เกิดขึน้กับผูร้บัการปรกึษาที่
ติดอินเทอรเ์น็ต ดงันี ้

1) ผูร้บัการปรกึษาสามารถแสดงออกซึ่งความรูส้ึกและความคิดของตนเองได ้
2) ผู้ร ับการปรึกษาสามารถแยกแยะความคิดที่บิดเบือน และประสบ

ผลส าเรจ็ที่จะปรบัเปลี่ยนความคิดนีใ้หเ้กิดเป็นความคิดที่เหมาะสมมากขึน้ 
3) ผู้รบัการปรึกษาสามารถละทิง้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม และสามารถ

เลือกใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อท ากิจกรรมไดอ้ย่างเหมาะสมและสรา้งสรรค ์
4) ผู้ร ับการปรึกษาสามารถใช้อินเทอรเ์น็ตโดยมีการตระหนัก รู ้ตัวและ

สามารถควบคมุตนเองได ้



  80 

5) ผูร้บัการปรกึษาสามารถท างาน เรียนหนงัสือ ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพแมจ้ะใชง้านอินเทอรเ์น็ต 

4.2.3 การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก 

นอกจากนี ้ผูว้ิจยัทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวกบัการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม
กับจิตวิทยาเชิงบวก พบว่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมนอกจากจะช่วยแก้ไขปัญหาหรือ
ความผิดปกติทางจิตเวชแลว้ยงัน ามาเสริมสรา้งใหเ้กิดคณุสมบติัทางจิตวิทยาเชิงบวกได ้หลกัการ
ส าคญัของจิตวิทยาเชิงบวกก็คือผูใ้หก้ารปรกึษาไม่เพียงแต่ยึดติดอยู่กบัการแกไ้ขปัญหาพฤติกรรม
ในเชิงลบเท่านั้น Seligman (2002) กล่าวว่า จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาเชิงบวกคือการกระตุน้ให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในบุคคลจากภาวะที่ทุกขใ์จหรือล าบากดว้ยการเสริมสรา้งคุณลกัษณะ
ทางบวกขึน้มาทดแทนสิ่งที่ เลวรา้ย เสริมสรา้งคุณภาพชีวิตของบุคคลปกติให้มีความสุขและ
สมบูรณม์ากย่ิงขึน้ ไดแ้ก่ 1) การมีชีวิตที่รื่นรมย ์(The Pleasant Life) 2) การมีชีวิตที่ดี (The Good 
Life) และ 3) การมีชีวิตที่มีความหมาย (The Meaningful Life) จิตวิทยาเชิงบวกพยายามแสวงหา
องคค์วามรูด้ว้ยการยึดเอาจุดแข็งของบุคคลมาเป็นศูนยก์ลางในการพัฒนา ปัจจุบนัจิตวิทยาเชิง
บวกไดร้บัความสนใจอย่างแพร่หลาย เนื่องจากการศึกษาจิตวิทยาแบบดั้งเดิม  ซึ่งมุ่งเน้นรกัษา
ความผิดปกติทางจิต ขาดการค้นคว้าเก่ียวกับตัวแปรของจิตวิทยาเชิงบวกที่จะช่วยส่งเสริม
คณุภาพชีวิตของบคุคล 

เทคนิคที่ใช้ในการบ าบัดและความคิดพฤติกรรมเชิงบวก 

Karwoski, Garratt, and Ilardi (2006) สรุปหลักการใช้การบ าบัดความคิด
และพฤติกรรม เพื่ อส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวก (Cognitive-Behavioral Therapy for Positive 
Psychology) ว่าเทคนิคในการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมหลายเทคนิคมีจุดแข็งที่สามารถ
บรูณาการในการเพิ่มพฤติกรรมเชิงบวกได ้ดงันี ้

1) การท าตารางกิจกรรม  (Pleasant Activities Scheduling) ผู้ร ับการ
ปรึกษาได้รบัการส่งเสริมให้จัดตารางกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ โดยผูร้บัการปรึกษาจะถูกขอให้
บนัทึกกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั ว่าไดท้ ากิจกรรมอะไรบา้ง จากนัน้ใหป้ระเมินความรูส้กึของตนเอง
ต่อกิจกรรมนัน้ว่ารูส้ึกดีเพียงใดจากคะแนนเต็ม 10 (10 = รูส้ึกดีที่สดุ 0 = ไม่รูส้ึกดีเลย) ความรูส้ึก
ดีที่เกิดขึน้นัน้อาจมาไดจ้าก 2 แหล่งคือรูส้ึกดีเพราะกิจกรรมนัน้ใหค้วามสุขหรือสนุก (Pleasure) 
หรือไดท้ ากิจกรรมนัน้แลว้ดีเพราะรูส้กึว่าไดท้ าอะไรส าเรจ็ (Achievement) และความรูส้กึพึงพอใจ
ในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันที่ตนท าไดส้  าเร็จจะส่งเป็นแรงจูงใจในกิจกรรมเชิงบวกอ่ืน ๆ 
และเมื่อบุคคลมีส่วนร่วมในกิจกรรมและสิ่งแวดล้อมอย่างมีชีวิตชีวาก็จะมีความสัมพันธ์ใน
ระดบัสงูกบัอารมณเ์ชิงบวกตามไปดว้ย 
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2) การค้นหาประสบการณ์แห่งความส าเร็จ (Identifying and Reviewing 
Success Experiences) การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในผู้ป่วยซึมเศรา้ที่ผ่านมามักจะใช้
เทคนิคใหผู้ร้บัการปรกึษาคน้หาและเลา่ถึงประสบการณท์ี่เคยประสบความส าเรจ็ในชีวิต เนื่องจาก
ผูป่้วยซึมเศรา้มักจะมีลกัษณะเด่นคือความรูส้ึกว่าช่วยเหลือตนเองไม่ได ้การที่ใหผู้ ้ป่วยไดค้น้หา
และเล่าถึงความส าเร็จของตน ขัน้ตอนนีจ้ะช่วยเสริมสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-
Efficacy) 

3) การสังเกตอารมณ์ (Mood Monitoring) ผู้รับการปรึกษาจะถูกฝึกให้
สงัเกตดูระดับอารมณ์เศรา้ ความวิตกกังวลของตนเอง หากมีระดับอารมณ์รุนแรงจะน าไปสู่การ
แกไ้ขปัญหา การคิดวิเคราะหแ์ละการตัดสินใจที่ไม่มีประสิทธิภาพ โดยเมื่อสงัเกตพบว่าตนเองมี
อารมณด์า้นลบ จึงคน้หากิจกรรมที่กอ่ใหเ้กิดอารมณท์างบวกเพื่อน ามาช่วยลดความเครียดได ้

4) การฝึกผ่อนคลาย (Relaxation Training) เช่น การผ่อนคลายกลา้มเนือ้
แบบต่อเนื่อง (Progressive Muscle Relaxation) การสนองตอบทางชีวภาพ (Biofeedback) การ
ฝึกหายใจ (Breathing Exercises) เพื่อลดความวิตกกังวล ซึ่งการฝึกเหล่านี ้จะสามารถช่วย
ควบคมุการหายใจ การเตน้ของหัวใจ ความตึงเครียดของกลา้มเนือ้และอารมณ์ ที่ท าใหรู้ส้ึกผ่อน
คลายได ้และช่วยเพิ่มสขุภาวะทางอารมณ ์(Emotional Well-Being) 

5) เพิ่มการเผชิญปัญหาและแกปั้ญหา (Problem-Solving) โดยทั่วไปแลว้แม้
เป้าหมายแรกเก่ียวกบัการปรบัเปลี่ยนความคิดจะเป็นเป้าหมายที่ส  าคญัและมีผลต่อการหายหรือ
การกลบัเป็นซ า้ของผูร้บัการปรึกษา แต่ในครัง้แรก ๆ ของการบ าบัด การช่วยให้ผูร้บัการปรึกษา
เสริมสรา้งความมั่นใจในการแกไ้ขปัญหาและพรอ้มที่จะเผชิญปัญหาจะท าให้ผูร้บัการปรกึษาเพิ่ม
ความสามารถในการรบัรูปั้ญหาและช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเอง  

คุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกทีส่ามารถบูรณาการเข้ากับการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม ได้แก่ 

1) ความเชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตน (Self-Efficacy) เป็นความเชื่อว่า
สามารถท างานให้ส  าเร็จได้หากมีความพยายาม ความเชื่อมั่นในระดับสูงสัมพันธ์กับการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น การเลิกพฤติกรรมเสพติด การบรหิารความเครียด เป็นตน้ 

2) การเกิดสมาธิ (Flow) สภาวะที่บุคคลมีสมาธิกับสิ่งที่ตอ้งท าเฉพาะหน้า 
รูส้กึว่าเรื่องที่ท าเป็นเรื่องทา้ทาย การเกิดสมาธิจะช่วยใหบ้คุคลไปถึงเปา้หมายหรือช่วยเพิ่มทกัษะ 

3) การมีสติ (Mindfulness) เป็นการมุ่งความสนใจไปที่ประสบการณท์ี่ก าลงั
เกิดขึน้ในขณะปัจจุบนั ช่วยฝึกใหบุ้คคลมีสมาธิ ใส่ใจความคิด อารมณ ์ความรูส้กึ และสิ่งแวดลอ้ม 
การมสีตชิ่วยลดความเครียด ความวิตกกงัวล ซมึเศรา้ และความเจ็บปวดเรือ้รงั 
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4) ความหวัง (Hope) บุคคลมีความรูส้ึกดา้นบวกต่อเป้าหมาย (Goal) ของ
ตนเองว่าจะส าเร็จได้ ก่อใหเ้กิดแรงบนัดาลใจ ความมุ่งมั่นพากเพียร มีความกระตือรือรน้ อดทน 
และเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้ ความหวงัจะเกิดขึน้เมื่อบคุคลหาหนทางและหาแรงจงูใจที่จะไปถึงเปา้หมาย 

5) การมองโลกในแง่ดี (Optimism) ความสามารถของบุคคลในการคาดหวัง
ผลลัพธ์ที่ดีท่ามกลางปัญหาอุปสรรค บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมีแรงจูงใจในตนเอง มีวิธีการ
แกปั้ญหารวมถึงการจดัการกบัสิ่งที่ไม่ดีที่เกิดขึน้กบัตนเองดว้ยความคิดบวก ความคิดสรา้งสรรค ์ 
มีบคุลิกภาพที่เป็นมิตร อารมณดี์ สามารถแกปั้ญหาไดดี้ 

6) ความยืดหยุ่น (Resiliency) ความสามารถเชิงบวกในการรับมือกับ
ความเครียดและปัญหาอปุสรรค อีกทัง้สามารถน าพาตนเองกลบัสู่ภาวะปกติไดอ้ย่างรวดเร็วหลงั
เผชิญสถานการณ์ที่ยากล าบาก บุคคลที่มีความยืดหยุ่นจะมีความมุ่งมั่นพยายาม มีการก าหนด
เปา้หมายที่ชดัเจน มองการณไ์กล มีพลงั และมีภาวะผูน้  า 

ขั้นตอนการบ าบัดความคิดพฤติกรรมเชิงบวก 

Bannink (2013) สรุปขั้นตอนการบ าบัดความคิดพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้าง
คณุลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวก ดงันี ้

1) การสรา้งสมัพนัธภาพ (The Therapeutic Alliance) เริ่มตน้ดว้ยการสรา้ง
สมัพันธภาพที่ดี (Building Rapport) โดยผูใ้หก้ารปรึกษาเริ่มถามค าถามเก่ียวกับชีวิตประจ าวัน
เพื่อท าความคุน้เคยกบัผูร้บัการปรกึษา 

2) การค้นหาสิ่งที่ต้องการเปลี่ยนแปลง (What Clients Want to Change) 
เน้นค้นหาว่าผูร้บัการปรึกษาต้องการเปลี่ยนแปลงอะไรมากกว่าการคน้หาปัญหา เริ่มจากการ
พูดคุยเก่ียวกับปัญหา โดยใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาทีก็เพียงพอแล้ว โดยเน้นไปที่การค้นหา
แรงจงูใจที่จะเปลี่ยนแปลง ความหวงัและความเชื่อมั่นในตวัผูร้บัการปรกึษา 

3) การตัง้เป้าหมาย (Setting Goals) เนน้คน้หาเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์
ของผูร้บัการปรึกษา เช่น การถามว่าอะไรคือผลลพัธท์ี่ดีที่สุดในการมาพบผูใ้หก้ารปรึกษา อะไรที่
จะท าใหเ้ราสามารถยติุการพบกนัได ้เป็นตน้ 

4) การสังเกตพฤติกรรมเชิงบวก (Positive Self-Monitoring) เป็นการบ้าน
อย่างหนึ่งที่ผูร้บัการปรกึษาบ าบดัแนวคิดและพฤติกรรมเชิงบวกจะตอ้งท า โดยไม่ใช่การให้ผูร้บั
การปรึกษาสงัเกตปัญหาของตน แต่คือการที่ผูร้บัการปรึกษาสงัเกตพฤติกรรมในเชิงบวกที่ท าให้
ตนเองรูส้กึดี และหาวิธีการเพิ่มกิจกรรมเหลา่นัน้ 
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5) การวิเคราะห์พฤติกรรม (Functional Behavior Analysis) การท าความ
เขา้ใจ A-B-C Model ของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 

6) การเปลี่ยนมุมมอง (Changing the Viewing) เน้นให้ผู ้ร ับการปรักษา
เปลี่ยนมุมมองของตนที่มีต่อปัญหาในเชิงบวกมากกว่าการเนน้ไปที่ปัญหาซึ่งเกิดขึน้แลว้ในอดีต 
ดว้ยการคน้หารูปแบบของการคิดที่เหมาะสม (Adaptive Cognition) ที่จะช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษา
เกิดประสบการณท์างบวกเก่ียวกบัตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม 

7) การลงมือท าพฤติกรรมเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง (Changing the Doing) 
ผูใ้หก้ารปรกึษาสนบัสนนุใหผู้ร้บัการปรกึษาลงมือท าพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมเพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธใ์น
เชิงบวก ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ในเชิงบวก เสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-
Efficacy) 

8) การใหก้ารบา้น (Homework) การบา้นเป็นสิ่งส าคัญมากส าหรบัผูร้บัการ
ปรึกษาเป็นการน าทางใหผู้ร้บัการปรึกษาลงมือท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชนเ์พื่อไปสู่จุดมุ่งหมาย 
มากกว่าการที่คิดอย่างเดียวแต่ไม่ไดล้งมือท า 

9) การประเมินผล (Evaluation) ในช่วงทา้ยของการบ าบดัแต่ละครัง้ ผูใ้หก้าร
ปรกึษาจะชกัชวนใหผู้ร้บัการปรกึษาบรรยายถึงความรูส้ึกในเชิงบวก ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่ง
ที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการบ าบดั พูดคยุถึง
สมัพันธภาพที่เกิดขึน้ระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษาและผูร้บัการปรกึษา เป้าหมายหรือหัวขอ้ที่ผูร้บัการ
ปรกึษาตอ้งการจะพดูคยุหรือลงมือแกไ้ขในครัง้ถดัไป  

ผูว้ิจัยได้สรุปความแตกต่างระหว่างแนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
แบบดั้งเดิม การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมส าหรบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต และการบ าบัดความคิด
และพฤติกรรมเชิงบวก ดงัแสดงในตาราง 9 
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ตาราง 9 ความแตกต่างของแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 

 แบบดั้งเดิม ส าหรับผู้ติดอนิเทอรเ์น็ต เชิงบวก 
แนวคดิพืน้ฐาน มีพืน้ฐานจากแนวคดิทาง

ปัญญา (Cognitive model) 
ของ Aaron T. Beck 
มีความเชื่อว่า พฤตกิรรม
อารมณแ์ละสรีระไม่ไดเ้กดิ
โดยตรงจากสิง่เรา้ 
หรือเหตกุารณต์่าง ๆ ใน
ชีวิต แต่มีสมมติฐานวา่
อารมณ ์พฤตกิรรม และ
สรีระของบคุคลเกดิจากการ
รบัรูแ้ละการตีความ
สถานการณข์องแต่ละ
บคุคล ลกัษณะความคิดที่มี
ผลท าใหเ้กดิอารมณ์
พฤติกรรมและสรีระที่เป็น
ปัญหา เรียกว่า ความคิด
อตัโนมตัิ โรคทางจิตเวช
ส่วนใหญ่จะพบลกัษณะ
ของความคิดที่บิดเบือนบาง
ประการ ดงันัน้ แนวทางใน
การบ าบดั คือ ถา้สามารถ
ประเมิน ความคิดใหถ้กูตอ้ง
ตามความเป็นจรงิหรืออยูใ่น
โลกของความเป็นจรงิได ้
อาการเก่ียวกบัอารมณแ์ละ
พฤติกรรมของผูป่้วยก็จะดี
ขึน้   

มีพืน้ฐานแนวคิดจากการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมแบบ
ดัง้เดิม คือ ผูต้ิดอินเทอรเ์น็ตมี
รูปแบบการคิดที่ไมเ่หมาะสม ซึ่ง
เป็นสาเหตขุองการติด
อินเทอรเ์น็ตและเกิดอาการอื่น ๆ 
ตามมา ลกัษณะของความคดิที่
ไม่เหมาะสม เช่น หมกมุ่น
เก่ียวกบัตนเอง พยายามหา
ขอ้มลูต่าง ๆ เก่ียวกบัการตดิ
อินเทอรเ์น็ต มีความคดิดา้นลบ 
ประเมินตนเองดา้นลบ เห็น
คณุค่าในตนเองต ่า ความคิด
เก่ียวกบัโลก เช่น อินเทอรเ์น็ต
เป็นเพื่อนแทเ้พยีงคนเดยีว เป็น
ตน้ ความคิดที่บดิเบือนเหล่านี ้
แสดงถงึการพ่ึงพิงอินเทอรเ์น็ต 
ความคิดเหล่านีจ้ะเกดิขึน้โดย
อตัโนมตัิเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ต ผล
ของความคิดที่ไม่เหมาะสมนีเ้ป็น
เหตใุหบ้คุคลมีพฤติกรรมตดิ
อินเทอรเ์น็ตไดท้ัง้แบบทั่วไปและ
แบบเฉพาะเจาะจง 

มีพืน้ฐานว่า หากบคุคลมี
สภาวะภายในท่ีเขม้แข็ง เป็น
สภาวะเชงิบวก แมบ้คุคล
จะตอ้งประสบกบัปัญหาหรือ
อปุสรรค แต่บคุคลจะ
สามารถใชศ้กัยภาพท่ีดีงาม
ภายในตนนีท้ดแทนส่ิงที่
เลวรา้ย ช่วยเสรมิสรา้ง
คณุภาพชวีิตใหม้ีความสขุ
และสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ โดย
ผูใ้หก้ารปรกึษาจะไม่
เพียงแต่ยึดติดอยูก่บัการ
แกไ้ขปัญหาพฤตกิรรมในเชงิ
ลบเท่านัน้ ซึ่ง CBT แบบ
ดัง้เดิมเนน้คน้หาสาเหตขุอง
พฤติกรรมที่เป็นปัญหา 
คน้หาความผิดปกติของ
รูปแบบความคิด อารมณ ์
พฤติกรรม แต่ CBT ส าหรบั
เสรมิสรา้งจติวิทยาเชิงบวก
จะเนน้น าเทคนิคจาก CBT 
ดัง้เดิมมาพฒันาศกัยภาพ
ของบคุคลแทนการคน้หา
สาเหตคุวามผิดปกติ 
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ตาราง 9 (ต่อ)  

 แบบดั้งเดิม ส าหรับผู้ติดอนิเทอรเ์น็ต เชิงบวก 
เป้าหมาย คน้หาความคิดความเชื่อที่ไม่

สมเหตสุมผลของบคุคล 
ปรบัเปล่ียนความคดิที่บิดเบือน 
ของบคุคล เมื่อเปลี่ยนความ
เชื่อหรือความคิดไดอ้ย่างมี
เหตผุลจะท าใหบ้คุคลมีอารมณ์
และพฤติกรรมที่เหมาะสม
ยิ่งขึน้ 
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมที่ไม่
เหมาะสมเป็นพฤติกรรมที่
เหมาะสม (Maladaptive 
Behavior)  
ช่วยลดปัญหาทางอารมณต์า่ง 
ๆ เช่นความวิตกกงัวล 
ความเครียด ความซมึเศรา้หรือ
ภาวะซมึเศรา้ 
 

ลดพฤติกรรมการพ่ึงพงิ
อินเทอรเ์น็ต 
ลดปรมิาณการใชอ้ินเทอรเ์นต็ 
คน้หาพฤตกิรรมเฉพาะเจาะจงที่
เป็นปัญหา 
คน้หาความคิดที่ไมเ่หมาะสม ซึ่ง
เป็นปัจจยักระตุน้ใหม้ีพฤติกรรม
การใชอ้ินเทอรเ์นต็ที่ไม่เหมาะสม 
โตแ้ยง้ปรบัเปล่ียนความคดิไม่
เหมาะสมใหส้มเหตสุมผล 
คน้หาปัจจยัหรือสถานการณ์
กระตุน้อื่น ๆ ที่ท  าใหผู้ต้ดิ
อินเทอรเ์น็ตยงัคงพึ่งพงิ
อินเทอรเ์น็ต 

กระตุน้ใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงภายใน
บคุคลดว้ยการเสรมิสรา้ง
คณุลกัษณะทางบวก 
เสรมิสรา้งคณุภาพชวีิต
ของบคุคลใหม้ีความสขุ
และสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ 
เสรมิสรา้งความเชื่อมั่นใน
สมรรถภาพแห่งตน   
ฝึกสมาธิ มีสติ มุง่ความ
สนใจไปท่ีขณะปัจจบุนั 
เพิ่มความรูส้กึดา้นบวกตอ่
เป้าหมาย ท าใหเ้กิดความ
มุ่งมั่นสู่ความส าเรจ็ 
ฝึกการมองโลกในแง่ดี
ท่ามกลางปัญหาอปุสรรค 
เพิ่มความสามารถเชิงบวก
ในการรบัมือกบัปัญหา 

เทคนิค การสอน 
หาและทา้ทายความคิดที่ไม่
เหมาะสม  
บนัทึกตารางกจิกรรม  
ใหค้ะแนนกจิกรรม 
แบ่งงานเป็นขัน้ตอน  
ซกัซอ้ม ฝึกเชื่อมั่นตนเอง  
ซอ้มบทบาทสมมตุ ิ
ท าใหเ้พลิดเพลิน 

ใชเ้ทคนิคเดียวกบั CBT แบบ
ดัง้เดิม 

การท าตารางกจิกรรม  
ประเมินความรูส้กึต่อ
กิจกรรม 
คน้หาประสบการณแ์หง่
ความส าเรจ็  
การสงัเกตอารมณ ์ 
การฝึกผ่อนคลาย  
เพิ่มการเผชิญปัญหาและ
แกปั้ญหา 
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ตาราง 9 (ต่อ)  

 แบบดั้งเดิม ส าหรับผู้ติดอนิเทอรเ์น็ต เชิงบวก 
ขั้นตอน ระยะเริ่มตน้ การสรา้งสมัพนัธ์

ภาพระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษา
และผูร้บัการปรกึษา รวมถงึการ
ท าความเขา้ใจการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรม  
ระยะกลาง เป็นการประเมิน
อารมณแ์ละความคิด การสอน
แนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรม การคน้หาความคดิ
อตัโนมตัิ การประเมินและ
พิสจูนค์วามคดิดงักล่าว การ
ปรบัความคิดหรือการ
แกปั้ญหาในกรณีความคิดนัน้
ตามความเป็นจรงิ  
ระยะสดุทา้ย 
การมอบหมายการบา้น และ
การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
 

ครัง้ที่ 1-3 คน้หาพฤติกรรม
เฉพาะเจาะจงที่เป็นปัญหากบัผูต้ดิ
อินเทอรเ์น็ต  
ครัง้ที่ 4-8 คน้หาความคดิที่ไม่
เหมาะสม ซึ่งเป็นปัจจยักระตุน้ใหม้ี
พฤติกรรมการใชอ้ินเทอรเ์น็ตที่ไม่
เหมาะสม แลว้โตแ้ยง้ปรบัเปล่ียน  
ครัง้ที่ 9-12 การคน้หาปัจจยัหรือ
สถานการณก์ระตุน้อื่น ๆ ที่ท  าใหผู้้
ติดอินเทอรเ์นต็ยงัคงพึง่พิง
อินเทอรเ์น็ต เช่น ปัญหาส่วนบคุคล 
ปัญหาความเครียด ปัญหา
สมัพนัธภาพในครอบครวั ปัญหาคู่
สมรส หรือ ปัญหาจากการท างาน 
เป็นตน้ (3-5 ครัง้) 
 

ครัง้ที่ 1 สรา้งสมัพนัธภาพ  
ครัง้ที่ 2 คน้หาส่ิงที่ตอ้งการ
เปล่ียนแปลง  
ครัง้ที่ 3 คน้หาเป้าหมายหรือ
ของผูร้บัการปรกึษา  
ครัง้ที่ 4 สงัเกตพฤติกรรมเชิง
บวกที่ท  าใหรู้ส้กึดีและหาวิธี
เพิ่มกจิกรรมเหล่านัน้ 
ครัง้ที่ 5 วเิคราะหพ์ฤติกรรม 
ท าความเขา้ใจ A-B-C Model  
ครัง้ที่ 6 เปล่ียนมมุมองที่มีต่อ
ปัญหาในเชิงบวก  
ครัง้ที่ 7 ลงมือท าพฤตกิรรม
เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ครัง้ที่ 8 ใหก้ารบา้นน าทางให้
ผูร้บัการปรกึษาลงมือท า 
ครัง้ที่ 9 ประเมินผล บรรยาย
ความรูส้กึเชิงบวก พดูคยุถึง
สมัพนัธภาพท่ีเกิดขึน้ 

ระยะเวลา ประมาณ 6-10 ครัง้ แต่ละครัง้
ประมาณ 50-60 นาที ความถ่ี
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้หรือมากกวา่ 
แลว้แต่ความรุนแรงของอาการ  

ประมาณ 12 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที 
– 1.5 ชั่วโมง หากเป็นวยัรุน่อาจจะ
ใชเ้วลาไมเ่กิน 1.5 ชั่วโมง ในผูใ้หญ่
อาจสามารถใหก้ารปรกึษาไดน้าน
ถึง 2 ชั่วโมงประมาณ 3 เดือนหรือ 

ประมาณ14 ครัง้ ครัง้ละ 60 
นาที   

 

ในงานวิจัยนี ้ผู ้วิจัยผสานแนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม การ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมส าหรบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต และการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเชิง
บวก โดยมีวัตถุประสงค์หลักคือเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุ่นไทย ซึ่งแนวคิดพืน้ฐานการเสรมิสร้างศกัยภาพทางบวกภายในตวัของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมีฐาน
คิดจากการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก ว่าการเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้
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อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยจะไม่เนน้ที่การคน้หาพฤติกรรมการใชอ้ย่างไม่เหมาะสม 
แต่จะคน้หารูปแบบความคิดที่สง่ผลต่อการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งเมื่อท าพฤติกรรมนัน้
แลว้ผูใ้ชเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคณุค่า ความสามารถของตน เป็นลกัษณะภายในที่จะ
สามารถน าตนเองใหเ้ป็นผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเกิดประโยชน์ เหมาะสม ปลอดภัย  สภาวะ
ภายในที่เขม้แข็งนีเ้ป็นสภาวะเชิงบวก ที่แมบุ้คคลจะตอ้งประสบกบัปัญหาหรืออปุสรรคท่ามกลาง
การใชช้ีวิตในยุคที่ง่ายต่อการเขา้ถึงสื่อเทคโนโลยี ท่ามกลางปัญหาจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมมากมาย แต่บคุคลจะสามารถใชศ้กัยภาพที่ดีงามภายในตนนีจ้ดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้ 

ขั้นตอนที่จะน ามาใชอ้อกแบบร่างโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ผูว้ิจยัดึงขัน้ตอน
จากการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก 9 ขั้นตอน (Bannink (2013) คือ 1) การสรา้ง
สัมพันธภาพเพื่อท าความคุน้เคยกับผู้รบัการปรึกษา2) การคน้หาสิ่งที่ผู ้รบัการปรึกษาตอ้งการ
เปลี่ยนแปลง 3) การตัง้เป้าหมาย 4) การสงัเกตพฤติกรรมเชิงบวก  5) การวิเคราะหพ์ฤติกรรม ท า
ความเขา้ใจ A-B-C Model ของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 6) การเปลี่ยนมุมมองที่มีต่อ
ปัญหาในเชิงบวกเก่ียวกับตนเอง ผู้อ่ืน และสังคม 7) การลงมือท าพฤติกรรมเพื่อเปลี่ยนแปลง
ตนเอง 8) การใหก้ารบา้น (Homework) การบา้นเป็นสิ่งส  าคญัมากส าหรบัผูร้บัการปรกึษาเป็นการ
น าทางใหผู้ร้บัการปรกึษาลงมือท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชนเ์พื่อไปสูจ่ดุมุ่งหมาย มากกว่าการที่คิด
อย่างเดียวแต่ไม่ไดล้งมือท า 9) การประเมินผล บรรยายถึงความรูส้ึกในเชิงบวก ใหค้ าแนะน าหรือ
ชีแ้นะถึงสิ่งที่จะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั  

ทัง้นี ้ไดน้ าขัน้ตอนจากการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมส าหรบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต
มาเพิ่มในโปรแกรมเพื่อช่วยในการท าใหผู้ร้บัการปรึกษาไดเ้ขา้ใจรูปแบบความคิดที่ส่งผลต่อการ
เกิดอารมณ์ การค้นหาความคิดที่ ไม่ เหมาะสม ซึ่งเป็นปัจจัยกระตุ้นให้มีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม แลว้โตแ้ยง้ปรบัเปลี่ยนความคิดนัน้ใหส้มเหตุสมผล ร่วมกับการคน้หา
ปัจจยัหรือสถานการณก์ระตุน้อ่ืน ๆ ที่ท าใหผู้ติ้ดอินเทอรเ์น็ตยงัคงพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ต  

เทคนิคที่ผูว้ิจัยจะน ามาใชใ้นการออกแบบร่างโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย  ผูว้ิจยั
หยิบยกเทคนิคหลกัจากทัง้การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม การบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรมส าหรบัผู้ติดอินเทอรเ์น็ต และการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก โดยเทคนิค
ส าคัญที่เลือกใชคื้อ การคน้หาประสบการณ์แห่งความส าเร็จ การท าบันทึกตารางกิจกรรมและ
ประเมินความรูส้ึกต่อกิจกรรม การสอนวงจรการเกิดพฤติกรรม การหาความคิดที่ไม่ เหมาะสมและ
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ทา้ทายแทนดว้ยความคิดใหม่ที่เหมาะสม การแบ่งงานเป็นขัน้ตอน การฝึกเชื่อมั่นตนเอง การท าให้
เพลิดเพลิน เพิ่มการเผชิญปัญหาและแกปั้ญหา เป็นตน้  

ในส่วนของระยะเวลาผูว้ิจยัพิจารณาจากความเหมาะสมกบัสมาชิกกลุม่ซึ่งเป็น
วยัรุ่นไทย อายุ 18-24 ปี จึงใหร้ะยะเวลาของกลุ่มแต่ละครัง้อยู่ที่ประมาณ 1.5-2 ชั่วโมง ทั้งหมด 
10 ครัง้ โดยขอ้มูลนีจ้ะถูกน าไปบูรณาการร่วมกบัทฤษฎีการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจซึ่งเป็น
แนวคิดรว่ม ซึ่งจะถกูอธิบายในหวัขอ้ถดัไป 

 
4.3 การบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ  

ค.ศ. 1989 William R. Miller ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยาแห่ งมหาวิทยาลัย
นิวเม็กซิโกและ Stephen Rollnick ศาสตราจารย์ด้านสาธารณสุขจากมหาวิทยาลัยคารดิ์ฟฟ์ 
(Cardiff) ได้พัฒนาวิธีการเพื่อบ าบัดผู้ติดสุราในโครงการ  MATCH ของ National Institute on 
Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA) และเรียกวิ ธีการนี ้ว่า การบ าบัดแบบเสริมสร้าง
แรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy; MET) ซึ่งใชเ้ทคนิคที่ส  าคัญคือ การสัมภาษณ์
เพื่อการสรา้งแรงจูงใจ (Motivational Interviewing; MI) ผลการศึกษาพบว่า วิธีนีไ้ดผ้ลดีอย่างมี
นัยส าคัญและไม่แตกต่างจากวิธีการบ าบัดมาตรฐานอ่ืน ๆ เช่น Cognitive Behavioral Therapy 
(CBT), Twelve Steps Facilitation (TSF), Brief Intervention (BI) จึงสรุปผลว่า MET เป็นการ
บ าบดัดา้นจิตใจที่เนน้ผูร้บัการปรกึษาเป็นศนูยก์ลางอีกรูปแบบหน่ึงที่มีแนวปฏิบติักึ่งชีน้  า พรอ้มทัง้
ใหค้วามส าคญัในการมีสว่นรว่มและความรบัผิดชอบต่อการรกัษาของผูร้บัการปรกึษา 

4.3.1 ความหมายของการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 
Miller and Rollnick (2012) ให้ความหมายของ MET ว่าเป็นการบ าบัดที่ เป็น

ระบบ เพื่อกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจ มีหลักการอยู่บนพื ้นฐานของหลักจิตวิทยาการเสริมสรา้ง
แรงจูงใจและเป็นรูปแบบการบ าบดัที่เห็นผลลพัธอ์ย่างรวดเร็วต่อการเปลี่ยนแปลงแรงจูงใจภายใน 
การบ าบดันีเ้ป็นการบ าบดัระยะสัน้ใชเ้วลาในการบ าบดัจ านวน 1-4 ครัง้ แต่ละครัง้ใชเ้วลาไม่เกิน 1 
ชั่วโมง ประกอบดว้ยการประเมิน (Assessment) การสะทอ้นกลบั (Feedback) และใชห้ลักการ
สมัภาษณเ์พื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ (Motivational Interviewing; MI)  

การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ เป็นการให้การปรึกษาแบบมีทิศทาง  ยึด
หลักการพูดคุยแบบผู้รับการปรึกษาเป็นศูนย์กลาง  เพื่อที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม โดยผูใ้หก้ารปรกึษาจะช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษาส ารวจและจัดการกับความรูส้ึกลงัเล  ใน
การที่จะปรบัเปลี่ยนตนเอง ซึ่งมีรูปแบบที่แตกต่างจากการพูดคยุอย่างไม่มีทิศทางตรงที่  MET จะ
มุ่งเนน้การพูดคยุอย่างมีเป้าหมาย บนพืน้ฐานของการยึดผูร้บัการปรึกษาเป็นศนูยก์ลาง  (Client-
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Centered) โดยมองว่าผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาควรมีความเท่าเทียมกัน  ผู้รบัการ
ปรึกษาจะเป็นผูก้  าหนดทิศทางทั่ว ๆ ไปของการบ าบัด ในขณะที่ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเป็นผูเ้อือ้ให้
ผูร้บัการปรกึษาเขา้ใจและตระหนักรูเ้ก่ียวกับตนเอง ผ่านการใชท้ักษะที่ท าใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิด
ความกระจ่างชดั 

4.3.2 กระบวนการของการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ  
ประกอบดว้ย กระบวนการใหก้ารปรกึษาที่มุ่งเนน้ผู้รบัการปรกึษาเป็นศนูยก์ลาง 

ดว้ยการเพิ่มแรงจูงใจภายในเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงโดยการแก้ปัญหา เนน้การปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมโดยอา้งอิงทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  (Transtheoretical Model: TTM, 
Stage of Change) ของ Prochaska and DiClemente (1983) 

ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง (Stage of Change) การเปลี่ยนจะแบ่งออกเป็น 
5 ขัน้ตอน 

1) ระยะเมินเฉย (Precontemplation) ผูร้บัการปรกึษายังมองไม่เห็นปัญหา
ของตวัเองและไม่คิดจะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของตวัเอง เพราะคิดว่าสิ่งที่เป็นอยู่นัน้ดีอยู่แลว้ 

2) ระยะลงัเล (Contemplation) ผูร้บัการปรกึษาเริ่มมองเห็นปัญหา และมอง
ถึงผลเสียที่อาจจะเกิดขัน้ในอนาคต แต่ก็ไดแ้ค่คิดยงัไม่ลงมือท าหรือวางแผนปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 

3) ระยะเตรียมการ (Preparation) ผูร้บัการปรกึษาเริ่มวางแผน คิดหาวิธีที่จะ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมอนัเป็นปัญหา 

4) ระยะลงมือ (Action) ผูร้บัการปรกึษาเริ่มลงมือปฏิบติั ลองผิดลองถูกที่จะ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 

5) ระยะคงที่ (Maintenance) ผูร้บัการปรึกษาปฏิบัติจนเป็นนิสัยและมีการ
ท าพฤติกรรมใหม่ ไม่หนักลบัไปท าแบบเดิมจนกระทั่งพฤติกรรมที่เกิดขึน้ใหม่เปลี่ยนแปลงถาวร 

นอกจากนี ้ MET สามารถแบ่งกระบวนการบ าบัดได้เป็น 3 ระยะ (Phase of 
Motivational Enhancement Therapy) ดงันี ้ 

ระยะที่ 1 เป็นการใหสุ้ขศึกษาและขอ้มูลสะทอ้นกลบั (Health Education & 
Feed Back) เพื่อใหข้อ้มลูสะทอ้นกลบัถึงความรุนแรงของปัญหาว่ามีผลต่อสขุภาพรา่งกาย จิตใจ 
สังคมอย่างไร มีความรุนแรงมาก–น้อยแค่ไหน ซึ่งผู้ให้การปรึกษาควรมีท่าทีที่ เป็นกลางเน้น
ขอ้เท็จจรงิ ไม่ชกัจงู หรือครอบง า แต่เนน้กระตุน้ใหผู้ร้บัการปรกึษสอบถามเพื่อใหไ้ดร้บัความเขา้ใจ
อย่างกระจ่างแจง้  
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ระยะที่  2 เป็นการท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่นสัญญา (Commitment 
Strengthening) ผูใ้หก้ารปรกึษามีบทบาทในการตรวจสอบความคิดเห็นของผู้รบัการปรกึษาต่อ
ปัญหาของตนเองว่า สิ่งที่ประสบอยู่เป็นปัญหาหรือไม่ หากคิดว่าเป็นปัญหา ผูใ้หก้ารปรกึษาควร
เปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาได้ประกาศค ามั่นสัญญาในการเปลี่ยนแปลงตนเองผ่านการ
สนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  

ระยะที่ 3 เป็นการติดตามต่อเนื่อง (Follow Through) บทบาทของผูใ้ห้การ
ปรกึษาในขัน้นีคื้อ การติดตามความกา้วหนา้ ทบทวนเป้าหมาย ตรวจสอบแรงจูงใจว่ายังมั่นคงดี
หรือไม่ ตลอดจนคน้หาอปุสรรคที่เกิดขึน้ 

4.3.3 หลักการส าคัญของการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ  
1) กระตุน้ใหผู้ร้บัการปรกึษาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดว้ยตนเอง 
2) ผูร้บัการปรกึษาตอ้งแกไ้ขความรูส้ึกลงัเลดว้ยตนเอง ความลงัเลที่มาจาก

ความรูส้ึกขัดแย้งระหว่างการยอมที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองและความรูส้ึกไม่เห็นด้วยที่ต้อง
เปลี่ยนแปลง สิ่งที่ผูใ้หก้ารปรกึษาพึงกระท าคือการช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาระบายความรูส้ึกทัง้สอง
ดา้นที่ลงัเลอยู่ออกมา โดยผูร้บัการปรกึษาจะไดว้ิเคราะหแ์ละพิจารณาทีละดา้นดว้ยตนเอง 

3) การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ ไม่เน้นการชักจูงโดยตรงเพราะไม่ใช่
วิธีการที่มีประสิทธิภาพส าหรบัการแกไ้ขความรูส้ึกลงัเล และอาจส่งผลใหผู้ร้บัการปรกึษาต่อตา้น
และท าใหโ้อกาสที่ผูร้บัการปรกึษาจะเปลี่ยนแปลงนัน้ลดลงได ้

4) ผู้ให้การปรึกษาแบบเสริมสรา้งแรงจูงใจ  ควรรบัฟัง เงียบ เป็นการเปิด
โอกาสใหผู้ร้บัการปรึกษาไดใ้ชค้วามคิด ทบทวนเก่ียวกับตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาไดม้ีอิสระ
ในการเลือก ตดัสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงดว้ยตนเอง เนื่องจากการชีน้  าหรือการแนะน าอาจท าใหผู้ร้บั
การปรกึษาท าตาม แต่ยงัไม่พรอ้มที่จะเปลี่ยนแปลงดว้ยตนเอง 

5) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาตรวจสอบหรือแก้ไขความรูส้ึก
ลงัเลของตน การช่วยเหลือนีไ้ม่ใช่การสอนทักษะการจัดการกับพฤติกรรม แต่เป็นการกระตุน้ให้
ผูร้บัการปรกึษาเกิดความกระจ่างแจง้ในตนเอง เพื่อจัดการกับความรูส้ึกลงัเลในบรรยากาศการ
พดูคยุแบบยดึผูร้บัการปรกึษาเป็นศนูยก์ลางและการใสใ่จ 

6) ผูใ้หก้ารปรึกษาควรเขา้ใจและเอาใจใส่ต่อแรงจูงใจของผูร้บัการปรึกษา 
บ่อยครัง้ที่การต่อตา้น การปฏิเสธ หรือโตก้ลบัของผูร้บัการปรกึษาเกิดจากผูใ้หก้ารปรกึษาคาดหวงั
กบัการเปลี่ยนแปลงของผูร้บัการปรกึษามากเกินไป 
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7) ความสัมพันธ์ระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษาและผู้รบัการปรึกษาจะเป็นไปใน
ลกัษะของการร่วมมือกันเพื่อแกปั้ญหามากกว่าบทบาทของผูร้บัการช่วยเหลือกับผูเ้ชี่ยวชาญ  ดัง้
นัน้ ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงใหค้วามส าคญัต่อการเคารพความแตกต่างของแต่ละบุคคลและใหอิ้สระต่อ
การตดัสินใจเลือกของผูร้บัการปรกึษา 

4.3.4 เทคนิคของการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ  
เทคนิคของการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ สรุปได้ดังนี ้(พิชัย แสงชาญชัย 

และคนอ่ืน ๆ , 2553) 
1) การให้ข้อมูลสะท้อนกลับถึงความรุนแรงของปัญหา (Feedback) 

ผลกระทบของการติดอินเทอรเ์น็ต เช่น โรคทางกาย ปัญหาทางอารมณ ์ปัญหาค่าใชจ้่าย ศกัยภาพ
ในการท างานการเรียนที่ลดลง การสญูเสียสมัพนัธภาพกบับคุคลใกลช้ิด เป็นตน้ 

2) การเน้นความรบัผิดชอบ (Responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่บังคับผูร้บั
การปรกึษาแต่ใหอิ้สระการตดัสินใจ ว่าจะแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้นัน้อย่างไร  

3) การใหค้ าแนะน าที่เป็นประโยชน ์(Advice) เช่น การติดอินเทอรเ์น็ตมีผล
ต่อสุขภาพอย่างไร ในกรณีที่ใช้งานจนถึงขั้นติดแล้ว การหยุด การเลิก หรือการเลือกควบคุม
ปริมาณหรือประเภทกิจกรรมที่เป็นประโยชนใ์นการใชง้าน วิธีการแบบไหนน่าจะเหมาะสมและ
ไดผ้ลดี 

4) การให้ทางเลือกในการแก้ไขปัญหา (Menu) ผู้ให้การปรึกษาจะช่วยให้
ขอ้มลูที่เป็นทางเลือกแก่ผูร้บัการปรกึษา โดยจ านวนทางเลือกไม่ควรมากหรือนอ้ยจนเกินไป 

5) ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) ผูใ้หก้ารปรกึษาควรท าความเขา้ใจตวัผูร้บั
การปรกึษา ไม่ประเมินตดัสิน และใหก้ารยอมรบัผูร้บัการปรกึษาในทางบวกอย่างไม่มีเงื่อนไข 

6) ส่งเสริมศักยภาพเดิม (Self-Efficacy) ให้ผูร้บัการปรึกษาจะช่วยใหผู้ ้รบั
การปรกึษาคน้หาศกัยภาพในตนเอง ซึ่งเป็นศกัยภาพเดิมที่มีอยู่แลว้ ผูร้บัการปรกึษาที่ตระหนกัถึง
ศกัยภาพในตนจะเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุและเปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้

สรุป เทคนิคการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ แสดงดงัภาพ 7 
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ภาพประกอบ 7เทคนิคการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ 

4.3.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการใช้การบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 

เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการใชก้ารบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ  

ตาราง 10 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการใชก้ารบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจงูใจกบัพฤติกรรมต่าง ๆ 

ผู้วิจัย 
ปี 

รูปแบบ 
การวิจัย 

วิธีการบ าบดั 
ขอบเขต
การศึกษา 

ผลการวิจัย 

Poddar 
et al. 
(2015) 

การวจิยัเป็นการ
วิจยัเชงิทดลอง
แบบสุ่มชนิดม ี
กลุ่ม ควบคมุ 
(Randomized 
Controlled Trial: 
RCT) 

ประสิทธิผลของการบ าบดั
เพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจต่อ
การติดเกมอินเทอรเ์นต็ 

ทดลองกบัวยัรุน่
อาย ุ14 ปี  

การบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้ง
แรงจงูใจมีพฤตกิรรมการใช้
งานอินเทอรเ์น็ตที่เหมาะสม
ขึน้ ปรมิาณการใชง้านท่ี
ลดลง และเป็นการใชง้าน
ในกิจกรรมที่เป็นประโยชน์
สรา้งสรรค ์มีระดบัการ
ควบคมุตนเองเพิม่ขึน้ 
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ตาราง 10 (ต่อ)  

ผู้วิจัย 
ปี 

รูปแบบ 
การวิจัย 

วิธีการบ าบดั 
ขอบเขต
การศึกษา 

ผลการวิจัย 

DiClemente, 
Corno, Graydon, 
Wiprovnick, and 
Knoblach (2017) 

การทบทวน
วรรณกรรม  
 

ประสิทธิผลของการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้ง
แรงจงูใจ ในระยะ 10 
ปีที่ผ่านมา 

เอกสาร 
จ านวน 34 
ฉบบั 

การบ าบดัเพื่อ
เสรมิสรา้งแรงจงูใจมี
ประสิทธิผลต่อการลด
พฤติกรรมตดิสรุา บหุร่ี 
ยาเสพตดิ และการพนนั 

Hurkmans et al. 
(2010) 

การทดลอง 
Pretest Posttest 
Control Group 
Design 

การบ าบดัเพื่อ
เสรมิสรา้งแรงจงูใจกบั
การควบคมุตนเองเพื่อ
เพิ่มพฤติ
กรรมการบรหิาร
รา่งกายของผูป่้วยโรค
ขอ้อกัเสบ 
 

ทดลองกบั
ผูส้งูอายทุี่
ป่วยเป็นโรค
ขอ้อกัเสบ  

สามารถเพิ่มการ
ตัง้เปา้หมายที่ท  าไดจ้รงิ 
การติดตามดตูนเอง 
และการใหร้างวลัตนเอง
หลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล เพิ่ม
พฤติกรรมการบรหิาร
รา่งกายมากขึน้ 

Meybodi, 
Pourshrifi, 
Dastbaravarde, 
Rostami, and 
Saeedi (2011) 

การวจิยัเป็นการ
วิจยัเชงิทดลอง
แบบสุ่มชนิดมี
กลุ่ม ควบคมุ 
(Randomized 
Controlled Trial: 
RCT) 

ประสิทธิผลของการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้ง
แรงจงูใจต่อการลด
น า้หนกัและการ
เสรมิสรา้งการเห็น
คณุค่าในตนเอง 

ผูห้ญิงชาวอี
หรา่นท่ีมี
รูปรา่งอว้น
และน า้หนกั
เกินเกณฑ์
มาตรฐาน 30 
คน 

MET สามารถเพิ่มการ
เห็นคณุคา่ในตนเอง
ส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรม
ดแูลสขุภาพในระยะ
หลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล 

Naroee, 
Rakhshkhorshid, 
Shakiba, and 
Navidian (2020) 

การทดลอง ประสิทธิผลของการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้ง
แรงจงูใจต่อการเพิ่ม
การเห็นคณุค่าใน
ตนเองในมารดาที่ให้
นมบตุร 

มารดาที่ใหน้ม
บตุรระยะแรก
เกิดถงึหก
เดือน จ านวน 
160 คน 
ประเทศ
อิหรา่น 

หลงัการทดลองมารดาที่
ใหน้มบตุรกลุ่มทดลองมี
คะแนนการเห็นคณุคา่
ในตนเองเพิม่มากขึน้
กว่าก่อนการทดลอง
และเมื่อเปรียบเทียบกบั
กลุ่มควบคมุ 
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ตาราง 10 (ต่อ)  

ผู้วิจัย 
ปี 

รูปแบบ 
การวิจัย 

วิธีการบ าบดั 
ขอบเขต
การศึกษา 

ผลการวิจัย 

Frost et al, 
2018   

การทบทวน
วรรณกรรม  
 

ประสิทธิผลของการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้ง
แรงจงูใจที่มีต่อ
พฤติกรรมสขุภาพของ
วยัรุน่ อาย ุ18-25 ปี 

 เอกสาร งานวิจยั 
บทความ จ านวน 
11 ฉบบั 

การบ าบดัเพื่อ
เสรมิสรา้งแรงจงูใจ 
ช่วยลดความถ่ีของการ
ดื่มสรุา ลดการติดยา
เสพติด หรือการติด
ประเภทอื่น ท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรมพึง่พิง 

 
สรุปไดว้่า ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจมีพืน้ฐานมาจากการใหก้าร

ปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ซึ่งมีจุดเด่นคือการเอือ้อ านวยให้ผู้รบัการปรึกษาเปิดเผย
ตนเอง และสดงความรูส้ึกไดเ้ป็นอย่างอิสระ ช่วยพัฒนาคุณลักษณะทางบวกในตัวบุคคลให้มี
ความมั่นใจในตนเอง มีความหวงั มีก าลงัใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง เป็นการสนับสนุนศักยภาพ
ทางบวกในตวัผูร้บัการปรึกษาว่าสามารถแกไ้ขปัญหาและเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึน้ได้ 
โดยการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจนัน้สามารถประยกุตใ์ชก้บัหลายสถานการณโ์ดยไม่จ าเป็นว่า
จะตอ้งใชใ้หค้รบทุกเทคนิค เพียงแต่จะตอ้งเลือกเทคนิคที่เหมาะสม ดังนัน้ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อ
เสริมสรา้งแรงจูงใจจึงเหมาะสมที่จะใชจู้งใจวัยรุ่นใหม้ีความมั่นใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองใหม้ี
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 

การออกแบบร่างโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยนั้น ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมที่
เก่ียวขอ้งแล้วเลือกบูรณาการแบบมีทฤษฏีหลัก ซึ่งได้กล่าวถึงทฤษฎีหลักที่จะน ามาใชคื้อ การ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมในหัวขอ้ที่กล่าวถึงก่อนหนา้นี ้ในส่วนของการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้ง
แรงจูงใจซึ่งเป็นทฤษฎีร่วม ผูว้ิจยัจะบูรณาการร่วมในส่วนของการกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม เนื่องจากปัญหาหลกัของผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตหรือผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต คือ เขา้ใจปัญหาแต่ยัง
ไม่ตระหนกัว่าส่งผลกระทบต่อตนเองอย่างไรและยงัคงมีความลงัเลสงสยัที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 
โดยการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจูงใจผูใ้หก้ารปรกึษาช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาส ารวจและจดัการกบั
ความรูส้ึกลงัเลในการที่จะปรบัเปลี่ยนตนเอง ส่งเสริมศกัยภาพเดิมที่มีอยู่ในตัวใหเ้กิดความมั่นใจ
ว่าสามารถควบคมุและเปลี่ยนแปลงตนเองใหดี้ขึน้ได ้เทคนิคของการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ
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ที่จะน ามาใชใ้นโปรแกรม ไดแ้ก่ 1) การใหข้อ้มลูสะทอ้นกลบัถึงความรุนแรงของปัญหา 2) การเนน้
ความรบัผิดชอบ ใหอิ้สระการตดัสินใจ 3) การใหค้ าแนะน าที่เป็นประโยชน ์4) การใหท้างเลือกใน
การแกไ้ขปัญหา 5) ความเห็นอกเห็นใจ ไม่ประเมินตดัสิน และใหก้ารยอมรบัในทางบวกอย่างไม่มี
เงื่อนไข 6) ส่งเสริมศักยภาพเดิมใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิดความมั่นใจว่าสามารถเปลี่ยนแปลงแกไ้ข
ตนเองใหดี้ขึน้ได ้และไดน้ าขัน้ตอน ระยะที่ 3 ที่เป็นการติดตามต่อเนื่อง มาบูรณาการร่วมกนัเพื่อ
การติดตามความกา้วหน้า ทบทวนเป้าหมาย ตรวจสอบแรงจูงใจว่ายังมั่นคงดีหรือไม่  ตลอดจน
คน้หาอปุสรรคที่เกิดขึน้ 

 
4.4 การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างการปรึกษารายบุคคล ( Individual Counseling) กับการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) Orzack et al. (2006, 250) กล่าวว่า หนึ่งในวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการบ าบัดปัญหาการติดที่ เก่ียวข้องกับพฤติกรรม (Problematic Addictive 
Behavior) คือ การปรึกษาแบบกลุ่ม เนื่องจากการที่สมาชิกภายในกลุ่มซึ่งมีปัญหาคลา้ยคลึงกัน
มาแลกเปลี่ยนประสบการณข์องตนเอง ไดร้บัฟังความคิดเห็นและวิธีการแกไ้ขปัญหาหลายวิธีการ 
ซึ่งหากเป็นการปรึกษารายบุคคลก็จะไดแ้ลกเปลี่ยนขอ้มูลที่จ  ากัด กลุ่มยังเป็นสถานการณ์ทาง
สังคมจ าลองที่ช่วยให้สมาชิกได้ฝึกการสื่อสาร ช่วยให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไดม้ากและเร็วขึน้ อีกทัง้การปรกึษากลุ่มสามารถด าเนินการไดพ้รอ้มกันทีละหลายคน 
ช่วยประหยดัค่าใชจ้่ายและประหยดัเวลา (อคัรเดช กลิ่นพิบลูย,์ 2550) 

4.4.1 ปัจจัยบ าบัดของการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม 
การให้การปรึกษาแบบกลุ่มมีองค์ประกอบส าคัญที่ ช่วยให้สมาชิกเกิดการ

เปลี่ยนแปลงตนเองจากภายใน ซึ่งเรียกว่า ปัจจัยบ าบัด (Therapeutic Factors) (Yalom, 1995; 
Yalom & Molyn Leszcz, 2005; ปราโมทย ์เชาวศิลป์, 2542) ไดแ้ก่ 

1) ความหวงั (Instillation of Hope) สมาชิกจะรูส้กึมีความหวงัมากขึน้เมื่อไดเ้ห็น
สมาชิกคนอ่ืนในกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ สภาพการณ์เช่นนีส้่งผลใหส้มาชิกตระหนักไดว้่า
ตนเองก็สามารถเอาชนะปัญหาได ้

2) ความรูส้ึกอนัเป็นสากล (Universality) การไดร้บัฟังปัญหาของสมาชิกคนอ่ืน
ในกลุ่มท าใหเ้กิดความรูส้ึกว่าตนเองนัน้ไม่ไดเ้ป็นผูท้ี่มีปัญหาอยู่คนเดียว แต่ละคนก็ลว้นแลว้แต่มี
ปัญหาแตกต่างกนัออกไป 
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3) การไดร้บัขอ้มลู (Imparting Information) สมาชิกในกลุ่มจะไดร้บัขอ้มลูต่าง ๆ 
ทัง้ทางตรงและทางออ้ม ผ่านการแลกเปลี่ยนขอ้มูล ประสบการณ ์ขอ้เสนอแนะจากเพื่อนสมาชิก
ในกลุม่ น าไปสูก่ารเรียนรูท้ี่จะแกไ้ขปัญหาของตนเช่นกนั 

4) การรูส้ึกได้ท าประโยชน์ (Altruism) การได้เห็นว่าความคิดเห็นของตนเป็น
ประโยชนต่์อสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่ม ท าใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเอง เช่น การใหก้าร
แนะน าวิธีแกปั้ญหาที่ตนเคยมปีระสบการณม์าก่อน เป็นตน้ 

5) การแกไ้ขประสบการณ์เดิมในครอบครวั (Corrective Recapitulation of the 
Family Group) เมื่อได้รับฟังเพื่ อนสมาชิกเล่าปัญหาของตน ท าให้สมาชิ กคนอ่ืน ๆ นึกถึง
สถานการณ์ความขัดแยง้ในครอบครวัของตน และน าไปสู่การพูดคุยถึงพฤติกรรมที่เป็นปัญหา 
จากนัน้กลุม่จะแสดงความคิดเห็นเพื่อน าไปสูค่วามเขา้ใจและแกไ้ขพฤติกรรมนัน้ ๆ  

6) การพัฒนาเทคนิคการเข้าสังคม (Development of Social Techniques) 
สมาชิกไดส้ังเกตเห็นบุคคลอ่ืนมีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับตนเองและได้ลองมี
ปฏิสมัพนัธใ์หม่กบับคุคลอื่น 

7) การเลียนแบบพฤติกรรม (Imitative Behavior) สมาชิกกลุม่เกิดการเลียนแบบ
บคุลิกภาพจากสมาชิกดว้ยกนั หรือจากผูน้  ากลุ่มที่ตนเองพึงพอใจผ่านการสงัเกตการมีปฏิสมัพนัธ์
ของคนอ่ืน 

8) การระบายอารมณ์ (Catharsis) สมาชิกกลุ่มได้ระบายความรูส้ึก ความคิด
รวมถึงปลดปล่อยอารมณ์ ท าใหเ้กิดความรูส้ึกสบายใจตลอดจนท าใหเ้กิดการเรียนรูว้ิธีการแสดง
อารมณท์ี่เหมาะสม 

9) การเรียนรูค้วามจริงอันเป็นสัจธรรม (Existential Factors) สมาชิกกลุ่มเกิด
การเรียนรูแ้ละเขา้ใจความเป็นจรงิของชีวิตจากการฟังและแลกเปลี่ยนประสบการณก์บัสมาชิกอ่ืน 

10) ความรูส้ึกผูกพันเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน (Cohesiveness) การเขา้ร่วมกลุ่ม
ท าใหส้มาชิกรูส้กึว่าเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ เกิดความผกูพนักบักลุม่  

11) การเรียนรูว้ิธีที่จะติดต่อและสรา้งความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน (Interpersonal 
Learning) กลุ่มถือเป็นสงัคมรูปแบบจ าลองแทนสถานการณ์สงัคมจริง จึงท าใหส้มาชิกไดฝึ้กฝน
พฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมมากขึน้ 
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4.4.2 ความหมายของการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม 

การใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มหรือการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม มีผูใ้ห้
ความหมายไว ้ดงัต่อไปนี ้

พนม ลิม้อารีย ์(2548, น. 11) ใหค้วามหมายการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มว่า 
เป็นกระบวนการช่วยเหลือที่ผูใ้หค้  าปรกึษาจดัขึน้ใหแ้ก่ผูร้บัค าปรกึษา กลุม่มีสมาชิกตัง้แต่ 2 คนขึน้
ไปและผู้ให้ค าปรึกษาจะต้องเป็นผูท้ี่ไดร้บัการฝึกฝนอบรมทางจิตวิทยาการปรึกษาโดยเฉพาะ 
กระบวนการกลุ่มจะช่วยให้สมาชิกเกิดความเข้าใจตนเองและสิ่งแวดลอ้ม  สามารถน าความรู ้
ประสบการณท์ี่ไดจ้ากกลุม่ไปใชเ้ปลี่ยนแปลงตนเองใหดี้ขึน้ 

 Yalom and Molyn Leszcz (2005, pp. 25-28) กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
คือ การที่สมาชิกตัง้แต่ 2 คนขึน้ไปที่มีปัญหาหรือมีวตัถุประสงคค์ลา้ยคลึงกันมาร่วมแลกเปลี่ยน
ประสบการณเ์รียนรูข้อ้เท็จจริงกบัสมาชิกคนอ่ืน ตลอดจนไดร้ะบายความรูส้ึกกงัวลใจ ไม่สบายใจ 
และใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั ผ่านการรบัฟังจากเพื่อนสมาชิกภายใตบ้รรยากาศที่อบอุ่นจรงิใจ 

Corey and Bitter (2012, pp. 6-7) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม  เป็น
กระบวนการที่เก่ียวกบัสมัพนัธภาพของบคุคลดา้นความคิด ความรูส้ึก พฤติกรรม โดยสมาชิกที่มา
เขา้กลุ่มจะน าปัญหา ประสบการณ์ ความคิดเห็นมาเปิดเผยต่อกลุ่มท่ามกลางบรรยากาศของ
ความเห็นอกเห็นใจ การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ท าใหส้มาชิกเกิดความเขา้ใจในตนเอง สามารถ
คน้หาศกัยภาพของตนและน าประสบการณจ์ากกลุม่ไปประยกุตใ์ชก้บัตนเองได ้

สรุปไดว้่า การปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการทางจิตวิทยาที่บุคคลมารวมตัวกัน
ตัง้แต่ 2 คนขึน้ไป เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกันภายในกลุ่มที่จัดขึน้ โดยเนน้ใหส้มาชิก
ในกลุ่มพดูคยุแลกเปลี่ยน เปิดเผยความรูส้ึกและประสบการณ์ ช่วยใหเ้ขา้ใจตนเอง ยอมรบัตนเอง
และผูอ่ื้น สามารถใชค้วามคิดในการแกไ้ขปัญหาและพฒันาตนเองน าไปสู่ความงอกงามทางจิตใจ 
ส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางที่เหมาะสม  โดยมีผูใ้หก้ารปรกึษาที่มีความรู้
ความสามารถดา้นจิตวิทยาท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุม่ 

 
4.4.3 หลักของการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  

วชัรี ธุวะค า (2524, น. 2-3) กลา่วถึงหลกัการปรกึษาแบบกลุม่สรุปได ้ดงันี ้
1) ยอมรบัคณุค่าและศกัดิ์ศรีของแต่ละบุคคลและยึดหลกัว่าทุกคนควรไดร้บั

ความช่วยเหลือในเรื่องสว่นตวัหากตอ้งการความช่วยเหลือ 
2) ใหค้วามสนใจในตัวบุคลลโดยยึดหลักคน้หาและพัฒนาศักยภาพในตัว

บคุคลใหเ้จรญิงอกงามสงูสดุ ก่อใหเ้กิดประโยชนท์ัง้ต่อตนเองและสงัคม 
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3) การปรกึษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่อง มีการติดตามผล และเป็น
กระบวนการเรียนรู ้

4) การปรกึษาแบบกลุม่เนน้การรบัผิดชอบทัง้ต่อสงัคมและสว่นบคุคล 
5) ยอมรบัและเคารพในสิทธิของบุคคลในการที่จะยอมรบัหรือปฏิเสธความ

ช่วยเหลือท่ีเสนอให ้
6) กลุ่มจัดขึน้ดว้ยความสมัครใจของสมาชิกไม่ใช่การบงัคับ ฉะนัน้จึงมักจะ

ประสบความส าเรจ็ 
7) กลุ่มให้ความช่วยเหลือบุคคลในการตัดสินใจเลือกวางแผนในการ

ด ารงชีวิต 
8) กลุ่มมีความจ าเป็นที่จะตอ้งท าความเขา้ใจสภาพทางวฒันธรรมและความ

แตกต่างของแต่ละบคุคล 
9) กลุ่มควรอยู่ภายใตค้วามรบัผิดชอบของผูท้ี่ไดร้บัการฝึกฝนและเรียนรูห้ลกั

จิตวิทยาการปรกึษา 
10) มุ่งสนใจไปที่การช่วยให้บุคคลตระหนักในความเป็นตัวเองและเขา้ใจ

ตวัเองใหม้ากที่สดุ 
11). หลงัยุติกลุ่มควรมีการติดตามผลที่เกิดขึน้กบัสมาชิก เพื่อน ามาปรบัปรุง

การปรกึษาใหดี้ยิ่งขึน้ไป 
การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มยึดหลกัที่ว่า สมาชิกแต่ละคนมีลกัษณะเฉพาะตนที่

แตกต่างกัน มีปัญหาที่ขึน้จริงในชีวิต โดยสมาชิกที่มีปัญหาคลา้ยคลึงกันไดม้ารวมตัวกัน มีผูใ้ห้
การปรึกษาที่ผ่านการฝึกฝนอบรมท าหน้าที่ เป็นผู้น ากลุ่ม คอยช่วยเหลือ เอือ้อ านวย ให้ความ
สะดวกในการแลกเปลี่ยนพูดคุย เป็นผู้รบัฟัง ให้ข้อมูลย้อนกลับ ภายใต้บรรยากาศแห่งความ
ไวว้างใจ การสนทนาภายในกลุม่เป็นสิ่งส าคญัที่ท าใหส้มาชิกกลุม่ไดเ้ห็นมมุมองของผูอ่ื้น เป็นการ
ขยายโลกทศันใ์หก้วา้งขึน้ เปิดประสบการณ ์และท าใหค้น้พบทางเลือกที่หลากหลายในการแกไ้ข
ปัญหา ตลอดจนสามารถเลือกวิธีที่ดีที่สดุส าหรบัตนเอง 

 
4.4.4 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  

จดุมุ่งหมายเป็นสิ่งที่มีความส าคญัมาก บ่งบอกว่ากลุ่มจะด าเนินไปในทิศทางใด 
จดุมุ่งหมายท่ีผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุม่ควรจะทราบ (Corey & Bitter, 2012, pp. 213-214) ไดแ้ก่ 

1) เพื่อใหส้มาชิกเรียนรูท้ี่จะไวว้างใจตนเองและผูอ่ื้น 
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2) เพื่อใหส้มาชิกรูจ้กัตนเอง เขา้ใจ และคน้พบศกัยภาพของตน 
3) เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัตนเองมากขึน้ มีความเคารพตนเอง มั่นใจในตนเอง 

มีทศันคติใหม่ ๆ ที่ดีต่อตนเอง 
4) เพื่อใหส้มาชิกรบัรูว้่าคนอ่ืน ๆ ก็มีปัญหาในชีวิตเหมือนกนักบัตน 
5) เพื่อใหส้มาชิกสามารถคน้พบแนวทาง วิธีการแกไ้ขปัญหาที่เหมาะสมกับ

ตน 
6) สมาชิกสามารถพึ่งตนเองได ้มีความรบัผิดชอบต่อตนเองและสงัคม 
7) สมาชิกสามารถเลือกแนวทางด ารงชีวิตของตน และรบัผิดชอบต่อการ

ตดัสินใจนัน้ 
8) สมาชิกสามารถวางแผนพฤติกรรมใหม่ที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง และลงมือ

ท าตามแผนที่วางไว ้
9) สมาชิกสามารถเรียนรูท้กัษะต่าง ๆ ทางสงัคมอย่างมีประสิทธิภาพ 
10) ผูน้  ากลุม่และสมาชิกมีความไวต่อการรบัรูค้วามรูส้กึของผูอ่ื้น 
11) สมาชิกเรียนรู้วิธีการแสดงออกหรือโต้แย้งอย่างเหมาะสมเมื่อต้อง

เผชิญหนา้กบัผูอ่ื้น ดว้ยวิธีการสื่อสารที่ตรงไปตรงมาอย่างจรงิใจ 
12) สมาชิกรูจ้กัการเลือกด ารงชีวิตตามความตอ้งการของตนไม่ใช่จากความ

คาดหวงัของผูอ่ื้น 
13) สมาชิกเรียนรูท้ี่จะปรบัตนเองตามทศันคติหรือค่านิยมของตน 

การปรึกษาแบบกลุ่มมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้สมาชิกที่มาร่วมกลุ่มได้เรียนรูท้ี่จะ
เขา้ใจตนเอง ยอมรบัตนเองในทุก ๆ ดา้น เขา้ใจผูอ่ื้น เกิดการเรียนรูป้ระสบการณจ์ากกลุ่ม ความรู้
และประสบการณท์ี่ไดร้บัจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองในที่สดุ  และสมาชิกจะ
สามารถเลือกวิธีการแกไ้ขปัญหาที่เหมาะสมกบัตนเอง ตลอดจนน าประสบการณท์ี่ไดร้บัไปพฒันา
ตนเองไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ 

 
4.4.5 บทบาทของผู้ให้การปรึกษาในการเป็นผู้น ากลุ่ม  

ผูน้  ากลุ่มเป็นผูท้ี่เอือ้อ านวยใหเ้กิดสมัพันธภาพที่ดีในกลุ่ม เป็นผูท้ี่มีความส าคัญ
ในการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม ความส าเร็จหรือลม้เหลวของการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่มจึงขึน้อยู่
กับตัวผูน้  ากลุ่ม หน้าที่ของผูน้  ากลุ่มในการเอือ้อ านวยกลุ่ม  (Rogers, 1977 อา้งถึงใน พงษ์พันธ ์
พงษโ์สภา, 2544) สรุปไดด้งันี ้



  100 

1) การสรา้งบรรยากาศกลุ่ม  (Climate–Setting Function) ผู้น ากลุ่มสรา้ง
บรรยากาศที่ท าใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึอบอุ่น ไวว้างใจ รูส้ึกว่ากลุ่มเป็นที่ที่ปลอดภยั โดยใหอิ้สระ
กบัสมาชิกในการบอกเล่าสิ่งที่ตอ้งการใหก้ลุ่มรบัรู ้และตัง้ใจฟังสิ่งที่สมาชิกพูดอย่างใส่ใจ เพื่อให้
สมาชิกในกลุม่เกิดความรูส้กึว่าผูน้  ากลุม่ที่ใสใ่จในสิ่งที่พดู แสดงออกผ่านทางค าพดูและท่าทาง 

2) การยอมรับกลุ่ม  (Acceptance of the Group) ผู้น ากลุ่มยอมรับกลุ่ม
อย่างไม่มีเงื่อนไข ในช่วงเริ่มต้นที่กลุ่มยังคุยกันในเรื่องผิวเผินหรือเงียบ ผู้น ากลุ่มให้อิสระแก่
สมาชิกในการก าหนดทิศทางของกลุ่มและใหด้ าเนินไปตามกระบวนของกลุ่ม ไม่บงัคับใหส้มาชิก
เปิดเผยตนเอง แต่ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติ 

3) การยอมรับบุคคล  (Acceptance of the Individual) ผู้น ากลุ่มยอมรับ
สมาชิกแต่ละคนอย่างไม่มีเงื่อนไข เชื่อว่าบุคคลสามารถแกไ้ขเปลี่ยนแปลงตนเองได ้ท าใหส้มาชิก
ทกุคนรูส้กึว่าตอ้งรบัผิดชอบต่อกลุม่รว่มกนั โดยไม่อยู่ในการควบคมุของผูน้  ากลุม่ 

4) ความเขา้ใจอย่างลึกซึง้ (Empathic Understanding) ผูน้  ากลุ่มท าความ
เขา้ใจความหมายที่แทจ้ริงของสิ่งที่สมาชิกสื่อออกมา ช่วยใหส้มาชิกแสดงออกความคิด อารมณ ์
ความรูส้ึก โดยผูน้  ากลุ่มใชท้ักษะการตีความหมาย การสะทอ้นความรูส้ึก การทวนความ เพื่อให้
เกิดความกระจ่างในตนเองขึน้กบัสมาชิก 

5) การ เผชิญ หน้ าแล ะก ารให้ข้อมู ล ย้อน กลับ  (Confrontation and 
Feedback) ผูน้  ากลุ่มใหโ้อกาสสมาชิกไดเ้ผชิญกับความรูส้ึกบางอย่างที่เก็บไว้ โดยการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั ซึ่งวิธีการนีอ้าจท าใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกไม่พอใจ โกรธ หรือเกิดความเจ็บปวดในการ
เผชิญความจรงิ แต่จะช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจตนเองไดอ้ย่างจรงิแท ้

6) หลีกเลี่ยงการวางแผนล่วงหน้าและท าแบบฝึกหัด  (Avoidance of 
Planning and Exercise) ผู้น ากลุ่มพยายามหลีกเลี่ยงการใช้วิธีการต่าง  ๆ ที่วางแผนเอาไว้
ลว่งหนา้ แต่ควรปลอ่ยใหท้กุอย่างเป็นไปตามธรรมชาติของกระบวนการกลุม่  

7) หลี ก เลี่ ย งการวิจารณ์ ห รือ ตีความ  (Avoidance of Interpretive or 
Process Comment) ผู้น ากลุ่มควรหลีกเลี่ยงการวิจารณ์กลุ่ม  สมาชิกกลุ่ม  และสาเหตุของ
พฤติกรรมของสมาชิก เพราะเป็นการตีความ ตดัสิน หรือคาดเดา แต่อาจไม่ใช่ความจรงิ หากมีการ
เสนอแนะหรือวิจารณค์วรใหส้มาชิกในกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนกนัเองตามความสมคัรใจของสมาชิก 

8) ศักยภาพในการรกัษาทางจิตใจของกลุ่ม (The Therapeutic Potentiality 
of the Group) ผู้น ากลุ่มควรปล่อยให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมมือกันช่วยเหลือแก้ไขปัญหา โดย
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เอือ้อ านวยใหม้ีการสื่อสารระหว่างสมาชิก และใหก้ารยอมรบัสมาชิกในฐานะบุคคลที่มีศักยภาพ
สามารถพฒันาตนเองได ้

9) การเคลื่ อนไหวร่างกายและการสัมผัส  (Physical Movement and 
Contact) ผูน้  ากลุ่มควรแสดงการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นธรรมชาติมากที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได้
ไม่ว่าจะเป็นการขยบัตวั การยา้ยที่นั่ง ผูน้  ากลุม่ควรถามความสมคัรใจของสมาชิกดว้ยว่าเต็มใจจะ
ถูกยา้ยหรือไม่ ส่วนการสมัผสัเป็นตอบสนองอย่างหนึ่งที่ผูน้  ากลุ่มสามารถแสดงออกไดต้ามความ
เหมาะสม ดว้ยท่าทีที่จรงิใจและเป็นธรรมชาติ  

ผูน้  ากลุ่มจึงเป็นผูท้ี่มีความส าคัญในการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม   ผูน้  ากลุ่มจะ
รกัษาทิศทางของกลุ่มใหบ้รรลุวัตถุประสงค์ และเป็นผูเ้อือ้อ านวยใหเ้กิดสมัพันธภาพที่ดีในกลุ่ม 
สรา้งบรรยากาศใหส้มาชิกทุกคนมีสว่นรว่มในกลุ่มมากที่สดุ มีความจรงิใจ เปิดเผย ยอมรบัตนเอง 
ยอมรบัสมาชิกกลุ่ม ดังนั้นผูน้  ากลุ่มตอ้งพัฒนาตนเองใหม้ีความพรอ้มในดา้นวิชาชีพ ความคิด 
ทัศนคติ และพัฒนาความสามารถของตน ฝึกฝนตนเองอย่างสม ่าเสมอ เพื่อเป็นผู้น ากลุ่มที่มี
ประสิทธิภาพ 

4.4.6 การเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มและขนาดของกลุ่ม  
กลุ่มบางกลุ่มอาจจัดใหส้มาชิกกลุ่มมีลักษณะคล้ายกัน  เช่น อายุ ความสนใจ 

หรือปัญหาคลา้ย ๆ กนั ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดประโยชน ์คือ สมาชิกจะไม่รูส้กึโดดเดี่ยว หรืออาจจดักลุ่ม
ที่มีสมาชิกลักษณะต่างกัน เพื่อให้สมาชิกได้เรียนรู้ แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผู้ที่มีความ
แตกต่างกนั แต่อย่างไรก็ตามหากสมาชิกกลุ่มมีความแตกต่างกนัมากเกินไป อาจท าใหส้มาชิกไม่
สามารถยอมรบัซึ่งกันและกนัได้ ดังนัน้การเลือกสมาชิกจึงขึน้อยู่กบัจุดประสงคข์องกลุ่มและดลุย
พินิจของผู้น ากลุ่ม  เพื่อให้สมาชิกได้รับประโยชน์มากที่ สุด ส าหรับขนาดของกลุ่มขึน้อยู่กับ
จดุประสงค ์รูปแบบกลุ่ม โดยทั่วไปกลุม่การปรกึษาจะมีสมาชิก 8 คน และมีขอบเขตอยู่ระหว่าง 5-
10 คน ที่ตอ้งจ ากัดจ านวนสมาชิกเพื่อใหส้ามารถมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างทั่วถึง  หากกลุ่มมีขนาด
ใหญ่เกินไป สมาชิกบางคนอาจไม่ไดร้บัความสนใจหรือมีสว่นรว่มในกลุม่ไดไ้ม่เต็มที่  
(Rogers, 1970) 

4.4.7 ระยะเวลาและความถ่ีในการเข้ากลุ่ม  

การเข้ากลุ่มแต่ละครั้งควรใช้เวลาประมาณ  1 ชั่ วโมง ส่วนนักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาควรใชค้รัง้ละ 1-1.5 ชั่วโมง แต่ถา้เป็นนกัศกึษาระดบัอดุมศกึษาหรือผูใ้หญ่ควรใชเ้วลา
ประมาณ 1.5–2 ชั่วโมง ทั้งนีเ้วลาที่ใชไ้ม่ควรเกิน 2 ชั่วโมง ส าหรบัความถ่ีและจ านวนครัง้ในการ
เขา้กลุม่ อาจจะพบกนั 1–2 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวมแลว้ไม่ต ่ากว่า 8 ครัง้ ทัง้นีข้ึน้กบัเปา้หมายของกลุ่ม
และธรรมชาติของสมาชิกกลุม่ (Rogers, 1977; Trotzer, 2013, p. 380) 
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4.4.8 สถานทีแ่ละอุปกรณใ์นการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  

การใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่มที่มีประสิทธิภาพสามารถใชส้ถานที่และอปุกรณน์อ้ย
ที่สุด เพียงใหม้ีที่กวา้งพอส าหรบัการจัดเกา้อีเ้ป็นวงกลมเท่ากับจ านวนสมาชิกและผูน้  ากลุ่ม ไม่
กวา้งหรือแคบจนเกินไป เก็บเสียง มีความเป็นส่วนตวั สามารถพดูคยุไดอ้ย่างเปิดเผย ทัง้นี ้สมาชิก
สามารถนั่งกับพืน้แทนเกา้อีไ้ด ้และอาจจ าเป็นตอ้งพิจารณาถึงอุปกรณบ์นัทึกภาพและเสียง เพื่อ
สามารถน ามาทบทวนถึงสิ่งที่เกิดขึน้ในกลุม่ยอ้นหลงั (พนม ลิม้อารีย,์ 2548, น. 16) 

4.4.9 ลักษณะของกลุ่มในการปรึกษา  
กลุ่มควรเป็นกลุ่มแบบปิด หมายถึง ประกอบด้วยสมาชิกที่ เป็นคนเดิมตั้งแต่

เริ่มตน้ จนถึงขัน้ยุติ ไม่ควรเป็นกลุ่มแบบเปิด เพราะกลุ่มกลุ่มแบบเปิดจะมีการเปลี่ยนแปลง เขา้
ออกของสมาชิกกลุ่มอยู่ตลอดเวลา ท าให้ขาดความต่อเนื่อง ความปลอดภัยของกลุ่มจะลดลง 
เพราะสมาชิกต้องคอยปรบัตัวต่อการที่มีสมาชิกใหม่เขา้มาอยู่ตลอดเวลา เป็นอุปสรรคต่อการ
เจรญิงอกงามของกลุม่ได(้ชชูยั สมิทธิไกร, 2527, น. 19; พนม ลิม้อารีย,์ 2548, น. 15) 

4.4.10 ขั้นตอนการให้การปรึกษากลุ่ม (Trotzer, 2013, pp. 105-110; พนม ลิม้
อารีย,์ 2548, น. 16) 

ระยะที่ 1 ขั้นเริ่มต้น สมาชิกกลุ่มจะยังไม่กล้าเปิดเผยตนเอง ยังไม่พรอ้มที่จะ
สรา้งความสนิทสนมคุน้เคย ความไวว้างใจระหว่างสมาชิกยงัอยู่ในขัน้ผิวเผิน ขัน้นีผู้น้  ากลุม่จะตอ้ง
ชีแ้จงวัตถุประสงค์ สรา้งสัมพันธภาพที่ดี อาจต้องใช้ระยะเวลาจนกว่าสมาชิกกลุ่มพรอ้มที่จะ
เปิดเผยตนเอง หากสมาชิกยังไม่ไวว้างใจกลุ่มและยังไม่กลา้เปิดเผยตนเอง ผูน้  ากลุ่มอาจตอ้งใช้
เวลาพอสมควร ซึ่งไม่ควรจะใชว้ิธีบงัคบัหรือเรง่เวลา 

ระยะที่ 2 ขั้นการเปลี่ยนแปลง เป็นขั้นที่ต่อเนื่องจากขั้นแรก กลุ่มจะเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงและพฒันาขึน้ สมาชิกจะเขา้ใจถึงจุดมุ่งหมายในการมีส่วนร่วมในกลุ่มมากขึน้ เริ่มมี
ความรูส้ึกไวว้างใจซึ่งกันและกัน กล้าที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนถึงปัญหาส่วนตัวของแต่ละคน แต่
อาจจะมีความกงัวล มีความตงึเครียดเกิดขึน้ได ้

ระยะที่ 3 ขัน้ด าเนินงาน สมัพนัธภาพระหว่างสมาชิกไดพ้ฒันาขึน้ สมาชิกพรอ้ม
ที่จะเปิดเผยปัญหาของตนเองตามความเป็นจรงิ ปรกึษาแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ รว่มกนั ในขัน้นีส้มาชิก
จะมีโอกาสส ารวจตนเองและไดช้่วยเหลือซึ่งกนัและกนั เขา้ใจปัญหาของตนเองอย่างแจ่มแจง้ รูถ้ึง
วิธีในการแกปั้ญหาดว้ยตนเองและพรอ้มที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ระยะที่  4 ขั้นยุติ การยุติการปรึกษาแบบกลุ่มจะขึน้อยู่กับสมาชิกกลุ่ม  เมื่อ
สมาชิกแต่ละคนเกิดความเขา้ใจในตนเองอย่างแทจ้รงิ รูถ้ึงวิธีที่จะแกไ้ขปัญหาและพรอ้มที่จะน าไป
ปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง เกิดความพอใจไม่ติดคา้งในสิ่งใดก็สามารถยุติการปรกึษาแบบ
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กลุ่มได ้แต่ถา้มีสมาชิกคนใดคนหนึ่งยงัมีเรื่องติดคา้งใจ กลุ่มจ าเป็นตอ้งท าใหเ้กิดความกระจ่างจึง
จะยุติการปรึกษาแบบกลุ่มได้ อย่างไรก็ตามกลุ่มจะต้องยุติในเวลาใดเวลาหนึ่งและสมาชิก
สามารถเป็นตวัของตวัเองพอที่จะแยกออกจากกลุม่ได ้

ส าหรบัการศึกษาเก่ียวกับวิธีการป้องกันหรือแกไ้ขปัญหาเก่ียวกับพฤติกรรมการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมไปจนถึงการติดอินเทอรเ์น็ตในระยะที่ผ่านมา ยังคงเป็นเนน้การ
บ าบดัหรือลดการติดอินเทอรเ์น็ตเป็นประเด็นหลกั ดว้ยวิธีการบ าบดัตามแนวคิดที่หลากหลายทัง้
การใชย้าหรือวิธีการทางจิตสังคม เป็นต้น แต่ด้วยสภาพสังคมปัจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไปท าให้
อินเทอรเ์น็ตเขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตผูค้นแทบจะทุกดา้นโดยเกิดคุณประโยชนอ์ย่างมากมาย 
การจะเลิกหรือหยุดใชอิ้นเทอรเ์น็ตจึงอาจไม่ใช่วิธีการที่เหมาะสมที่สุด จากการศึกษางานวิจัยดัง
รายละเอียดในข้างต้น มีประเด็นที่น่าสนใจในเรื่องของการเสริมสร้างตัวแปรเชิงบวกหรือ
คณุลกัษณะเชิงบวกภายในตวับุคคล เช่น ความเชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตน  ความหวงั การมอง
โลกในแง่ดี  ความคิดสรา้งสรรค์ ความยืดหยุ่น ซึ่งถือเป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวก 
(Positive Psychology) ที่สามารถบูรณาการเข้ากับการป้องกันแก้ไขปัญหาพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสม โดยเนน้การเสรมิสรา้งคณุลกัษณะเชิงบวก  

ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาพบว่าในวัยรุ่นที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างเป็นประโยชน์นั้นมีสิ่งที่
เรียกว่า คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคอ์ยู่ภายในตัวบุคคล ซึ่งเป็นคุณลกัษณะ
ทางจิตวิทยาเชิงบวกในตัวของวัยรุ่นที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นเสมือนเกราะป้องกันบุคคลใหส้ามารถ
จดัการหรือควบคมุตนเอง ตลอดจนเลือกสรรกิจกรรมต่าง ๆ ที่ท าในอินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเหมาะสม 
เกิดประโยชนเ์องและผูอ่ื้น ในงานวิจัยนีผู้ว้ิจัยจึงสนใจวิธีบ าบัดที่เป็นการรกัษาทางจิตสังคม แต่
เนน้ไปที่การเสรมิสรา้งคณุลกัษณะเชิงบวกคือการเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย โดยเลือกวิธีการใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่มาใชใ้นการเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์เนื่องจากเห็นว่าวัยรุ่นที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมนัน้มีลกัษณะของปัญหาที่คลา้ยคลึงกันหลายอย่าง เช่น การใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นที่พึ่งพิง
หรือหลีกหนีปัญหาบางอย่าง ขาดความสามารถในการควบคุมตนเอง การไม่มีวัตถุประสงคห์รือ
เปา้หมายในการใชง้าน เป็นตน้  

ซึ่งการใหก้ารปรกึษาแบบกลุม่มีองคป์ระกอบหรือปัจจยัส าคญัที่จะช่วยใหว้ยัรุน่ที่
เข้ากลุ่มเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองจากภายใน ซึ่งเรียกว่าปัจจัยบ าบัด เช่น การมีความหวัง 
ความรูส้ึกอันเป็นสากล การไดร้บัขอ้มูล การรูส้ึกไดท้ าประโยชน ์การแกไ้ขประสบการณ์เดิม การ
พฒันาเทคนิคเพื่อการเขา้สงัคม การเลียนแบบพฤติกรรม การระบายอารมณ ์การเรียนรูค้วามจริง
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อันเป็นสัจธรรม ความรูส้ึกผูกพันเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน การเรียนรูว้ิธีที่จะติดต่อและสร้าง
ความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน เป็นสถานการณท์างสงัคมจ าลองที่ช่วยใหส้มาชิกซึ่งมีปัญหาคลา้ยคลึง
กนัไดพู้ดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งหากเป็นการใหก้ารปรกึษารายบุคคลก็จะไดแ้ลกเปลี่ยน
ขอ้มลูในวงที่จ  ากดั สามารถด าเนินการไดพ้รอ้มกันทีละหลายคน เกิดการเรียนรูท้ี่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไดม้ากและเรว็ขึน้ ช่วยประหยดัทัง้ค่าใชจ้่ายและเวลา 

ส าหรบัแนวคิดและทฤษฎีที่ผู ้วิจัยเลือกใช้ในการให้การปรึกษาแบบกลุ่มนั้น 
ผูว้ิจยัเลือกบรูณการการใหก้ารปรกึษาแบบมีทฤษฎีหลกัและมีเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืนมาร่วม ซึ่งจาก
การทบทวนวรรณกรรมพบว่า การบูรณาการใหป้ระสิทธิผลที่ดีต่อการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมที่
เก่ียวขอ้งกับการติดอินเทอรเ์น็ต สื่อ เทคโลยี โดยในระยะที่ผ่านมา แนวคิดทฤษฎีที่นิยมใชใ้นการ
รกัษาบ าบัดผู้ติดอินเทอรเ์น็ตแล้วได้ผลดี คือ การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม โดยใช้ในการ
บ าบัดผู้ติดเกม ติดอินเทอรเ์น็ต ดังจะเห็นได้จากตารางทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งในและ
ต่างประเทศ ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ลา่วไวข้า้งตน้ว่าในงานวิจยันีจ้ะเนน้ประเด็นการเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ
เชิงบวก โดยพบว่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมนอกจากจะช่วยแก้ไขปัญหาหรือความ
ผิดปกติทางจิตเวชหรือลดการติดอินเทอรเ์น็ต แลว้ยงัน าสามารถน าแนวคิดนีม้าเสริมสรา้งใหเ้กิด
คณุสมบติัทางจิตวิทยาเชิงบวกได ้โดยมีจุดแข็งที่สามารถบูรณาการในการเพิ่มพฤติกรรมเชิงบวก
เช่น การท าตารางกิจกรรม การคน้หาประสบการณ์แห่งความส าเร็จ การฝึกผ่อนคลาย เพิ่มการ
เผชิญปัญหาและแก้ปัญหา จึงเลือกการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นทฤษฎีหลักในการ
ออกแบบโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่ 

โดยอีกแนวคิดที่เป็นแนวคิดรองและจะน ามาบูรณาการในการออกแบบโปรแกรม
การใหก้ารปรกึษากลุ่มดว้ย คือ การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ จากการทบทวนวรรณกรรมที่
เก่ียวขอ้งกบัการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจพบประเด็นที่น่าสนใจว่า  การบ าบดัเพื่อเสริมสรา้ง
แรงจูงใจสามารถเสริมสรา้งคุณสมบติัทางจิตวิทยาเชิงบวกไดเ้ช่นกัน เช่น การตระหนักรูเ้ก่ียวกับ
ตนเอง การเสริมสรา้งแรงจูงใจ การส่งเสริมศกัยภาพเดิม เป็นตน้ หลายงานวิจยัพบว่า การบ าบดั
เพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจท าใหว้ัยรุ่นมีพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมขึน้ เป็นการใช้
งานในกิจกรรมที่เป็นประโยชนส์รา้งสรรค ์มีระดับการควบคุมตนเองเพิ่มขึน้  และยังใชแ้กปั้ญหา
พฤติกรรมพึ่งพิง เช่น การด่ืมสุรา การติดยาเสพติด หรือการติดประเภทอ่ืน ที่ เก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมพึ่งพิง ซึ่งลกัษณะปัญหาของวยัรุ่นที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสมถือเป็นพฤติกรรมพึ่งพิง
เช่นเดียวกนั  
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ทัง้นี ้การบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจนัน้สามารถเพิ่มการตัง้เป้าหมายที่ท าได้
จริง การติดตามดูตนเอง และการให้รางวัลตนเอง ในพฤติกรรมดูแลสุขภาพของผู้ป่วยโรคข้อ
อักเสบ ผูป่้วยเบาหวานได ้โดยสามารถเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดแูลสขุภาพในเชิงบวก ผูว้ิจยัจึงเลือกรูปแบบการบูรณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั 
คือ ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นหลักร่วมกับเทคนิคจากทฤษฎีการบ าบัดเพื่อ
เสรมิสรา้งแรงจงูใจมาใชเ้พื่อพฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบูรณาการเพื่อเสรมิสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ผูว้ิจัยจึงเลือกผสานแนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม การ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมส าหรบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต และการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเชิง
บวก ซึ่งแนวคิดพืน้ฐานการเสริมสรา้งศักยภาพทางบวกภายในตัวของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมีฐานคิด
จากการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก ว่าการเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยจะไม่เนน้ที่การคน้หาพฤติกรรมการใชอ้ย่างไม่เหมาะสม แต่จะคน้หา
รูปแบบความคิดที่สง่ผลต่อการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งเมื่อท าพฤติกรรมนัน้แลว้ผูใ้ชเ้กิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคณุค่า ความสามารถของตน เป็นลกัษณะภายในที่จะสามารถน า
ตนเองใหเ้ป็นผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเกิดประโยชน ์เหมาะสม ปลอดภยั   

การออกแบบร่างโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย ผู้วิจัยดึงขั้นตอนจากการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก 9 ขัน้ตอน (Bannink, 2013) คือ 1) การสรา้งสมัพันธภาพเพื่อท า
ความคุน้เคยกับผูร้บัการปรึกษา 2) การคน้หาสิ่งที่ผูร้บัการปรึกษาตอ้งการเปลี่ยนแปลง 3) การ
ตัง้เป้าหมาย 4) การสงัเกตพฤติกรรมเชิงบวก  5) การวิเคราะหพ์ฤติกรรม ท าความเขา้ใจ A-B-C 
Model ของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 6) การเปลี่ยนมุมมองที่มีต่อปัญหาในเชิงบวก
เก่ียวกับตนเอง ผู้อ่ืน และสังคม 7) การลงมือท าพฤติกรรมเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง 8) การให้
การบา้น การบา้นเป็นสิ่งส าคัญมากส าหรบัผูร้บัการปรกึษาเป็นการน าทางใหผู้ร้บัการปรึกษาลง
มือท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชนเ์พื่อไปสู่จุดมุ่งหมาย มากกว่าการที่คิดอย่างเดียวแต่ไม่ไดล้งมือท า 
9) การประเมินผล บรรยายถึงความรูส้ึกในเชิงบวก ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่จะเป็นประโยชน์
ในการบ าบดั  ร่วมกับขัน้ตอนจากการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ ระยะที่ 3 ที่เป็นการติดตาม
ต่อเนื่อง มาบูรณาการร่วมกนัเพื่อการติดตามความกา้วหนา้ ทบทวนเปา้หมาย ตรวจสอบแรงจูงใจ
ว่ายงัมั่นคงดีหรือไม่ ตลอดจนคน้หาอปุสรรคที่เกิดขึน้ 
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โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย พัฒนาขึน้โดยมีกระบวนการหลกั ๆ ตามทฤษฎีการ
ใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ คือ มีการเลือกสมาชิกซึ่งเป็นวยัรุน่ที่มีปัญหาคลา้ยคลงึกนั คือ
มีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสมมาเขา้กลุ่ม จ านวน 10 คน มีผูว้ิจยัท าหนา้ที่ผูน้  ากลุ่ม
เพื่อเอือ้อ านวยใหส้มาชิกสามารถมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างทั่วถึง การเขา้กลุ่มแต่ละครัง้นัน้ใชเ้วลา
ประมาณ  1–2 ชั่ วโมง สัปดาห์ละ 1–2 ครั้ง จ านวน 10 ครั้ง ใช้การจัดเก้าอีเ้ป็นวงกลมเท่ากับ
จ านวนสมาชิกและผูน้  ากลุ่ม ไม่กวา้งหรือแคบจนเกินไป เก็บเสียง มีความเป็นส่วนตัว สามารถ
พดูคยุไดอ้ย่างเปิดเผย 

ในกลุ่มแต่ละครัง้ ระยะของการใหก้ารปรกึษาจะด าเนินการผ่าน 3 ระยะ คือ ขัน้
เริ่มต้น สมาชิกกลุ่มจะยังไม่กลา้เปิดเผย ความไว้วางใจยังอยู่ในระดับผิวเผิน ผู้น ากลุ่มจึงตอ้ง
เอื ้ออ านวยให้เกิดสัมพันธภาพอันดีขึน้ภายในกลุ่ม ต่อมา ขั้นด าเนินการ กลุ่มจะเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึน้ สมาชิกคุ้นเคยกันมากขึน้ พรอ้มที่จะเปิดเผยปัญหา  น าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขัน้ยุติ สมาชิกเกิดความเขา้ใจในตนเอง รูถ้ึงวิธีที่จะแกไ้ขปัญหาและพรอ้ม
ที่จะน าไปปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง กระบวนการกลุม่จึงยติุลง 

โดยการให้การปรึกษากลุ่มนั้นหัวใจส าคัญที่จะท าให้กลุ่มเกิดประสิทธิผล
นอกจากแนวคิดทฤษฎีที่เหมาะสมกับปัญหาของสมาชิกแล้ว การสรา้งสัมพันธภาพที่ดี และ
บรรยากาศที่ เหมาะแก่การเจริญงอกงามของสมาชิกถือว่าส าคัญไม่น้อยไปกว่ากัน ผู้ที่จะ
เอือ้อ านวยใหเ้กิดบรรยากาศเช่นนีไ้ด ้คือ ผูน้  ากลุม่ โดยผูว้ิจยัซึ่งผ่านการเรียนรูท้ฤษฎี ฝึกปฏิบติั มี
ความรูเ้ก่ียวกับเทคนิคในการใหก้ารปรึกษาจะท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุ่มดว้ยตนเอง โดยผูน้  ากลุ่มจะ
เป็นรกัษาทิศทางของกลุ่มใหบ้รรลวุตัถุประสงค์ ผูเ้อือ้อ านวยใหเ้กิดสมัพันธภาพที่ดีในกลุ่ม สรา้ง
บรรยากาศให้สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วม เปิดเผย จริงใจ ยอมรบัตนเอง ยอมรบัสมาชิกกลุ่ม และ
ฝึกฝนพฒันาตนเองอย่างสม ่าเสมอ เพื่อเป็นผูน้  ากลุม่ที่มีประสิทธิภาพ 

ตอนที ่5 การวิจัยผสานวิธี 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัออกแบบวิจยัเป็นการวิจยัผสานวิธี (Mixed Methods Research) 

เพื่อสามารถตอบค าถามการวิจยัและไดค้ าตอบการวิจยัที่สมบรูณม์ากที่สดุ การวิจยัแบบผสานวิธี
มีชื่อที่ใชเ้รียกแตกต่างกันทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ เช่น การวิจัยพหุวิ ธี (Multi-Methods) 
การวิจัยพหุกลยุทธ์ (Multi-Strategy) การวิจัยแบบผสมวิธีวิทยา (Mixed Methodology) Mixed 
Research, Methodological Pluralism, Combined Qualitative and Quantitative Design, 
Qualitative - Quantitative Methodology Design ที่ไดร้บัความนิยมมากที่สุดและน ามาใชบ้่อย
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คือ การวิจัยผสานวิธี (Mixed Methods Research หรือ MMR) (วัลนิกา ฉลากบาง, 2560, น. 
127) 

5.1 ลักษณะส าคัญของงานวิจัยผสานวิธี 
Tashakkori and Teddlie (2010) และ Johnson (2014) สรุปลักษณะส าคัญของ

งานวิจัยผสานวิธีไวว้่า 1) ใชว้ิธีเก็บรวบรวมและวิธีวิเคราะหข์อ้มลูทัง้เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ
เพื่อตอบค าถามวิจยั 2) รวมหรือผสมผสานขอ้มลูทัง้เชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ 3) ใชแ้นวคิดเชิง
ปรชัญาหรือกระบวนทัศนห์ลากหลายร่วมกนั (Paradigm Pluralism) 4) เนน้ความหลากหลายใน
ทุกระดับของกระบวนการวิจัย 5) ยึดค าถามหรือปัญหาวิจัยเป็นหลักในการก าหนดวิธีการที่จะ
น ามาใชใ้นการศกึษา 6) ใชว้ิธีรวบรวมขอ้มลูหลาย ๆ วิธีเพื่อเสรมิซึ่งกนัและกนั  

 
5.2 จุดมุ่งหมายของการวิจัยผสานวิธี 

1. เพื่อเป็นการตรวจสอบสามเสา้ดา้นวิธีวิทยา ค าถามวิจยัเดียวกนัสามารถใชว้ิธีวิจยั
ที่แตกต่างกนัมาตรวจสอบความถกูตอ้งและน่าเชื่อถือของขอ้มลูผลการวิจยั 

2. เพื่อเป็นการเสรมิความสมบูรณห์รือเติมเต็ม ผลการวิจยัจากหลายวิธีวิจยัสามารถ
รว่มกนัอธิบายใหค้ าตอบที่ไดม้ีความสมบรูณม์ากขึน้ทัง้ในรายละเอียดลุม่ลกึและการขยายผล 

3. เพื่อเป็นการริเริ่ม วิธีวิจัยหนึ่งอาจน ามาซึ่งค าถามหรือประเด็นวิจัยต่อไป ผูว้ิจัย
สามารถใชว้ิจยัผสานวิธีในการคน้หาความกระจ่างของสิ่งที่ไม่เคยพบมาก่อนในการศึกษาอ่ืนหรือ
องคค์วามรูใ้หม่ในสงัคม 

4. เพื่อเป็นการพฒันาขอ้คน้พบที่ดีจากวิธีวิจยัหนึ่งสามารถน ามาพฒันาต่อยอดดว้ย
อีกวิธีวิจัย เช่น การวิจัยเชิงทดลอง การวิจัยปฏิบัติการ เป็นตน้อันจะเป็นประโยชนใ์นการแก้ไข
ปัญหาส าคญัของสงัคม 

5. เพื่อเป็นการขยายผลวิจัยใหช้ัดเจนยิ่งขึน้ การอภิปรายผลการวิจัยดว้ยขอ้คน้พบ
จากหลายวิธีวิจยัสามารถช่วยใหผ้ลการวิจยัมีความชดัเจนและเชื่อมโยงไปสูข่อ้สรุปไดดี้ขึน้ 

 
5.3 รูปแบบการวิจัยผสานวิธ ี

Creswell (2003) กล่าวว่า รูปแบบการวิจัยผสานวิธีสามารถพิจารณาจากลักษณะ
ของวิธีวิจยัที่ผูว้ิจยัน ามาผสมผสานกนั 4 ขอ้ ดงันี ้

1. ช่วงเวลาของการด าเนินวิธีวิจัย แต่ละวิธีวิจัยมีการเก็บขอ้มูล วิเคราะห ์และ
สรุปผล ในลกัษณเรียงตามล าดบัก่อนหลงั หรือลกัษณะด าเนินคู่ขนานในเวลาเดียวกนั 
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2. การใหค้วามส าคัญกับวัตถุประสงคข์องวิธีวิจัย วตัถุประสงคข์องวิธีวิจัยหนึ่ง
ไดร้บัความสนใจใหเ้ป็นค าถามหลกัและอีกวิธีวิจยัมีวตัถปุระสงคร์องเพื่อหาค าตอบย่อย หรือแต่ละ
วิธีวิจยัมีวตัถปุระสงคท์ี่ส  าคญัเท่าเทียม 

3. ลกัษณะการผสาน ผูว้ิจยัออกแบบใหแ้ต่ละวิธีวิจยัมีความเชื่อมโยงหรือบูรณา
การระหว่างกนั เช่น การเก็บขอ้มลูกลุ่มตัวอย่างเดียวกนั ค าถามวิจัยเดียวกัน เป็นตน้ หรือวิธีวิจัย
หนึ่งเป็นหลกัแลว้มีอีกวิธีวิจยัเป็นสว่นหนึ่งของการด าเนินงานวิจยั 

4. ทฤษฎี ความชัดเจนของแนวคิดทฤษฎีในการวิเคราะห์ข้อมูลจากวิธีวิจัยที่
น ามาผสานกนั หรือมีนยัเชิงทฤษฎีระหว่างวิธีวิจยั 

Creswell and Plano Clark (2011) จ าแนกการวิจยัผสานวิธีเป็น 6 รูปแบบ ดงันี ้
1. การวิจัยแบบ Convergent Parallel Design เป็นการวิจยัเชิงปริมาณและการ

วิจัยเชิงคุณภาพที่ด  าเนินการพรอ้มกัน โดยใหค้วามส าคัญกับการวิจัยทั้งสองแบบเท่าเทียมกัน 
แล้วน าผลการเปรียบเทียบหรือหาความสัมพันธ์ระหว่างกันและอภิปรายผลร่วมกัน เพื่ อท าให้
ผลการวิจยัสมบรูณม์ากขึน้ 

2. การวิจยัแบบ Explanatory Sequential Design เป็นการวิจยัเชิงปริมาณก่อน
แลว้ติดตามผลวิจัยที่ไดม้าตัง้ปัญหาวิจัยหรือกรณีศึกษาในการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่ออธิบายใหไ้ด้
รายละเอียดเพิ่มเติม 

3. การวิจยัแบบ Exploratory Sequential Design เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพก่อน
แลว้น าผลวิจัยที่ได้มาสรา้งเครื่องมือวัดให้การวิจัยเชิงปริมาณเพื่อคน้หาตัวแปรและพัฒนาข้อ
ค าถาม 

4. การวิจัยแบบ Embedded Design เป็นการวิจัยที่มีการวิจัยย่อยเป็นเชิง
คณุภาพหรือเชิงปรมิาณฝังอยู่ภายในการวิจยัหลกั โดยผลจากการวิจยัรองน าไปสนบัสนุนการวิจยั
หลกัใหม้ีคณุภาพดียิ่งขึน้ การวิจยัรองอาจด าเนินการก่อน ระหว่าง หรือหลงัการวิจยัหลกัก็ได ้

5. การวิจัยแบบ Transformative Design เป็นการวิจัยเชิงปริมาณก่อนแล้ว
ด าเนินการวิจยัเชิงคุณภาพต่อมาภายใตก้รอบแนวคิดเดียวกันเช่นการศึกษาระยะยาวในชนกลุ่ม
นอ้ย การเปลี่ยนแปลงของสตรีตามแนวคิดสตรีนิยม (Feminism) เป็นตน้ 

6. การวิจัยแบบ Multiphase Design เป็นการวิจัยมากกว่า 2 ระยะขึน้ไปที่
ด  าเนินการแต่ละระยะตามล าดับและผลการวิจัยระยะก่อนเชื่อมโยงสู่การวิจัยระยะต่อมา แลว้
น าไปสูก่ารผสานผลการวิจยัจากทกุระยะ  
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การศึกษาในครัง้นีเ้ป็นการวิจัยผสานวิธีรูปแบบ Multiphase Design คือ มีการวิจัย 
3 ระยะ ผลการวิจยัแต่ละระยะจะน าไปสุ่การเชื่อมโยงสู่ระยะต่อมา แลว้ผูว้ิจัยจึงสรุปอภิปรายผล
โดยน าไปสูก่ารผสานผลการวิจยัจากทกุระยะ  

ระยะที่ 1 ผูว้ิจยัจะคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคด์ว้ยวิธีการ
เก็บรวบรวมขอ้มลูเชิงคณุภาพ ในระยะที่ 2 ผูว้ิจยัจะท าการพฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคโ์ดยศึกษาขอ้มลูจาก
แนวคิด ทฤษฎีที่ เก่ียวข้องร่วมกับข้อค้นพบเก่ียวกับคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ที่ ได้จากระยะที่  1 ต่อมาในระยะที่  3 ผู้วิจัยจะท าการตรวจสอบประสิทธิผลของ
โปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่น โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลองที่ใชว้ิธีวิจัยเชิงคุณภาพสอดแทรกในการวิจัยเชิง
ปริมาณ หวังว่าค าตอบที่ไดจ้ากการศึกษาดว้ยวิธีการคุณภาพสามารถน าไปช่วยเพิ่มเติมความ
สมบูรณข์องผลที่ไดจ้ากวิธีการหลกั เพื่อใหผ้ลจากการวิจยัครัง้นีเ้ป็นสว่นหนึ่งในการช่วยเสรมิสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ในวัยรุ่นไทย ให้วัยรุ่นไทยสามารถเลือกใช้
อินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างสรา้งสรรคเ์กิดประโยชนต่์อตนเองและสงัคม 

ตอนที ่6 กรอบแนวคิดการวิจัย 
ในอดีตการศึกษาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตจะมุ่งเนน้ไปที่การติดอินเทอรเ์น็ตเป็นหลกั

และในปัจจุบนั ผลกระทบจากพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมไดท้วีความรุนแรง
มากขึ ้นโดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นที่ เป็นนักเรียนนักศึกษา   วิ ธีการแก้ปัญหาด้วยการปิดกั้น
อินเทอรเ์น็ต ลดปริมาณการใช้อินเทอรเ์น็ต หรือป้องกันการเข้าถึงอินเทอรเ์น็ต จึงอาจไม่ใช่
ทางออกที่ยั่งยืน ที่ส  าคญัคือจะท าอย่างไรใหว้ยัรุน่ไทยมีคณุลกัษณะเชิงจิตวิทยาหรือคณุลกัษณะ
บางอย่างภายในตนที่จะสามารถใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเกิดประโยชน ์เหมาะสม และปลอดภัย 
ประเด็นที่ 1 ผูว้ิจยัตอ้งการคน้หาว่าคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย
เป็นอย่างไร โดยอาจพอสรุปนิยามคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์จากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่ไดก้ล่าวถึงในตอนที่ 2 ว่าคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
เป็นการที่บุคคลมีลกัษณะประจ าตนที่บุคคลใชต้อบสนองเมื่อตอ้งท ากิจกรรมต่าง ๆ บนเครือข่าย
อินเทอรเ์น็ต ส่งผลใหเ้กิดการใชง้านที่ก่อประโยชน ์สรา้งสรรค ์ปลอดภยั ไม่เกิดผลกระทบดา้นลบ
ต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม 

นอกจากการศึกษาเพื่อใหรู้แ้ลว้การประยุกตค์วามรูจ้ึงส าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน เมื่อ
ทราบถึงคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยแลว้ หากจะใหอ้งคค์วามรู้
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เกิดประโยชนอ์ย่างสงูสดุแลว้นัน้ ประเด็นที่ 2 ผูว้ิจัยตอ้งการทราบวิธีการเสริมสรา้งคณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ผูว้ิจยัจึงบูรณาการแนวคิดและทฤษฎีในศาสตร์
จิตวิทยาการใหก้ารปรกึษามาใช ้เพื่อพฒันาเป็นโปรแกรมการใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม
ในการเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยนัน้  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่าการบูรณาการทฤษฎีใหป้ระสิทธิผล
ที่ดีกว่าการใชเ้พียงแนวคิดหรือทฤษฎีเดียว แนวคิดทฤษฎีที่ใชแ้ลว้ไดผ้ลดี คือ การบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมซึ่งช่วยเสริมสรา้งให้เกิดคุณสมบัติทางจิตวิทยาเชิงบวกในตัวบุคคลได้ เช่น การ
เขา้ใจตนเอง การเห็นคณุค่าในตนเอง การเปลี่ยนแปลงความคิดพฤติกรรม การจดัการปัญหา เป็น
ตน้ ผูว้ิจยัจึงเลือกแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมาเป็นทฤษฎีหลกัร่วมกับแนวคิดการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจูงใจ เ เนื่องจากปัญหาหลกัของผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตหรือผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต คือ 
เขา้ใจปัญหาแต่ยังไม่ตระหนักว่าส่งผลกระทบต่อตนเองอย่างไรและยังคงมีความลงัเลสงสยัที่จะ
เปลี่ยนแปลงตนเอง โดยการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ ผูใ้หก้ารปรกึษาช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษา
ส ารวจและจดัการกบัความรูส้ึกลงัเลในการที่จะปรบัเปลี่ยนตนเอง  ส่งเสริมศกัยภาพเดิมที่มีอยู่ใน
ตัวใหเ้กิดความมั่นใจว่าสามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงตนเองใหดี้ขึน้ได ้หลายงานวิจัยพบว่า
การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจท าใหว้ัยรุ่นมีพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมขึน้ 
เป็นการใชง้านที่เป็นประโยชนส์รา้งสรรค ์ 

ประเด็นที่ 3 ผูว้ิจัยตอ้งการทราบว่าโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่
พัฒนาขึน้มีประสิทธิภาพต่อการเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุ่นไทยหรือไม่ อย่างไร ผลจากการศึกษาการเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยจึงไม่เพียงแต่เกิดประโยชน์ต่อตัวปัจเจกบุคคลในแง่ที่ช่วยให้ประยุกต์
แนวคิดจิตวิทยาเพื่อความเจริญงอกงามภายในตนเพียงเท่านัน้  แต่ยงัมีความเก่ียวโยงสมัพันธ์ไป
ถึงบรบิทครอบครวั ชมุชน แผ่ขยายประโยชนด์งักลา่วไปยงัสงัคมไดด้ว้ย  
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งทัง้หมดจึงน ามาสู่การออกแบบกรอบแนวคิดการ
วิจยั ดงัภาพประกอบ 8 

ภาพประกอบ 8 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

ผลการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่
เกี่ยวข้อง 
 - การก ากบัตนเอง  
 - การเฝา้ติดตามดตูนเอง   
 - การจ ากดัการใชอ้ินเทอรเ์น็ต  
 - การจดัล าดบัความส าคญัการใชง้าน  
 - การหากิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก 
 - การท าตามกติกาท่ีตนเองตัง้ไว ้

ข้อสรุปจากการสัมภาษณเ์ชิงลึก 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ตัวแปรตาม 
 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ต 
อย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่ม 

บูรณาการเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะ 

ของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ในวัยรุ่นไทย 

ตัวแปรต้น 
 

CBT (ทฤษฎีหลกั) 
เสริมสรา้งศกัยภาพทางบวกภายในตน 

จากแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมส าหรบั
เสริมสรา้งจิตวิทยาเชิงบวก เนน้คน้หาความคิดซึ่ง
ส่งผลต่อการใชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งเมื่อ
ท าพฤติกรรมนัน้แลว้เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 
เห็นคณุค่าความสามารถของตนเอง  

MET (ทฤษฎีรว่ม) 
กระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

โดยผูใ้หก้ารปรกึษาช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาส ารวจ
และจดัการกบัความรูส้กึลงัเลในการท่ีจะปรบัเปลี่ยน
ตนเอง ส่งเสริมศกัยภาพเดิมที่มีอยู่ในตวัใหเ้กิดความ
มั่นใจว่าสามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงตนเองใหด้ี
ขึน้ได ้



 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) รูปแบบผสานวิธี
พหุระยะ (A Multi-Phase Mixed Methods Research) (Creswell & Plano Clark, 2011) ผู้วิจัย
ขอน าเสนอวิธีด าเนินการวิจยัในแต่ละระยะตามล าดบั ดงันี ้

ภาพประกอบ 9 วิธีดำเนินการวิจัย ระยะที่ 1  

ระยะที ่ 

1 
- วยัรุน่ท่ีใชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์3 คน 
- วยัรุน่ท่ีติดอินเทอรเ์น็ต 3 คน 
- ผูเ้ชี่ยวชาญ 3 คน 
 

1.1 ศกึษาเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง แลว้สรา้งขอ้ค าถามในการสมัภาษณเ์ชิงลกึ
เพื่อคน้หาคุณลกัษณะของผู้ใชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์โดยอาจารยท์ี่
ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์3 ท่าน และผูท้รงคณุวิฒิ 3 ทา่นเป็นผูต้รวจสอบความ
ถกูตอ้งเหมาะสมของขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

 

1.2 เลือกผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key 
Informant) โดยวิธีการเลือกอย่าง
เฉพาะเจาะจง (Criterion-Based 
Selection) ตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว ้

1.3 สมัภาษณเ์ชงิลกึผูใ้หข้อ้มลูส าคญั เพื่อท าความเขา้ใจคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคจ์ากผูใ้หข้อ้มลูส าคญั ตรวจสอบขอ้มลูสามเสา้ 
(triangulation) จ าแนกและจดัระบบขอ้มลู แลว้จึงวิเคราะหส์รุปอปุนยัเพื่อหาขอ้สรุป
ถึงคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์และพฒันาเป็นแบบวดั
คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรค ์
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ภาพประกอบ 10 วิธีด าเนินการวิจยั ระยะที่ 2 

  

ระยะที ่ 

2 

2.1 พัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์โดยศกึษาแนวคิดทฤษฎีที่
เก่ียวขอ้งรว่มกบัขอ้มลูที่ไดจ้ากระยะที่ 1 และขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชงิลกึจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่านน ามาออกแบบเป็นโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่รูปแบบ
การบรูณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั ทฤษฎีหลกั คือ ทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม (CBT) รว่มกบั การบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ (MET) 

2.2 น ารูปแบบการใหก้ารปรกึษาไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ
ตรวจสอบและประเมินตามวตัถปุระสงค ์จากนัน้
น ามาปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

2.3 น ารูปแบบการใหก้ารปรกึษาที่ปรบัแกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้(Try Out) กบักลุ่ม
ตวัอยา่งวยัรุน่ไทย ท่ีไม่ใช่กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความ
เหมาะสมเก่ียวกบัล าดบัขัน้ตอน ระยะเวลา เนือ้หา ตลอดจนหาขอ้บกพรอ่งที่
เกิดขึน้ระหว่างการทดลอง ปรบัปรุงแกไ้ข ก่อนน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิใน
ระยะที่ 3 
 

ตรวจสอบ
คุณภาพ 

ของเคร่ืองมือ 
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ภาพประกอบ 11 วิธีด าเนินการวิจยั ระยะที่ 3 

  

ระยะที ่ 

3 

3.1 ตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่ม 
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ต 

อย่างสร้างสรรค ์

กลุ่มทดลอง 
(วยัรุน่ไทย 10 คน) ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแก่ 
กลุ่มทดลอง  
10 ครัง้ ครัง้ละ 1.30 – 2 ชั่วโมง 

สรุปและอภิปรายผล โดยอภิปรายผลจากขอ้สรุปเชิงปรมิาณ (เปรียบเทียบ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ระหว่างกลุ่ม
ทดลอง-ควบคมุ ในระยะก่อนทดลอง-หลงัทดลอง-ตดิตามผล) รว่มกบั
ขอ้มลูเชงิคณุภาพ (ประสบการณก์ารเปล่ียนแปลงที่เกดิขึน้กบัทดลอง
ระหว่างการเขา้รว่มกลุม่แต่ละครัง้) 

กลุ่มควบคุม 
(วยัรุน่ไทย 10 คน) ไม่ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรม แต่ไดร้บัสขุภาพจิต
ศกึษาหลงัจากเสรจ็สิน้ระยะ
ติดตามผล 
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ระยะที ่1 การค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจยัระยะที่ 1 นี ้มีวตัถุประสงคเ์พื่อคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย มีขัน้ตอนการด าเนินการดงันี ้

1. ผูว้ิจัยท าการศึกษาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่น
ไทย ดว้ยวิธีการศกึษาเอกสารและงานวิจยัต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้ง และการสมัภาษณเ์ชิง โดยคดัเลือกผู้
ที่มีความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกับคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย 
จ านวน 9 คน เพื่อทราบถึงความหมาย คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น
ไทย ผูว้ิจยัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัทัง้ 9 คน แบบเฉพาะเจาะจง แลว้ท าการติดต่อเพื่อขอความรว่มมือใน
การใหข้อ้มลูวิจยั 

2. ผู้วิจัยด าเนินการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีรวมถึงงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เพื่อท าความเขา้ใจและใชเ้ป็นแนวทางในการ
สรา้งแนวค าถามเพื่อสัมภาษณ์ ก าหนดประเด็นในการสมัภาษณ์ ออกแบบแนวค าถาม โดยร่าง
ค าถามปลายเปิดที่มีค าส าคัญที่ตอ้งการ พรอ้มกบัมีความยืดหยุ่น สามารถปรบัเปลี่ยนถอ้ยค าให้
สอดคลอ้งกับผูม้ีส่วนร่วมในการวิจัยแต่ละคนและสถานการณ์การสัมภาษณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป 
แลว้น าไปใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาทัง้ 3 ท่าน ตรวจสอบความครอบคลมุ ความถูกตอ้งของเนือ้หา และ
ความเหมาะสมของภาษา จากนัน้ตรวจสอบและแกไ้ขปรบัปรุงตามค าแนะน า 

3. ผู้วิจัยด าเนินการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีรวมถึงงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
คุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการสรา้งแนวค าถาม
สมัภาษณ ์และน าประเด็นค าถามที่ไดใ้หผู้ท้รงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบคุณภาพในดา้น
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา แลว้จึงน าไปสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกั จนครบ 9 คน จากนัน้จึงน าขอ้มลู
ที่ไดม้าท าการวิเคราะหแ์ละสรุป คุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 
แลว้จึงน าไปสรา้งแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยต่อไป 

4. ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดั โดยน าแบบวดัไปใหผู้ท้รงคณุวฒุิ
ช่วยตรวจสอบคุณภาพในด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) หาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (The Index of Item Objective Congruence; IOC) เพื่อตรวจสอบความสอดคล้อง
ของแบบวดักบันิยามที่ผูว้ิจยัไดก้ าหนดไว ้เมื่อปรบัแกไ้ขตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิแลว้จึงน า
แบบวดัไปทดลองใช ้(Try – out ) กบัวยัรุ่นที่ก าลงัศึกษาในสถาบนัอดุมศึกษาเขตกรุงเทพมหานคร 
จ านวน 200 คน เพื่อตรวจสอบความเชื่อมั่นของแบบวดั (Reliability) ดว้ยวิธีการหาค่าสมัประสิทธิ์

อลัฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
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ประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

การเลือกกลุ่มตัวอย่างในระยะที่  1 นี ้ แบ่งออกเป็น 1) ผู้ให้ข้อมูลหลักในการ
สมัภาษณเ์ชิงลกึเพื่อคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย จ านวน 9 
คน และ 2) กลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นไทย จ านวน 200 คน เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตรวจสอบ
คณุภาพของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ รายละเอียด
แสดงดงันี ้

1. ผู้ให้ข้อมูลหลักในการสัมภาษณเ์ชิงลึกเพ่ือค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูใ้ห้ขอ้มูลหลัก (key informant) หมายถึง กลุ่มคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งที่ต้องการ
ศึกษาเพื่อให้ตอบปัญหาที่ผู ้วิจัยก าหนดไว้ คุณสมบัติของผู้ให้ข้อมูลหลักที่ดีคือการเป็นแหล่ง
ความรูท้ี่ ดี (information-rich cases) คือควรเป็นผู้ให้สัมภาษณ์ที่ถูกเลือกโดยเฉพาะเจาะจง 
เพราะสามารถใหผู้ว้ิจยัเรียนรูไ้ดม้ากกว่าคนอ่ืนๆ (Patton, 1990)  

เกณฑก์ารเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัพิจารณาจากการเป็นผูม้ีประสบการณม์ากในเรื่องนัน้ ๆ 
สดุขัว้ ส าเรจ็-ลม้เหลวในเรื่องนัน้ ๆ เป็นกลุม่คนหรือสถานการณท์ี่มีความเหมือนกนั เป็นกลุม่คน
หรือสถานการณท์ี่มีมีความหลากหลาย (สภุางค ์จนัทวานิช, 2549) นอกจากนี ้Rubin and Rubin 

(2011) แนะน าเกณฑก์ารเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัว่าตอ้งค านึงถึง ผูใ้หข้อ้มลูหลกัตอ้งมีคณุสมบติัตรง
ตามเกณฑท์ี่ไดอ้อกแบบการวิจยั ทัง้นี ้มีคณุสมบติัอีก 3 ประการที่ควรพิจารณา ไดแ้ก่ การมี
ความรูห้รือประสบการณใ์นเรื่องที่ผูว้ิจยัมุ่งศึกษา การสมคัรใจที่จะสนทนากบัผูว้ิจยั และในกรณีที่
เรื่องที่ศกึษามีความเห็นที่แตกต่างกนัมาก ผูผู้ใ้หข้อ้มลูหลกัควรมาจากกลุม่คนที่มีความคิด
หลากหลายในประเด็นนัน้ๆ พอควร เมื่อพิจารณาจากคณุสมบติัต่างๆ ดงักลา่ว การออกแบบ
ประชากรตวัอย่างที่เป็นผูถ้กูสมัภาษณ ์ของการวิจยัเชิงคณุภาพจึงควรมีความยืดหยุ่น ไม่ควร
ก าหนดตายตวัจนเกินไป  

คณุสมบติัส าคัญอ่ืน ๆ ของผูใ้หข้อ้มูลหลกั ไดแ้ก่ การเป็นคนที่รูเ้รื่องนัน้ๆ อย่าง
แทจ้ริง เป็นผูท้ี่ถูกหล่อหลอมหรือมีประสบการณ์เรื่องนั้นโดยตรง (encultured informant) หรือ
เติบโตมาในวฒันธรรมที่ตอ้งการศึกษา เป็นผูท้ี่โตมากบัเรื่องนัน้ ๆ หรือเป็นผูท้ี่คร  ่าหวอดเก่ียวกับ
เรื่องนัน้ๆ มายาวนาน จนมีความรูใ้นเรื่องที่ผูศ้ึกษาสนใจศึกษาลกึซึง้เพียงพอ ตอ้งเป็นผูท้ี่รูจ้กัเรื่อง
นัน้ๆ ดีกว่าคนทั่ว ๆ ไป ไม่ใช่เป็นความรูจ้ากประสบการณ์ในอดีตเท่านัน้ แต่ควรมีประสบการณ์
หรือเก่ียวขอ้งกับเรื่องนัน้ๆ ในขณะปัจจุบนัที่ถูกสมัภาษณ์ และควรเลือกตัวอย่างจากหลายกลุ่ม
เพื่อใหไ้ดท้ัศนะที่หลากหลาย อีกทัง้ตอ้งเป็นคนที่สามารถใหเ้วลาสมัภาษณอ์ย่างเพียงพอเพราะ
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การสมัภาษณเ์ชิงคุณภาพในบางครัง้อาจตอ้งใชเ้วลานานและบางครัง้อาจตอ้งท าการสมัภาษณ์
หลายครัง้ เพื่อจะไดข้อ้มลูที่ลกึซึง้ ดงันัน้จึงตอ้งเป็นผูส้มัภาษณท์ี่สามารถใหเ้วลาไดม้ากพอสมควร 
(ชาย โพธิสิตา, 2550, น. 280) 

อย่างไรก็ดีเมื่อการเก็บขอ้มูลด าเนินไปพอสมควรแลว้ นักวิจัยจ าเป็นตอ้งสนใจ 
ความลุ่มลึกของขอ้มูลใหม้ากขึน้ คือ ตอ้งเลือกผูใ้หส้มัภาษณ์ประเภท “ผูเ้ชี่ยวชาญ” มากขึน้ ซึ่ง
ผูใ้หข้อ้มลู กลุ่มนีน้อกจากจะใหข้อ้มูลในเชิงลึกแลว้ ยังช่วยยืนยนัไดด้ว้ยว่าสิ่งที่ไดรู้ม้านัน้ถูกตอ้ง
ครอบคลุมเพียงพอหรือยัง (Kvale, 1994) ผูเ้ชี่ยวชาญ หมายถึง ผูท้ี่มีความรู ้มีประสบการณม์าก

ในเรื่องนัน้ ๆ (ส านกังานราชบณัฑิตยสภา, 2554) โดยอาจเป็นผูท้ี่ส  าเร็จการศึกษาทางดา้นนัน้ๆ 
โดยตรงหรือไดร้บัการยอมรบัว่าเป็นผูท้ี่มีความรูค้วามเชี่ยวชาญจากคนในสาขาวิชาชีพนัน้ ๆ (พี
ระ พนาสภุน, 2556) ในงานวิจยันีก้ารเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่เป็นผูเ้ชี่ยวชาญจึงใชเ้กณฑจ์ากเป็นผู้
มีประสบการณท์ างานในสาขาวิชาชีพที่เก่ียวขอ้งหรือท างานวิจัยเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของ
วยัรุน่ไทย  

จากความหมายของผูใ้หข้อ้มลูหลกัและหลกัเกณฑก์ารพิจารณาวิธีการเลือกผูใ้ห้
ขอ้มูลหลักดังกล่าวข้างต้น ผูว้ิจัยจึงเลือกผู้ให้ขอ้มูลหลักเพื่อตอบวัตถุประสงค์การวิจัยในการ
คน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์จ านวน 9  คน ซึ่งเป็นจ านวนที่เพียงพอต่อ
การใหข้อ้มลูตามหลกัที่ว่าผูใ้หข้อ้มลูไม่ควรนอ้ยกว่า 8 คน (บญุธรรม กิจปรีดาบรสิทุธิ์, 2554)  

 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัทัง้ 9 คน ประกอบดว้ย  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลุม่ที่ 1 คนที่ 1-3 วัยรุ่นที่ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์
ก าหนดคณุสมบติั คือ  

1) เป็นวัยรุ่นไทยอายุระหว่าง 18-24 ปี ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี 
สถาบนัอดุมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร   

2) เป็นผูท้ี่รบัรู ้รายงานตนเองเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต ว่า 
- ใชอ้ินเทอรเ์น็ตเพื่อวตัถปุระสงคท์ี่เป็นประโยชน ์ 
- ใชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างปลอดภยัตระหนกัรูถ้ึงอนัตรายที่จะเกดิขึน้  
- สามารถจดัล าดบัความส าคญัของการใชอ้ินเทอรเ์น็ตและกิจกรรมอื่น ๆ  
- สามารถควบคมุก ากบัตนเองในการใชง้านอินเทอรเ์นต็อยา่งเหมาะสม  
- สามารถท าตามขอ้ตกลง กติกา ท่ีตนเองตัง้ไวเ้ก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ต  
- สามารถสนบัสนนุใหผู้อ้ื่นใชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสมปลอดภยั  
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3) คัดกรองดว้ยการท าแบบวัดการติดอินเทอรเ์น็ต Young’s Diagnostic 
Questionnaire (YDQ) ไดค้ะแนน ≤ 2 (Adaptive Internet User)  

4) เป็นผูท้ี่มีความพรอ้ม สมคัรใจ และสามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัตนเองได ้  
 
ผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่  2 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  4-6 วัยรุ่นที่ติดอินเทอร์เน็ต

ก าหนดคณุสมบติั คือ 
1) เป็นวัยรุ่นไทยอายุระหว่าง 18-24 ปี ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี 

สถาบนัอดุมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร  
2) รบัรูแ้ละรายงานตนเองว่าเป็นผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม 
3) เป็นผู้ที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตในการท ากิจกรรมที่ไม่เก่ียวขอ้งกับการเรียน 

การศึกษาหาความรู ้หรือการท างาน เช่น เล่นเกม เล่นโซเชียลเน็ตเวิรค์ การดูเว็บลามกอนาจาร 
เลน่พนนัออนไลน ์เป็นตน้  

4) คัดกรองดว้ยการท าแบบวัดการติดอินเทอรเ์น็ต Young’s Diagnostic 
Questionnaire (YDQ) ไดค้ะแนน ≥ 5 (Pathological Internet Users)  

5) เป็นผูท้ี่มีความพรอ้ม สมคัรใจ และสามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัตนเองได ้
 

ผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่  3 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  7-9 คือ ผู้เชี่ยวชาญ  ก าหนด
คณุสมบติั คือ 

1) เป็นผูท้ี่มีความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของวยัรุน่ไทย 
2) มีประสบการณ์ ในการท างาน เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการใช้

อินเทอรเ์น็ตของวยัรุน่ไทยอย่างนอ้ย 3 ปี  
3) มีงานวิจยัที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตไม่นอ้ยกว่า 3 

เรื่อง  
การหาผูเ้ชี่ยวชาญเก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตใชว้ิธีลูกโซ่ (Snowball 

Technique) โดย เริ่มต้นหาผู้ ให้ข้อมู ลหลัก รายแรกจากการค้นคว้า เอกสาร ข่ าวสาร 
วารสารวิชาการ เพื่อหาผูเ้ชี่ยวชาญที่มีคุณสมบัติตามที่ก าหนดไว ้เมื่อไดผู้ใ้หข้อ้มูลหลกัรายแรก
แลว้ จึงถามหาผูท้ี่สามารถใหข้อ้มลูเพิ่มเติมเป็นรายที่ 2 และรายที่ 3 จนไดข้อ้มลูครบถว้นอ่ิมตวั 
ทัง้นี ้เกณฑ์การคดัออกผูใ้หข้อ้มูลหลกั (Exclusion criteria) คือ 

1) ไม่สามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของวยัรุน่ไทย 
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2) ไม่มีความรู ้หรือไม่เขา้ใจเก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตของวยัรุ่น
ไทย 

3) ไม่สามารถให้ขอ้มูลเก่ียวกับตนเอง ด้านพฤติกรรม อารมณ์  ความรูส้ึก 
ทศันคติ  

4) มีปัญหาในการมองเห็น การไดย้ิน การฟัง การอ่าน 
5) ไม่สามารถใชภ้าษาไทยในการพูดสื่อสารหรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

การอ่านและเขียน 
6) ไม่มีความสมัครใจเขา้ร่วมวิจัยหรือไม่พรอ้มจะลงนามยินยอมในการเขา้

รว่มการวิจยัครัง้นี ้
7) เป็นผูไ้ดร้บัการวินิจฉัยทางการแพทยว์่าป่วยเป็นโรคทางจิตเวชหรือหรือมี

อาการทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 
 

2. กลุ่มตัวอย่าง วัยรุ่นไทย จ านวน 200 คน เป็นกลุ่มตัวอย่างเชิงปริมาณที่ใช้
ในการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์น
วัยรุ่นไทย 

เกณฑก์ารคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง (Inclusion criteria) มีรายละเอียดดงันี ้
1) อายุระหว่าง 18-24 ปี ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี (สถาบนัอุดมศึกษา

ในเขตกรุงเทพมหานคร) 
2) ท ากิ จกรรมออนไลน์ห รือ ใช้ อิ น เทอร์เน็ ตท ากิ จกรรม ต่าง  ๆ  ใน

ชีวิตประจ าวนั 
3) สามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองได ้
4) ไม่มีปัญหาในการมองเห็น การไดย้ิน การใชภ้าษาไทยในการพดู สามารถ

อ่านและเขียนไดใ้นระดบัดี 
5) มีความพรอ้ม สมคัรใจ ยินยอมในการเขา้รว่มการวิจยัครัง้นี ้

เกณฑ์การคัดออกกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) คือ กลุ่มตัวอย่างไม่
สามารถตอบแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ดค้รบทกุขอ้  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. แบบวัดการติดอินเทอรเ์น็ต Young’s Diagnostic Questionnaire (YDQ)  

เป็นแบบวัดเพื่อใชค้ัดกรองกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลกักลุ่มที่ 2 วัยรุ่นที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์และกลุ่มที่ 3 วยัรุ่นที่ติดอินเทอรเ์น็ต ตามคณุสมบติัแบบเฉพาะเจาะจงที่ก าหนด
ไว้ แบบวัดการติดอินเทอรเ์น็ต ประกอบด้วยข้อความ 8 ข้อความ ให้ผู ้ตอบรายงานตนเองว่า
ลักษณะใดตรงกับตนเองมากที่สุด แบบวัดมีค่าความเชื่อมั่นแบบสัมประสิทธิ์แอลฟาเท่ากับ  

α = 0.71-0.84 แบบวดัการติดอินเทอรเ์น็ต (YDQ) มีตวัอย่างขอ้ค าถาม ดงันี ้
- ฉนัครุ่นคดิถงึการใชง้านอนิเทอร์เน็ต หรือกิจกรรมทีต่อ้งท าในอนิเทอร์เน็ต 
- ฉนัมีความตอ้งการใชอ้นิเทอร์เนต็เป็นเวลานานมากขึน้เรือ่ย ๆ 
รายละเอียดของแบบวดัการติดอินเทอรเ์น็ต (YDQ) แสดงในภาคผนวก ค 

 

2. แนวค าถามการสัมภาษณเ์ชิงลึก (In-Dept Interview Question) เพื่อคน้หา
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

เครื่องมือในการสัมภาษณ์ เชิงลึกที่ ดี คือตัวผู้วิจัย  (Researcher as a Key 
Instrument) เนื่องจากเป็นบุคคลที่มีปฏิสมัพันธ์โดยตรงกับผูใ้หข้อ้มูล (ชาย โพธิสิตา, 2550) ทุก
ครัง้ที่ผูว้ิจัยออกไปเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัตอ้งเตรียมความพรอ้มของตนเอง ทัง้ดา้นความรู ้เทคนิคการ
สมัภาษณ ์อปุกรณ ์เครื่องมือ เทปบนัทกึเสียง สมดุจดบนัทกึ ปากกา ดินสอ เพื่อการเก็บขอ้มลู ตวั
ของผูว้ิจัยจึงถือว่าเป็นหัวใจส าคัญที่จะช่วยเอือ้อ านวยต่อกระบวนการเก็บรวบรวมขอ้มูล การ
วิเคราะหข์อ้มลู ตลอดจนการสรา้งทฤษฎีเพื่ออธิบายหรือหาขอ้สรุปเก่ียวกบังานวิจยั  

แนวค าถามการสัมภาษณ์เชิงลึก ที่ใช้ในการวิจัยนีเ้ป็นการสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสรา้ง (Semi-Structured or Guided Interviews) เป็นการสัมภาษณ์ที่ผู ้วิจัยตัดสินใจว่าจะ
ถามอะไรบา้ง หรือใชค้  าส าคัญ เป็นเครื่องชีน้  าการสมัภาษณ์ มีความยืดหยุ่น มีจุดมุ่งหมาย การ
สมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้งเป็นประโยชนอ์ย่างมากส าหรบังานวิจยัซึ่งตอ้งการเปรียบเทียบขอ้มูล
จากผูม้ีสว่นร่วมในการวิจยัหลายกลุม่ที่มีคณุลกัษณะต่างกนัพรอ้มกบัตอ้งการความเขา้ใจลึกซึง้ใน
โลกและประสบการณ์ของแต่ละคน (กิติพัฒน์ นนทปัทมะดุลย์, 2554, น. 7) แนวค าถามการ
สมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้งจึงมีความเหมาะสมที่จะใชเ้ป็นเคร่ืองมือเก็บขอ้มลูการวิจยัในระยะนี ้  

ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิดและทฤษฎีรวมถึงงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เพื่อท าความเขา้ใจและใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งแนวค าถามเพื่อ
สมัภาษณ ์ก าหนดประเด็นในการสอบถาม ออกแบบแนวค าถาม โดยร่างค าถามปลายเปิดที่มีค า
ส าคัญที่ตอ้งการ พรอ้มกับมีความยืดหยุ่น โดยตรวจสอบหาคุณภาพของแบบสมัภาษณเ์ป็นการ
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ตรวจสอบความตรงโดยผูว้ิจัย ผูว้ิจัยท าการตรวจสอบขอ้ค าถามต่างๆ ที่ใชใ้นการสมัภาษณ์ว่ามี
ความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั จากนัน้ตรวจสอบความตรงโดยอาจารยท์ี่ปรกึษาทัง้ 
3 ท่าน ตรวจสอบความครอบคลมุ ความถูกตอ้งของเนือ้หา และความเหมาะสมของภาษา แลว้จึง
น าแนวค าถามที่สรา้งขึน้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่านตรวจสอบ ท าการปรับแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ ก่อนน าแนวค าถามไปใชส้มัภาษณก์ับผูใ้หข้อ้มูลหลกั การตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนือ้หา ของขอ้ค าถามสมัภาษณ์พิจารณาจากค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถาม
กบัวตัถุประสงค ์(Item Operational Definition Congruence: IOC) โดยผูว้ิจยัคัดเลือกขอ้ค าถาม
ที่มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 -1.00 ไว ้ 

ตวัอย่างของขอ้ค าถามสมัภาษณ ์
1) ในทัศนะของท่าน ท่านคิดว่าคุณลักษณะของผู ้ใช้อินเทอร์เน็ตอย่าง

สรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยมีความหมายว่าอย่างไร  
2) ท่านคิดว่าวยัรุ่นที่มีคุณลักษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์มี

ลกัษณะเป็นอย่างไร 
3) ท่านคิดว่าวยัรุ่นไทยที่มีคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค ์

มีลกัษณะแตกต่างจากวยัรุ่นไทยทีใ่ชอ้นิเทอร์เนต็อย่างไม่เหมาะสมอย่างไร 
4) ท่านคิดว่าคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุ่นไทย 

ประกอบดว้ยลกัษณะหรือคณุสมบตัิอะไรบา้ง 
5) ท่านคิดว่าคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุ่นไทย

แต่ละคณุลกัษณะมีความหมายว่าอย่างไร 
ทั้งนีข้อ้ค าถามสามารถปรบัเปลี่ยนถ้อยค าใหส้อดคลอ้งกับผูม้ีส่วนร่วมในการ

วิจยัแต่ละคนและสถานการณก์ารสมัภาษณท์ี่เปลี่ยนแปลงไปไดต้ามความเหมาะสม 
 

3. แบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย  
ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุน่ไทย 

โดยน าผลการค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยจากการ
สัมภาษณ์เชิงลึกในระยะก่อนหน้านี ้ร่วมกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง แล้ว
สงัเคราะหน์ิยามเชิงปฏิบติัการและสรา้งขอ้ค าถามจากนิยามเชิงปฏิบติัการ โดยผสานผลจากการ
สมัภาษณเ์ชิงลึกกบัแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
ของ Durkee et al. (2012) และ Tzavela et al. (2015) ไดข้อ้ค าถามทั้งหมด 49 ขอ้ ลักษณะขอ้
ค าถามเป็นขอ้ความใหผู้ต้อบประเมินเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง 
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มีเกณฑใ์นการตอบ 5 ระดับเป็นแบบประเมินค่าลิเคิรท์ (5-Point Likert Scale) 
มาตรวดัแบบอนัตรภาคชัน้ (Interval Scale) คือ  

5 หมายถึง ตรงกบัตนเองมากที่สดุ 
4  หมายถึง ตรงกบัตนเองมาก 
3  หมายถึง ตรงกบัตนเองปานกลาง 
2  หมายถึง ตรงกบัตนเองนอ้ย 
1  หมายถึง ตรงกบัตนเองนอ้ยที่สดุ 

การแปลความหมายคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ผูว้ิจยั
ใชเ้กณฑก์ารพิจารณาคะแนนเฉลี่ย 5 ระดบั (บญุชม ศรีสะอาด, 2556) ดงันี ้ 

4.51-5.00 คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบัมากที่สดุ  
3.51-4.50 คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบัมาก  
2.51-3.50 คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบัปานกลาง  
1.51-2.50 คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบันอ้ย  
1.00-1.50 คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ะดบันอ้ยที่สดุ 
จากนัน้ผูว้ิจยัน าแบบวดัที่สรา้งขึน้ไปตรวจสอบเพื่อหาคณุภาพของเครื่องมือ โดย

ตรวจสอบค่าความเที่ยงตรง (Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability)  
1) ค่ ำควำมเที่ ยงตรง (Validity) ของแบบวัดคุณ ลักษณะของผู้ ใช้

อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย ผู้วิจัยใชว้ิธีหาค่าดัชนีความสอดคลอ้งกันระหว่างข้อ
ค าถามแต่ละขอ้กับจุดประสงค ์(Index of Item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli 
& Hambleton, 1977) 

จากสตูร  IOC = 
∑𝑹

𝑵
 

IOC = ค่าดชันีความสอดคลอ้งกนัระหว่างขอ้ค าถามกบัจุดประสงค ์
∑𝑹 = ผลรวมของคะแนนจากการพิจารณาของผูเ้ชี่ยวชาญ 
N = จ านวนผูเ้ชี่ยวชาญ 
ผู้วิจัยน าแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน

วัยรุ่นไทยไปใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาตรวจสอบ หลงัจากปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่
ปรกึษาแลว้ ผูว้ิจยัจึงส่งแบบวัดใหผู้ท้รงคุณวฒุิดา้นการทดสอบทางจิตวิทยาและจิตวิทยาการให้
ค าปรกึษา จ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าความ
สอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (Item Operational Definition Congruence: 
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IOC) โดยใชเ้กณฑก์ารคัดเลือกขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตัง้แต่ 0.67 ขึน้ไป พบว่าขอ้ค าถามทัง้หมด 
49 ขอ้ มีค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (IOC) เท่ากับ 0.67-1.00 
ข้อค าถามทั้งหมด 49 ข้อ จึงผ่านเกณฑ์การพิจารณา ผู้วิจัยจึงเลือกข้อค าถามไว้ทั้งหมด 
(ภาคผนวก ง) 

2) ควำมเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบวัดคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดไปเก็บขอ้มูลจริงกับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นจ านวน 
200 คน แลว้น าขอ้มูลมาวิเคราะหห์าความเชื่อมั่นโดยการทดสอบค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น
ของครอนบาค (Cronbach’s Reliability Coefficient Alpha) โดยหาค่าสมัประสิทธิ์อัลฟา (Alpha 
Coefficient) (Cronbach,1990:204) ดงันี ้

 

จากสตูร  𝛼 =
𝐾

𝐾−1
(1 −

∑𝑆𝑖
2

𝑆𝑡
2 ) 

𝛼 = ค่าสมัประสิทธิ์อลัฟา 
K = จ านวนขอ้ทัง้หมด 

∑𝑆𝑖
2 = ผลรวมของความแปรปรวนแต่ละขอ้ 

𝑆𝑡
2 = ความแปรปรวนของคะแนนรวม 

 
การตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นดว้ยการหาค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาครอนบาค ผล

การตรวจสอบควรมีค่าไม่น้อยกว่า 0.70 (Hair, Anderson, Tatham, & Black, 1998, p. 264) 
สอดคลอ้งกบัเกณฑก์ารประเมินของ  ศิรชิยั กาญจนวาสี (2544) ดงันี ้ 

 
ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (𝜶)  การแปลระดับความเทีย่ง 

มากกว่า 0.90    ดีมาก 
มากกว่า 0.80    ดี 
มากกว่า 0.70    พอใช ้
มากกว่า 0.60    ค่อยขา้งพอใช ้
มากกว่า 0.50    ต ่า 
นอ้ยกว่า หรือ เท่ากบั 0.50   ไม่สามารถรบัได ้

 
ผลการทดสอบค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาครอนบาคขอ้ค าถามทัง้ 49 ขอ้ ของแบบ

วดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ พบว่า ค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาครอนบาคของขอ้
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ค าถามรวมทัง้ฉบบัเท่ากับ .952 และเมื่อพิจารณาค่าสมัประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคของขอ้ค าถาม
เป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมาเท่ากับ .876 ดา้นที่ 2  การ
จดัล าดบัความส าคญัของกิจกรรมเท่ากบั .870  ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม
เท่ากบั .851 ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ดเ้ท่ากบั .842 ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่
ติดตามผลการท ากิจกรรมของตนเท่ากับ .857 ด้านที่ 6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก
เท่ากับ .882 ด้านที่  7 เป็นผู้ที่ เป็นแบบอย่างที่ ดี เท่ากับ .866 ซึ่งเมื่อพิจารณาค่าสัมประสิทธิ์

อัลฟาครอนบาคข้อค าถามรายข้อ มีค่าเท่ากับ .851-.953 และเมื่อพิจารณาควบคู่ไปกับค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ (Corrected Item Total Correlation : CITC) ข้อ
ค าถาม มีค่าเท่ากบั .26 - .75  แสดงว่าแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ี
ความเชื่อมั่นในระดบัดี–ดีมาก มีความน่าเชื่อถือและสามารถน าไปใชก้บักลุ่มตวัอย่างได้ ดงัแสดง
ในภาคผนวก ง 

สรุปค่าความเที่ยงตรง (Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวัด
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ พบว่าข้อค าถามทั้งหมด 49 ข้อ มีค่าความ
สอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ (IOC) เท่ากบั 0.67-1.00 ขอ้ค าถามทัง้หมด 
49 ขอ้ จึงผ่านเกณฑ์การพิจารณา ความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดไปเก็บขอ้มูลจริงกับกลุ่มตัวอย่าง
วัยรุ่นจ านวน 200 คน พบว่า ค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาครอนบาคของขอ้ค าถามรวมทัง้ฉบับเท่ากับ 
.952 และเมื่อพิจารณาควบคู่ไปกับค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้ (Corrected 
Item Total Correlation : CITC) ขอ้ค าถาม มีค่าเท่ากบั .26 - .75  แสดงว่าแบบวัดคุณลกัษณะ
ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์มีความเชื่อมั่นในระดับดี–ดีมาก มีความน่าเชื่อถือและ
สามารถน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างได ้ 

แบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคถ์กูน าไปใชค้ดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 20 คน ก าหนดเกณฑค์ัดเลือก คือ มีคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00 - 3.50 (นอ้ยที่สุด 
- ปานกลาง)  เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เป็นการคัดเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจงตามวตัถุประสงคข์องการวิจยัระยะ ที่ 3 เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น
ไทย 

ผลการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
สรุปดงัภาพประกอบ 12  
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ภาพประกอบ 12 คณุภาพของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

พฒันาเป็นแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์มีลกัษณะเป็นค าถามปลายปิด วดัแบบอนัตร-
ภาคชัน้ (Interval Scale) เป็นแบบประเมินคา่ลิเคิรท์ 5 
ระดบั  รวมทัง้หมด 49 ขอ้ จาก 7 ดา้น  ดา้นละ 7 ขอ้ ใช้
กลุ่มตวัอย่าง 200 คนตรวจสอบคณุภาพของแบบวดั 

แบบวัดคุณลักษณะของ 

ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรค ์

ความเทีย่งตรงของแบบวัด 
ขอ้ค าถามทกุขอ้มีคา่ความ
สอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบั
นิยามเชงิปฏิบตัิการ (Item 
Operational Definition 
Congruence: IOC)  
มีค่าเท่ากบั 0.67-1.00 

คุณลักษณะของ 
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต 
อย่างสร้างสรรค ์

ความเชือ่ม่ันของแบบวดั  
• ค่าสมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficients) ของแบบ

วดัทัง้ฉบบัมคี่าเท่ากบั .952 
- ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิดพจิารณาถงึผลที่จะตามมาเท่ากบั .876  
- ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัไดเ้ทา่กบั .870   
- ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสมเท่ากบั .851  
- ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนท่ีวางไวไ้ดเ้ท่ากบั .842  
- ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตนเทา่กบั .857  
- ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มีกจิกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือกเท่ากบั .882  
- ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดีเท่ากบั .866  

• ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้ (Corrected Item Total 
Correlation : CITC) เท่ากบั .26 - .75   
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้ิจัยเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลักและติดต่อเพื่อแนะน าตัว ชีแ้จงวัตถุประสงคก์ารวิจัย 

ตลอดจนขออนุญาตเก็บขอ้มูลดว้ยวิธีการสัมภาษณ์ นัดหมาย วนั เวลา และสถานที่  ในการเก็บ
ขอ้มลูกบัผูใ้หข้อ้มลูหลกัโดยเนน้บรบิทของความเป็นสว่นตวั  

2. ผูว้ิจัยส่งหนังสือขอความร่วมมือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ ในการขอเก็บขอ้มลูไปยงักลุม่ตวัอย่างผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู  

3. ผู้วิจัย 1 คน และผู้ช่วยวิจัย จ านวน 2  คน วุฒิการศึกษาปริญญาตรี ซึ่งผ่าน
กระบวนการเรียนรู้ในวิธีการและเทคนิคการสัมภาษณ์ ให้มีคุณลักษณะของผู้สัมภาษณ์ที่
เหมาะสม มีความสนใจ สภุาพ ไม่มีอคติ มีความซื่อสตัย ์(อจัศรา ประเสรฐิสิน, 2563 หนา้ 187)  

4. ผูว้ิจยัและผูช้่วยวิจัยลงพืน้ที่เพื่อรวบรวมขอ้มูลโดยใชว้ิธีการสมัภาษณ์เชิงลึก ใน
การสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูแต่ละครัง้ ใชว้ิธีการบนัทึกและอดัเทปรว่มดว้ย โดยไดร้บัการอนุญาตจาก
ผูใ้หข้อ้มลูทกุครัง้  

5. เมื่อผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหลกัจนไดข้อ้มลูที่ครบอ่ิมตวัแลว้ จึงน า
ข้อมูลที่ได้มาจัดเก็บอย่างเป็นระบบ เพื่อเข้าสู่กระบวนการตรวจสอบ วิเคราะห์ และสรุปผล
เก่ียวกบัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยต่อไป 

6. จากนั้นน าขอ้มูลที่ไดม้าสรา้งเป็นแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยและตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือ แลว้น าไปใชเ้ก็บขอ้มลูเชิงปรมิาณกบั
กลุม่ตวัอย่างวยัรุน่ไทยจ านวน 200 คนต่อไป 

 
การวิเคราะหข์้อมูล 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 

การวิจยัเชิงคณุภาพมีความยืดหยุ่นสงู เป็นเครื่องมือส าคญัที่ใชใ้นการเก็บขอ้มลู
เพื่อใหผ้ลการวิจัยมีความน่าเชื่อถือ และเกิดความไวว้างใจในคุณภาพของงานวิจัย หลังจากที่
ผู ้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลหลักแล้ว ผู้วิจัยท าการ
ตรวจสอบขอ้มลูตามหลกัการวิจยัเชิงคณุภาพที่เรียกว่าการตรวจสอบขอ้มลูแบบสามเสา้ (สภุางค ์
จันทวานิช, 2549, น. 128-130) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจะเริ่มท าพรอ้มกันไปตลอด
ระยะเวลาของการเก็บรวบรวมขอ้มลู (ชาย โพธิสิตา, 2550) ผูว้ิจยัตอ้งตรวจสอบขอ้มลูในประเด็น
ที่ว่าขอ้มูลที่ไดม้าเพียงพอแลว้หรือยัง ขอ้มูลเหล่านั้นตอบโจทยแ์ละวัตถุประสงคก์ารวิจยัหรือไม่ 
นอกจากนัน้ในขัน้ตอนต่อมาตอ้งตรวจสอบประเด็นความตรงและแทจ้รงิของขอ้มลู  



  127 

การวิจยัเชิงคณุภาพจะใชว้ิธีการตรวจสอบขอ้มลูแบบสามเสา้ (Creswell, 2003; 
Denzin, 1970) มีวิธีการดงันี ้ 

1) การตรวจสอบสามเสา้ดา้นขอ้มลู (data triangulation) คือ การตรวจสอบ
ยืนยนัขอ้มลูโดยการ ตรวจสอบแหลง่ขอ้มลูในดา้นแหล่งเวลา คือถา้ขอ้มลูเก็บในช่วงเวลาแตกต่าง
กนั ขอ้มูลที่ไดย้งัเหมือนกนั หรือไม่ และการตรวจสอบแหล่งขอ้มลูในดา้นบุคคล ซึ่งจะดูว่าถา้ผูใ้ห้
ขอ้มลูเปลี่ยนไป ขอ้มลูยงัเหมือนกนัหรือไม่  

2) การตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้ิจัย (investigator triangulation) ตั้งอยู่บน
ฐานความคิดว่าผูว้ิจยั แต่ละคนอาจมีความเชื่อพืน้ฐานทางทฤษฎี และภูมิหลงัแตกต่างกนั ดงันัน้
การใหน้ า้หนักในการเก็บขอ้มูล และการวิเคราะหตี์ความขอ้มลูอาจแตกต่างกันและมีอคติ ดังนัน้
ในการด าเนินการวิจัย จึงด าเนินการ อาทิ ควรใช้นักวิจัยต่างกันมาวิเคราะห์หรือตีความขอ้มูล
เดียวกนั แลว้น าผลที่ไดม้าตรวจสอบยืนยนักนั หรือใน การเก็บขอ้มลู ควรเปลี่ยนตวัผูส้งัเกต ไม่ใช่
ใชน้กัวิจยัคนเดียว เป็นตน้  

3) การตรวจสอบสามเส้าด้านทฤษฎี  ( theory triangulation) คือ การ
ตรวจสอบโดยการใชแ้นวคิด ทฤษฎีต่างกันมาวิเคราะหตี์ความขอ้มูลเดียวกัน แลว้น าผลที่ไดม้า
ตรวจสอบยืนยนักนั 

4) การตรวจสอบสาม เส้าด้าน วิ ธี รวบ รวมข้อมู ล  (methodological 
triangulation) คือการใชว้ิธี เก็บรวบรวมขอ้มูลต่างกัน เพื่อรวบรวมขอ้มูลเรื่องเดียวกัน เช่น ใช้
วิธีการเก็บขอ้มลูดว้ยการสงัเกต ควบคู่ กบัการสมัภาษณ ์และการรวบรวมขอ้มลูจากเอกสาร แลว้
น าขอ้มลูที่ไดม้าตรวจสอบยืนยนักนั  

ในงานวิจัยนีผู้ว้ิจัยใชว้ิธีการตรวจสอบขอ้มูลแบบสามเสา้ดว้ยวิธีการตรวจสอบ
สามเสา้ดา้นวิธีรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยการใชว้ิธีเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่ อคน้หาคุณลักษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์โดยใชว้ิธีการเก็บขอ้มลูดว้ยการสงัเกตควบคู่กับการสมัภาษณ ์และ
การรวบรวมข้อมูลจากเอกสารแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง แล้วน าข้อมูลที่ได้มา
ตรวจสอบยืนยนัซึ่งกนัและกนั นอกจากนี ้ผูว้ิจยัน าขอ้มลูที่ถอดเทปและสรุปประเด็นแลว้ส่งกลบัไป
ใหผู้ใ้หข้อ้มูลตรวจสอบซ า้ สอดคลอ้งกบั (Creswell, 2007) ที่ไดใ้หค้  าแนะน าว่าผูว้ิจยัควรเลือกใช้
วิธีการ ตรวจสอบขอ้มูลอย่างนอ้ย 2 วิธีเพื่อเป็นการตรวจสอบว่าขอ้มูลที่ผูใ้หข้อ้มูลใหม้าหรือการ
ตีความโดยนักวิจยัถูกตอ้งตรงตามที่ผูใ้หข้อ้มลูคิดเห็นและตอ้งการสื่อความหมาย เมื่อผูว้ิจยัถอด
เทปสมัภาษณแ์ลว้ก็ควรส่งกลบัใหผู้ใ้ห้ขอ้มลูตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มลูและการตีความอีก
ครัง้ก่อนจะน าขอ้มลูมาสรุปผลต่อไป 
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ขัน้ตอนการวิเคราะหข์อ้มลู มีดงันี ้
1) จดัระบบขอ้มลู ผูว้ิจยัน าไฟลเ์สียงขอ้มลูจากการสมัภาษณ ์มาท าการถอด

เทปอย่างละเอียดชนิดค าต่อค า แลว้จดัเตรียมขอ้มลูใสล่งในตาราง เพื่อน าไปสรา้งรหสั 
2) สรา้งรหสัขอ้มลูและเชื่อมโยงหาความสมัพนัธข์องขอ้มลู โดยมีการก าหนด

ประเด็นหลกั (Theme) หวัขอ้หลกั (categories) หวัขอ้ย่อย (sub-categories) แลว้จดักลุ่มขอ้มูล
ตามประเด็นที่เก่ียวขอ้ง ขอ้ความที่เลือกมาใหร้หสันัน้เป็นค า วลี ประโยค หรือย่อหนา้ โดยผูว้ิจัยใช้
การคิดวิเคราะห์พิจารณาว่าข้อความใดควรให้รหัสใด แล้วจึงรวมข้อความที่มีรหัสเดียวกันไว้
ดว้ยกนัเพื่อจดัเป็นหมวดหมู่ 

3) แปลความ สรา้งขอ้สรุป ขัน้ตอนนีผู้ว้ิจยัท าการแปลความหมายของขอ้มลู 
โดยเริ่มจากลองเขียนข้อสรุปแต่ละเรื่องเพื่อลดขนาดข้อมูลและช่วยก าจัดข้อมูลที่ไม่ต้องการ 
จากนัน้น าขอ้สรุปย่อย ๆ มาเชื่อมโยงกนั ระบุความสมัพนัธข์องเหตกุารณ ์เชื่อมโยงแนวคิดทฤษฎี
กบัสิ่งที่คน้พบเพื่อหาขอ้สรุปเก่ียวกบัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

4) ตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผลการวิจัย (trustworthiness) ตรวจสอบ
สามเสา้ดา้นวิธีรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยการใชว้ิธี เก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อคน้หาคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์โดยใชว้ิธีการเก็บขอ้มลูดว้ยการสงัเกตควบคู่กับการสมัภาษณ ์และ
การรวบรวมข้อมูลจากเอกสารแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง แล้วน าข้อมูลที่ได้มา
ตรวจสอบยืนยนัซึ่งกนัและกนั หลงัจากนัน้ทบทวนความเชื่อมโยงของขอ้มลู ขอ้สรุป และเสนอต่อ
อาจารยท์ี่ปรกึษาเพื่อตรวจสอบซ า้อีกครัง้  

5) น าขอ้มลูที่ถอดเทปสมัภาษณ์แลว้และสรุปประเด็นแลว้ส่งกลบัไปใหผู้ใ้ห้
ขอ้มูลตรวจสอบซ า้เพื่อเป็นการตรวจสอบว่าขอ้มูลที่ผูใ้หข้อ้มูลใหม้าหรือการตีความโดยนักวิจัย
ถกูตอ้งตรงตามที่ผูใ้หข้อ้มลูคิดเห็นและตอ้งการสื่อความหมาย  

6) เขียนบรรยายขอ้สรุปที่คน้พบเก่ียวกับคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์และยกตัวอย่างเป็นประโยคค าพูดของผูใ้หข้อ้มูลหลัก จากนัน้น าขอ้มูลที่ไดม้า
สรา้งเป็นแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยและตรวจสอบ
คณุภาพของเครื่องมือก่อนน าไปใชเ้ก็บขอ้มลูเชิงปรมิาณต่อไป 
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การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 

ผูว้ิจยัท าการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณดว้ยการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัที่
สรา้งขึน้ดว้ยการวิเคราะหค์วามเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาโดยการหาความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถาม
กับนิยามศัพท์ปฏิบัติการ (Index of Item Objective Congruence: IOC) และวิเคราะห์ความ
เชื่อมั่นของแบบวดัดว้ยสตูรสมัประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach’s Alpha Coefficient) ควบคู่ไปกบัค่า
สมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้ (Corrected Item Total Correlation : CITC) 

ระยะที ่2 การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้าง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ในระยะนีผู้ว้ิจัยพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย โดยศึกษาจากเอกสาร แนวคิด 
ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง ร่วมกับขอ้คน้พบเชิงคุณภาพเก่ียวกับคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นระยะที่ 1 และขอ้คน้พบเชิงคุณภาพเก่ียวกับวิธีการเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย รวมถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรม โดย
โปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้นีเ้ป็นการบูรณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั 
คือ ยึดทฤษฎีหลกัหนึ่งทฤษฎีแลว้จึงเลือกเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืน ๆ ซึ่งมีความเหมาะสมกับการใช้
เสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยมาผสมผสานร่วมกัน 
ทฤษฎีหลกั คือ ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy; CBT) 
เทคนิ คจากทฤษฎี อ่ืน  ๆ  คื อ  ทฤษฎี การบ าบัด เพื่ อ เสริมส ร้างแรงจู งใจ  (Motivational 
Enhancement Therapy; MET) เนื่องจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่าทฤษฎี
ดงักลา่วมีความเหมาะสมในการเสรมิสรา้งพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

 
ประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

1. ผูใ้หข้อ้มลูหลักที่ใชใ้นการพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย ซึ่งเป็นกลุ่ม
เดียวกับผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ที่ให้การสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นระยะที่ 1 คณุสมบติัของผูใ้หข้อ้มลูหลกัแบบเฉพาะเจาะจง ดงัแสดง
รายละเอียดไวใ้นหวัขอ้ประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง ของระยะที่ 1  

2. กลุ่มตัวอย่างที่ทดลองใช้ (Try – out) เพื่อตรวจสอบโปรแกรมการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
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วยัรุ่นไทย จ านวน 10 คน ก าหนดคุณสมบติักลุ่มตัวอย่างเฉพาะเจาะจงใกลเ้คียงกันกับตัวอย่าง
กลุม่ทดลอง โดยไม่ใช่กลุม่ตวัอย่างในระยะที่ 3 (กลุม่ทดลอง-กลุม่ควบคมุ) มคีณุสมบติั คือ 

1) อายุระหว่าง 18-24 ปี ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
สถาบนัอดุมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร 

2) มีคะแนนจากการท าแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคท์ี่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 1.00-3.50 คะแนน (ระดบันอ้ยที่สดุ-ปานกลาง) 

3) ไม่มีปัญหาในการมองเห็น การไดย้ิน การใชภ้าษาไทยในการพดู สามารถ
อ่านและเขียนไดใ้นระดบัดี 

4) มีความพรอ้ม สมคัรใจ เขา้รว่มทดลองใชโ้ปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่ 
ผูว้ิจัยทดลองใชโ้ปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง

คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคก์ับกลุ่มตัวอย่างในระยะนี ้ โดยผูว้ิจัยท าหนา้ที่
เป็นผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มด าเนินการกลุ่มตามโปรแกรมที่พัฒนาขึน้ ในวันที่  2-3 มีนาคม 
2562 เวลา 9.00-16.30 น. ตรวจสอบความเหมาะสมเก่ียวกับ เนือ้หา ล าดับขั้นตอน กิจกรรม 
ระยะเวลา เทคนิคที่ใช ้ตลอดจนหาขอ้บกพร่องที่เกิดขึน้ระหว่างการทดลอง แลว้จึงปรบัปรุงแกไ้ข
ก่อนน าไปใชจ้รงิกบักลุม่ตวัอย่างทดลอง  

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. แนวค าถามการสัมภาษณเ์ชิงลึกเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์น
วัยรุ่นไทย 

ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดและทฤษฎีรวมถึงงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับการเสริมสรา้ง
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เพื่อท าความเขา้ใจและใชเ้ป็นแนวทางในการ
สรา้งแนวค าถามเพื่อสมัภาษณ์ โดยตรวจสอบหาคุณภาพของแบบสมัภาษณ์เป็นการตรวจสอบ
ความตรงโดยผูว้ิจยั ว่าขอ้ค าถามที่ใชใ้นการสมัภาษณ์มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการ
วิจยั จากนัน้ตรวจสอบความตรงโดยอาจารยท์ี่ปรกึษาทัง้ 3 ท่าน ตรวจสอบความครอบคลมุ ความ
ถูกต้องของเนื ้อหา และความเหมาะสมของภาษา แล้วจึงน าแนวค าถามที่สร้างขึ ้นไปให้
ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่านตรวจสอบ ท าการปรบัแกไ้ขตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒุิ ก่อนน า
แนวค าถามไปใชส้มัภาษณก์บัผูใ้หข้อ้มลูหลกั  ตวัอย่างของแนวค าถาม 

1) ท่านเคยมีประสบการณ์ดา้นการเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยอย่างไร เป็นเวลานานเท่าใด 
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2)จากประสบการณ์ของท่านมีวิธีการใดบา้งทีจ่ะช่วยเสริมสรา้งคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอ้นิเทอร์เนต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย 

3)ท่านคิดว่า หากมีโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพือ่เสริมสรา้งคณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอ้นิเทอร์เนต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย โปรแกรมดงักล่าวนา่จะมีลกัษณะอย่างไร 

4)ทฤษฎี แนวคิด หรือเทคนิคการปรึกษาใดทีท่่านคิดว่าเหมาะสมที่จะใชพ้ฒันา
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพือ่เสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วยัรุ่นไทย 

2. โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะ
ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารเก่ียวกับแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตของวัยรุ่นไทยและศึกษาแนวคิดทฤษฎีการใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่เหมาะสมกับ
การใชเ้พื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ร่วมกับขอ้มูลเชิงคุณภาพ
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยที่ไดจ้ากการวิจยัระยะที่ 1 และขอ้มลู
จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกั 3  คน ในระยะที่ 2 นี ้แลว้จึงพฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษา
กลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย 
โดยใชรู้ปแบบการบูรณาการทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก ทฤษฎีหลัก คือ การบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมรว่มกบัเทคนิคจากทฤษฎีอื่น ๆ คือ การบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจ 

ประเด็นหลกัที่ผูว้ิจยัหยิบยกมาจากทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม คือ 
การเสริมสรา้งศักยภาพทางบวกภายในตัวของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต มีฐานคิดจากการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมเชิงบวก ซึ่งโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยจะไม่เนน้ที่การคน้หาพฤติกรรมการ
ใชอ้ย่างไม่เหมาะสม แต่จะคน้หารูปแบบความคิดที่ส่งผลต่อการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
เมื่อท าพฤติกรรมนัน้แลว้ผูใ้ชเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่า ความสามารถของตน เป็น
ลกัษณะภายในท่ีจะน าตนเองใหเ้ป็นผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเกิดประโยชน ์เหมาะสม ปลอดภยั   

ขัน้ตอนที่จะน ามาใชอ้อกแบบโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ผูว้ิจยัดึงขัน้ตอนจาก
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก 9 ขั้นตอน (Bannink (2013) คือ 1) การสร้าง
สมัพันธภาพ 2) การคน้หาสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง 3) การตัง้เป้าหมาย 4) การสงัเกตพฤติกรรม
เชิงบวก  5) การวิเคราะหพ์ฤติกรรม 6) การเปลี่ยนมมุมองที่มีต่อปัญหาในเชิงบวก 7) การลงมือท า
พฤติกรรม 8) การใหก้ารบา้น 9) การประเมินผล และไดน้ าขัน้ตอนจากการบ าบัดความคิดและ
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พฤติกรรมส าหรบัผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตมาบูรณาการในโปรแกรม ใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจรูปแบบความคิด
ที่ส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ สามารถค้นหา โต้แย้ง และปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมได ้
ร่วมกับการค้นหาปัจจัยหรือสถานการณ์กระตุ้นอ่ืน ๆ ที่ท าให้ผู ้ติดอินเทอรเ์น็ตยังคงพึ่งพิง
อินเทอรเ์น็ต 

ในส่วนของการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจซึ่งเป็นทฤษฎีร่วม ผูว้ิจัยจะบูรณา
การรว่มในส่วนของการกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยตวัผูว้ิจยัซึ่งท าหนา้ที่เป็นผูน้  า
กลุ่มใชท้ักษะในการเอือ้อ านวยใหส้มาชิกเปิดเผยตนเอง และแสดงความรูส้ึกไดเ้ป็นอย่างอิสระ 
ช่วยให้สมาชิกกลุ่มส ารวจและจัดการกับความรูส้ึกลังเลในการที่จะปรบัเปลี่ยนตนเอง  ส่งเสริม
ศกัยภาพเดิมที่มีอยู่ในตวั ใหเ้กิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุและเปลี่ยนแปลงตนเองใหดี้ขึน้ได ้
ทัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้ าขัน้ตอน ระยะที่ 3 ที่เป็นการติดตามต่อเนื่องมาบูรณาการรว่มกนัดว้ย เพื่อติดตาม
ความกา้วหนา้ ทบทวนเป้าหมาย ตรวจสอบแรงจูงใจว่ายงัมั่นคงดีหรือไม่ ตลอดจนคน้หาอปุสรรค
ที่เกิดขึน้ ซึ่งมีความสอดคลอ้งกบัขัน้ประเมินผลของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก 

เทคนิคที่ผูว้ิจัยจะน ามาใชใ้นโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
ผู้วิจัยหยิบยกเทคนิคหลักการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงบวก ผสานเข้ากับการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมแบบดั้งเดิม รวมถึงการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมส าหรับผู้ติด
อินเทอรเ์น็ตเขา้ดว้ยกนั เทคนิคส าคัญที่เลือกใช ้คือ การคน้หาประสบการณแ์ห่งความส าเร็จ การ
ท าบนัทึกตารางกิจกรรมและประเมินความรูส้ึกต่อกิจกรรม การสอนวงจรการเกิดพฤติกรรม การ
หาความคิดที่ไม่เหมาะสมและทา้ทายแทนดว้ยความคิดใหม่ที่เหมาะสม การแบ่งงานเป็นขัน้ตอน 
การฝึกเชื่อมั่นตนเอง การท าให้เพลิดเพลิน เพิ่มการเผชิญปัญหาและแก้ปัญหา เป็นต้น และ
เทคนิคจากการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจที่เลือกมาใช ้เช่น 1) การใหข้อ้มูลสะท้อนกลับถึง
ความรุนแรงของปัญหา 2) การเนน้ความรบัผิดชอบ ใหอิ้สระการตัดสินใจ 3) การใหค้ าแนะน าที่
เป็นประโยชน ์4) การใหท้างเลือกในการแกไ้ขปัญหา 5) ความเห็นอกเห็นใจ ไม่ประเมินตดัสิน และ
ใหก้ารยอมรบัในทางบวกอย่างไม่มีเงื่อนไข 6) ส่งเสริมศักยภาพเดิมใหผู้ร้บัการปรึกษาเกิดความ
มั่นใจว่าสามารถเปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้

ผูว้ิจัยออกแบบร่างโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการจ านวน 10 
ครั้ง ระยะเวลาครัง้ละ 1.30 - 2 ชั่ วโมง โดยให้เนื ้อหาครอบคลุม แนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค ์
วิธีด าเนินการ กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคที่ใช ้และการประเมินผล เมื่อไดโ้ปรแกรมที่ออกแบบแลว้ 
ผูว้ิจัยน าโปรแกรมการให้การปรึกษาไปเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาตรวจสอบและให้ค าแนะน า
หลงัจากปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรึกษาแลว้ 
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ผูว้ิจัยจึงน าโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยน าไปเสนอต่อ
ผูท้รงคุณวุฒิด้านการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนือ้หา เพื่อพิจารณาถึงความสอดคลอ้งเหมาะสมดา้นวตัถุประสงค ์(IOC) แลว้ท าการปรบัแกไ้ข
ตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ  

การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ พบว่า
โปรแกรมกลุ่ม ทุกครัง้ ตั้งแต่ครัง้ที่ 1 ถึงครัง้ที่ 10 มีแนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 
กระบวนการ/ทฤษฎี /เทคนิคที่ ใช้ และการประเมินผล ทุกด้านได้ค่า IOC เท่ากับ 0.67-1.00 
(ภาคผนวก ง) โดยในขัน้นีผู้ว้ิจัยไดป้รบัแบบร่างโปรแกรมกระบวนการกลุ่มครัง้ที่ 4-5 การสอนให้
เขา้ใจการเกิดพฤติกรรม เนน้กิจกรรมที่พดูคยุแลกเปลี่ยนความคิดเห็นที่ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เนน้การท าความเขา้ใจรูปแบบพฤติกรรมเชิงบวกมากขึน้จากแบบ
รา่งโปรแกรมเดิมที่เนน้พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่หมาะสม 

ผลจากการทดลองใชโ้ปรแกรม (Try-out)  วัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นว่า
ควรสลับระยะ คน้หาสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นการคน้หาแรงจูงใจหรือเป้าหมายใหเ้ป็น
ขั้นตอนที่มาก่อนการสอนให้เข้าใจวงจรการเกิดพฤติกรรม  การสลับระยะค้นหาสิ่งที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลงมาในช่วงนีจ้ะท าใหว้ัยรุ่นไทยกลุ่มตัวอย่างเกิดความกระตือรือรน้ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมากขึน้ สามารถคน้หาเป้าหมาย เพื่อเป็นการสรา้งความเชื่อมั่นในตนเองใหเ้กิดขึน้ก่อน 
แลว้จึงค่อยสอนวงจรพฤติกรรม นอกจากนี ้มีขอ้เสนอแนะว่าใหเ้นน้ความเป็นกนัเองของผูน้  ากลุ่ม 
ใหม้ีลกัษณะที่เขา้ถึงง่าย จะสง่ผลต่อการเปิดเผยและกลา้แสดงความคิดเห็นของสมาชิกมากขึน้ 

 
รายละเอียดของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง

คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้แสดงดงัตาราง 11 
(รายละเอียดของโปรแกรมแต่ละขัน้ตอน ในภาคผนวก ค) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยระยะที่ 2 นี ้มีวตัถุประสงคเ์พื่อพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบ

บูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย มีขัน้ตอน
การด าเนินการดงันี ้

1.ผูว้ิจัยเลือกผู้ใหข้อ้มูลหลักและติดต่อเพื่อแนะน าตัว ชีแ้จงวัตถุประสงค์การวิจัย 
ตลอดจนขออนุญาตเก็บขอ้มูลดว้ยวิธีการสัมภาษณ์ นัดหมาย วนั เวลา และสถานที่  ในการเก็บ
ขอ้มูลกับผูใ้ห้ขอ้มูลหลักโดยเน้นบริบทของความเป็นส่วนตัว (ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักที่ใหข้อ้มูลในการ
พัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยในระยะที่ 2 นีเ้ป็นกลุ่มเดียวกับผูใ้ห้ขอ้มูลหลักซึ่งเป็น
ผูเ้ชี่ยวชาญ ในระยะที่ 1) 

2.ผูว้ิจัยส่งหนังสือขอความร่วมมือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ ในการขอเก็บขอ้มลูไปยงักลุ่มตวัอย่างผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัและ
ผูช้่วยวิจยัลงพืน้ที่เพื่อรวบรวมขอ้มลูโดยใชว้ิธีการสมัภาษณเ์ชิงลึก ในการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูลแต่
ละครัง้ ใชว้ิธีการจดบนัทกึและอดัเทปรว่มดว้ย โดยไดร้บัการอนญุาตจากผูใ้หข้อ้มลูทกุครัง้  

3.เมื่อผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหลกัจนไดข้อ้มลูที่ครบอ่ิมตวัแลว้ จึงน า
ข้อมูลที่ได้มาจัดเก็บอย่างเป็นระบบ เพื่อเข้าสู่กระบวนการตรวจสอบ วิเคราะห์ และสรุปผล
เก่ียวกบัเทคนิค แนวคิด และปัจจยัที่มีผลต่อความส าเรจ็ในการพฒันาโปรแกรม 

4.ผูว้ิจยัน าขอ้มูลที่ไดม้าพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย แลว้ใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 3 
ท่านตรวจสอบโปรแกรม ท าการแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ แลว้จึงน าโปรแกรมไปทดลองใช ้และน า
ขอ้บกพรอ่งที่ไดจ้ากการทดลองใชม้าปรบัปรุงแกไ้ข 

5.น าโปรแกรมที่ ได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน (ไม่ใช่กลุ่มทดลอง) เพื่อตรวจสอบความ
เหมาะสมของโปรแกรม จากนัน้ปรบัปรุงแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้รงิกบัตวัอย่างกลุม่ทดลองในระยะที่ 3  
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การวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ  

หลงัจากที่ผูว้ิจัยไดท้ าการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกผูใ้หข้อ้มูล
หลกัแลว้ ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบขอ้มลูตามหลกัการวิจยัเชิงคณุภาพที่เรียกว่าการตรวจสอบขอ้มลู
แบบสามเสา้ แลว้จึงน าไฟลเ์สียงขอ้มลูจากการสมัภาษณ ์มาท าการถอดเทปอย่างละเอียดชนิดค า
ต่อค า แลว้จดัเตรียมขอ้มูลใส่ลงในตาราง เพื่อน าไปสรา้งรหัส และเชื่อมโยงหาความสมัพันธข์อง
ข้อมูล โดยมีการก าหนดประเด็นหลัก (Theme) หัวข้อหลัก (categories) หัวข้อย่อย (sub-
categories) แลว้จัดกลุ่มขอ้มูลตามประเด็นที่  จากนั้นแปลความ สรา้งขอ้สรุปเชื่อมโยงแนวคิด
ทฤษฎีกับสิ่งที่คน้พบเพื่อหาขอ้สรุปเก่ียวกับการพัฒนาโปรแกรมพรอ้มทัง้ยกตวัอย่างเป็นประโยค
ค าพดูของผูใ้หข้อ้มลูหลกั และเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรกึษาเพื่อตรวจสอบซ า้ 

  
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ  

ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่น ไทยที่สรา้งขึน้ ด้วยการ
วิเคราะหค์วามเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาโดยการหาความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามศัพท์
ปฏิบัติการ (Index of Item Objective Congruence: IOC) เพื่อพิจารณาถึงความสอดคลอ้งดา้น
วตัถุประสงคก์ารเลือกใชท้ฤษฎี เทคนิค การประเมินผล และขัน้ตอนต่าง ๆ ในโปรแกรม ดว้ยการ
พิจารณาจากผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยาการปรกึษา 3 ท่าน  

 

ระยะที ่3 การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ประชากรและการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในระยะนี ้เป็นวัยรุ่น  จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุกลุม่ละ 10 คน โดยก าหนดคณุสมบติักลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ดงันี ้
1) อายุระหว่าง 18-24 ปี ก าลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี สถาบนัอดุมศึกษาในเขต

กรุงเทพมหานคร 
2) มีคะแนนจากการท าแบบวดัคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์

ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เท่ากบั 1.00- 3.50 คะแนน (ระดบันอ้ยทีส่ดุ-ปานกลาง) 
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3) ไม่มีปัญหาในการมองเห็น การไดย้ิน การใชภ้าษาไทยในการพูด สามารถ
อ่านและเขียนไดใ้นระดบัด ี

4) มีความพรอ้ม สมคัรใจ สามารถเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
ตัง้แต่เร่ิมตน้จนจบ โดยลงนามยนิยอมในการเขา้ร่วมการวจิยัครัง้นี ้ 

เกณฑก์ารคดัออกกลุม่ตวัอย่าง(Exclusion criteria) 
1) ไม่สามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง ด้านพฤติกรรม อารมณ์ ความรู้สึก 

ทศันคต ิ 
2) มีปัญหาในการมองเหน็ การไดย้นิ การฟัง การอ่าน 
3) ไม่สามารถใชภ้าษาไทยในการพูดสื่อสารหรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การ

อ่านและเขียน 
4) ไม่มีความสมคัรใจเขา้ร่วมวิจัยหรือไม่พรอ้มจะลงนามยินยอมในการเขา้ร่วม

การวจิยัครัง้นี ้
5) เป็นผูไ้ดร้ับการวินิจฉัยทางการแพทย์ว่าป่วยเป็นโรคทางจิตเวชหรือหรือมี

อาการทางจิตประเภทอืน่ ๆ 
6) ไม่สามารถเขา้รว่มโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่ตัง้แต่เริ่มตน้จนจบ 
 

เมื่อได้ตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ขา้งต้นครบ 20 คน แล้ว ผูว้ิจัยใช้วิธีจับคู่
รายบุคคล (Matching subjects) โดยพิจารณาจากระดบัคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์เพศ อายุ ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน โดยเทียบเป็นคู่ทีละคู่ จ านวน 10 คู่  
เป็นวิธีการจดัใหบุ้คคลที่มีความเหมือนกนัหรือเท่าเทียมกนัมาจับคู่กนัจบัคู่ ใหม้ีคณุสมบติัเหมือน
ใกลเ้คียงกนัมากที่สดุ ท าใหม้ั่นใจว่าแต่ละกลุ่มจะไดอิ้ทธิพลจากตวัแปรแทรกซอ้นไม่แตกต่างกัน 
(ผ่องพรรณ ตรยัมงคลกลู และสภุาพ ฉตัราภรณ,์ 2553, น. 49) (บญุธรรม กิจปรีดาบรสิทุธิ์, 2554)  
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ตาราง 12 การจบัคู่รายบคุคล 

คู่ที ่ ตัวแปร คนที ่1 คนที ่2 
1 เพศ ชาย ชาย 
 อาย ุ 24 24 
 คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 2.45 (นอ้ย) 2.45 (นอ้ย) 
2 เพศ 

อาย ุ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หญิง 
22 
2.49 (นอ้ย) 

หญิง 
22 
2.49 (นอ้ย) 

3 เพศ 
อาย ุ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ชาย 
21 
2.45 (นอ้ย) 

ชาย 
21 
2.45 (นอ้ย) 

4 
 

เพศ 
อาย ุ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ชาย 
26 
2.50 (ปานกลาง) 

ชาย 
26 
2.50 (ปานกลาง) 

5 เพศ 
อาย ุ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หญิง 
24 
2.51 (ปานกลาง) 

หญิง 
24 
2.53 (ปานกลาง) 

6 เพศ 
อาย ุ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ชาย 
21 
2.55 (ปานกลาง) 

ชาย 
21 
2.55 (ปานกลาง) 

7 เพศ 
อาย ุ
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ชาย 
21 
2.59 (ปานกลาง) 

ชาย 
21 
2.59 (ปานกลาง) 

8 เพศ หญิง หญิง 
 อาย ุ 23 23 
 คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 2.63 (นอ้ย) 2.67 (นอ้ย) 
9 เพศ ชาย ชาย 
 อาย ุ 21 21 
 คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 2.67 (ปานกลาง) 2.64 (ปานกลาง) 
10 เพศ ชาย ชาย 
 อาย ุ 20 20 
 คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 2.67 (ปานกลาง) 2.67 (ปานกลาง) 
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เมื่อไดต้ารางจบัคู่รายบคุคล จ านวน 10 คู่แลว้ จากนัน้สุม่อย่างง่ายในแต่ละคู่เพื่อเขา้
กลุ่มระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุในจ านวนที่เท่ากนั (ผ่องพรรณ ตรยัมงคลกลู และสภุาพ 
ฉัตราภรณ์, 2553) หลังจากนัน้ ผูว้ิจัยท าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิติเพื่อดูความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั (Z = -1.099, P = .272)   

เมื่อไดก้ลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน กลุ่ม
ทดลองได้รบัการจัดกระท าคือได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย ส่วนกลุม่ควบคมุไม่ไดร้บั
การจัดกระท าคือไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย โดยเมื่อสิน้สุดการทดลองทัง้หมด
ภายหลังจากระยะติดตามผลเสร็จสิ ้นลง ผู้วิจัยได้ท าการบรรยายให้ความรู้เก่ียวกับวิธีการ
เสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่น ไทยพรอ้มทั้งแจกคู่มือ
สขุภาพจิตศึกษาส าหรบัศึกษาดว้ยตนเองใหแ้ก่กลุ่มควบคมุเพื่อน ากลบัไปศึกษาดว้ยตนเอง การ
บรรยายใหค้วามรูเ้ก่ียวกับวิธีการเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุน่ไทย ด าเนินการในวนัที่ 17 กนัยายน 2562 เวลา 9.00- 11.00 น. เป็นเวลา 2 ชั่วโมง 

 
เคร่ืองมีอที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบวัดคุณ ลักษณะของผู้ใช้อิน เทอร์เน็ ตอย่างสร้างสรรค์ในวัย รุ่น ไทย 
(รายละเอียดของแบบวดั ดงัแสดงในภาคผนวก ค เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั) 

2. โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย (รายละเอียดแต่ละขัน้ตอนของโปรแกรมดงัแสดงใน
ภาคผนวก ค เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั) 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล และด าเนินการวิจัยในช่วงก่อนการทดลอง ระหว่าง
การทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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การทดลองครัง้นี ้ ผู ้วิจัยได้ด าเนินการทดลอง โดยใช้วิธีการทดลองแบบ Pretest 
Posttest Control Group Design (องอาจ นัยพัฒน์, 2551) ออกแบบให้มีการวัดซ า้ (Repeated 
Measure Design) โดยวัดทั้งหมด 3 ครัง้ ได้แก่ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะ
ติดตามผล ดงันี ้

ตาราง 13 แผนการทดลอง Pretest Posttest Control Group Design 

กลุ่ม ก่อนทดลอง ทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล 
E T1 X1 T2 T3 
C T1 - T2 T3 

 
ความหมายแทนสญัลกัษณ ์มีดงันี ้

E แทน กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
C แทน กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
T1 แทน การวดัก่อนการทดลอง (Pre-Test) 
T2 แทน การวดัหลงัการทดลอง (Post-Test) 
T3 แทน การวดัในระยะติดตามผล (Follow-Up) 
X1 แทน โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง

คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 
 

1) ก่อนการทดลอง 
ผูว้ิจยัพิจารณาคัดเลือกตัวอย่างตามเกณฑท์ี่ตัง้ไว ้สมัภาษณ์ และสอบถาม

ความสมัครใจของตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบู รณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ จนกระทั่งได้กลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่
ก าหนดไวแ้บบเฉพาะเจาะจง จ านวน 20 คน การพิจารณาคดัเลือกตวัอย่างด าเนินการในช่วงเดือน
เมษายน 2562 หลังจากนั้นแบ่งสมาชิกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ตาม
วิธีการคดัเลือกตวัอย่าง แลว้ใหก้ลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ท าแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ในวนัที่ 17 เมษายน 2562 คะแนนจากแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยครัง้นีจ้ะถูกใช้เป็นขอ้มูลในระยะก่อนการทดลอง (Pre-
Test)  
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2) ระยะทดลอง 
ผูว้ิจยัหรือที่เรียกว่าผูน้  ากลุ่มด าเนินการตามโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่ม

แบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยกับ
กลุ่มตัวอย่างทดลองหรือที่เรียกว่าสมาชิกกลุ่ม จ านวน 10 คน ระยะเวลาการเก็บขอ้มูลในระยะ
ทดลอง มีรายละเอียดดงัตาราง 

ตาราง 14 ระยะเวลาการเก็บขอ้มลูในระยะทดลอง  

การทดลองโปรแกรม วันที ่ เวลา ระยะเวลา 
ครัง้ที่ 1 2 พฤษภาคม 2562 15.30-17.20 น. 1 ชั่วโมง 50 นาท ี
ครัง้ที่ 2 9 พฤษภาคม 2562 15.30-18.00 น. 2 ชั่วโมง 30 นาท ี
ครัง้ที่ 3 16 พฤษภาคม 2562 15.30-18.00 น. 2 ชั่วโมง 30 นาท ี
ครัง้ที่ 4 23 พฤษภาคม 2562 15.30-17.00 น. 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
ครัง้ที่ 5 12 มิถนุายน 2562 15.30-17.15 น. 1 ชั่วโมง 45 นาท ี
ครัง้ที่ 6 19 มิถนุายน 2562 15.30-18.00 น. 2 ชั่วโมง 30 นาท ี
ครัง้ที่ 7 26 มิถนุายน 2562 15.30-18.00 น. 2 ชั่วโมง 30 นาท ี
ครัง้ที่ 8 13 กรกฎาคม 2562 9.30-11.15 น. 1 ชั่วโมง 45 นาท ี
ครัง้ที่ 9 20 กรกฎาคม 2562 9.30-12.00 น. 2 ชั่วโมง 30 นาท ี
ครัง้ที่ 10 27 กรกฎาคม 2562 9.30-12.00 น. 2 ชั่วโมง 30 นาท ี

 
ในระหว่างการด าเนินการตามโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ

เพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยในกลุ่มแต่ละครัง้
ผูว้ิจยัไดส้งัเกตและจดบนัทึกการมีปฏิสมัพันธ์ระหว่างสมาชิก พฤติกรรมภายนอก สีหนา้ ท่าทาง 
ค าพูด ที่แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุ่มเก่ียวกับความคิด อารมณ์ ประสบการณ์ที่
เกิดขึน้จากการเขา้รว่มกลุ่มใหก้ารปรกึษา เพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูเชิงคณุภาพที่จะน าไปอภิปรายร่วมกบั
คะแนนจากแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยต่อไป 

3) ระยะหลงัการทดลอง 
หลงัจากด าเนินการโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการจนครบ 10 

ครัง้ ผูว้ิจัยยุติการใหก้ารปรึกษากลุ่มในวันที่ 27 กรกฎาคม 2562 โดยหลังยุติกลุ่มผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ทดลองตอบแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยอีกครัง้ และใน
วนัที่ 2 สิงหาคม 2562 ผูว้ิจัยไดใ้หก้ลุ่มควบคุมท าแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
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สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยอีกครัง้เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง เพื่อน าขอ้มูลคะแนนดังกล่าวของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ ไปเป็นขอ้มลูในระยะหลงัการทดลอง (Post-Test) 

4) ระยะติดตามผลการทดลอง 
เมื่อสิน้สดุโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ โดยระยะเวลาผ่านไป 

1 เดือน ในวนัที่ 30 สิงหาคม 2562 ผูว้ิจยันดัหมายกลุ่มตวัอย่างทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมา
พบ แลว้ท าแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยอีกครัง้ เพื่อใช้
เป็นขอ้มลูในระยะติดตามผล (Follow-Up) 

 
การวิเคราะหข์้อมูล 

1. การวิเคราะห์สถิติพื ้นฐาน ได้แก่ ร ้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่า
ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของค่าเฉลี่ย (Standard Error of Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation)  

2. การวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย 
เนื่องจากการแจกแจงของคะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยมี
การแจกแจงไม่เป็นโค้งปกติ ผู้วิจัยจึงเลือกใช้สถิตินอนพาราเมตริกในการทดสอบ (สุวิมล ติร
กานนัท,์ 2553) แบ่งเป็น 

2.1 การทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลอง กลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล ใช้การทดสอบวิลคอกซัน (The Wilcoxon Matched-
Pairs Signed-Rank Test)  

2. 2 การทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะ
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล ใชก้ารทดสอบ แมน-วิทนีย ์(The Mann-Whitney 
U Test)  

3. ผูว้ิจัยสรุปและอภิปรายผลการวิจยัจากขอ้มลูเชิงปริมาณการวิเคราะหข์อ้มูลทาง
สถิติคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์่วมกบัขอ้สรุปจากขอ้มลูเชิงคณุภาพ
ที่ไดจ้ากกลุ่มตัวอย่างทัง้จากการสงัเกตพฤติกรรมภายนอก สีหนา้ ท่าทางของกลุ่มตัวอย่าง และ
ค าพูดที่แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงทางความคิด อารมณ์ ประสบการณ์ที่เกิดขึน้จากการเขา้ร่วม
กลุม่ในแต่ละครัง้ 
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จริยธรรมการวิจัย  

1. ผูว้ิจยัขอความยินยอมโดยสมคัรใจจากกลุ่มตัวอย่างเป็นลายลกัษณอ์กัษร โดยมีช่อง
ลายเซ็น พรอ้มวันเดือนปี บนเอกสาร เพื่อยืนยนัว่าเป็นการใหค้วามยินยอมเขา้ร่วมในการวิจยันัน้
โดยสมคัรใจ 

2. กลุ่มตวัอย่างจะไม่ไดร้บัผลกระทบหรืออนัตรายใด ๆ จากการเขา้ร่วมโครงการวิจยั ถา้
กลุ่มตัวอย่างไดร้บัอันตรายจากการใหข้อ้มูล ผู้วิจัยเป็นผูร้บัผิดชอบต่อความเสียหายทั้งหมดที่
เกิดขึน้ 

3. การเขา้ร่วมงานวิจัยเป็นความสมัครใจ กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิในการเลือกที่จะยินยอม
หรือไม่ยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยั การปฏิเสธที่จะเขา้รว่มจะไม่ถกูลงโทษหรือสญูเสียประโยชนท์ี่
ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยจะไดร้บั และผูเ้ขา้ร่วมวิจัยอาจถอนตัวจากการร่วมงานวิจัยเมื่อใดก็ได ้โดยไม่ถูก
ลงโทษหรือสญูเสียประโยชนซ์ึ่งผูเ้ขา้รว่มวิจยัจะไดร้บัถา้เขา้รว่มงานวิจยั 

4. ขอ้มูลทัง้หมดที่รวบรวมไดใ้นการวิจัยจะปกปิดเป็นความลบั ไม่มีการน าไปเปิดเผยที่
อ่ืน การเขา้ถึงขอ้มลูดงักล่าวมีเฉพาะทีมผูว้ิจยั เทปบนัทึกการสนทนาในกลุ่มใหก้ารปรกึษาจะถูก
ท าลายเมื่อการวิจยัด าเนินการเสรจ็สิน้ 

 
การพิทักษสิ์ทธิ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักและกลุ่มตัวอย่าง 

การวิจัยนีไ้ด้รบัการพิจารณารบัรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการส าหรับ
พิจารณาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒ หมายเลขรับรอง 
SWUEC-G- 038/2562 (ภาคผนวก จ) โดยผูว้ิจยัท าการชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการวิจยั รวมทัง้ขอ
ความยินยอมในการเขา้ร่วมวิจัยทังการบอกดว้ยวาจาและรูปแบบเอกสาร โดยใหส้ิทธิ์ผูใ้หข้อ้มูล
และกลุ่มตวัอย่างในการยุติการใหข้อ้มลูไดทุ้กเวลา หรือสามารถถอนตวัออกจากการวิจยัไดต้ลอด
ตามความตอ้งการโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ เกิดขึน้ ทั้งนี ้ชื่อและขอ้มูลที่รวบรวมไดจ้ะปกปิดเป็น
ความลับ การเข้าถึงขอ้มูลดังกล่าวมีเฉพาะทีมผู้วิจัยเท่านั้น เทปบันทึกและบทถอดเทปจะถูก
ท าลายเมื่อการวิจยัด าเนินการเสร็จสิน้ และเมื่อจบการสมัภาษณผ์ูว้ิจยัสอบถามผูใ้หข้อ้มลูทุกคน
ว่าบทสนทนาทัง้หมดสามารถเปิดเผยหรือปิดบงัสว่นหนึ่งสว่นใดหรือไม่ และใหผู้ใ้หข้อ้มลูทกุคนลง
ชื่อรบัรองการขออนญุาตต่อการเปิดเผยขอ้มลูในแบบฟอรม์ทกุครัง้ เพื่อไม่ขดัต่อจรยิธรรมการวิจยั 
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เกณฑก์ารถอนผู้เข้าร่วมการวิจัยหรือยุติการเข้าร่วมการวิจัย 
1. ยุติการวิจัยเมื่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยตัดสินใจออกจากโครงการวิจัย หรือยุติการเขา้

ร่วมการวิจัยดว้ยตนเอง (โดยการแจง้แก่ผูว้ิจัยไดใ้นทุกระยะของการวิจัยและไม่จ าเป็นตอ้งแจง้
สาเหตขุองการยติุใหผู้ว้ิจยัทราบอย่างเป็นลายลกัษณอ์กัษร 

2. ยุติการวิจัยโดยการตัดสินใจของผูว้ิจยั เมื่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยมีลกัษณะไม่เขา้กับ
เกณฑก์ารคัดเขา้ที่ก าหนด อันจะท าใหเ้กิดความเสี่ยงต่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยหรือความไม่เที่ยงตรง
ของผลการศกึษา 

3. เกิดอาการไม่พึงประสงคท์ี่ผูว้ิจัย อาจารยท์ี่ปรกึษา และคณะกรรมการจริยธรรม
พิจารณาแลว้ว่าจะเป็นอนัตรายต่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั  

4. ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยไม่สามารถปฏิบติัตวัตามขอ้ก าหนดของการวิจยัหลายประการ 
อนัจะท าใหเ้กิดความเสี่ยงต่อผูเ้ขา้รว่มการวิจยัหรือความไม่เที่ยงตรงของผลการวิจยั 



 
 

บทที ่4 
ผลการการศึกษา 

การศึกษาวิจยันี ้ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามล าดบัของวตัถุประสงคใ์นการ
วิจยั โดยแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู ออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

ระยะที ่1 การค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ  

1. ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก  9 คน ประกอบด้วย ผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่  1 วัยรุ่นที่ ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์2) วัยรุ่นที่ติดอินเทอรเ์น็ต 3) ผูเ้ชี่ยวชาญ ไดแ้ก่ จิตแพทยเ์ด็กและ
วยัรุ่น อาจารยม์หาวิทยาลยั ครูนักจิตวิทยาแนะแนวประจ าโรงเรียน ผูใ้หข้อ้มูลหลกัทั้งหมดเป็น
เพศชายจ านวน 5 คน และเพศหญิง 4 คน มีรายละเอียดดงันี ้ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่ 1 คนที่ 1 -3 วัยรุ่นที่ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์
เป็นนักศึกษาระดบัชัน้ปริญญาตรี ที่ก าลงัศึกษาในสถาบนัอดุมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร เป็นผู้
ที่รายงานตนเองว่าใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อวตัถุประสงคท์ี่เป็นประโยชน ์เช่น ดา้นวิชาการ ดา้นการท า
ธุรกิจ เป็นกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อตนเองหรือสงัคม เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างปลอดภัย
ตระหนักรูถ้ึงอันตรายที่จะเกิดต่อตนเองและสงัคม มีวินัยในตนเอง สามารถควบคุมตนเองในการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดดี้ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่ 2 ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 4-6 วัยรุ่นที่ติดอินเทอร์เน็ต 
เป็นนักศึกษาระดบัชัน้ปริญญาตรี ที่ก าลงัศึกษาในสถาบนัอดุมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร เป็นผู้
ที่รายงานตนเองว่าใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมทั้งในด้านปริมาณการใช้งาน เป็นผู้ที่ใช้
อินเทอรเ์น็ตในการท ากิจกรรมที่ไม่เก่ียวขอ้งกบัการเรียน การศึกษาหาความรู ้หรือการท างาน เช่น 
เล่นเกม เล่นโซเชียลเน็ตเวิรค์ การดเูว็บลามกอนาจาร เล่นพนนัออนไลน ์เป็นตน้ ขาดการตระหนัก
รูถ้ึงผลกระทบจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม มีพฤติกรรมพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตและไม่
สามารถควบคมุการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนได ้

ผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่ 3 ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 7-9 คือ ผู้เชี่ยวชาญ ไดแ้ก่ ผูใ้ห้
ขอ้มูลหลกัคนที่ 7 จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น ซึ่งมีประสบการณท์ างานเก่ียวกับการบ าบดัพฤติกรรม
การติดอินเทอรเ์น็ต มีประสบการณท์ างานในการเป็นหัวหนา้โครงการน าร่องการศึกษาผลกระทบ
ทางพฤติกรรมและคุณภาพชีวิตจากการใช้สื่อออนไลน์มากกว่า 5 ปี ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  8 
อาจารยม์หาวิทยาลยั วฒุิการศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรกึษา ซึ่งมีประสบการณก์าร
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ท างานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของวัยรุ่นจ านวน 6 เรื่อง และมี
ประสบการณ์ในการให้การปรึกษาแก่วัยรุ่นเก่ียวกับกับปัญหาพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ต
มากกว่า 5 ปี ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 9 ครูนกัจิตวิทยาแนะแนวประจ าโรงเรียน วฒุิการศกึษาปรญิญา
โท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งมีประสบการณ์ให้ค าปรึกษาแนะแนวแก่นักเรียนที่มีปัญหา
พฤติกรรมเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากกว่า 5 ปี  

จากการวิเคราะห์คุณสมบัติของผูใ้หข้้อมูลหลักทั้งหมดพบว่า ผูใ้หข้้อมูลหลัก
กลุ่มที่ 1 คนที่ 1-3 วัยรุ่นที่ใช้อินเทอร์เน็ตอย่ำงสร้ำงสรรค์ ซึ่งเป็นวยัรุ่นไทยที่ถูกคัดเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจงนี ้เป็นกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูส าคญัเนื่องจากสามารถใหค้วามรู ้เล่าประสบการณ์ของตนที่
เก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์จากมุมมองของเป็นเจา้ของขอ้มลูโดยตรง สอดคลอ้ง
กบัเกณฑก์ารคดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูเพื่อสมัภาษณเ์ชิงลึกของ (Patton, 1990) ที่ว่า ผูใ้หข้อ้มลูหลกันัน้
จะต้องมีความรู ้มีความเขา้ใจและมีประสบการณ์ในเรื่องนั้น ๆ อย่างแท้จริง อีกทั้งยังเป็นผูใ้ห้
ขอ้มลูที่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องการวิจยัที่ตอ้งการศกึษาในบริบทของวยัรุน่ไทย  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลุ่มที่ 2 ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 4-6 วัยรุ่นที่ติดอินเทอร์เน็ต เลือก
จากการเป็นผูม้ีประสบการณโ์ดยตรงเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ต แต่เป็นในดา้นลบ คือ เป็นผูท้ี่ใช้
งานอย่างไม่เหมาะสมทัง้ในดา้นกิจกรรม ปรมิาณการใชง้าน มีพฤติกรรมพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตและไม่
สามารถควบคุมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนได้ สอดคลอ้งกับ วิจิตรา ศรีสอน (ม.ป.ป.) ที่กล่าวถึง 
เกณฑใ์นการเลือกผูใ้หข้อ้มลูในงานวิจยัเชิงคณุภาพว่า การเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกันอกจากเลือกผูท้ี่
มีประสบการณต์รงแลว้ ยงัพิจารณาจากการปรบัตวัไดส้ดุขัว้ (ส าเร็จ-ลม้เหลว) ในเรื่องนัน้ ๆ ดว้ย 
กลุม่ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตจึงถูกเลือกเนื่องจากเป็นเจา้ของขอ้มลูโดยตรงและยงัเป็นกลุม่ที่ปรบัตวัไดส้ดุ
ขัว้ดา้นของความลม้เหลว  

ผูใ้หข้อ้มูลหลักกลุ่มที่ 3 ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 7-9 คือ ผู้เชี่ยวชำญ ได้แก่ ผู้ให้ 

จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น อำจำรย์มหำวิทยำลัย ครูนักจิตวิทยำแนะแนวประจ ำโรงเรียน เป็น
กลุ่มผูใ้หข้อ้มูลส าคญัในดา้นของความหลากหลายของผูใ้หข้อ้มลู เนื่องจากตวัของผู้เชี่ยวชาญใน
กลุ่มที่ 3 แมจ้ะไม่ไดอ้ยู่ในบริบทของการเป็นเจ้าของขอ้มูลโดยตรงแต่เป็นผูท้ี่ไดท้ างานร่วมกับ
วยัรุน่ไทยที่มีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละไม่เหมาะสม มมุมองจากบรบิทของ
ผูท้ี่ท  างานในฐานะผูเ้ชี่ยวชาญจึงมีความส าคัญยิ่งที่จะเขา้มาเติมเต็มขอ้คน้พบจากการวิจัยเชิง
คณุภาพใหม้ีความหลากหลาย และจะเป็นประโยชนต่์อวตัถุประสงคก์ารวิจยัในแง่ของการคน้พบ
วิธีการเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยจากบริบทของผู้
บ  าบดั สอดคลอ้งกบั Kvale (1994) ที่ใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบัการเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัว่า อย่างไรก็
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ดี เมื่อการเก็บขอ้มูลด าเนินไปพอสมควรแลว้ นกัวิจยัจ าเป็นตอ้งสนใจความลึกของขอ้มูลมากขึน้
เรื่อย ๆ คือตอ้งเลือกผูใ้หส้มัภาษณป์ระเภท “ผูเ้ชี่ยวชาญ” มากขึน้ ซึ่งผูใ้หข้อ้มลูกลุ่มนีน้อกจากจะ
ใหข้อ้มลูในเชิงลกึแลว้ ยงัช่วยยืนยนัไดด้ว้ยว่าสิ่งที่ไดรู้ม้านัน้ถกูตอ้งครอบคลุมเพียงพอหรือยงั  

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูเก่ียวกบัคณุลกัษณะของผู้ใหข้อ้มลูหลกัขา้งตน้จึงเป็น
การยืนยันไดว้่า ผู้วิจัยไดเ้ลือกผู้ใหข้อ้มูลหลักจากการว่าเป็นผูม้ีประสบการณ์มากในเรื่องนั้น ๆ 
ปรบัตัวสุดขัว้ ส  าเร็จ-ลม้เหลวในเรื่องนัน้ ๆ เป็นกลุ่มคนหรือสถานการณ์ที่มีความเหมือนกัน เป็น
กลุม่คนหรือสถานการณท์ี่มีมีความหลากหลาย และเป็นผูเ้ชี่ยวชาญ ผูใ้หข้อ้มลูหลกัทัง้ 9 คนจึงถือ
ว่าเป็นแหลง่ความรูท้ี่ดี มีความลกึซึง้ หลากหลาย สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องการวิจยัครัง้นี  ้

 
2. คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจัยไดข้อ้มูลซึ่งเป็นประเด็นส าคัญเก่ียวกับคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย จากการสมัภาษณเ์ชิงลกึผูใ้หข้อ้มลูหลกั 9 คน ดงันี ้

ตาราง 15 ประเด็นส าคญัเก่ียวกบัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่1 ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่2 ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่3 

- พิจารณาถงึผลที่จะตามมา 

- การใชน้ัน้ก่อใหเ้กดิการพฒันา
ศกัยภาพในตนเอง 
- ใหค้วามส าคญักบังาน เพื่อน 
ครอบครวัในชีวติจรงิมาเป็นอนัดบัแรก 
- ไม่กระทบต่อชวีิตประจ าวนัทกุดา้น 
- เป็นการใชเ้พื่อท างาน เรยีนหนงัสือ 
ในเชงิวชิาการ 
- มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก 

- ใชอ้ย่างเหมาะสมทัง้ดา้นวตัถปุระสงค ์
เวลา เนือ้หา 
- จดัการเวลาที่ใชง้านได ้
- รูว้่าตอ้งท าอะไรก่อนหลงั  
- จดัล าดบัวา่งานส าคญัใดควรท าก่อนแลว้
จึงใชอ้ินเทอรเ์น็ต 
- มีการวางแผนการใชง้านในแตล่ะครัง้วา่
จะใชเ้พื่อเปา้หมายอะไร ใชน้านเท่าใด 
- มีวินยัในตวัเองท าตามขอ้ตกลงที่ตัง้ไว ้

- กิจกรรมนัน้เกดิผลในเชงิบวก 
ประโยชนต์่อตนเอง หรือสงัคม 
ส่ิงแวดลอ้ม 
- สามารถหากจิกรรมอื่น ๆ ท า 
นอกเหนือจากกจิกรรมใน
อินเทอรเ์น็ต 
- ไม่หมกมุ่น 
- สามารถหยดุการท ากิจกรรมใน
อินเทอรเ์น็ตเพื่อไปท างานอื่นตามที่
วางแผนไว ้
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ตาราง 15 (ต่อ)  

ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่4 ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่5 ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่6 

- เป็นกิจกรรมที่มีคณุค่า เกิด
ประโยชนต์่อตนเอง ผูอ้ื่น 
- Productive Behavior 
- มีการวางแผนการใชง้านอย่าง
เหมาะสมวา่จะใชน้านเท่าใด 
- มีวตัถปุระสงคใ์นการใชง้าน 
 

- การใชน้ัน้ท าใหรู้ส้กึสบายใจ 
- แยกแยะจดัล าดบัความส าคญัของงานได ้
- กิจวตัรประจ าวนัในชวีิตจรงิมาเป็นอนัดบั
แรก 
- ไม่ก่อใหเ้กิดความเดือดรอ้นต่อตนเองหรือ
ผูอ้ื่น หรือสงัคม 
- มีวินยัในตวัเอง เมื่อก าหนดไวว้า่จะใช้
เท่าไหร ่เพื่ออะไร จดัการได ้
- เป็นผูท้ี่เป็นแบบอยา่งที่ดี 

- ใชเ้พื่อศกึษาหาความรูใ้นทางที่เป็น
ประโยชน ์
- ไม่ส่งผลเสียต่อตนเอง ผูอ้ื่น เพื่อน 
ครอบครวั สงัคม 
- ตอ้งเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน ์
- มีวินยัในตนเอง 
- มีการวางแผนการใชง้าน 
- ก่อใหเ้กิดการพฒันาตวัเอง 

ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่7 ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่8 ผู้ให้ข้อมูลหลกัคนที ่9 

- การใชอ้ยา่งมีเปา้หมาย 
- ในกจิกรรมที่เป็นประโยชน ์
- มีความตระหนกัรู ้
- การเฝา้ติดตามดตูนเอง (Monitoring)  
- สามารถควบคมุตนเองได ้(Self-
Control) 
- วางแผนการใชง้าน 
- จดัล าดบัความส าคญัการใชง้าน  
- ตอ้งใชค้วามส าคญักบังานหลกัใน
ชีวิตประจ าวนัก่อน 

- สามารถควบคมุตนเองได ้
- ใชอ้ย่างมวีตัถปุระสงค ์
- ไม่ก่อใหเ้กิดความเดือดรอ้นต่อตนเอง
และผูอ้ื่น 
- เป็นการใชใ้นเชิงวิชาการ 
- เป็นการใชเ้พื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 
- สามารถหากจิกรรมอื่น ๆ ท า
นอกเหนือจากกจิกรรมในอินเทอรเ์น็ต 
- มีการสงัเกตหรือบนัทึกพฤตกิรรมเก่ียวกบั
การใชอ้ินเทอรเ์นต็ของตนเอง 

- หากจิกรรมอื่น ๆ ท านอกเหนือจาก
กิจกรรมในอินเทอรเ์นต็ 
- มีวินยัในตนเอง 
-ควบคมุตนเองได ้
- ใชอ้ย่างถกูกฎหมาย ไม่ละเมิด
สิทธิผูอ้ื่น 
- รูถ้ึงอนัตรายจากการใชท้ี่ไม่
เหมาะสม 
- ป้องกนัการเปิดเผยขอ้มลูส่วนตวั 

 
จากตาราง 15 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลแบบสรุปอุปนัย น าข้อสรุปย่อยมา

เชื่อมโยงกัน เพื่อหาขอ้สรุปคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย โดย
ตีความและสรา้งขอ้สรุปจากขอ้มลูต่าง ๆ ที่รวบรวมไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึก ไดข้อ้สรุปเก่ียวกบั
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 7 ดา้น ดงันี ้ 
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ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา (Being concerned with the 
upcoming consequences) หมายถึง เป็นผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตที่สามารถคิดพิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมาจากการท ากิจกรรมบนเครือข่ายอินเทอรเ์น็ต โดยตระหนกัรูถ้ึงประโยชนห์รือผลกระทบที่จะ
เกิดขึน้ทัง้ต่อตนเอง ผูอ่ื้น หรือสงัคม ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 1 “เป็นคนทีม่ีลกัษณะ หรือมีความสามารถลือกท ากิจกรรม 
คือเหมือนตอ้งรูว่้าถา้เลือกท ากิจกรรมเนือ้หาแบบนี ้ผลที่ตามมาก็จะเกิดอะไรบา้ง คือคิดเองเป็น 
คาดเดาไดถ้ึงผลจากการกระท าของตวัเองค่ะ เช่น ถา้เลือกเล่นเกมทัง้คืนเลยก็ตอ้งรูว้่าจะเกิดอะไร
ตามมา ฉะนัน้ หนูมองว่าความสามารถทีจ่ะคดิใตร่ตรองนีจ้ะท าใหเ้คา้เลือกกิจกรรมทีม่ีประโยชน”์ 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 2 “การท าอะไรก็ตามผ่านอินเทอร์เน็ตจะตอ้งพึงระลึกเสมอ
ว่า นอกจากจะเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์แล้ว กิจกรรมนั้นจะต้องไม่ส่งผลเสียทั้งต่อตัวเอง 
ครอบครัว เพื่อน คนรอบข้างด้วยเช่น ขายของที่ไม่ดีไม่มีคุณภาพในอินเทอร์เน็ต ตนเองได้
ประโยชน์ไดเ้งนิแต่ท ารา้ยคนอืน่ หรือขายของละเมิดลิขสิทธิ์ออนไลน์ท ารา้ยสงัคมแต่ตวัเองไดเ้งิน
ก็ไม่เรียกว่าเป็นการใชอ้ย่างสรา้งสรรค์ ตอ้งเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ก่อใหเ้กิดการพฒันาตวัเอง 
ไม่ละเมิดสทิธิคนอืน่ และตอ้งระมดัระวงัเรือ่งการเปิดเผยขอ้มูลสว่นบคุคลดว้ย” 

ด้านที่ 2 เป็นผู้ที่จัดล าดับความส าคัญได้ (Being able to prioritize important 
things) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่สามารถจดัล าดับความส าคัญระหว่างการท ากิจกรรมใน
ชีวิตจริงกับการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเหมาะสม รูว้่าอะไรควรท าก่อนท าหลงั โดยให้
ความส าคญักบังานในชีวิตจริง เช่น การเรียน การท างาน การติดต่อสื่อสาร สมัพนัธภาพ มากกว่า
การท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต และใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างถกูกาลเทศะ ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า  

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 2 “รูว่้าตอ้งท าอะไรก่อนหลงัจัดล าดบัว่างานส าคญัใดควร
ท าก่อนแลว้จึงใชอ้ินเทอร์เน็ต เช่น มีการบา้นมีรายงานตอ้งท า หรือพรุ่งนีคุ้ณมีสอบ แต่ยงันั่งเล่น
เกมอยู่โดยที่คุณก็ยังไม่ได้เตรียมตัวสอบ ไม่ได้ท างานที่ส าคัญเลย นั่นแสดงว่า ไม่สามารถ
จดัล าดบัไดว่้าอะไรควรท าก่อนท าหลงั” 

ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักคนที่ 3 “ส าหรบัตวัเองที่มองว่าใชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ 
เพราะคิดว่าสามารถใหค้วามส าคญักบังาน การเรียน ครอบครวั มาก่อนเสมอ ตรงจุดนีค้ิดว่าเป็น
ประเดน็ส าคญัเลยแหละใหค้วามส าคญักบังาน เพือ่น ครอบครวัในชีวติจริงมาเป็นอนัดบัแรก” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  6 “ของผมเลยที่มองตัวเองคือใชไ้ม่สรา้งสรรค์เพราะไม่
สามารถจัดล าดับความส าคัญได้ บางทีก็แอบเล่นในห้องเรียนท าให้เรียนไม่ รู ้เรื่อง คนที่มี
คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ ตอ้งรูจ้กัใชอ้ย่างถูกที ่ถูกเวลา อะไรส าคญัท าอนั
นัน้ก่อน” 
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ด้านที่ 3 เป็นผู้ที่วางแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม (Being able to plan an 

appropriate use of the internet)  หมายถึง เป็นผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่วางแผนหรือวางแนวปฏิบัติ
ล่วงหน้าเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม เป็นการก าหนดวัตถุประสงค ์
ก าหนดเนือ้หากิจกรรมที่จะท า ก าหนดระยะเวลาในการใชง้าน ก าหนดกติกาในการใชง้าน เป็นตน้ 
ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักล่าวว่า 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 1 “ ทีร่ายงานตวัเองว่าเป็นผูใ้ชท้ีด่ี ก็เพราะว่าตวัเองก็ใชเ้น็ต
ตลอด เล่นเฟซบุค้ เล่นโซเชียล อ่านข่าว บางทีใชเ้ป็นเวลานานมาก แต่ตวัเองคือมีการวางแผนการ
ใชง้านในแต่ละครัง้ว่าจะใชเ้พื่อเป้าหมายอะไร ใชน้านเท่าใด เช่นวนันีอ้ยากฟังเพลงเพื่อคลาย
เครียดสกัชั่วโมงหนึ่งก็ฟังไป ครบชั่วโมงก็ไปท างานอืน่ต่อ จะไม่ไดแ้บบใชไ้ปเรื่อย ๆ ไม่มีจุดหมาย 
อนันัน้คอืไม่วางแผน” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 3 “ตอ้งเป็นคนทีว่างแผนเป็น แมก้ระทั่งเล่นเน็ตคนอืน่คิดว่า
ไม่มีอะไร พอไม่มีอะไรก็เล่นไปเรื่อย ๆ ตวัหนูเองตอ้งวางแผนค่ะ วนันีจ้ะดูหนงัก็จะคิดนิดนึง ดู
อะไร เพือ่อะไร แค่ไหนพอ เหมือนเรามีกตกิาในใจว่าจะใชป้ระมาณนี”้ 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 4 “ตวัผมเองนีเ่ล่นเกมแลว้ติดมาก เล่นทัง้วนัทัง้คืนแบบไม่
กินไม่นอน ไม่ท าอย่างอื่น การใชเ้น็ตแบบนีค้ือไม่ดี แต่ถา้ใชเ้ป็นคนที่มีลักษณะสรา้งสรรค์นัน้
จะตอ้งวางแผน โอเค เกมไม่ใช่เรื่องแย่แต่จะเล่นเกมตอ้งวางแผนว่าจะเล่นสกัเท่าไหร่ เล่นสกัถึง 4 
ทุ่ม แลว้ไปพกัผอ่นเขา้นอน ไม่ใช่เล่นไปเรือ่ย ๆ ไม่วางแผนอะไรเลย” 

ด้านที่ 4 เป็นผู้ที่ควบคุมตนเองให้ท าตามแผนที่วางไว้ได้ (Having abilities for 
self-control to achieve an already made plan) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่มีวินยัในตนเอง 
มีความตั้งใจแน่วแน่ สามารถควบคุมตนเองใหล้งมือท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตตามแผนที่
วางไวไ้ด ้ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 2 “สามารถควบคมุตนเองได ้ โดยจะควบคมุตนเองได ้คนที่
ใชจ้ะตอ้รูว่้า ณ ขณะนัน้เคา้ท าอะไรอยู่ อาจจะมีการสงัเกตหรือบนัทึกพฤติกรรมเกี่ยวกบัการใช้
อินเทอร์เน็ต ไม่ตอ้งเป็นการจดบนัทึกก็ไดเ้พียงแต่ประเด็นส าคญัมนัคือตอ้งมีสติว่าตอนนีข้ณะนี ้
ฉนัเล่นเกมนะ เล่นทวิตเตอร์นะ เล่นมานานรึยงั มันถึงจะไปสู่กระบวนการที่บอกว่าเธอเล่นนาน
แลว้ หยุดเล่นไดรึ้ยงัตอ้งเร่ิมที่การสงัเกตตนเองก่อน แลว้จึงน าไปสู่การมีวินยัในตวัเอง ควบคุม
ตวัเองไดใ้นทีส่ดุ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 3 “ถา้ใชง้านอย่างเหมาะสม หนูคิดว่าปัจจัยส าคญัคือตอ้ง
หยดุได ้มีวินยัในตนเอง คอืคมุตวัเองใหท้ าในสิ่งทีค่ดิว่าจะท าได ้จริง ๆ คดิว่าเล่นเนต็เหมือนตดิยา 
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ทีเ่คยอ่านต ารามา เพราะลกัษณะส าคญัของคนทีต่ดิเน็ตคือ ขาดการควบคุมตนเอง หยุดไม่ได ้ไม่
สามารถเอาตวัเองออกจากสถานการณ์ตรงนัน้มนัเหมือนคนทีต่ิดยาเลิกไม่ได ้ฉะนัน้คนทีใ่ชอ้ย่าง
สรา้งสรรค์ตวัเคา้เองจะตอ้งท าไดค้ือเมือ่ถึงเวลาตอ้งเลิกเล่นแลว้ตอ้งไปท างานแลว้ตอ้งไปไดท้นัท ี
สามารถหยุดการท ากิจกรรมในอินเทอร์เน็ต ไม่ว่าจะ เกม โซเชียล หรืออะไรต่าง ๆ เพือ่ไปท างาน
อืน่ตามทีว่างแผนไว ้ถา้หยดุไม่ไดห้งดุหงดิ อารมณ์เสยี นั่นแสดงว่าไม่ใช่การใชท้ีส่รา้งสรรคแ์ลว้” 

ด้านที่ 5 เป็นผู้ที่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน (Being able to follow-up 
results of activities) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่สามารถติดตามผลหรือประเมินพฤติกรรม
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง ว่าเป็นไปในทิศทางใด เป็นไปตามแผน วัตถุประสงคห์รือ กติกา ที่
ตนก าหนดไว้หรือไม่ โดยมีการเตือนตนเองให้ท าตามแผนเมื่อพฤติกรรมนั้นไม่เป็นไปตามที่
ตัง้เปา้หมายไว ้ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 1 “เหมือนกบัว่าถา้เราวางแผนไวแ้ต่เราไม่ตระหนกัว่า เอ๊ะ 
เราก าลังท าอะไรอยู่ แล้วมันใช่สิ่งที่เราคิดไว ้ตั้งใจไวใ้นตอนแรกมั้ย แล้วถ้ามันไม่ใช่ หรือไม่
สอดคลอ้ง เราจะตอ้งสามารถเตือนตวัเองไดโ้ดยที่ไม่ตอ้งมีใครมาเตือน เช่น สามารถกลบัมาคุม
ตนเองได ้ฉะนัน้มนัคือการทีเ่ราเอะใจกบัพฤติกรรมตวัเอง แลว้เตือนตวัเองใหก้ลบัมาสู่การใชท้ี่ตัง้
เป้าหมายไว”้ 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 6 “ผูท้ี่ใชอ้ินเทอร์เน็ตสรา้งสรรค์ตอ้งมีความสามารถในการ
ตดิตามดูพฤตกิรรมของตวัเอง อย่างตวัของผมเองจะใชอ้ินเทอร์เนต็เยอะมาก ใชจ้นลมืเวลา บางที
ก็เล่นเฟสจนไปเรียนสาย ตรงมีผมขาดคณุสมบตัิในการตระหนกัรูห้รือการสงัเกตพฤติกรรมตนเอง 
คอืมนัไม่มีการตดิตามดูว่าเราท าอะไร แลว้ก็ท าไปเรือ่ย ๆ” 

ด้านที่ 6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก (Having other alternative 
activities) หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตจริง เป็นทางเลือกนอกเหนือจาก
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตแต่เพียงอย่างเดียว เช่น การสรา้งสมัพันธภาพกับเพื่อนหรือคนในครอบครวั มี
งานอดิเรกที่ท านอกเหนือจากกิจกรรมออนไลน ์เป็นตน้ ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 2 “เด็กหลายคนเล่นเกมแต่สมัพนัธภาพไม่เสีย เคา้มีเพือ่น
ในชีวิตจริง ถึงเวลาก็กลบัมาใชช้ีวิตกบัคนในครอบครวั วนัหยุดก็ออกไปสงัสรรค์ ไปท ากิจกรรม 
ไม่ไดห้มกมุ่นอยู่แต่กบัหนา้จอ อนันีค้ือการใชอ้ย่างสรา้งสรรค์ คือการที่เรามีกิจกรรมอย่างอื่นท า
นอกเหนอืจากท าในออนไลนอ์ย่างเดยีว” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 3 “คนที่รูจ้ักท าใหส้มดุลคือคนที่ปรบัตวัได ้วยัรุ่นสมัยนีไ้ม่
สามารถแยกออกจากอินเทอร์เน็ตไดเ้ลย เพราะการสือ่สารออนไลน์เป็นช่องทางหลกัไปแลว้จะท า
อะไรก็ออนไลน์ แต่เราตอ้งไม่ลืมว่าบางอย่างท าออนไลน์ไม่ได ้หรือท าไดก็้ไม่ดี ครอบครวัตอ้งคุย
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กนัพบปะเจอหนา้กินขา้วกนั ไม่ใช่คุยไลน์กนัอย่างเดียว เราตอ้งมีเพือ่นจริง ๆ ที่ไม่ใช่เพือ่นคุยใน
เกม ตอ้งมีอะไรอย่างอืน่ทีจ่ะท าดว้ย ไม่ใช่ทัง้หมดรอ้ยเปอร์เซ็นตย์กไวใ้นออนไลนห์มด ไม่ด”ี 

ด้านที่ 7 เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี (Being a good role model) หมายถึง เป็น
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตที่มีความรูแ้ละสามารถใช้อินเทอรเ์น็ตได้อย่างสรา้งสรรค์และสามารถเป็น
แบบอย่างที่ ดีในการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์แก่ผู ้อ่ืน เช่น เป็นผู้ที่มีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคพ์รอ้มทัง้สามารถใหค้วามรู ้ค าแนะน า หรือตักเตือนเมื่อเห็นผูอ่ื้นใช้
อินเทอร์เน็ตอย่างไม่ เหมาะสม สามารถเชิญชวนให้ผู้อ่ืนใช้อิ นเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์
เช่นเดียวกนักบัตน เป็นตน้ ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 3 “สิ่งทีค่ิดว่าตอ้งมีคือจะตอ้งสามารถเป็นแบบอย่างทีด่ีให้
คนอื่นได ้ไม่ใช่เนน้ที่ตวัเอง ตอ้งสามารถบอกกล่าวเพื่อนไดว่้าการใชท้ี่มันสรา้งสรรค์ ปลอดภัย 
เหมาะสม เป็นยงัไง เป็นแบบอย่างที่ดี ใหข้อ้มูลว่าการใชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์เป็นยงัไง 
เช่น เนือ้หาของเวบ็ทีผ่ิดกฎหมาย การใชง้านอะไรทีผ่ิดกฎหมาย การด่าทอกนัในอนิเทอร์เน็ต การ 
Bully ผูอ้ืน่ อะไรทีท่ าแลว้ผดิกฎหมาย อะไรทีท่ าแลว้จะเกิดโทษ และเมือ่เหน็ว่าเพือ่นท าในสิ่งทีเ่รา
รูว่้ามนัไม่ถูกตอ้งเกีย่วกบักิจกรรมออนไลน ์ก็ตอ้งตกัเตอืน” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 5 “มองทีว่่ามีคุณสมบตัิในเรื่องช่วยตกัเตือนเพือ่น ตวัเราถา้
ใชอ้ย่างสรา้งสรรคืแลว้ เวลาเห็นเพือ่นใชแ้บบไม่ดีอ่ะ นอกจากท าใหดู้ เป็นแบบอย่าง อาจจะตอ้ง
สามารถเตอืนเพือ่นได ้ใหม้ีแง่มมุทีเ่ราท าประโยชนแ์ก่คนอืน่ดว้ยการเป็นผูท้ีเ่ป็นแบบอย่างทีด่”ี  

จากการค้นหาประเด็นส าคัญเก่ียวกับคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย พบว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักส่วนใหญ่เน้นประเด็นส าคัญของการเป็นผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์โดยเน้นไปที่คุณลักษณะ ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมา ดา้นที่ 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัได ้ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม 
ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด้เป็นหลกั ส่วนอีก 3 ดา้นที่เหลือผูใ้หข้อ้มลู
หลกัใหเ้ป็นประเด็นรองลงมา 

ผู้วิจัยจึงสรุปคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยจาก
ผลการวิจยัที่คน้พบครัง้นี ้แสดงใหเ้ห็นดงัภาพประกอบ 13 
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ผูว้ิจยัน าผลการศึกษาคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย

ที่ไดน้ีม้าใชร้่วมกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และสรา้งเป็นแบบวัดคุณลักษณะ
ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย โดยท าการตรวจสอบคุณภาพและวิเคราะห์
ขอ้มลูของแบบวดัดว้ยการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณต่อไป 

 
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 

ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
ในวยัรุน่ไทย ผูว้ิจยัก าหนดสญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

1. สถิติพืน้ฐาน 
1.1 จ านวนตวัอย่าง (n) 
1.2 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

2. ค่าเฉลี่ยคะแนนของตวัแปร (M) 
3. ค่าทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (Z) 
4. ค่าระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p)  
5. ค่าเฉลี่ยอนัดบั (Mean of Rank) 
6. ผลรวมอนัดบั (Sum of Rank) 

ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัน าแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยไป

เก็บขอ้มูลกบักลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นไทย ที่ก าลงัศึกษาในสถาบนัอดุมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
จ านวน 200 คน แลว้จึงน าผลที่ไดม้าวิเคราะหค่์าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ จ านวนและค่ารอ้ยละของ
ขอ้มลูพืน้ฐาน ดงัแสดงในตารางที่ 16 

ตาราง 16 จ านวนและค่ารอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างที่ตอบแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   

ชาย 81 40.5 
หญิง 119 59.5 

     รวม 200 100 
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ตาราง 16 (ต่อ)  

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
อายุ (ปี)   

18  10 5.0 
19  33 16.5 
20  16 8.0 
21  73 36.5 
22  50 25.0 
23  13 6.5 
24  5 2.5 

     รวม 200 100 
ก าลังศึกษาระดับปริญญาตร ี   

ชัน้ปีที่ 1 34 17.0 
ชัน้ปีที่ 2 26 13.0 
ชัน้ปีที่ 3 74 37.0 
ชัน้ปีที่ 4 66 33.0 

รวม 200 100 
กลุ่มคณะทีก่ าลงัศึกษา   

กลุ่มวิทยาศาสตรแ์ละสขุภาพ 60 30.0 
กลุ่มวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 29 14.5 
กลุ่มสงัคมศาสตรแ์ละมนษุยศาสตร ์ 111 55.5 

รวม 200 100 
แหล่งของค่าใชจ้่ายในชวีิตประจ าวันของท่าน   

รายไดจ้ากการท างานของตนเอง 47 23.5 
ผูป้กครอง ครอบครวั 147 73.5 
ไดร้บัทนุการศกึษา 1 .5 
มีรายไดจ้ากหลายช่องทาง 5 2.5 

รวม 200 100 
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ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตารางที่ 16 พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ท าแบบวดัคณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยมีจ านวนทัง้หมด 200 คน แบ่งเป็นเพศชาย 81 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 40.5 และเพศหญิง 119 คน คิดเป็นรอ้ยละ 59.5 มีอายุระหว่าง 18-24 ปี โดย
ส่วนใหญ่อายุ 21 ปี มีจ านวน 73 คน คิดเป็นรอ้ยละ 36.5 นอกจากนีใ้นส่วนของระดับชัน้ที่ก าลงั
ศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาในระดับปริญญาตรีชัน้ปีที่ 3 จ านวน 74 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 37.0 รองลงมาเป็นชัน้ปีที่ 4 จ านวน 66 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.0 และชัน้ปีที่ 1 และชัน้
ปีที่  2 ตามล าดับ คณะที่ศึกษาส่วนใหญ่ก าลังศึกษาอยู่ ในกลุ่มคณะสังคมศาสตร์และ
มนุษยศาสตร ์จ านวน 111 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55.5 กลุ่มวิทยาศาสตรแ์ละสขุภาพ จ านวน 60 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 30.0 กลุ่มวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี จ านวน 29 คน คิดเป็นรอ้ยละ 14.5 แหล่ง
ของค่าใชจ้่ายในชีวิตประจ าวนั กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไดร้บัจากผูป้กครองหรือครอบครวั จ านวน 
147 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.5 รายไดจ้ากการท างานของตวัเอง จ านวน 47 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23.5 
มีรายไดจ้ากหลายช่องทาง จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.5 ไดร้บัทุนการศึกษา จ านวน 1 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 0.5 

ตาราง 17 พฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 

พฤติกรรมการใช้อนิเทอรเ์น็ต จ านวน (คน)  ร้อยละ  
กิจกรรมทีท่ าผ่านอินเทอรเ์น็ต   
เพื่อการศกึษา เช่น หาขอ้มลูท ารายงาน ประกอบการเรียน เพิม่พนู
ความรู ้

25 12.5 

เพื่อความบนัเทิง เช่น ดหูนงั ฟังเพลง ดวูีดีโอ 90 45.0 
โซเชียลเนต็เวิรค์ เช่น FB Twitter Ig 56 28.0 
การติดต่อสื่อสาร เช่น Line Messenger Whatapp 29 14.5 
เพื่อการท างาน เช่น ขายของออนไลน ์ติดต่อธุรกิจ หาขอ้มลู
เก่ียวกบังาน 

0 0 

อื่น ๆ เช่น สั่งอาหาร เรยีกรถ ขนส่ง ส่งพสัดุ 0 0 
รวม 200 100.0 

อุปกรณท์ีใ่ช้ท ากิจกรรมในอนิเทอรเ์น็ต   
สมารท์โฟน (Smartphone) 171 85.5 
คอมพิวเตอร ์แลปท็อป (Notebook/ Macbook/ Labtop) 29 14.5 
แท็ปเล็ต (Ipad) 0 0 

รวม 200 100 
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ตาราง 17 (ต่อ)  

พฤติกรรมการใช้อนิเทอรเ์น็ต จ านวน (คน)  ร้อยละ  
ระยะเวลาทีใ่ช้งานอนิเทอรเ์น็ตในแตล่ะวัน (ชั่วโมง)   
0-2 ชั่วโมง 7 3.5 
2-4 ชั่วโมง 33 16.5 
4-6 ชั่วโมง 63 31.5 
มากกวา่ 6 ชั่วโมง 97 48.5 

รวม 200 100 
สถานที ่ๆ ท่านใช้อนิเทอรเ์น็ตบ่อยทีสุ่ด   
บา้น หอพกั ที่พกัอาศยั 175 87.5 
สถานศกึษา มหาวิทยาลยั 18 9.0 
รา้นเกม รา้นอินเทอรเ์นต็ 5 2.5 
อื่น ๆ เช่น บนรถประจ าทาง รถไฟฟ้า เรือโดยสาร 2 1.0 

รวม 200 100 
ช่วงเวลาทีใ่ช้อนิเทอรเ์น็ตบอ่ยทีสุ่ด   
00.01-06.00 น. 18 9.0 
06.01-12.00 น. 13 6.5 
12.01-18.00 น 44 22.0 
18.01-24.00 น. 125 62.5 

รวม 200 100 
ช่วงวนัเวลาทีใ่ช้อนิเทอรเ์น็ตบ่อยทีสุ่ด   
จนัทร-์ศกุร ์ 24 12.0 
เสาร-์อาทิตย ์วนัหยดุ 35 17.5 
ทกุวนั 141 70.5 

รวม 200 100 

 
จากตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ต

ของกลุ่มตวัอย่างวัยรุ่นไทยที่ท าแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ จ านวน 
200 คน พบว่า  
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ด้านกิจกรรมทีท่ าผ่านอินเทอรเ์น็ต 

กิจกรรมที่กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ท ามากที่สดุมีวตัถปุระสงคเ์พื่อความบนัเทิง
เป็นหลัก เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ดูวีดีโอ จ านวน 90 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.0 รองลงมาคือโซเชียล
เน็ตเวิรค์ เช่น FB, Twitter และ Ig จ านวน 56 คน คิดเป็นรอ้ยละ 28.0 การติดต่อสื่อสาร เช่น Line, 
Messenger และ Whatapp จ านวน 29 คน คิดเป็นรอ้ยละ 14.5 และเพื่อการศึกษา เช่น หาขอ้มลู
ท ารายงาน ประกอบการเรียน เพิ่มพนูความรู ้จ านวน 25 คิดเป็นรอ้ยละ 12.5 

อุปกรณท์ีใ่ช้ท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต 

อุปกรณ์ที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ใชท้ ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตมากที่สุด คือ 
สมารท์โฟน (Smartphone) จ านวน 171 คน คิดเป็นรอ้ยละ 85.5 และคอมพิวเตอร ์แลปท็อป 
(Notebook/ Macbook/ Labtop) จ านวน 29 คิดเป็นรอ้ยละ 14.5 

ระยะเวลาทีใ่ช้งานอินเทอรเ์น็ตในแต่ละวัน (ชั่วโมง) 
ระยะเวลาในการใชง้านมากที่สุดที่กลุ่มตัวอย่างใชอิ้นเทอรเ์น็ตในแต่ละวัน 

คือ มากกว่า 6 ชั่วโมง จ านวน 97 คน คิดเป็นรอ้ยละ 48.5 รองลงมาคือ 4-6 ชั่วโมง จ านวน 63 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 31.5 2-4 ชั่วโมง จ านวน 33 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.5 และ 0-2 ชั่วโมง จ านวน 7 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 3.5 

ค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับการใช้บริการอินเทอรเ์น็ตต่อเดือน 

ค่าใชจ้่ายเก่ียวกับอินเทอรเ์น็ตที่กลุ่มตัวอย่างใช้ต่อเดือนสูงสุด คือ 0-500 
บาท จ านวน 104 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52.0 รองลงมาคือ 501-700 บาท จ านวน 43 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 21.5 701-1000 บาท จ านวน 34 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.0 และสูงกว่า 1000 บาท จ านวน 19 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.5 

สถานที ่ๆ ใช้อินเทอรเ์น็ตบ่อยทีสุ่ด 

สถานที่ ๆ กลุ่มตัวอย่างใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยที่สดุ คือ บา้น หอพกั ที่พักอาศัย 
จ านวน 175 คน คิดเป็นรอ้ยละ 87.5 รองลงมา คือ สถานศึกษา มหาวิทยาลยั จ านวน 18 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 9.0 รา้นเกม รา้นอินเทอรเ์น็ต จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.5 และอ่ืน ๆ เช่น บนรถ
ประจ าทาง รถไฟฟ้า เรือโดยสาร จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.0 

ช่วงเวลาทีใ่ช้อินเทอรเ์น็ตบ่อยทีสุ่ด 

ช่วงเวลาที่กลุ่มตัวอย่างใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยที่สุด คือ เวลา 18.01-24.00 น. 
จ านวน 125 คน คิดเป็นรอ้ยละ 62.5 เวลา 12.01-18.00 น จ านวน 44 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.0 
เวลา 00.01- 06.00 น. จ านวน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.0 และ 06.01-12.00 น. จ านวน 13 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 6.5 
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วันทีใ่ช้อินเทอรเ์น็ตบ่อยที่สุด 

กลุม่ตวัอย่างใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยที่สดุคือใชเ้ป็นประจ าทุกวนั จ านวน 141 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 70.5 รองลงมา คือวนัเสาร-์อาทิตยห์รือวนัหยดุ จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.5 
และวนัจนัทร-์วนัศกุร ์จ านวน 24 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12.0 

กลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นไทยส่วนใหญ่ท ากิจกรรมผ่านอินเทอรเ์น็ตเพื่อความ
บนัเทิง โดยเป็นการใชง้านผ่านสมารท์โฟน ระยะเวลาในการใชง้านแต่ละวนัมากกว่า 6 ชั่วโมงขึน้
ไป ค่าใชจ้่ายเก่ียวกับอินเทอรเ์น็ตที่กลุ่มตัวอย่างใชต่้อเดือนสูงสุด คือ 500 บาท ใชอิ้นเทอรเ์น็ต
บ่อยที่สดุเมื่ออยู่บา้น หอพกั ที่พกัอาศยั ในช่วงเวลา 18.01-24.00 น. และใชเ้ป็นประจ าทกุวนั 

ตาราง 18 คะแนนแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยโดยรวม
และรายดา้น 

คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย M SD การแปลผล 

ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิดพจิารณาถงึผลที่จะตามมา 4.19 .503 มาก 
ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัได ้ 3.94 .684 มาก 
ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม 3.76 .692 มาก 
ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้ 3.72 .684 มาก 
ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน 3.47 .871 ปานกลาง 
ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มีกจิกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก 3.71 .760 มาก 
ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี 3.38 .920 ปานกลาง 

รวม 3.74 .731 มาก 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่  18 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้

อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยในกลุ่มตวัอย่าง ทัง้หมด 200 คน โดยรวมมีคะแนนเฉลี่ย
อยู่ในระดับมาก (M = 3.74, SD = .731) และเมื่อพิจารณารายด้านของคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย พบว่าดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา มี
คะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก  (M = 4.19, SD = .503) สูงที่สุด รองลงมาคือ ด้านที่  2 เป็นผู้ที่
จัดล าดับความส าคัญได้  มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (M = 3.94, SD = .684) ด้าน 3 การ
วางแผนการใชอ้ย่างเหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัมาก (M = 3.76, SD = .692) ดา้น 4 การ
ด าเนินงานกิจกรรมตามแผน มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (M = 3.72, SD = .684) ดา้น 6 การ
ใชก้ิจกรรมอ่ืนเป็นทางเลือก มีคะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (M = 3.71, SD = .760) ด้าน 5 
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การติดตามผล มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัปานกลาง (M = 3.47,SD = .871) และดา้น 7 การเป็น
แบบอย่างที่ดี มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัปานกลาง (M = 3.38, SD = .920) ต ่าที่สดุ 

วยัรุ่นไทยกลุ่มตวัอย่าง 200 คน มีคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคท์ัง้โดยรวมและรายดา้นอยู่ในระดบัปานกลางถึงระดบัมากทกุดา้น ที่น่าสงัเกต คือ ดา้น
ที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมามีคะแนนสูงสดุ รองลงมาคือ ดา้นที่ 2 เป็นผูท้ี่จัดล าดับ
ความส าคญัได ้ 

ระยะที ่2 การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้าง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยโดยเลือกใชก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม แลว้จึงศึกษา
เอกสารเก่ียวกับแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตและทฤษฎีการให้
การปรึกษา ร่วมกับขอ้มูลคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยที่ไดจ้าก
การวิจัยระยะที่ 1 และข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 3 ท่าน แลว้พัฒนาเป็นโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ แลว้ออกแบบโปรแกรม
การให้การปรึกษาจ านวน 10 ครัง้ ให้ครอบคลุม  แนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 
กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคที่ใช้ และการประเมินผล ซึ่งโปรแกรมการใหก้ารปรึกษาทั้ง 10 ครัง้ 
ลว้นแต่เชื่อมโยงไปยงัวตัถุประสงคข์องคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่น
ไทยทัง้ 7 ดา้น  

เมื่อออกแบบโปรแกรมเสร็จสิน้ผู้วิจัยจึงส่งโปรแกรมให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการให้การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) แลว้จึงน า
โปรแกรมไปทดลองใช ้(Try – out ) กบักลุม่ตวัอย่างที่มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกบักลุม่ทดลอง จ านวน 
10 คน (ไม่ใช่กลุ่มทดลอง) ก่อนน าไปใชจ้รงิกบัตวัอย่างกลุ่มทดลอง ในระยะที่ 3 ผลการทดลองใช ้
พบว่า วัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นว่าควรสลบัระยะการคน้หาสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง
เป็นการค้นหาแรงจูงใจหรือเป้าหมายให้เป็นขั้นตอนที่มาก่อนการสอนให้เข้าใจวงจรการเกิด
พฤติกรรม การสลับระยะค้นหาสิ่งที่ต้องการเปลี่ยนแปลงมาในช่วงนี ้จะท าให้วัยรุ่นไทยกลุ่ม
ตวัอย่างเกิดความกระตือรือรน้ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองมากขึน้ สามารถคน้หาเป้าหมาย เพื่อเป็น
การสรา้งความเชื่อมั่นในตนเองให้เกิดขึน้ก่อน แล้วจึงค่อยสอนวงจรพฤติกรรม นอกจากนี ้ มี
ขอ้เสนอแนะว่าใหเ้น้นความเป็นกันเองของผูน้  ากลุ่ม ใหม้ีลักษณะที่เขา้ถึงง่าย จะส่งผลต่อการ
เปิดเผยและกลา้แสดงความคิดเห็นของสมาชิกมากขึน้  



  165 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาแนวทางการสรา้งโปรแกรมการให้การ

ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุน่ไทย ผูว้ิจยัสรุปผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกผูเ้ชี่ยวชาญ 3 คน 
เป็นผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  7-9 คือ ได้แก่ ผู ้ให้ข้อมูลหลักคนที่  7 จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  ซึ่งมี
ประสบการณ์ท างานเก่ียวกับการบ าบัดพฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ต มีประสบการณ์ท างานใน
การเป็นหวัหนา้โครงการน าร่องการศึกษาผลกระทบทางพฤติกรรมและคณุภาพชีวิตจากการใชส้ื่อ
ออนไลน์มากกว่า 5 ปี ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 8 อาจารย์มหาวิทยาลัย วุฒิการศึกษาปริญญาโท 
สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งมีประสบการณ์การท างานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการติด
อินเทอรเ์น็ตของวยัรุ่นจ านวน 6 เรื่อง และมีประสบการณใ์นการใหก้ารปรกึษาแก่วยัรุ่นเก่ียวกบักบั
ปัญหาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากกว่า 5 ปี ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 9 ครูนักจิตวิทยาแนะแนว
ประจ าโรงเรียน วุฒิการศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งมีประสบการณ์ให้
ค าปรกึษาแนะแนวแก่นกัเรียนท่ีมีปัญหาพฤติกรรมเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากกว่า 5 ปี  

การวิเคราะหข์อ้มลูแบ่งเป็น  ส่วนที่ 1 วิธีเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย 7 ดา้น และส่วนที่ 2 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรมการ
ใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
ในวยัรุน่ไทย มีรายละเอียดดงันี ้

 
ส่วนที ่1 วิธีเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์น

วัยรุ่นไทย 

วิธีที่ช่วยเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ไดแ้ก่ การใชเ้ทคนิค แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาในการบ าบดั อาจการเป็น
การใหก้ารปรกึษารายบคุคล การใหก้ารปรกึษาแบบกลุม่ การปรบัพฤติกรรม หรือการใหค้วามรูแ้ก่
ครอบครวั เป็นตน้ โดยวิธีการเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น
ไทยทัง้ 7 ดา้น สรุปไดด้งันี ้

ด้านที ่1 เป็นผู้ทีค่ิดพิจารณาถึงผลทีจ่ะตามมา  
1.1 การใชต้ารางกิจกรรม ใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตไดบ้นัทกึกิจกรรมที่ตนเองท าใน

อินเทอรเ์น็ต ระยะเวลาที่ใช ้ผลที่เกิดขึน้ตามมาดา้นบวกหรือดา้นลบ เพื่อสะทอ้นใหเ้ห็นว่ากิจกรรม
ที่ตนเองท านัน้เป็นกิจกรรมที่มีคณุค่าเกิดประโยชนห์รือไม่ ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า 
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ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  9 “ถ้าจะท าให้เคา้เลือกกิจกรรมที่เป็นประโยชน ์
ก่อนอื่นเคา้จะตอ้งรูว่้ากิจกรรมที่ท าอยู่เป็นผลดีหรือผลเสีย ตอ้งท ายงัไงก็ไดใ้หเ้คา้เห็นภาพของ
ตวัเองแบบชดัเจน อาจจะเป็นการจดบนัทึกกิจกรรมที่ท า ระยะเวลา ผลกระทบ พอจดแบบนีส้กั
อาทิตย์ก็จะเห็นไดช้ดัว่าเราเสียเวลากบัการท าอะไรทีไ่รป้ระโยชน์หรือหรือหมกมุ่นกบัอินเทอร์เน็ต
แค่ไหน คือตอ้งเห็นภาพตวัเองก่อนว่าบวกหรือลบถึงจะน าไปสู่การเขา้ใจว่าอ๋อกิจกรรมนีไ้ม่ work 
ไม่เหมาะสม” 

1.2 การใหข้อ้มลูสะทอ้นกลบัถึงความรุนแรงของปัญหา (Feedback) ใหผู้ใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตไดต้ระหนกัถึงผลกระทบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม ว่าพฤติกรรมที่ก าลงั
ท าอยู่มีผลเสียอย่างไรบา้ง เช่น โรคทางกาย ปัญหาทางอารมณ ์ปัญหาค่าใชจ้่าย ศกัยภาพในการ
ท างานการเรียนที่ลดลง การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลใกลช้ิด เป็นตน้  หรือไม่ ดังที่ผูใ้หข้อ้มูล
หลกักลา่วว่า 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 7 “ผมว่า บางคนที่ติดคือเคา้ก็ยงัไม่มองนะว่าเป็น
ปัญหา ตวัผมเองก็เล่นเกมแลว้เล่นทีนานมาก 4-5 ชั่วโมงก็เคย แต่มนัเป็นช่วงเวลาที่ผมพกัจาก
การท างาน แลว้พอรูส้ึกว่าลา้แลว้ผมก็เลกิ แต่ในเดก็ ๆ ทีม่ีปัญหาแลว้มาพบ พอ่แม่พามาโดยทีต่วั
เด็กเองเคา้ยงัไม่ตระหนกัเลยว่ามาท าไม ท าไมตอ้งหาหมอ เคา้คิดว่าการเล่นเน็ตทัง้วนัทัง้คืนก็
ไม่ใช่ปัญหานี ่ถา้เราจะบ าบดัหรือจะช่วยเราตอ้งใหข้อ้มูลเหมือนสะทอ้นกลบัว่าเคา้ก าลงัประสบ
ปัญหานะ แลว้มนัรุนแรงยงัไง อาจจะใหเ้คา้เล่าว่าพอเคา้เป็นแบบนีแ้ลว้ผลการเรียนเป็นยงัไง มี
ปัญหากบัเพือ่น กบัพ่อแม่มัย้ แลว้ใหข้อ้มูลว่ามนัมีผลกระทบทีจ่ะตามมาดา้นไหนบา้ง เพือ่ใหเ้คา้
ไดร้บัตรงนี ้แต่ไม่เขา้ไปตดัสนิ” 

ด้านที ่2 เป็นผู้ทีจ่ัดล าดับความส าคัญได้  
2.1 การสอน เพื่อใหเ้ขา้ใจถึงวงจรการเกิดพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่

ไม่เหมาะสม สามารถคน้หาความคิดที่ไม่เหมาะสม โตแ้ยง้ปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนัน้
ใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตสุมผลได ้

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 7 “ของหมอทีท่ ามาตลอดในเดก็ทีต่ดิโซเชียล หลกั ๆ 
คือ เคา้ติดการมีตวัตน การยอมรบั เคา้เอามนัไปผูกว่าการไดร้บัการกดถูกใจ การเขา้ไปคุยในเฟซ 
คือมีเพือ่นมีสงัคม เคา้ไดร้บัตรงนี ้มนัเป็นเรื่องง่ายมากที่คนเราจะอยู่ในที่ ๆ เรารูส้ึกมีตวัตน แลว้
เราก็ใหม้นัเป็น first ใหเ้ป็นล าดบั 1 ผูใ้หญ่ก็เหมือนกนั ใครท าใหเ้ราร็สกึส าคญัเราก็อยู่ตรงนัน้ ทีนี ้
พอใชอ้ินเทอร์เน็ตแลว้เกิดความรูส้ึกเชิงบวก ถูกเติมเต็ม ก็ยกใหอ้ินเทอร์เน็ตเป็นล าดบั 1 เพือ่น  
พอ่แม่ การเรียน ส าคญันะ แต่รองลงมา หมอเลยใชเ้ทคนิคของ CBT ซึ่งจากวิจยัก็ใชก้นัมาตลอด 
ดว้ยการสอนใหเ้ขา้ใจวงจรของการเกิดพฤติกรรม  เครียดเศรา้เหงา ก็เล่นเฟซ โพสต์สถานะ มีคน
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มาถามห่วงใย วนอยู่อย่างนัน้ โดยละเลยสิ่งอืน่ ๆ ในชีวิตจริง  ตอ้งสอนใหเ้ขา้ใจวงจร แลว้โตแ้ยง้
ใหเ้คา้เห็นว่าถา้อยากตดัวงจรจะท ายงัไง เราไม่ไดใ้หเ้คา้เลิก แต่เราจะเปลี่ยนเป็นเชิงสรา้งสรรค ์
ลองไปดูแนวคดิ CBT นะครบั”  

2.2 การจดบนัทึกกิจกรรม เป็นวิธีที่จะช่วยใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตสามารถจดัล าดับ
ความส าคญัของกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิต ช่วยใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตรูถ้ึงหนา้ที่ที่ตนตอ้งรบัผิดชอบ โดย
เขา้ใจว่าตนเองมีอะไรที่จะตอ้งท าหรือจดัการ และสิ่งไหนควรท าใหเ้สรจ็  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 9 “อาจจะใชก้ารใหแ้ต่ละคนจดบนัทึกว่าใน 1 วนั เคา้มี
อะไรที่ตอ้งท าบา้ง อย่างเช่น ไปเรียน เล่นเกม ออกก าลงักาย อ่านหนงัสือ ไปกินขา้วกบัแฟน ไป
ติวกับเพื่อน เล่นเน็ต แล้วใหเ้ค้าลองให้น ้าหนักแต่ละกิจกรรมดูว่าเคา้ใหน้ ้าหนักอย่างไร แล้ว
นกัจิตวิทยาก็ลองถามใหส้มาชิกกลุ่มสะทอ้นว่าเคา้จัดล าดบัความส าคญัไดเ้หมาะสมมัย้ ตรงนี ้
ดฉินัเลยคิดว่าการบ าบดัหรือ Counseling เป็นกลุ่มน่าจะเหมาะกว่าคนเดียว ในภาพทีเ่กิดขึน้เคา้
จะเร่ิมเกิดค าถามว่าทีเ่คา้ใหค้วามส าคญันัน้เหมาะหรือยงั แลว้เปิดใจรบัฟังมมุมองทีแ่ตกต่างจาก
เพือ่น จึงจะกลบัมาทีต่นเองว่าถา้อย่างนัน้ถา้สามารถเปลีย่นแปลงได ้เราจะใหค่้าความส าคญักบั
กิจกรรมใดมาก่อนบา้ง” 

2.3 ใชค้  าถามปลายเปิด กระตุน้ใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตไดคิ้ดพิจารณาดว้ยตนเองว่า
กิจกรรมที่ท าอยู่นัน้ ตนไดจ้ดัล าดบัความส าคญัอย่างเหมาะสมหรือไม่ โดยเป็นค าถามที่ไม่ประเมิน
ไม่ตัดสินแทนตัวของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตว่ากิจกรรมใดส าคัญแต่ใหต้ัวของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตตัดสินใจ
ดว้ยตนเอง 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 7 “ถา้อาจารย์อยากใหเ้คา้จดัล าดบัความส าคญัไดห้รือ
เพิ่มทกัษะตรงนี ้วิธีทีผ่ิดและไม่ควรท าเลยคือบงัคบั โดยเฉพาะวยัรุ่น คอืเคา้รูว่้าอะไรส าคญั 1 2 3 
แต่การจะเกิดความคดิเหมือนการหยั่งเหน็นะครบัอาจารย ์มนัตอ้งเกิดจากภายในตวัเคา้ ฉะนัน้เรา
บงัคบัไม่ได ้เทคนิคที่น่าใชค้ือถามปลายเปิด ถามใหค้ิดตามว่าเป็นยงัไง ใหเ้คา้ประเมินเอง แลว้
บวกกบัการถามเพือ่นคนอื่นในกลุ่มที่มีปัญหาแบบเดียวกนัใหส้ะทอ้น มนัจะเห็นภาพตรงนัน้ชัด 
เกิดการยอมรบัว่าชัน้จดัล าดบัความส าคญัไม่เหมาะนีน่า ถา้งัน้เดีย๋วลองจดัดูใหม่” 

ด้านที ่3 เป็นผู้ทีว่างแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม 

3.1 วิธีการตัง้เป้าหมาย ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตจะตอ้งมีวตัถุประสงคห์รือเป้าหมายใน
การใชง้านหรือท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต โดยมีการก าหนดเป้าหมายของการท ากิจกรรม ไม่ใช่การ
ใชง้านไปเรื่อย ๆ อย่างไรจ้ดุมุ่งหมาย  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 8 “อย่างตวัเองนะคะ ก็ว่าใชเ้น็ตนานเหมือนกนัค่ะ บาง
ทีก็ใชท้ัง้วนั แต่ว่าใชอ้ย่างสรา้งสรรค์ เพราะการใชง้านเป็นการใชเ้พือ่คน้หาขอ้มูลท างาน บางทีก็
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โทรวีดีโอคอลกลบัไปหาพ่อกบัแม่ที่ต่างจงัหวดั อย่างโทรก็นานค่ะ 1 ชั่วโมง หาขอ้มูลแต่ละทีก็ 3 
ชั่วโมง เวลาในการใชเ้ลยไม่ไดเ้นน้ แต่ประเด็นที่อาจารย์ถามคือถา้เราจะช่วยใหค้นใชเ้น็ตแบบ
สรา้งสรรค์ขึน้จะมีวิธีการยงัไง ซึ่งวิธีการนัน้ก็คือก่อนอืน่ คุณตอ้งไม่ใชไ้ปเรื่อย ตอ้งมีเป้าหมายว่า
จะท าอะไรก่อน มนัเป็นขอ้แตกต่างระหว่างคนทีใ่ชอ้ย่างสรา้งสรรคก์บัคนทีใ่ชไ้ม่เหมาะสม” 

3.2 การท าตารางกิจกรรม เพื่อใหเ้ห็นภาพอย่างชดัเจนว่า เป็นการวางแนวปฏิบติั
ที่ก าหนดไวล้่วงหนา้เก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง เป็นการวางแผนการใชง้านอินเทอรเ์น็ต
อย่างเหมาะสม โดยในตารางประกอบดว้ย กิจกรรมที่จะท า การก าหนดวตัถุประสงค ์ระยะเวลาใน
การใชง้าน เป็นตน้ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  8 “พี่คิดว่าปัญหาหนึ่งส าหรับผู ้ใช้ไม่เหมาะสม คือ 
ใชเ้นต็เล่นอะไรไปเรือ่ยเป่ือย ไม่รูจ้ะท าอะไรตืน่นอนมาก็เปิดไถๆๆ โทรศพัท ์เล่นไปเรือ่ยๆ รูต้วัอกีที
ก็ 3 ชั่วโมงแลว้ ท าใหไ้ปเรียนสายดว้ย บางทก็ีเล่นจนดกึเลย ทีนีถ้า้เราสามารถแพลนมนั วางแผน
มนัได ้ว่าตืน่นอนมาวนันีเ้ราจะท าอะไร หรือถา้เราจะตอ้งใชเ้น็ตตอ้งรูว่้าใชท้ าอะไร จะเขา้เว็บไหน 
แลว้เราจะหานานแค่ไหน บางทีคิดแหละว่าจะท าแบบนี ้พอมันเป็นภาพในหัวถึงเวลาเราก็ไม่
ตระหนกักบัมนั แต่ถา้ใชว้ธิีการเขียนออกมา ชอบโนต้สิ่งส าคญัแปะไวห้นา้คอม ตรงนีม้นัก็จะเป็น
เหมือนการเตอืนใหเ้ราท าตามแผนทีว่างไวด้ว้ย” 

ด้านที ่4 เป็นผู้ทีค่วบคุมตนเองให้ท าตามแผนทีว่างไว้ได้  
4.1 การสนับสนุนให้ก าลังใจ เป็นการใช้ค าพูดหรือท่าทาง กระตุ้นให้ผู ้ร ับ

ค าปรกึษากระตือรือรน้และมั่นใจในตนเอง รวมทัง้ตระหนกัใน ความสามารถและคณุค่าในตัวเอง 
ในการที่จะคิดและท าในสิ่งที่ไม่เคยคิดหรือท ามาก่อน 

ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักคนที่ 7 “งานยากของผูบ้ าบัดหรือจิตแพทย์เด็กอย่างผมใน
ระยะทีผ่า่นมางานหนกันัน้คอื แนะน าก็แลว้ ถามแลว้ วางแผนใหแ้ลว้ แต่ก็กลบัมาดว้ยปัญหาเดิม 
ก็ยงัติดเน็ตหนกัเหมือนเดิม เล่นเกมหนกัเหมือนเดิม ผมก็เลยเร่ิมมาตระหนกัว่าแลว้ปัญหามนัคือ
อะไรในเมือ่เคา้รูแ้นวทางแลว้ มาใน session ก็คอืช่วยกนัคดิ แต่พอกลบัก็ยงัไม่ท า ก็เลยมาเจอว่า
คนเหล่านีเ้คา้ตอ้งการก าลงัใจ เป็นการใหค้วามเชือ่มั่นว่าอย่างนอ้ยก็มีเราทีเ่ชือ่ว่าเขาท าได ้ถา้เคา้
รูส้ึกว่าตวัเองมี self-efficacy เคา้ก็จะลองท าดู แต่ถา้ร็สึกไม่มีเคา้ก็จะทอ้แทไ้ม่อยากท า พอทีนีถ้า้
เราท า group เราอาจใชข้อ้ดตีรงนีค้อื ท าใหส้มาชิกคนอืน่เป็นแหล่งของก าลงัใจ มีความผูกพนั ซึ่ง
มนัจะท าใหเ้คา้อยากลงมือท าจริงๆ เมือ่ไดร้บัก าลงัใจ” 
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4.2 สรา้งบรรยากาศของกลุ่มที่อบอุ่นปลอดภัย ผูน้  ากลุ่มควรสามารถเอือ้  านวย
ใหก้ลุม่มีบรรยากาศที่ผ่อนคลาย สนกุสนาน และเพลิดเพลิน สมาชิกจะรูส้ึกอยากเป็นสว่นหนึ่งของ
กลุม่ มีความผูกพนั ไม่ถูกกดดนั แต่รอเวลาเมื่อพรอ้ม ใหก้ารยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจรงิใจ 
ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตดัสิน 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  8 “ผูน้ ากลุ่มที่ดีตอ้งท าให้กลุ่มเป็นสถานที่ปลอดภัย 
บรรยากาศแห่งก าลงัใจ ผ่านการยอมรบั ไม่ตดัสนิ เขา้ใจจริง ๆ มนัอาจจะดูเหมือนใชเ้วลานานแต่
เป็นหวัใจส าคญัทีต่อ้งท า ถา้กลุ่มอยู่ดว้ยความจ าใจอยู่ สภาพกลุ่มเหมือนบา้นทีไ่ม่อบอุ่น สมาชิก
ก็ท าตามกลุ่มไปโดยทีใ่จจริงไม่อยากท า พอเคา้ตอ้งออกจากกลุ่มไปด าเนินงานกิจกรรมตามแผนที่
วางไวห้รือเอาง่าย ๆ คือตอ้งออกไปสงัเวียนชกจริง พอถึงออกไปท าจริงๆ ก็ไม่อยากท า มันไม่มี
ความผูกพัน หรือสัญญาเหนียวแน่นพอ แต่ถา้ผูน้  ากลุ่มท าใหเ้กิดบรรยากาศที่ดี ที่ผ่อนคลาย 
สนกุสนาน เคา้จะกลา้ออกไปลองท าแมจ้ะไม่ส าเร็จเคา้ก็จะลอง เพราะกลุ่มไม่ประเมินไม่ตดัสนิ” 

ด้านที ่5 เป็นผู้ทีต่ิดตามผลการท ากิจกรรมของตน  
5.1 การบา้น เป็นเทคนิคผูน้  ากลุ่มใชต้รวจสอบว่าสมาชิกไดล้งมือท าพฤติกรรม

ไปแล้ว เกิดผลอย่างไรบ้าง ถือเป็นการติดตามความก้าวหน้า ทบทวนเป้าหมาย ตรวจสอบ
แรงจงูใจที่จะท าพฤติกรรมต่อไป 

ผู้ ให้ข้อมู ลหลักคนที่  7 “ถ้าใช้ CBT เทคนิ คหลักคื อการบ้าน  CBT 
Homework นี่ส าคญัมากนะครบัอาจารย์ ถา้ไม่มี Homework เราจะไม่รูเ้ลยว่าเคา้ลงมือท ามัย้ 
แลว้ท าแลว้ผลเป็นอย่างไร ตวัผมเนีย่เชื่อในเทคนิคนีม้าก ใชไ้ดห้ลายเรื่อง มนัเป็นตวัตรวจสอบ
ง่าย ๆ เลยว่าเคา้มีแรงจูงใจจะท าอยู่ หรือถา้เคา้ประสบปัญหากลุ่มก็จะไดน้ ากลบัมาพูดคุยกัน 
เป็นการติดตามผลความส าเร็จของงานก็ว่าได ้อาจารย์อาจจะใชก้ารถามปลายเปิด หรือใหท้ าใน 
work sheet ก็ได ้ในครัง้ทา้ย ๆ ของกลุ่ม” 

5.2 การติดตามต่อเนื่อง เป็นเทคนิคผูน้  ากลุ่มใชต้รวจสอบแรงจูงใจของสมาชิก
ว่ายังมั่นคงดีหรือไม่ ตลอดจนใช้ค้นหาอุปสรรค ปัญหาที่สมาชิกพบเจอ เมื่อได้ไปลงมือท า
พฤติกรรมจรงิ 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 9 “เป็นครูแนะแนวค่ะ งานที่ท าบ่อย ๆ ในแนะแนว 5 
ดา้น คือการท าอย่างครบวงจร ก าลงัจะเปรียบเทียบว่า เราตอ้งไม่ทิง้ใหเ้คา้ไปท า ท าแลว้ก็จบ แต่
ถา้จะใหเ้กิดความคงอยู่ในการท ากิจกรรมทีส่รา้งสรรค์ ครูหรือผูน้  ากลุ่มจะตอ้งตดิตามเคา้ เหมือน
เราเองมีไปเยีย่มบา้น แต่อนันีไ้ม่ตอ้งถึงขนาดนัน้ มนัอาจจะตอ้งมีกลุ่มครัง้หนึ่งทีเ่วน้ระยะใหไ้ปท า 
แลว้กลบัมาคุยกันว่าเป็นยงัไงบา้ง เทคนิคนีรู้ส้ึกจะมีใน MI เรื่องของการ Follow Through เพื่อ
ตรวจสอบแรงจูงใจอ่ะค่ะ ” 
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ด้านที ่6 เป็นผู้ทีม่ีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก  
6.1 การถามค าถามปลายเปิด ในลักษณะของการให้คิดถึงว่านอกจากการใช้

อินเทอรเ์น็ตแลว้ สามารท ากิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากนี ้เป็นทางเลือกเพิ่มเติมไดห้รือไม่แทนการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตแต่เพียงอย่างเดียว เช่น การสรา้งสมัพนัธภาพกบัเพื่อน คนในครอบครวัในชีวิตจริง
นอกเหนือจากการพูดคุยผ่านออนไลน ์หรือหางานอดิเรกที่นอกเหนือจากกิจกรรมออนไลน ์เช่น 
การอ่านหนงัสือ ท างานศิลปะ เลน่ดนตรี ทดแทนการท ากิจกรรมผ่านอินเทอรเ์น็ต 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  8 “ผู ้น ากลุ่มต้องมีความสามารถในการถามค าถาม
ปลายเปิด ที่จะน าไปสู่การใหส้มาชิกไดค้ิดทบทวนว่า เช่น ถา้เราหาขอ้มูลเน็ตไม่ได ้แลว้ตอ้งคน้
ขอ้มูลความรูเ้ราจะมีทางอื่นอีกมัย้ หรือจ าเป็นมัย้ที่ตอ้งคุยกบัเพือ่นผ่านวีดีโอคอลอย่างเดียว ใน
บางโอกาสอาจจะตอ้งนดักนัเพือ่พูคยุแบบตวัเป็น ๆ ตรงนีผู้น้  ากลุ่มตอ้งตัง้ค าถามใหเ้ป็น” 

ด้านที ่7 เป็นผู้ทีเ่ป็นแบบอย่างทีด่ี  
7.1 เทคนิคการเสริมแรง เป็นเทคนิคที่เมื่อมีสมาชิกในกลุ่มลงมือท าพฤติกรรม

การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ลว้ประสบความส าเร็จ จะได้รบัการเสริมแรงจากกลุ่ม เช่น 
ค าพดูชื่นชม การปรบมือ ค าชมจากผูน้  ากลุม่ แรงจงูใจที่จะท าพฤติกรรมการเป็นแบบอย่างที่ดีจึงมี
มากขึน้ และเพื่อนสมาชิกก็จะมีพฤติกรรมเลียนแบบ 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 9 “ถา้เราอยากจะสรา้งการเป็นตวัแบบทีด่ ีอย่างทีเ่ราคุย
กนัว่า ตวัของเด็กเองใชอ้ินเทอร์เน็ตสรา้งสรรค์แลว้ คุณควรสามารถเผยแผ่ความรู ้ถ่ายทอด หรือ
แนะน าคนอื่น คือเป็นแบบอย่างที่ดีแหละใหก้บัวยัรุ่นคนอืน่ แต่เราจะท ายงัไงใหเ้คา้อยากเป็นตวั
แบบ พีค่ิดว่าเบสิคๆ ก็คือการเสริมแรง ผูน้  ากลุ่มสนบัสนนุใหก้ลุ่มเกิดการชืน่ชม ยอมรบั แก่ผูท้ีล่ง
มือท าแล้วส าเร็จ พูดชม ให้ก าลังใจ แรงเสริมทางสังคมที่ได้จากกลุ่มจะท าให้เค้าอยากเป็น
แบบอย่างทีด่ ีอยากท ากิจกรรมทีส่รา้งสรรค”์ 

กล่าวโดยสรุป ผูใ้หข้อ้มูลหลกัไดใ้หข้อ้มูลเก่ียวกบัวิธีการเสริมสรา้งคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตในวยัรุน่ไทยอินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์7 ดา้น ไดแ้ก่ 1) การท าตารางกิจกรรมให้
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตไดบ้ันทึกกิจกรรมที่ตนเองท าในอินเทอรเ์น็ต  ใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตไดต้ระหนักถึง
ผลกระทบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม ตลอดจนสามารถเลือกท ากิจกรรมที่มีคณุและ
สรา้งสรรค ์2) การสอนเพื่อใหเ้ขา้ใจถึงวงจรการเกิดพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม 
3) การจดบันทึกกิจกรรมตามล าดับความส าคัญ ช่วยให้ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตรูถ้ึงหน้าที่ที่ตนต้อง
รบัผิดชอบ 4) การใชค้ าถามปลายเปิดกระตุ้นให้ผู ้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตได้คิดพิจารณาด้วยตนเอง 5) 
วิธีการตัง้วตัถปุระสงคห์รือเป้าหมายในการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต  6) การสนบัสนุนใหก้ าลงัใจ
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สมาชิก 7) การสรา้งบรรยากาศของกลุ่มที่อบอุ่นปลอดภัย 8) การให้การบ้านเป็นการติดตาม
ความกา้วหนา้ 9) การติดตามต่อเนื่อง และ10) เทคนิคการเสรมิแรง 

 
ส่วนที ่2 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบ

บูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจยัไดส้มัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกัเก่ียวกบัปัจจยัที่ส่งผลต่อความส าเรจ็ของโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยผู้ให้ข้อมูลหลักได้ให้ข้อมูลพอสรุปได้เป็น
ประเด็นต่าง ๆ ดงันี ้ 

1. ควรบูรณาการทฤษฎีหรือเทคนิคที่หลากหลาย แนวคิดหรือทฤษฎีที่จะใช้
ในการพัฒนาโปรแกรมควรจะมีมากกว่าหนึ่ง อาจจะเป็นการบูรณาการ หรือผสมผสาน ทฤษฎี 
ทางจิตวิทยา ซึ่งมีความเหมาะสมกบัปัญหาของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต  

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  7 “คิดว่าน่าจะต้องบูรณาการทฤษฎีหรือเทคนิคที่
หลากหลาย คือ ตวัพฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสมมนัมีสาเหตุทีซ่บัซอ้น ฉะนัน้ถา้เราเลือกตรงไปเลยว่า
ใชแ้ค่ทฤษฎีเดยีวนา่จะค่อนขา้งยาก”  

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 8 “เราสามารถประยุกต์จากหลายแนวคิด แต่ตอ้งเป็น
แนวคดิทีเ่หมาะสมนะ ก็นา่จะท าใหโ้ปรแกรมไดผ้ลด”ี 

2. การป รึกษาแบบกลุ่มมีความเหมาะสมที่ จะน ามาใช้  เนื่ องจาก
กระบวนการการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่มสมาชิกที่มีปัญหาคลา้ยคลึงกันจะไดร้่วมกนัแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น มีปัจจยับ าบดัแบบกลุ่มที่เอือ้ต่อความส าเร็จของโปรแกรม สามารถใหก้ารปรกึษาได้
หลายคน และประหยัดเวลา จึงมีความเหมาะสมที่จะน ามาใชเ้สริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 7 “หากไดเ้ขา้มาแลกเปลี่ยนกนัในกลุ่ม ก็จะท าให ้เกิด
การเรียนรูร่้วมกนั ไดม้องเห็นแง่มุมต่างๆ จากเพือ่นสมาชิกคนอืน่ ตรงนีถ้า้เป็นการใหก้ารปรึกษา
รายบุคคล ก็จะไดร้บัการแลกเปลีย่นในวงที่จ ากดั ก็เลยคิดว่าแบบกลุ่ม กลุ่มน่าจะเหมาะสมกว่า 
หรือถา้ต่อไปอาจจะดึงครอบครวัมาท ากลุ่มดว้ยเพื่อใหเ้ขา้ใจมากขึ้น เร่ิมตน้ที่ท ากลุ่มกับตวัเดก้
แลว้อาจจะเป็นการปรึกษาครอบครวัต่อไป” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  8 “พี่มองไปที่ ตัวปัจจัยที่เอือ้ต่อการบ าบัดมากกว่า 
เนือ่งจาก กลุ่มมนัจะมีปัจจยับางอย่าง อย่างเช่น การรูส้ึกว่า ตวัเราไม่ไดม้ีปัญหาอยู่คนเดียว การ
ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรู ้การใหข้อ้มูล การรบัขอ้มูล ความผูกพนัทีม่ีต่อกลุ่ม สิ่งเหล่านี ้มีผลต่อวยัรุ่น
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อย่างมาก เป็นวยัรุ่น กลุ่มที ่อยากจะเปลีย่นแปลง ตนเอง ใหม้ีพฤติกรรม มีคุณลกัษณะ ของการ
เป็นผูใ้ชอ้นิเทอร์เนต็อย่างสรา้งสรรค ์ฉะนัน้ กลุ่ม จึงเหมาะกว่ารายบคุคล” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  9 “มองว่าถา้เป็นการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม น่าจะ
ให้ผลที่ดีกว่าการให้การปรึกษารายบุคคล เนื่องจาก ถ้าเรามองสภาพปัญหาของวัยรุ่น ที่ใช้
อินเทอร์เน็ตไม่เหมาะสม แล้วเราตอ้งการที่จะเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นกลุ่มวยัรุ่นพวกนี ้ช่วงวยัเดยีวกนัมคีวามคลา้ยคลงึของสภาพปัญหา” 

3. คุณสมบัติของผู้น ากลุ่ม ผูน้  ากลุ่มหรือผูท้ี่จะท าหน้าที่เป็นผูใ้หก้ารปรกึษา
กลุ่มเป็นผูท้ี่จะตอ้งใหค้วามส าคัญ เนื่องจากเป็นผูท้ี่ด  าเนินการน าโปรแกรมการปรึกษาไปใช ้ผ า
กลุม่จึงสง่ผลต่อประสิทธฺภาพหรือความส าเรจ็ของโปรแกรม 

3.1 ผู้น ากลุ่มจะต้องมีความรู้และมีความเชี่ยวชาญ  ผ่านการฝึกฝน 
ฝึกอบรม สามารถใช้เทคนิค ทักษะ ด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้เป็นอย่างดี และสามารถ
ประยกุตท์ฤษฎีการใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาได ้ 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 7 “ก่อนทีจ่ะลงไปออกแบบโปรแกรม หรือจะพฒันา
โปรแกรม หรือจะเร่ิมกลุ่มใดนัน้ หมอคิดว่า ปัจจัยหลกั ๆ เลย คุณซึ่งเป็นผูว้ิจยั จะท าหนา้ที่เป็น
ผูน้  ากลุ่ม จะตอ้งเขา้ใจทัง้หมดทัง้มวลทัง้สิน้ เกี่ยวกับ ทัง้ทฤษฎี เทคนิค การใหก้ารปรึกษาเชิง
จิตวทิยาหรือแนวคดิทีค่ณุจะใช”้ 

ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักคนที่ 8 “นอกจากมีความรู ้ในเชิงทฤษฎีแลว้ยงัจะตอ้ง
เชีย่วชาญในการทีจ่ะใชเ้ทคนิคทกัษะเหล่านัน้ดว้ย แลว้นอกจากเทคนิคทกัษะในเชิงจิตวิทยาแลว้ 
ยงัจะตอ้ง ศึกษาท าความ เพื่อจะไดน้ าความรูม้าแมตช์กบัทฤษฎีเทคนิคทางจิตวิทยา แลว้จะได้
น าไปพฒันาเป็นโปรแกรม ตลอดจนการลงภาคสนามไปเป็นผูน้ ากลุ่มเอง ซึ่งถา้สามารถท าไดก้ลุ่ม
เนีย่ก็จะประสบความส าเร็จได”้ 

3.2 ผู้น ากลุ่มจะต้องเข้าใจพืน้ฐานของวัยรุ่น ที่มีปัญหาพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม ตลอดจน มีความรู้ความเข้าใจ เก่ียวกับ วิธีการเสริมสร้าง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตสรา้งสรรค ์ 

ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักคนที่ 9 “อย่างนอ้ยจะตอ้งสามารถคลุกคลี คือหมายถึง
สนิทกบัวยัรุ่นไดง้่าย และเขา้ใจพฤติกรรมการใชโ้ซเชีย่ลของเคา้ เขา้ใจเทรนด์ออนไลน์ ถา้เคา้พูด
ถึงสิ่งที่ เกี่ยวกับเน็ต ค่านิยมปัจจุบัน ผู ้น ากลุ่มต้องทันและไว เข้าใจ บริบทของวัยรุ่นไทย 
ความหมาย องคป์ระกอบของคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค”์ 
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3.3. ผู้น ากลุ่มจะต้องมีคุณลักษณะของการเป็นผู้ เอื้ออ านวยกลุ่ม 
เพื่อใหก้ลุ่มมีบรรยากาศ ในการเปิดเผย เพื่อใหก้ลุ่มมีความ อบอุ่นจริงใจ เป็นบรรยากาศที่ดี ซึ่ง 
มาจากการที่ ผูน้  ากลุ่ม จะตอ้งสามารถ สรา้งสมัพนัธภาพ กบัสมาชิก ดว้ยกนั และสมาชิกกบัผูน้  า
กลุ่ม โดยมีคุณสมบัติ ที่เป็นหัวใจส าคัญของผูใ้หก้ารปรึกษา ไดแ้ก่ ความเขา้ใจอย่างลึกซึง้ การ
ยอมรบัเชิงบวก อย่างไม่มีเงื่อนไข และความสอดคลอ้งจรงิใจ 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 7 “ผูน้ ากลุ่มนี่เรียกไดว่้าส าคญัมาก เพราะเหมือน
เป็นคนเดินเกม ซึ่งถา้ผูน้  ากลุ่มเป็นกนัเอง คือความรูม้ีอยู่แลว้แหละในทุกคน แต่ผมว่าเนน้การที่
เป็นกนัเอง สรา้งความสนทิสนม วยัรุ่นนีถ่า้เขาไวใ้จ เขาก็จะเปิด เตม็ใจท า”  

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  8 “ตรงนี ้ครูคิดว่า ผู ้น ากลุ่มส าคัญมาก แม้จะมี
ความรูแ้ละทกัษะมากเพยีงใดหรือจะรูเ้กี่ยวกบัโปรแกรมแบบละเอียดถีถ่ว้นก็จริง แต่ ถา้ผูน้  ากลุ่ม 
ไม่สามารถสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีหเ้กิดขึน้ได ้ไม่ว่าจะกบัตวัผูน้  ากลุ่มหรือสมาชิกกบัสมาชิก การไม่
สามารถสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีหเ้กิดขึน้ได ้จะสง่ผลต่อบรรยากาศของกลุ่ม“ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  9 “เพราะ สมาชิกจะต้องการพืน้ที่ตรงนีใ้นการ
เปิดเผยตนเองและ ท าความเขา้ใจตนเอง ตลอดจนหาวิธีการแกปั้ญหาน าไปสูค่วามเจริญงอกงาม
ของตนไดน้ัน้ ย่อมเกิดจากการที่ กลา้ทีจ่ะเปิดเผย แลกเปลีย่นประสบการณ์ การที่คนไม่สนิทกนั
ตอ้งมาอยู่ร่วมกลุ่มกนั แลว้กลา้ทีจ่ะเปิดเผยอย่างจริงใจนัน้ สิ่งส าคญัคือ บรรยากาศของกลุ่ม ทีม่ี
ความอบอุ่นและเอือ้ต่อการแลกเปลีย่นเรียนรู ้ซึ่งจะเกิดจากการที ่ผูน้  ากลุ่มยอมรบัสมาชิกทุกคน
ในเชิงบวกอย่างไม่มีเงือ่นไข เปิดเผย จริงใจ ไม่ประเมินไม่ตดัสิน เขา้ใจสมาชิกกลุ่ม ในแบบทีเ่ขา
เป็น ซึ่งตอ้งอาศยั เทคนิคหลายอย่าง เช่น  การถามปลายเปิด การฟัง การไม่ประเมินไม่ตดัสิน 
การสะทอ้นความรูส้กึ การเงยีบ เป็นตน้” 

4. การคัดเลือกสมาชิกกลุ่ม ควรมีการคัดเลือกคุณสมบัติของวัยรุ่นที่จะเขา้
รว่มโปรแกรมกลุม่เพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย  

4.1 มีความเต็มใจหรือสมัครใจ ที่จะเขา้รว่มกลุม่ดว้ยตนเองและสมคัรใจที่
จะอยู่จนกระทั่งโปรแกรมสิน้สดุลง  

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  7 “ต้องขอสมาชิกที่สมัครใจและต้องอยู่จนจบ
โปรแกรมดว้ยเพราะถา้อยู่ไม่ครบโปรแกรมก็มีผลต่อความส าเร็จของโปรแกรมดว้ยเช่นกนั” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 8 “ในสว่นของสมาชิกกลุ่มก็เป็นเรือ่งทีจ่ าเป็นจะตอ้ง
พูดเพราะว่าเป็นเรื่องที่ส าคญัสมาชิกกลุ่มนีจ้ะเป็นสมาชิกที่เราตอ้งใหเ้ขาสมคัรใจมาเอง เราจะ
บงัคบัไม่ไดเ้ลยนะพวกเนีย่ ถา้บงัคบัเมือ่ไหร่คอืมีผลแนน่อนต่อการท ากิจกรรม” 
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4.2 อายุของสมาชิก ควรจะเป็นสมาชิกวยัรุน่ที่มีอายไุม่ต่างกนัมากนกั  
ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 8 “ส่วนตวั คิดว่า อายุตอ้งไม่ต่างมากคืออยู่ในช่วง

วยัรุ่นเหมือนกันในในที่นีผู้ว้ิจัยจะเลือกเป็น นกัศึกษามหาวิทยาลยัใช่ไหมค่ะ ก็อาจจะเลือกเป็น
นกัศึกษาที่อายุใกลเ้คียงกนัเนือ่งจากอย่างนกัศึกษามหาวิทยาลยั…เนีย่ก็จะมีทัง้คนที่อายุนอ้ยก็
อายุเยอะ ฉะนัน้เราอาจจะใชปี้การศึกษาเนีย่ในการก าหนดสมาชิกเขา้กลุ่มไม่ไดแ้ต่เราจะดูทีอ่ายุ
ว่า อายเุนีย่ไม่ต่างกนัมากนกัอาจจะอยู่ในช่วงอายสุบิแปดถงึยีส่บิสองหรือยีส่บิสีปี่ก็ไดน้ะคะ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 7 “ความแตกต่างระหว่างช่องอายุมนัจะมีผลเหมือนกนั 
ต่อเรื่องของความคิดประสบการณ์ต่างๆซึ่งคิดว่าถา้แตกต่างในเรื่องของอายุเยอะ ลกัษณะของ
กิจกรรมที่ท าหรือ ความคิดทศันคติอาจจะแตกต่างกันออกไปอนันีค้ิดว่าถา้เป็นกลุ่มที่ตอ้งการ
เสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้นิเทอร์เนต็อย่างสรา้งสรรคก็์ควรจะมีช่วงอายทุีใ่กลเ้คยีงกนั” 

4.3 จ านวนของสมาชิก อยู่ที่ประมาณ 6-12 คน  
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 7 “จ านวนของสมาชิกทีจ่ะเขา้กลุ่ม ก็จะอยู่ที ่ถา้เรา

เอาตามหลกัของการบ าบดัในเชิงจิตวิทยาก็จะอยู่ทีป่ระมาณ 6-12 คน ก็นะก็คิดว่าน่าจะอยู่ทีช่่วง
นี ้ก าลงัเหมาะสม”  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 9 “จ านวนถา้เกิดว่า นอ้ยไปหรือมากไปก็นอ้ยไปก็ได้
ขอ้คดิเหน็ในการแลกเปลีย่น ทจี ากดั ถา้มากไปเนีย่ การแลกเปลีย่นก็จะไม่ทั่วถึงซึ่ง ผูน้  ากลุ่มหนึ่ง
คนต่อจ านวนสมาชิก 8-12 คน ในทีน่ีอ้าจจะมีผูช้่วยผูน้  ากลุ่มดว้ยสกัคนหนึ่งในการจดบนัทกึต่างๆ
เหล่านีห้รือช่วยในการท ากิจกรรม” 

5. ระยะเวลาและความถ่ีในการเข้ากลุ่ม ใชเ้วลาในการด าเนินการกลุ่มแต่ละ
ครัง้ประมาณ 1 ชั่วโมงครึง่ - 2 ชั่วโมง ประมาณ 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ความถ่ีในการเขา้กลุม่ ใชเ้วลา
ในการด าเนินการกลุม่แต่ละครัง้ประมาณ 1 ชั่วโมงครึง่ - 2 ชั่วโมง ประมาณ 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห ์

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  7 “ระยะเวลาที่เหมาะสมส าหรับสมาชิกกลุ่มใหก้าร
ปรึกษาทีอ่ยู่ในวยัรุ่นถึงวยัผูใ้หญ่ ประมาณ 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห์ การสิน้สดุกลุ่มควรมีจ านวนอย่าง
นอ้ย  10 เป็นระยะเวลาทีเ่หมาะสมไม่นอ้ยหรือมากเกินไป” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 8 “ถา้ถามถึงระยะเวลาหรือความนานของกลุ่มแต่ละ
ครัง้ อนันีถ้า้ตามทฤษฎีเราก็รูก้นัอยู่แลว้เนอะว่าน่าจะประมาณไม่เกินสองชั่วโมงคร่ึง”  

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  9 “อาจจะประมาณสามเดือนขึ้นไปเพราะว่าการ
เปลี่ยนแปลงเรื่องความคิดและพฤติกรรมเหล่านีม้ันอาจจะจ าเป็นต้องใชเ้วลาพี่เลยอยากให ้
ออกแบบโปรแกรมที่มนัมีช่วงของระยะเวลาสกัช่วงหนึ่งแลว้ก็มีการติดตามผลดว้ย ซึ่งก็ใชเ้วลา
ประมาณ 8-10 ครัง้ อย่างที่เคยคุยกนัไป แลว้ก็อาทิตย์นึงก็อาจจะเจอกนัประมาณ 1-2 ครัง้ ถา้
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เจอบ่อยไป สมาชิกก็ลา้ ยงัไม่ทนัสงัเกตการเปลีย่นแปลงของพฤติกรรม แต่ถา้ นานๆเจอกนั จะต่อ
ติดกิจกรรมครัง้ที่แลว้ไดย้าก สมาชิกที่เขา้กลุ่มเป็นวยัรุ่น 1-2 ชั่วโมงก็เป็นระยะเวลาที่พอจะท า
กิจกรรม ไม่นอ้ยหรือว่ามากจนเกินไป” 

สรุปได้ว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยนั้น ผูใ้ห้
ขอ้มลูหลกัเห็นว่าควรใหค้วามส าคญักบัประเด็น 1) การบรูณาการทฤษฎีหรือเทคนิคที่หลากหลาย 
2) ใชรู้ปแบบการปรึกษาแบบกลุ่ม 3) คุณสมบัติของผูน้  ากลุ่มที่มีความรูแ้ละมีความเชี่ยวชาญ 
เขา้ใจพืน้ฐานของวัยรุ่น และพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของวยัรุ่น ตลอดจนมีคุณลกัษณะของ
การเป็นผูเ้อือ้อ านวยกลุ่ม 4) การคดัเลือกสมาชิกกลุ่ม ควรมีการคดัเลือกคุณสมบติัของวยัรุ่นที่จะ
เขา้ 5) ระยะเวลาและความถ่ีในการเขา้กลุม่  

ผูว้ิจัยจึงน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักเก่ียวกับวิธีการเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละปัจจยัที่สง่ผลต่อความส าเรจ็ของโปรแกรมมา
ใชใ้นการพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยต่อไป 

 
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 

เมื่อออกแบบโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบูรณาการแลว้ ผูว้ิจยัน าโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา โดยน าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษา
ตรวจสอบ แลว้ผูว้ิจยัจึงส่งโปรแกรมใหผู้ท้รงคณุวฒุิดา้นการใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 
ท่ าน  พิ จารณาค่าความสอดคล้อง ( Item Operational Definition Congruence: IOC) เพื่ อ
พิจารณาถึงความสอดคลอ้งเหมาะสมดา้นวัตถุประสงค ์แลว้ท าการปรบัแกไ้ขตามค าแนะน าของ
ผู้เชี่ยวชาญ  ผลการพิจารณาค่าความสอดคล้อง (Item Operational Definition Congruence: 
IOC) พบว่า การให้การปรึกษาทุกครั้ง ครั้งที่  1 ถึงครั้งที่  10 มีแนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค ์
วิธีด าเนินการ กระบวนการทฤษฎี เทคนิคที่ใช ้และการประเมินผล ทกุดา้นมีค่า IOC เท่ากบั 0.67-
1.00 ซึ่งผ่านเกณฑ์การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ และมีคุณภาพ
เหมาะสมสามารถน าไปใชไ้ดจ้รงิ (ภาคผนวก ง)  
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รายละเอียดของโปรแกรม  
การใชโ้ปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ

ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยนัน้ ผูว้ิจัยมีฐานความเชื่อเก่ียวกบัธรรมชาติของ
มนุษยท์ี่ว่ามนุษยท์ุกคนมีคุณค่าและศักดิ์ศรีเท่าเทียมกัน และควรไดร้บัความช่วยเหลือในเรื่อง
ส่วนตัวหากตอ้งการความช่วยเหลือ โดยการช่วยเหลือนัน้ยึดหลกัการคน้หาและพัฒนาศักยภาพ
ในตวับคุคลใหเ้จริญงอกงามสงูสดุ (Rogers, 1977) วยัรุ่นที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสมนัน้มกัจะมี
รูปแบบของความคิดที่ไม่เหมาะสมทัง้เก่ียวกบัตนเองและโลก การจะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตหรือเสริมสรา้งพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใหม้ากขึน้นัน้ ผูใ้ชจ้ะตอ้ง
เข้าใจการเกิดพฤติกรรมซึ่งเก่ียวข้องกับรูปแบบการคิดที่ไม่สมเหตุสมผล แล้วจึงปรับรูปแบบ
ความคิดใหเ้หมาะสมมากขึน้ ตามแนวคิดการบ าบดัความคิดพฤติกรรม (CBT)  

ทัง้นีก้ารที่วยัรุ่นจะตดัสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองนัน้จ าเป็นจะตอ้งมี
การเสรมิสรา้งแรงจงูใจควบคู่ไปดว้ยกนั ซึ่งผูว้ิจยัจึงใชเ้ทคนิคจากแนวคิดการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้ง
แรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy; MET) เข้ามาบูรณาการการปรึกษาร่วมด้วย 
มุ่งเนน้การเพิ่มแรงจูงใจภายในใหบุ้คคลสามารถเอาชนะความลงัเลใจ โดยเห็นปัญหาที่เกิดขึน้ใน
ปัจจุบันและที่อาจเกิดขึน้ในอนาคตเพื่อให้เกิด เทคนิคที่ใช ้ได้แก่ การให้ขอ้มูลสะท้อนกลับถึง
ความรุนแรงของปัญหา (Feedback) การเนน้ความรบัผิดชอบในการตัดสินใจ (Responsibility) 
การให้ค าแนะน าที่เป็นประโยชน์และจ าเป็นต่อการตัดสินใจ (Advice) การมีทางเลือกในการ
ปฏิบัติ (Menu) การเห็นอกเห็นใจ (Empathy) ส่งเสริมศักยภาพเดิมที่มีอยู่ในตัวผู้ป่วย (Self-
Efficacy) เป็นตน้ โดยกระบวนการกลุ่มจะผ่านการเอือ้อ านวยของผูว้ิจัยซึ่งท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุ่ม 
ในบรรยากาศของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่เต็มไปดว้ยการยอมรบั ความเขา้ใจ และความ
จริงใจ เพื่อให้วัยรุ่นที่ เป็นสมาชิกกลุ่มเกิดสัมพันธภาพที่ดี มีความคุ้นเคย น าไปสู่การเปิดเผย
ตนเองและแลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัต่อไป  
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ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบร่างโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยขึน้โดยบูรณาการแนวคิดทฤษฎีหลกั 
คือ การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ กระบวนการกลุ่ม
ด าเนินการโดยผูว้ิจยัท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุ่ม จ านวน 10 ครัง้ แต่ละครัง้ประกอบดว้ยกระบวนการ 3 
ขัน้ตอน คือ  ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยติุ จากการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา  

ผลการตรวจจากผู้ทรงคุณวุฒิดา้นการใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน 
พบว่าโปรแกรมมี ค่า IOC เท่ากับ  0.67-1.00 โดยในขั้นนี ้ผู ้วิจัยได้ปรับแบบร่างโปรแกรม
กระบวนการกลุ่มครัง้ที่ 4-5 การสอนใหเ้ขา้ใจการเกิดพฤติกรรม เนน้กิจกรรมที่พดูคุยแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นที่ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์เนน้การท าความเขา้ใจ
รูปแบบพฤติกรรมเชิงบวกมากขึน้จากแบบร่างโปรแกรมเดิมที่เน้นพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างไม่หมาะสม 

การทดลองใชโ้ปรแกรม (Try-out)  วยัรุน่กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เห็นว่าควรสลบัระยะ 
คน้หาสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นการคน้หาแรงจูงใจหรือเป้าหมายใหเ้ป็นขัน้ตอนที่มาก่อน
การสอนใหเ้ขา้ใจวงจรการเกิดพฤติกรรม การสลบัระยะคน้หาสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลงมาในช่วงนี ้
จะท าใหว้ัยรุ่นไทยกลุ่มตัวอย่างเกิดความกระตือรือรน้ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองมากขึน้ สามารถ
คน้หาเป้าหมาย เพื่อเป็นการสรา้งความเชื่อมั่นในตนเองให้เกิดขึน้ก่อน แล้วจึงค่อยสอนวงจร
พฤติกรรม นอกจากนี ้มีขอ้เสนอแนะว่าใหเ้นน้ความเป็นกนัเองของผูน้  ากลุ่ม ใหม้ีลกัษณะที่เขา้ถึง
ง่าย จะสง่ผลต่อการเปิดเผยและกลา้แสดงความคิดเห็นของสมาชิกมากขึน้ 

ผลการวิจยัระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย รายละเอียดของโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย สรุปไดด้งัภาพประกอบ 14 โดยรายละเอียดของโปรแกรมทัง้ 10 ครัง้ แสดง
ดงัภาคผนวก ค 
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ภาพประกอบ 14 การพฒันาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบูรณาการ 
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ระยะที ่3 การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจัยน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้าร
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วัยรุ่นไทยโดยแบ่งเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ มี
รายละเอียดดงัต่อไปนี ้

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ  
1) การวิเคราะหส์ถิติพืน้ฐาน 

การวิเคราะหส์ถิติพืน้ฐานคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุ่นไทย ผูว้ิจัยน าคะแนนจากแบบวัดคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่น
ไทยในภาพรวมและรายดา้น ทัง้ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผล
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มาหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แสดงในตาราง 19-
23 ดงันี ้

ตาราง 19 ค่าสถิติพืน้ฐานคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย
โดยภาพรวมและรายดา้น ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล ของกลุม่
ทดลอง 

คุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรคใ์นวัยรุ่น
ไทย 

 
ระยะก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง 

 
ระยะติดตามผล 

M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปล
ผล 

ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิด
พิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมา  

2.73 .297 ปาน
กลาง 

3.99 .383 มาก 4.07 .338 มาก 

ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่
จดัล าดบัความส าคญั
ได ้ 

2.74 .299 ปาน
กลาง 

3.71 .556 มาก 3.80 .416 มาก 

ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วาง
แผนการใชไ้ดอ้ย่าง
เหมาะสม 

2.67 .762 ปาน
กลาง 

3.73 .710 มาก 3.84 .600 มาก 
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ตาราง 19 (ต่อ)  

คุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรคใ์นวัยรุ่น
ไทย 

 
ระยะก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง 

 
ระยะติดตามผล 

M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล 

ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่
ควบคมุตนเองใหท้ า
ตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้

2.76 .737 ปานกลาง 3.66 .748 มาก 3.77 .556 มาก 

ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่
ติดตามผลการท า
กิจกรรมของตน 

2.67 .575 ปานกลาง 3.40 .764 ปาน
กลาง 

3.59 .607 มาก 

ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มี
กิจกรรมอื่น ๆ เป็น
ทางเลือก 

3.10 .420 ปานกลาง 3.57 .508 มาก 3.63 .481 มาก 

ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็น
แบบอย่างที่ด ี

2.56 .487 ปานกลาง 3.17 .631 ปาน
กลาง 

3.40 .609 ปาน
กลาง 

รวม 2.73 .252 ปานกลาง 3.60 .398 มาก 3.73 .317 มาก 

 
จากตารางที่ 19 พบว่า วัยรุ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผู้ใช้

อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคโ์ดยภาพรวม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล เท่ากับ 2.73, 3.60และ 3.73 ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง ระดับมาก และระดับมาก 
ตามล าดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์อง
กลุม่ทดลองเป็นรายดา้น พบว่า 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง
ดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล เท่ากบั 2.73, 3.99 และ 4.07 ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง ระดบัมาก และระดบัมาก 
ตามล าดบั 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง
ดา้นที่ 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัได ้ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
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ติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.74, 3.71 และ 3.80 ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง ระดบัมาก และระดบั
มาก ตามล าดบั 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง 
ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.67, 3.73 และ 3.84 ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง ระดบัมาก 
และระดบัมาก ตามล าดบั 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง 
ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคุมตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด้ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.76, 3.66 และ 3.77 ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง 
ระดบัมาก และระดบัมาก ตามล าดบั 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง 
ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.67, 3.40 และ 3.59 ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง ระดับปาน
กลาง และระดบัมาก ตามล าดบั 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง 
ดา้นที่ 6 เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10, 3.57 และ 3.63 ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง ระดบัมาก และ
ระดบัมาก ตามล าดบั 

คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มทดลอง 
ด้านที่  7 เป็นผู้ที่ เป็นแบบอย่างที่ดี  ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.56, 3.17 และ 3.40 ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ ตามล าดบั 

สรุปไดว้่า วยัรุน่กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคโ์ดยภาพรวมและรายดา้นทุกดา้นในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่า
ระยะก่อนทดลอง  
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ตาราง 20 ค่าสถิติพืน้ฐานคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย
โดยภาพรวมและรายดา้น ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล ของกลุม่
ควบคมุ 

คุณลักษณะของ
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างสร้างสรรคใ์น
วัยรุ่นไทย 

 
ระยะก่อนการทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
ระยะหลังการทดลอง 

 
ระยะติดตามผล 

M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปล
ผล 

ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิด
พิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมา  

2.61 .302 ปานกลาง 2.68 1.019 ปานกลาง 2.71 .516 ปาน
กลาง 

ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่
จดัล าดบัความส าคญั
ได ้ 

2.60 .268 ปานกลาง 2.63 .620 ปานกลาง 2.51 .470 ปาน
กลาง 

ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วาง
แผนการใชไ้ดอ้ย่าง
เหมาะสม  

2.74 .559 ปานกลาง 2.81 754 ปานกลาง 2.76 .231 ปาน
กลาง 

ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่
ควบคมุตนเองใหท้ า
ตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้

2.51 .468 ปานกลาง 2.55 .722 ปานกลาง 2.56 .582 ปาน
กลาง 

ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่
ติดตามผลการท า
กิจกรรมของตน  

2.67 .504 ปานกลาง 2.71 .494 ปานกลาง 2.57 .600 ปาน
กลาง 

ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มี
กิจกรรมอื่น ๆ เป็น
ทางเลือก  

3.00 .278 ปานกลาง 2.90 .466 ปานกลาง 2.82 .445 ปาน
กลาง 

ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็น
แบบอย่างที่ด ี

2.52 .625 ปานกลาง 2.55 .614 ปานกลาง 2.54 .404 ปาน
กลาง 

รวม 
2.66 .155 ปาน 

กลาง 
2.69 .542 ปาน 

กลาง 
2.63 .248 ปาน

กลาง 
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จากตารางที่  20  พบว่า วัย รุ่นกลุ่มควบคุมมี คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคโ์ดยภาพรวม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล เท่ากบั 2.66, 2.69 และ 2.63 ตามล าดบั ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ  

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล เท่ากบั 2.61, 2.68 และ 2.71 ตามล าดบั ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ  

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ดา้นที่ 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัได ้ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.63, 2.51 และ 2.60 ตามล าดบั ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ 

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.74, 2.76 และ 2.81 ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ 

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคุมตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด้ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.55, 2.51 และ 2.56 ตามล าดับ ซึ่งอยู่ในระดับ
ปานกลางทัง้ 3 ระยะ 

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.67, 2.71 และ 2.57 ตามล าดับ ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง
ทัง้ 3 ระยะ 

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ดา้นที่ 6 เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.90, 3.00 และ 2.82 ตามล าดบั ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 
ระยะ 

คะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุ่มควบคุม 
ด้านที่  7 เป็นผู้ที่ เป็นแบบอย่างที่ดี  ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.52, 2.55 และ 2.54ตามล าดบั ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ 
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สรุปไดว้่า วัยรุ่นกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคโ์ดยภาพรวมและรายดา้นทุกดา้นในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลางทัง้ 3 ระยะ  

2) การวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือเปรียบเทยีบคะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อยา่งสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ผูว้ิจยัน าคะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ทัง้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล มาเปรียบเทียบความ
แตกต่าง ทัง้นีไ้ดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวิเคราะหข์อ้มูล คือการแจกแจงปกติของกลุ่ม
ตัวอย่าง และเนื่องจากการแจกแจงของคะแนนรวมคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยมีการแจกแจงไม่เป็นโคง้ปกติ จึงใชส้ถิตินอนพาราเมตรกิในการทดสอบ  

1. การทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล ใช้การทดสอบวิลคอกซัน (The Wilcoxon Matched-
Pairs Signed-Rank Test)  

2. การทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล ใชก้ารทดสอบ แมน-วิทนีย ์(The Mann-Whitney U Test)  

รายละเอียดดงัแสดง ในตาราง 21-23 

ตาราง 21 การเปรียบเทียบคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย
ภายในกลุม่ทดลอง ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์น
วัยรุ่นไทย 

เข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่ม  
(กลุ่มทดลอง) 

z p 

ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิดพจิารณาถงึผลที่จะตามมา ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-2.807 
-2.812 
-1.342 

.005 

.005 

.180 

ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัได ้ 
 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-2.677 
-2.673 
-1.000 

.007 

.008 

.317 
ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม  
 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-1.992 
-2.524 
-1.633 

.046 

.012 

.102 
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ตาราง 21 (ต่อ)  

ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้ ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-1.826 
-2.023 
-.447 

.068 

.043 

.655 
ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน  ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 

ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-1.604 
-2.371 
-1.841 

.109 

.018 

.066 
ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มีกจิกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก  
 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-1.997 
-1.997 
-1.414 

.046 

.046 

.157 
ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 

ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-2.214 
-2.530 
-1.807 

.027 

.011 

.071 
คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรค ์
ในวยัรุน่ไทยภาพรวม 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-2.803 
-2.805 
-2.533 

.005 

.005 

.051 

* p < .01, p < .05 
 

จากตารางที่ 21 พบว่า คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น
ไทยของกลุ่มทดลองโดยรวม ระยะก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง (Z = -2.803, P = .005) 
และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z = -2.805, P = .005) มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 โดยระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญั (Z = -2.533, P = .051) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ของกลุ่ม
ทดลองเป็นรายดา้น พบว่า  

ด้านที่  1 เป็นผู้ที่ คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z = -2.807, P =.005) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z = -2.812, P = .005) มีความ
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 โดยระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Z = -1.342, P = .180)  

ด้านที่  2 เป็นผู้ที่ จัดล าดับความส าคัญ ได้  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-2.677, P = .007) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-2.673, P =.008) มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 โดยระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Z =-1.000, P =.317) 

ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-1.992, P =.046) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-2.524, P =.012) มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Z =-1.633, P =.102) 

ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด ้คะแนนคณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง (Z =-1.826, P =.068) ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ระยะก่อนการทดลองกับ
ติดตามผล (Z =-2.023, P =.043) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดับ .05 และ
ระยะหลงัการทดลองกบัติดตามผลไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Z =-.447, P =.655) 

ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-1.604, P =.109) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนระยะก่อนการทดลองกับ
ติดตามผล (Z =-2.371, P =.018) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดย
ระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (Z =-1.841, P 
=.066) 

ด้านที่  6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-1.997, P =.046) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-1.997, P =.046) มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั (Z =-1.414, P =.157) 
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ด้านที่ 7 เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี   คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง (Z =-
2.214, P =.027) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-2.530, P =.011) มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยระยะหลงัการทดลองกับติดตามผลไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญั (Z =-1.807, P =.071) 

 

สรุปไดว้่า การเปรียบเทียบคะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
ในวัยรุ่นไทยภายในกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการ
ทดลอง พบว่า คะแนนรวมและคะแนนรายดา้น 5 ดา้น (ดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมา ด้านที่  2 เป็นผู้ที่จัดล าดับความส าคัญได้  ด้านที่  3 เป็นผู้ที่วางแผนการใช้ได้อย่าง
เหมาะสม ดา้นที่ 6 เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก และดา้นที่ 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี)  
ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05  

มีขอ้สงัเกตว่าคะแนนรายดา้น ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไว้
ไดแ้ละดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน ในระยะก่อนการทดลองเทียบกบัหลงัการ
ทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยทัง้ 2 ดา้น นัน้ มีคะแนนในระยะติดตามผล
สงูกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตาราง 22 การเปรียบเทียบคะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย
ภายในกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่ม  
(กลุ่มควบคุม) 

z p 

ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิดพจิารณาถงึผลที่จะตามมา ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-.765 
-2.821 
-1.891 

.444 

.066 

.059 

ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดบัความส าคญัได ้ 
 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-.986 
-2.655 
-1.722 

.324 

.058 

.085 
ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม  
 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-1.224 
-2.490 
-1.128 

.221 

.053 

.259 
ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนท่ี
วางไวไ้ด ้

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-2.016 
-2.451 
-1.054 

.054 

.064 

.292 
ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน  ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 

ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-.422 
-1.534 
-1.547 

.673 

.125 

.122 
ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มีกจิกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก  ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 

ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-.417 
-1.749 
-1.554 

.677 

.080 

.120 
ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 

ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-.237 
-1.895 
-2.552 

.812 

.058 

.051 
คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรค์
ในวยัรุน่ไทยภาพรวม 

ก่อนทดลอง-หลงัทดลอง 
ก่อนทดลอง-ติดตามผล 
หลงัทดลอง-ติดตามผล 

-.919 
-.803 

-1.632 

.358 

.058 

.103 
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จากตารางที่ 22 พบว่า คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่น
ไทยของกลุ่มควบคมุโดยรวม ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง (Z =-.919 , P =.358) และ
ระยะก่อนการทดลองกบัติดตามผล (Z =-.803, P =.058) และระยะหลงัการทดลองกบัติดตามผล 
(Z =-1.632, P =.103) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อพิจารณาคะแนน
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์องกลุม่ควบคมุเป็นรายดา้น พบว่า  

ด้านที่  1 เป็นผู้ที่ คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-.765, P =.444) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-2.821, P =.066) ระยะหลัง
การทดลองกับติดตามผล (Z =-1.891, P =059) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 

ด้านที่  2 เป็นผู้ที่ จัดล าดับความส าคัญ ได้  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-.986, P =.324) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-2.655, P =.058) ระยะหลัง
การทดลองกบัติดตามผล (Z =-1.722, P =.085) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-1.224, P =.221) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-2.490, P =.053) โดยระยะ
หลงัการทดลองกบัติดตามผล (Z =-1.128, P =.259) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิต ิ

ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด ้คะแนนคณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยของกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง (Z =-2.016, P =.054) และระยะก่อนการทดลองกบัติดตามผล (Z =-2.451, P =.064 ทัง้ 
3 ระยะ ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ระยะหลงัการทดลองกบัติดตามผล (Z =-1.054, 
P =.292) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-.422, P =.673) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-1.534, P =.125) ระยะหลัง
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การทดลองกบัติดตามผล (Z =-1.547, P =.122) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

ด้านที่  6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
(Z =-.417, P =.677) และระยะก่อนการทดลองกับติดตามผล (Z =-1.749, P =.080) มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 โดยระยะหลังการทดลองกับติดตามผลไม่
แตกต่างกนั (Z =-1.554, P =.120) 

ด้านที่ 7 เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี  คะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยของกลุ่มควบคมุ ระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง (Z =-.237, 
P =.812) และระยะก่อนการทดลองกบัติดตามผล (Z =-1.895, P =.058) ระยะหลงัการทดลองกับ
ติดตามผลไม่แตกต่างกนั (Z =-2.552, P =.051) ทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคัญทาง
สถิติ 

สรุปการเปรียบเทียบคะแนนคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วัยรุ่นไทยภายในกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการ
ทดลองพบว่าทัง้คะแนนรวมและในรายดา้นทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ตาราง 23 การเปรียบเทียบคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยระหว่าง
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการ
ทดลอง 

คุณลักษณะของ
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างสร้างสรรคใ์น

วัยรุ่นไทย 

ระยะของ
การ

ทดลอง 
กลุ่ม 

Mean of 
Rank 

Sum of 
Rank 

Mann-
Whitney 

U 
M Z P 

คณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่ง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่
ไทยภาพรวม 

ก่อนทดลอง ทดลอง 11.95 119.50 35.500 
 

2.75 -1.099 
 

.272 
 ควบคมุ 11.05 90.50 

หลงัทดลอง ทดลอง 13.95 139.50 15.500 
 

3.59 -2.609 
 

.009 
 ควบคมุ 7.05 70.50 

ติดตามผล ทดลอง 13.70 137.00 18.000 3.73 -2.423 .015 
ควบคมุ 7.30 73.00 
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ตาราง 23 (ต่อ)  

คุณลักษณะของ
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต
อย่างสร้างสรรคใ์น

วัยรุ่นไทย 

ระยะของ
การ

ทดลอง 
กลุ่ม 

Mean of 
Rank 

Sum of 
Rank 

Mann-
Whitney 

U 
M Z P 

ดา้นท่ี 1 เป็นผูท้ี่คิด
พิจารณาถึงผลที่จะ
ตามมา 

ก่อนทดลอง ทดลอง 11.80 118.00 37.000 2.73 -.996 .319 
ควบคมุ 9.20 92.00 

หลงัทดลอง ทดลอง 13.60 136.00 19.000 3.99 -2.353 .019 
ควบคมุ 7.40 74.00 

ติดตามผล ทดลอง 12.15 121.50 33.500 4.07 -1.264 .006 
ควบคมุ 8.85 88.50 

ดา้นท่ี 2 เป็นผูท้ี่
จดัล าดบัความส าคญั
ได ้ 
 

ก่อนทดลอง ทดลอง 12.10 121.00 34.000 
 

2.74 -1.223 
 

.221 
 ควบคมุ 8.90 89.00 

หลงัทดลอง ทดลอง 14.50 145.00 10.000 
 

3.71 -3.048 
 

.002 
 ควบคมุ 6.50 65.00 

ติดตามผล ทดลอง 13.25 132.50 22.500 3.80 -2.104 .035 
ควบคมุ 7.75 77.50 

ดา้นท่ี 3 เป็นผูท้ี่วาง
แผนการใชไ้ดอ้ย่าง
เหมาะสม  
 

ก่อนทดลอง ทดลอง 9.55 95.50 40.500 
 

2.67 -.722 
 

.470 
 ควบคมุ 11.45 114.50 

หลงัทดลอง ทดลอง 12.25 122.50 32.500 
 

3.73 -1.332 
 

.183 
 ควบคมุ 8.75 87.50 

ติดตามผล ทดลอง 12.40 124.00 31.000 3.84 -1.454 
 

.146 
 ควบคมุ 8.60 86.00 

ดา้นท่ี 4 เป็นผูท้ี่
ควบคมุตนเองใหท้ า
ตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้

ก่อนทดลอง ทดลอง 12.30 123.00 32.000 
 

2.76 -1.368 
 

.171 
 ควบคมุ 8.70 87.00 

หลงัทดลอง ทดลอง 12.05 120.50 34.500 
 

3.66 -1.178 
 

.239 
 ควบคมุ 8.95 89.50 

ติดตามผล ทดลอง 11.45 114.50 40.500 3.77 -.726 .468 
ควบคมุ 9.55 95.50 
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ตาราง 23 (ต่อ)  

คุณลักษณะของ

ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ต

อย่างสร้างสรรคใ์น

วัยรุ่นไทย 

ระยะของ

การ

ทดลอง 

กลุ่ม 
Mean of 

Rank 

Sum of 

Rank 

Mann-

Whitney 

U 

M Z P 

ดา้นท่ี 5 เป็นผูท้ี่
ติดตามผลการท า
กิจกรรมของตน  

ก่อนทดลอง ทดลอง 11.05 110.50 44.500 
 

2.67 -.419 
 

.675 
 ควบคมุ 9.95 99.50 

หลงัทดลอง ทดลอง 13.15 131.50 23.500 
 

3.40 -2.049 
 

.040 
 ควบคมุ 7.85 78.50 

ติดตามผล ทดลอง 12.75 127.50 27.500 3.59 -1.716 .016 
ควบคมุ 8.25 82.50 

ดา้นท่ี 6 เป็นผูท้ี่มี

กิจกรรมอื่น ๆ เป็น

ทางเลือก  

 

ก่อนทดลอง ทดลอง 12.00 120.00 35.000 

 

3.10 -1.149 

 

.251 

 ควบคมุ 9.00 90.00 

หลงัทดลอง ทดลอง 14.30 143.00 12.000 

 

3.57 -2.902 

 

.004 

 ควบคมุ 6.70 67.00 

ติดตามผล ทดลอง 13.00 130.00 25.000 3.63 -1.912 .050 

ควบคมุ 8.00 80.00 

ดา้นท่ี 7 เป็นผูท้ี่เป็น

แบบอย่างที่ด ี

ก่อนทดลอง ทดลอง 10.50 105.00 50.000 

 

2.56 

 

-.0125 

 

.71 

 ควบคมุ 10.50 105.00 

หลงัทดลอง ทดลอง 13.15 131.50 23.500 

 

3.17 

 

-2.016 

 

.044 

 ควบคมุ 7.85 78.50 

ติดตามผล ทดลอง 12.20 122.00 33.000 3.40 -1.304 .192 

ควบคมุ 8.80 88.00 

* p < .01, p < .05 
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จากตารางที่ 23 พบว่า การเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะก่อนทดลอง พบว่า คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยใน
ภาพรวม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Z =-1.099, P=.272)  และเมื่อ
พิจารณาคะแนนเป็นรายดา้นพบว่า ดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา (Z=-.996, 
P=.319) ด้านที่ 2 เป็นผู้ที่จัดล าดับความส าคัญได้  (Z=-1.223, P=.221) ด้านที่ 3 เป็นผู้ที่วาง
แผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม (Z=-.722, P=.470)  ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคุมตนเองใหท้ าตามแผนที่
วางไวไ้ด้ (Z=-1.368, P=. 171) ด้านที่ 5 เป็นผู้ที่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน -.419 .675 
ด้านที่ 6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก (Z=-1.149, P= .251  และด้านที่  7 เป็นผู้ที่เป็น
แบบอย่างที่ดี (Z=-.0125 , P=.71) ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเช่นเดียวกนั 

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง 
พบว่า คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยในภาพรวมมีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .01 ( Z = -2.609, P = .009) และเมื่อพิจารณาราย
ดา้น พบว่าดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา (Z = -2.353, P = .019 ) ดา้นที่ 2 เป็นผู้
ที่จัดล าดับความส าคัญได ้ ( Z = -3.048, P = .002) ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรม
ของตน ( Z = -2.049, P = .040) และดา้นที่ 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี ( Z = -2.016, P = .044) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ส่วนด้านที่  6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็น
ทางเลือก ( Z = -2.902, P = .004) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 โดยราย
ดา้นอีก 2 ดา้น คือ  ด้านที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการใช้ไดอ้ย่างเหมาะสม ( Z = -1.332, P = .183) 
และดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด้ ( Z = -1.178, P = .239) ไม่แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะติดตามผล พบว่า 
คะแนนคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยในภาพรวม มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ( Z = -2.423, P = .015) และเมื่อพิจารณารายด้าน 
พบว่า ดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา (Z = -1.264, P = .006) มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 ดา้นที่ 2 เป็นผูท้ี่จดัล าดับความส าคัญได ้ ( Z = -2.104, P 
= .035) ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน ( Z = -1.716, P = .016) และ ดา้นที่ 6 
เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก  ( Z = -1.912, P = .050)  มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ส่วนด้านที่ 3 เป็นผู้ที่วางแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม ( Z = -
1.454, P = .146) ดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด ้( Z = -.726, P = .468) 
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และดา้นที่ 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี ( Z = -1.304, P = .192)  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิต ิ

สรุป การเปรียบเทียบคุณลักษณะของผู ้ใชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์ในวยัรุ่นไทย
ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล
การทดลอง พบว่า  

1) ระยะก่อนทดลอง  เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คะแนน
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยในภาพรวมและรายดา้น ไม่แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

2) ระยะหลงัการทดลอง เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คะแนน
รวมและคะแนนรายดา้น 5 ดา้น (ดา้นที่ 1 เป็นผูท้ี่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา  ดา้นที่ 2 เป็นผูท้ี่
จัดล าดับความส าคัญได ้ ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน  และดา้นที่ 7 และ 
ดา้นที่ 6 เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก) กลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 และ .05 โดยมีขอ้สังเกตว่า คะแนนรายดา้นอีก 2 ดา้น (ดา้นที่ 3 
เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม และดา้นที่ 4 เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไว้
ได)้ ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

3) ระยะติดตามผล เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คะแนนรวม
และคะแนนรายด้าน 4 ด้าน (ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา ด้านที่ 2 เป็นผู้ที่
จดัล าดบัความส าคญัได ้ ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน และดา้นที่ 6 เป็นผูท้ี่มี
กิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือก)  กลุ่มทดลองมีคะแนนสงูกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .01 และ .05 โดยมีขอ้สงัเกตว่า คะแนนรายดา้นอีก 3 ดา้น (ดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการ
ใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม, ดา้นที่ 4 การด าเนินงานกิจกรรมตาม และ ดา้นที่ 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่
ดี) ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ  

การสรุปผลการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วัยรุ่นไทย ผูว้ิจัยไดส้รุปโดยเขียนผลการวิจัยในเชิงบรรยายใหเ้ห็นถึงกระบวนการใหก้ารปรึกษา 
การใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ตามรูปแบบการใหก้ารปรึกษา โดยสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงดา้น
ความคิด ความรูส้ึก พฤติกรรม การแสดงออก สีหนา้ ท่าทาง ต่าง ๆ ซึ่งเกิดขึน้กบัวยัรุ่นที่ไดเ้ขา้รว่ม
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โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย  ระหว่างกระบวนการใหก้ารปรึกษาแต่ละครัง้ โดยยกตัวอย่างการ
เปลี่ยนแปลงของสมาชิกประกอบการอธิบาย ดงัต่อไปนี ้

คร้ังที ่1 สร้างความสัมพันธท์ีจ่ริงใจ  
ขั้นเร่ิมต้น 

ในขัน้ตอนนีเ้มื่อสังเกตพฤติกรรมของสมาชิก เริ่มตน้สมาชิกใหค้วามสนใจดี มี
ความกระตือรือรน้ในการเขา้ร่วมกลุม่ มีความเกอ้เขินกนัในช่วงแรก บางท่านยงัไม่ค่อยพดู แต่ก็ให้
ความร่วมมือและยินดีท าตามกติกาของกลุ่ม โดยผู้น ากลุ่มแนะน าตัวเองคร่าว ๆ และชวนให้
สมาชิกแนะน าตวัสัน้ ๆ เมื่อสมาชิกคนแรกอาสาแนะน าตวั ก็มีสมาชิกคนอ่ืน ๆ แนะน าตนเองดว้ย
ท่าทีที่ผ่อนคลายมากขึน้ ซึ่งสังเกตเห็นได้ว่าสมาชิกสามารถแนะน าตัว และทักทายกันได้ดี 
เนื่องจากมีสมาชิกบางท่านพูดเปิดประเด็น สมาชิกท่านอ่ืนก็เกิดความผ่อนคลาย เริ่มมีความคุน้
ชินกนัมากขึน้ โดยผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิค CBT การบ าบดัความคิดพฤติกรรมเชิงบวกเริ่มตน้ดว้ยการ
สรา้งสมัพันธภาพที่ดี โดยการที่ผู ้น ากลุ่มเริ่มถามค าถามปลายเปิดเพื่อท าความคุน้เคยกบัสมาชิก
ในกลุม่ 

ขั้นด าเนินการ 

ผูน้  ากลุ่มก็ไดแ้จง้วัตถุประสงคต์ลอดจนรายละเอียดต่าง ๆ ที่จ  าเป็นต่อสมาชิก 
กิจกรรมที่ต้องท า สมาชิกก็มีการซักถามในรายละเอียดของกลุ่มเพิ่มเติมเช่น กติกาต่าง ๆ 
รายละเอียด จากสิ่งที่ผู ้น ากลุ่มไดบ้อกเล่า มีการตกลงกติการ่วมกันภายในกลุ่ม เซ็นยินยอมใน
หนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจัย ดังกล่าวก่อนเริ่มกระบวนการ ผูน้  ากลุ่มถามค าถาม
ปลายเปิดเพื่อกระตุน้ใหส้มาชิกบอกเลา่ประสบการณเ์ก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ของตนเอง  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ของผมหลกัๆเลย (ยิม้) คือเล่นทินเดอร์ ก็จะใชเ้น็ตเล่น
ทินเดอร์เป็นแอพหาคู่ แลว้ก็นดัเจอ เล่นอินสตาแกรม เฟซบุ๊ก ดูยูทูปละคร แลว้ส่วนใหญ่ก็คือ อยู่
หอคนเดียวก็จะว่างมาก ท าใหพ้อกลบัจากเรียนก็จะเล่นโทรศพัท์เล่นจนถึงประมาณหา้ทุ่มเที่ยง
คนื ถงึจะไปนอน บางทีก็เล่นไปเรื่อย ๆ ถึงตหีนึ่งตีสอง ก็รูส้กึว่าเป็นการใชอ้ินเทอร์เน็ต ทีไ่ม่ค่อยดี
เท่าไหร่ บริหารจดัการเวลาไม่ค่อยดี แต่ตอนนีก็้ยงัเล่นอยู่แลว้บางทีตอนที่เรียนก็แอบเล่นในหอ้ง 
บา้งเหมือนกนั” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 “ของผมนีเ่รียกว่าใชอ้ินเทอร์เน็ตตลอดเวลาเลยก็จะมีทัง้
โทรศพัท์ ไอแพด คอมพิวเตอร์โนต้บุ๊ก อย่างตอนอยู่ที่หอ ก็จะใชท้ัง้ไอแพดโน๊ตบุ๊ค ฟังเพลง ส่วน
ใหญ่จะฟังเพลงดูข่าวดูคอนเทน้ตต่์างๆคลิปข่าวการเมือง อย่างก่อนจะเขา้นอน พอจะเอาโทรศพัท์
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ขึน้มาเปิด ก็จะเปิดดูนั่นนี ่เปิดไปเรื่อยๆ รูต้วัอีกทีก็ตีสองตีสามบา้งทีก็ถึงเชา้เลย ยิ่งไม่มีอะไรท า 
เหมือนพอเราหยิบมือถือมาใชแ้ลว้มนัก็จะใชไ้ปเรื่อยๆดูนั่นดูนี ่มีผลกระทบกบัผมในตอนก่อนนอน 
กบัการดูคลิปข่าวการเมืองท าใหอ้ยากรูต่้อ จึงดูคลิปดูจนดึก และตอนเชา้ตื่นมาก็เปิดโทรศพัท์ดู
ข่าวอีกบางครัง้ทัง้ที่ตื่นเชา้ เขา้หอ้งน ้าก็ใชโ้ทรศพัท์ กินขา้วก็ใชโ้ทรศพัท์ บางทีก็เล่นไปเรื่อยๆ ดู
ข่าวไปเรือ่ยๆอพัเดท สถานการณ์ต่างๆ รูต้วัอกีทก็ีท าใหม้าเรียนสาย”  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ผมตืน่มาก็เช็ค เฟซบุ๊ค เพือ่ดูข่าวสารการแจง้เตือนต่าง 
ๆ ก่อนท าอย่างอื่น ถา้วนัไหนมีเรียนก็จะตื่นสายและตื่นมาก็ไม่สดชื่นเพราะว่ากลางคืนเล่นไลน ์
เฟซบุ๊ค ดูแคสเกมส์ ทวติเตอร์ จนดึก โดยผมก็หวงัว่า กลุ่มนีจ้ะท าใหผ้มแบ่งเวลาการอินเทอร์เน็ต
ไดด้ขึีน้ เพราะทกุวนันีน้อนดกึมาก”  

หลังจากนั้นสังเกตเห็นว่าสมาชิกคนอ่ืน ๆ เริ่มผ่อนคลายมากขึน้และพูดถึง
ประสบการณ ์ความคาดหวงัของตนเองจนครบทุกคน  ผูน้  ากลุ่มไดม้อบหมายการบา้น (ใบงานที่ 
1) ใหส้มาชิกกลบัไปท าที่บา้น สมาชิกก็มีการสอบถามรายละเอียดต่าง ๆ เก่ียวกับใบงานที่ไดร้บั
อย่างกระตือรือรน้ ขัน้นีผู้น้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการตัง้ค าถามปลายเปิด การเงียบและฟัง การยอมรบั
อย่างไม่มีเงื่อนไข มีความจรงิใจ เพื่อกระตุน้ใหส้มาชิกกลุม่มีการเปิดเผยตนเองมากขึน้ 

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปเรื่องราวที่ไดแ้ลกเปลี่ยนกันในวนันี ้และสอบถามสมาชิกแต่ละคน

ถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น ความรู้สึก โดยสมาชิกส่วนใหญ่บอกว่า อยากจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองใหดี้ขึน้ ทัง้เรื่องของการควบคมุเวลา การเลือกท ากิจกรรม
ที่เป็นประโยชน ์การจดัล าดบัความส าคญัของกิจกรรมที่ตนเองควรท า ผูน้  ากลุม่นดัหมายเวลาและ
สถานที่ กล่าวขอบคุณสมาชิก สังเกตุสมาชิกมีความมุ่งมั่นตั้งใจในการกลับมาร่วมกลุ่มในครัง้
ต่อไป  

 
คร้ังที ่2  อะไรคือส่ิงทีต่้องการเปล่ียนแปลง  

ขั้นเร่ิมต้น 

ผูน้  ากลุ่มเริ่มตน้ดว้ยเทคนิคการสรา้งสมัพันธภาพที่ดี โดยกล่าวทักทายสมาชิก
สัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถามการเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่วไป เพื่อเป็นการ
อุ่นเครื่องก่อนเริ่มกระบวนการ หลงัจากนัน้ผูน้  ากลุ่มท าการสอบถามสมาชิกว่ามีใครจ าไดไ้หมว่า
ครัง้ที่แลว้ไดม้ีการท าอะไรกันไปแลว้บา้ง สงัเกตว่าสมาชิกมองหนา้กัน ยิม้ ยังไม่มีใครตอบอะไร 
บางท่านมีความประหม่าอยู่เล็กน้อย ผู้น ากลุ่มจึงทบทวนเนือ้หาที่พูดคุย ในครั้งที่แล้วให้ เพื่อ
ป้องกันการหลงลืมสิ่งส าคญัที่เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้ เป็นการใชเ้ทคนิคเชื่อมโยงสิ่งที่พูดคุยในกลุ่ม
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ครัง้ที่ผ่านมาเขา้สูก่ลุ่มในครัง้นี ้นอกจากนี ้ผูน้  ากลุม่ใชเ้ทคนิคก าหนดกรอบเนือ้หาที่ชดัเจนว่ากลุ่ม
ครัง้นีจ้ะพูดเรื่องอะไร ถือเป็นการก าหนดเนือ้หา ท าใหส้มาชิกมีความชัดแจง้ในวตัถุประสงคข์อง
กลุม่ในครัง้นี ้

ขั้นด าเนินการ 

จากนั้นผู้น ากลุ่มถามถึงการบ้าน (ใบงานที่  1) ที่มอบหมายในครัง้ที่ผ่านมา 
สมาชิกทุกคนก็บอกว่าไดท้ าการบา้นมาแลว้โดยจดบนัทึกแบบส ารวจการใชเ้วลาของตนเองที่ท า
กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัเป็นเวลา 1 สปัดาห ์ผูน้  ากลุม่ขอใหส้มาชิกเล่าถึงพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่แต่ละคนไดไ้ปจดบนัทึกมา และใชค้ าถามปลายเปิดเพื่อตัง้ขอ้สงัเกตว่าจากกิจกรรม
การใช้ชีวิตประจ าวันนั้นจะเห็นว่าหลายคนมีการใช้อินเทอรเ์น็ตเป็นระยะเวลาที่ค่อนขา้งนาน 
สมาชิกคิดว่าการใชน้ัน้เป็นอย่างไร มีผลกระทบอย่างไร อาจจะเป็นผลกระทบต่อสขุภาพร่างกาย 
การเรียน การท างาน  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “จากตารางกิจกรรมที่อาจารย์ใหเ้ป็นการบา้นโดยบนัทึก
พฤติกรรมอินเทอร์เน็ต หนึ่งอาทิตย์ที่ผ่านมานะครบั ของผม จะสงัเกตุเห็นชดัเลยว่าส่วนใหญ่อ่ะ 
นอกเหนือจากที่มาเรียน พอกลบัไปก็คือจะเล่นอินเทอร์เน็ต แลว้ที่เล่นเยอะที่สุดคือแอพทินเดอร์ 
ใชพู้ดคยุกบัเพือ่น กกเหมือนหาคู่นั่นแหละครบั ซึ่งจะเป็นแบบนีอ้ยู่ทกุวนัเป็นลกัษณะเดิม กลบัถึง
หอ้งก็คือเล่นจนถึงดึกเลย ส าหรบัผลกระทบที่เห็นชัด ส าหรบัผม ก็น่าจะเกี่ยวกับ ท าใหเ้ราไม่มี
เวลาไปท าอย่างอื่น เรารู้สึกว่า มันเป็นการใชเ้วลาที่ ไม่ค่อยมีประโยชน์เท่าไหร่ เออ ตัง้ใจว่า
อยากจะอ่านหนงัสือเรียน กระทบกบัการเรียน เพราะไม่ไดอ่้าน มวัแต่เล่นอนิเทอร์เน็ต ตืน่เชา้มาก็
ไม่ค่อยสดชืน่แลว้ก็รูส้ึกว่าสายตาสัน้ลง โพสต์เพราะว่าถา้กลางคืนก็จะ ปิดไฟแลว้ก็เล่นมือถือ ที่
ส าคญัอีกอย่างนึงที่รูส้ึก คือรูส้ึกว่าตวัเอง หมกมุ่น อยู่กบัแอพหาคู่ มากเกินไป เหมือนกบัท าให้
ชีวติจริง เราไม่สามารถสรา้งสมัพนัธภาพ กบัคนทีเ่ราอยากจะเขา้ไปพูดคยุดว้ยอาจจะเนือ่งจากว่า
ตวัเองเป็นคนขีอ้าย เลยรูส้ึกว่าพูดคุยในแอพ ท าไดด้ีกว่า เหมือนเป็นตวัตนที่คนในแอบสนใจเรา 
มากกว่าทีจ่ะ ไปคยุกบัคนทีอ่ยู่ใน แบบชีวติจริงหรือเพือ่นทีม่หาลยั” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 “กิจกรรมส่วนใหญ่ที่ผมท าอ่ะ ในตอนเชา้ ก่อนมาเรียน 
กลบัตอนกลางคืน ที่กลบัไปทีห่อแลว้ ถา้ออกมาที่มหาลยัอ่ะก็ไม่ค่อยไดใ้ชอ้ินเทอร์เน็ตเท่าไร แต่
ตอนที่อยู่คนเดียวอยู่ทีห่อจะเห็นว่า จ านวนชั่วโมงที่ใชอ้ินเทอร์เน็ต มนัเยอะมาก ผมเองก็เพิ่งเคย
มาจดบนัทึกแบบนี ้ทาทาผลกระทบชดัๆเลยก็คอื ท าใหง้่วง ไม่มีสมาธิในการเรียน มาเรียนสายแต่
ผมจะไม่เล่นอินเทอร์เน็ตขณะทีเ่รียน อนันีอ้าจจะเป็นขอ้ดี แลว้อีกอย่างจากการจดบนัทึกเนีย่ ผม
รูส้กึว่า ตวัเอง พึ่งพงิ คือมนัเป็นความรูส้กึว่า เมือ่หยบิโทรศพัทม์าดู มาเล่น มนัไม่สามารถควบคุม
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ตวัเองไดว่้า จะอยู่หรือว่าจะเลิกเล่นแลว้ แต่มนักลายเป็นว่า เราอยู่ในนัน้แลว้ตามสือ่ตามข่าวตาม
อ่านไปเรือ่ย ๆ ในสิ่งทีเ่ราสนใจโดยทีเ่รา ไม่สามารถดงึตวัเองออกมาได”้  

 สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ของผมก็คือ ถา้กิจกรรมที่แบบเยอะที่สุด เรื่องหลกั ก็
คือแชทก่อนนอนแลว้พอมาดูตารางที่จดผมแชท กบัหวานใจ คือไม่ไดอ้ยู่ดว้ยกนัไม่ค่อยไดเ้จอกนั 
แลว้เคา้อ่ะ เหมือนว่างตอนกลางคนื เราก็จะไดค้ยุกนั ประมาณตัง้แต่สีทุ่่ม จนถึงตีสี ่กอ้คยุไปดว้ย
เล่นเกมไปดว้ยบางทีก็ชวนกนัเล่นเกม เป็นอย่างนีทุ้กวนั ท าใหม้าเรียนสาย พอมาเรียนแลว้ก็จะ
ง่วงมาก ไม่ค่อยมีสมาธิ   บางทอีาจารยก์็ทกั ว่ามาหลบัในหอ้งเรียน  รูส้กึว่าตวัเองไม่ค่อยมีสมาธิ 
บ่อยๆ ไม่มีสมาธิ ง่วงนอน อ่อนเพลยีในคาบเรียนท าใหป้ระสทิธิภาพในการเรียนลดลงอย่างเหน็ได้
ชดั” 

ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการสะทอ้น การทวนความเพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นปัญหา
ของตวัเองกระจ่างมากขึน้ สงัเกตเห็นว่าสมาชิกแสดงสีหนา้ท่าทางตกใจเมื่อเห็นสมาชิกท่านอ่ืนใช้
เวลากบัอินเทอรเ์น็ตถึง 10 ชั่วโมงในแต่ละวนั และสมาชิกหลายๆคนก็พดูไปในท านองเดียวกนัใน
เรื่องผลกระทบจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 

ผู้น ากลุ่มแจกใบงานที่  2 และหยิบยก สื่อวีดีโอที่มี เนื ้อหาเก่ียวกับการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมจากละครใหส้มาชิกรบัชมพรอ้มกนั สงัเกตเห็นว่าสมาชิกมีความสนใจดู
สื่อ ด้วยความกระตือรือรน้ ตั้งใจ และเมื่อดูสื่อจบก็ศึกษาใบงานต่อ หลังจากนั้น ผู้น ากลุ่มใช้
เทคนิค MET ใหข้อ้มูลสะท้อนกลับถึงความรุนแรงของปัญหาโดยใหส้มาชิกประเมินพฤติกรรม
เก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตดว้ยแบบวัดการติดอินเทอรเ์น็ตของ  Young (1996) ผลจากแบบวัด
พบว่า สมาชิกส่วนใหญ่มีพฤติกรรมที่เขา้เกณฑก์ารใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive 
Internet Use) 3-4 ขอ้ ผูน้  ากลุม่ก็ไดใ้หข้อ้มลู ซึ่งเป็นขอ้เท็จจรงิเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมของสมาชิกซึ่งอาจน าไปสู่การติดอินเทอรเ์น็ตไดใ้นที่สุด หากไม่ตระหนักถึงผลกระทบ
จากพฤติกรรมที่ท าอยู่  

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปเรื่องราวที่ได้พูดคุยกันในวันนี ้โดยใช้เทคนิค MET เน้นถึงความ

รบัผิดชอบของสมาชิกในการตดัสินใจว่าจะแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้นัน้อย่างไร โดยไม่บงัคบัเป็นสิทธิ
ของสมาชิกอย่างเต็มที่  ซึ่งในขั้นตอนนี ้สังเกตเห็นว่าสมาชิกทุกคนต้องการที่จะ เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตจากเดิมที่ไม่เหมาะสมมาเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์  

สมาชิกกลุ่มคนที่  1 “ตัวผมเอง เอาที่อยากเปลี่ยนก่อน ก็คือ การใช ้
อินเทอร์เน็ตก็คือใชแ้อพหาคู่ อยากจะใหต้วัเอง ออกมามีปฏิสมัพนัธ์ กบัคนขา้งนอกใหม้ากกว่านี ้
รูส้ึกว่าตวัเองพึ่งพิงแอพหาคู่ เราก็อยากที่จะมี คนรูใ้จ ก็เลยคุยกบัคนในแอพ แลว้ก็อีกอย่างก็คือ 
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อยากใหก้ารใชเ้น็ตของเราอ่ะมีประโยชน์ แลว้ก็เป็นเรือ่งของการจดัการเวลา ทีจ่ะท ากิจกรรมอืน่ ๆ 
นอกจากใชอ้ินเทอร์เน็ต เช่น อ่านหนงัสือ ท ารายงาน งานอืน่ทีม่นัมีความส าคญั มากกว่าแชท ใน
ทนิเดอร์อยากใหต้วัเองจดัการตรงนัน้ได”้ 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 “ผมมีสองประเด็น ก็คือ อยากใหต้วัเองสามารถควบคุม
การใช ้อินเทอร์เน็ต ได้อย่างเหมาะสม ควบคุมคือ ใช้ในระดับที่พอเหมาะ แล้วก็ยังอยากใช้
อนิเทอร์เน็ตอยู่ แต่อยากเพิ่มกิจกรรมทีม่ีประโยชน์เป้นทางเลือก ฝึกทกัษะ คือผมเองเป็นนกัดนตรี 
ฉะนัน้ก็อยากฝึก cover เพลงภาษาองักฤษ อยากท าคลิปรอ้งเพลงภาษาองักฤษ ลงในสือ่โซเชียล 
เป็นการฝึกภาษาองักฤษ และฝึกทกัษะการสือ่สารการตดิต่อกบัสงัคม” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ทีม่นักระทบหนกั ก็จะเป็นเรื่อง นอนไม่พอง่วงนอน พอ
มาเรียนก็ ไม่มีสมาธิมาหลบัในหอ้งรูส้ึกว่าตวัเองน่าจะไดอ้ะไรจากการเรียนมากกว่านี ้หลกัๆก็คือ
อยากเปลี่ยนจากการที่ เรานอนดึก เพราะการเล่นอินเทอร์เน็ต ให ้นอนเร็วขึ้น แลว้ก็ อยากให้
ตวัเอง 3 ารถ ควบคุมตวัเอง เหมือน เวลาที่ทีแ่ชทกบัหวานใจ ก็จะคุยไปเรื่อยๆ ทัง้ที ่ตัง้เป้าไวล้ะ
ว่าวนันีจ้ะไม่นอนดึกนะพรุ่งนีม้ีสอบ คิดไวว่้าจะพูดกบัเคา้อะ เนีย่เทอมเนีย่ เรามีเรียนเชา้ อาจจะ
ตอ้งนอนใหเ้ร็วขึน้ ถา้จะคุยก็คือตอ้งคุยในวนัที่เป็นวนัหยุด แต่พอถึงเวลาที่คุยจริงๆ เหมือนเรา
หลงไปอยู่ในโลกนัน้อ่ะ ไม่ได ้ไม่ไดรู้ส้ึกว่า ตอนนี ้ดึกแลว้ ก็จะวนเขา้ลูปเดิมอย่างไรพอไม่รูส้ึกว่า
ตอนนีด้กึแลว้ รูต้วัอกีทก็ีตสีี ่อยากใหต้วัเองมีวนิยัในการใชใ้หม้ากกว่านี”้ 

จากนั้นผู้น ากลุ่มนัดหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้
ถดัไป และกลา่วขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ 
 

คร้ังที ่3  ค้นหาประสบการณแ์ห่งความส าเร็จ  

ขั้นเร่ิมต้น 

ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสั้น ๆ ด้วยใบหน้าที่ยิ ้มแย้มแจ่มใส เป็นมิตร 
สอบถามการเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่วไป เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง ก่อนเริ่มกระบวนการ ผูน้  ากลุ่มท า
การสอบถามสมาชิกว่ามีใครจ าไดไ้หมว่าครัง้ที่แลว้ไดม้ีการท าอะไรกนัไปแลว้บา้ง สมาชิกกลุ่มคน
ที่ 7 ยกมือตอบค าถาม แลว้เลา่ใหก้ลุม่ฟังเก่ียวกบัเนือ้หาที่ไดพ้ดูคยุแลกเปลี่ยนกนัระหว่างสมาชิก
ในครัง้ที่ผ่านมา ผูน้  ากลุม่กลา่วขอบคณุสมาชิกกลุม่ แลว้แจง้ต่อกลุม่ว่าวนันีจ้ะพดูคยุในหัวขอ้การ
เสรมิสรา้งเสริมสรา้งความหวงัและความเชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตนเป็นเทคนิคการก าหนดกรอบ
เนือ้หาที่ชดัเจน ท าใหส้มาชิกมีความชดัแจง้ในวตัถุประสงคข์องกลุ่ม สงัเกตเห็นว่าสมาชิกในกลุ่ม
มีความผ่อนคลายมากขึน้ และมีการพดูคยุกนัอย่างสนิทสนมกว่าครัง้ที่ผ่านมา 
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ขั้นด าเนินการ 

ผูน้  ากลุ่มใชค้  าถามปลายเปิดเพื่อใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์เก่ียวกับ
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งหลงัจากท ากิจกรรมนัน้แลว้ท าใหรู้ส้ึกอย่างไรบา้ง อาจจะ
เป็นกิจกรรมที่ท าเพื่อตนเองหรือเก่ียวกับผู้อ่ืนก็ได ้โดยให้สมาชิกได้พูดคุยแลกเปลี่ยนกันอย่าง
เปิดเผย เป็นอิสระ จนครบทุกคน ในตอนนีส้มาชิกทุกคนก็ไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณท์ี่เป็นความ
ภูมิใจของตนเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งเป็นเทคนิค Positive Self-Monitoring 
ที่ใหส้มาชิกสังเกตพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ของตนที่ท าแลว้ส่งผลให้รูส้ึกดี 
ภาคภูมิใจที่ได้ท า จึงจะท าให้สมาชิกเกิดความรูส้ึกดีต่อตนเอง เชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตน
เชื่อมั่นว่าตนสามารถใช้อินเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค์ได้ โดยไม่จ าเป็นต้องหยุดหรือเลิกใช้
อินเทอรเ์น็ต ความเชื่อมั่นในระดับสงูนีส้มัพันธก์ับความเปลี่ยนแปลงที่ ดีและความหวงั ผูน้  ากลุ่ม
จะช่วยสนับสนุนใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกดา้นบวกต่อจุดมุ่งหมายหรือเป้าหมายของตนเองว่าจะ
ส าเรจ็ได ้เช่น  

สมาชิกกลุม่คนที่ 1 “ของผมที่ท าแลว้รูส้กึว่ามนัดีมนัมีประโยชนก์็อย่างเช่นว่า 
ผม จะชอบเขา้ไปตอบ ในเฟสบุ๊ค ในเพจของภาควิชา หรือของมหาวิทยาลยั ที่มี อ่อ นกัศึกษาใหม่
หรือรุ่นนอ้งมาโพสตถ์าม เก่ียวกับเรื่องต่างๆ เช่นเรื่องเรียน เรื่องตารางสอบ หรืออะไรที่เก่ียวกับ
มหาวิทยาลยัที่เขา้อ่ะไม่ทราบ ผมก็จะเขา้ไปตอบ อีกอนันึง คือ ผมท าคลิปรีวิวแอพพลิเคชั่นหางาน
เสิรฟ์พารท์ไทมล์งสื่อโซเชียลเพื่อท าใหเ้พื่อนๆในโลกโซเชียลไดรู้จ้ักแอพนีแ้ละไดม้ีรายไดม้าหล่อ
เลีย้งตวัเองครบั เราก็จะแนะน าตรงนีแ้ละใหเ้พื่อนและตวัเราเองก็ไดง้านดว้ยก็รูส้กึว่ามนัเป็นการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ม่เสียประโยชนแ์ละเราก็ไดเ้งินจากการท่ีเราไปท างาน” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 “ผมชอบตดัต่อวิดิโอแลว้ท าสื่อการสอนวิดิโอสอนลงใน
โลกโซเชียล ซึ่งมีเพือ่นๆในโลกโซเชียลน าไปท าตามแลว้สามารถปฏิบตัิตามขัน้ตอนอย่างดีเยี่ยม 
ตวัก็รูส้ึกดใีจที ่การท าคลิปของตวัเอง เป็นประโยชน์กบัคนอืน่ และไดฝึ้กทกัษะไดพ้ฒันาตนเองไป
ดว้ย” 

สมาชิกกลุ่มคนที่  4 “ที่บ้านจะเป็นร้านนวดแผนไทย ผมก็ พยายามช่วย 
ครอบครวัในการโปรโมท ประชาสมัพนัธ์ผ่าน ช่องทางอินเทอร์เน็ต ก็มีท าเพจ เพือ่ ใหค้น รูจ้กัรา้น
นวดของเราเยอะ ๆ ก็รูส้กึว่าอนันีแ้หละคอืการใชเ้นต็ทีเ่ป็นประโยชน”์ 

หลังจากนั้นสมาชิกในกลุ่มคนอ่ืน ๆ ก็ได้กล่าวชื่นชมเพื่ อนสมาชิกที่ ได้ใช้
อินเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์กล่าวขอบคุณเพื่อนสมาชิกดว้ยกันที่ชื่นชมตนเอง โดยแต่ละคนมีสี
หน้าท่าทางที่แสดงถึงความภาคภูมิใจในตัวเอง และการได้เป็นแบบอย่างที่ดีต่อเพื่อนสมาชิก
ดว้ยกนั  
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ผูน้  ากลุ่มสรุปโดยชื่นชม ใหก้ าลังใจ ผ่านเรื่องราวที่สมาชิกไดเ้ล่า แสดงออกถึง
ความเข้าใจและให้ก าลังใจสมาชิก โดยเน้นให้เห็นว่าสมาชิกทุกคนมีศักยภาพที่จะสามารถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเชิงบวกได้ สังเกตไดว้่าสมาชิกทุกคนมีท่าทางมั่นใจ แววตามุ่งมั่น เป็น
ประกาย ยิม้เล็กนอ้ย แสดงใหเ้ห็นถึงความปลาบปลืม้ที่ไดร้บัการชื่นชมจากเพื่อนสมาชิกดว้ยกัน 
ผ่านการเอือ้อ านวยของผูน้  ากลุ่มซึ่งมีความจรงิใจ รบัฟังสมาชิกอย่างเขา้ใจ และยอมรบัสมาชิกใน
ทางบวกอย่างไม่มีเงื่อนไขน าไปสูเ่สรมิสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปเรื่องราวที่ไดพู้ดคุยกนัในวันนี ้โดยใชเ้ทคนิคการยอมรบัอย่างไม่มี

เงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมิน
ตัดสิน ควรท าความเขา้ใจสาเหตุของพฤติกรรมดว้ยความเห็นอกเห็นใจ พบว่าสมาชิกส่วนใหญ่
เกิดความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง มั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้
ขึน้ได ้

 
คร้ังที ่4 ท าความเข้าใจการเกิดพฤติกรรม  

ขั้นเร่ิมต้น 

ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสั้น ๆ ด้วยใบหน้าที่ยิ ้มแย้มแจ่มใส เป็นมิตร 
สอบถามการเดินทาง พดูคยุเรื่องทั่วไป เป็นการอุ่นเครื่องสงัเกตเห็นว่าสมาชิกมีความสนิทสนมกนั
มากขึน้ ผูน้  ากลุ่มถามว่า ใครจ าไดไ้หมในครัง้ที่แลว้เราพูดคุยอะไรกันไปบา้ง สมาชิกกลุ่มคนที่ 7 
ยกมือตอบค าถาม แลว้เล่าใหก้ลุ่มฟังเก่ียวกับเนือ้หาที่ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนกันในครัง้ที่ผ่านมา 
ผูน้  ากลุ่มกล่าวขอบคณุ แลว้กล่าวชื่นชมสมาชิกครัง้ที่ผ่านมา ซึ่งสมาชิกมีท่าทางมั่นใจและเชื่อมั่น
ในศกัยภาพแห่งตนที่จะสามารถเสริมสรา้งพฤติกรรมเชิงบวกได้ โดยผูน้  ากลุ่มกล่าวชื่น ใหก้ าลงัใจ
อีกครัง้ เพื่อตรวจสอบและรกัษาแรงจูงใจใหม้ั่นคงอยู่ดี ผูน้  ากลุ่มแจง้ว่าครัง้นีจ้ะท าความเขา้ใจ 
กระบวนการเกิดพฤติกรรม ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม แล้วให้เขียนลงใบงานกิจกรรม เป็น
เทคนิคการก าหนดกรอบเนือ้หาที่ชัดเจน ท าใหส้มาชิกมีความชัดแจง้ในวัตถุประสงคข์องกลุ่มซึ่ง
สมาชิกทุกคนจะไดเ้รียนรูแ้ละท าความเขา้ใจรูปแบบความคิดรูปแบบความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล
ท าใหเ้กิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา สมาชิกมทึ่าทีกระตือรือรน้ แสดงถึงความสนใจที่มีต่อกลุม่ 

ขั้นด าเนินการ 

ผู้น ากลุ่มแจกใบงานที่  3 ประกอบกิจกรรม พรอ้มให้ความรูเ้ก่ียวกับ A-B-C 
Model อธิบายกระบวนการเกิดพฤติกรรมเริ่มจากเหตุการณ์น าที่เกิดขึน้ก่อน ความคิดที่เกิดขึน้
ต่อมาจากเหตุการณ์นั้น ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมความรูส้ึก อารมณ์ มีปฏิกิริยาทางร่างกายที่
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เปลี่ยนแปลงไป รวมถึงรูปแบบของความที่ไม่สมเหตุสมผลโดยใหส้มาชิกพิจารณาว่ารูแ้บบใดที่
เป็นปัญหาจากตวัอย่างความคิดในใบงาน สงัเกตเห็นว่าสมาชิกมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรูใ้บ
งานมีการพดูคยุแลกเปลี่ยนกนั สมาชิกบางท่านยกมือซกัถามดว้ยความสนใจ โดยมีผูน้  ากลุม่คอย
ใหข้อ้มูลและเอือ้อ านวยใหส้มาชิกมีปฏิสมัพันธก์ันอย่างทั่วถึง  เมื่อสงัเกตว่าสมาชิกมีความเขา้ใจ
กระบวนการเกิดพฤติกรรม ผูน้  ากลุ่มจึงชวนใหส้มาชิกลองนึกถึงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่
เหมาะสมของตนเอง  

จากนั้นให้สมาชิกเล่าเหตุการณ์น ามาก่อน ซึ่งกระตุ้นให้เกิดความคิดที่ ไม่
สมเหตุสมผล น าไปสู่พฤติกรรมที่เป็นปัญหา และท าให้เกิดอารมณ์ ความรูส้ึก ปฏิกิริยาทาง
รา่งกายอย่างไร  

สมาชิกกลุ่มคนที่  1 เล่าว่า “ของผมเป็นคนต่างจังหวดั เลยมาเช่าหอพกัอยู่
คนเดียว กลางวนัจะมาเรียนหนงัสือที่มอ พอเลิกเรียน ก็กลบัไปที่หอพกัในหอ้งก็อยู่คนเดียว มี
คอมและมือถอื (เหตกุารณ์น ามาก่อน) ก็คิดว่าไม่รูจ้ะท าอะไรดี เวลาทีค่นตอบกลบัมาในแอพหาคู่
ก็เหมือนกับเค้ายอมรับเรา เค้าสนใจเราอะครับ ซึ่งได้รับการตอบสนองจากคนที่อยู่ในแชท 
เพราะว่าในหอ้งก็ไม่มีใครใหคุ้ยดว้ย ซึ่งตรงนีก็้คนในออนไลน์มนัตอบโจทย์มากกว่าที่จะไปคุยกบั
คนในชีวติจริง (ความคิด) แบบนีก็้เลยสบายใจกว่า รูส้กึดี หายเหงา (อารมณ์) ก็ยิม้ได ้รูส้ึกใจเตน้
แรง (ปฏิกิริยาทางร่างกาย) เหมือนกบัเราแชทในแอพหาคู่ พฤติกรรมอนันีค้รบั มนัมาจากการที ่
เราไดร้บัการตอบสนองจากคนทีอ่ยู่ในแชท ถา้ในโลกความจริงอ่ะ อยู่ดีๆ เราเดนิไปทกัใครเราก็กลวั
ว่าเขาจะไม่คุยกบัเรา พอเขาไม่คุยกบัเรารูส้ึกว่าเราไมไดร้บัความสนใจเรารูส้ึกว่าตวัเราเอง ยงัยงั
ไม่มีคุณค่าเพยีงพอ แต่ อนิเทอร์เน็ตหรือในแชทนะครบั มนัตอบสนองตรงนีไ้ดม้นัก็เลยท าใหเ้ราอ่ะ 
เขา้ไปใชม้นัเวลาทีเ่ราอยากจะไดค้นมาตอบสนองความรูส้กึตรงนีม้าตอบสนองความเหงาของเรา” 

สมาชิกคนที่ 2 “ของผมมองว่า เป็น การถูกกระตุน้ คือถา้ไม่มีโทรศพัท์ หรือ
ไอแพด เรากอ้ท ากิจกรรมปกติของเราไปได ้แต่พอแบบจับโทรศพัท์ปุ๊ บ แลว้มันมีภาพมีข่าวมมา
เป็นตวักระตุน้เรา้ สิ่งทีเ่ราคิดตอนนัน้ก็คือจะตอ้งรูใ้หไ้ด ้อยากรูม้าก มนัเป็นความอยากรูอ้ยากเห็น
คิดต่อ อยากรูว่้ามนัเป็นยงัไงต่อ ก็ดูคลิปนีจ้บมนัเชื่อมโยงไปถึงคลิปหนา้ก็อยากจะดูต่อต่อต่อไป
เรื่อย ที่ตามมาก็คือ ใชอ้ินเทอร์เน็ต แบบไม่รูเ้วลาใชใ้นปริมาณที่เยอะ ทัง้ที่จริงๆแลว้ถา้เรามา
พจิารณาดูอีกที มนัมี อาจจะไม่จ าเป็นตอ้งดูใหจ้บตอนนัน้ก็ได ้อาจจะใชเ้วลาว่างเพือ่มาดู แต่ผม
คอื ดูไปเรือ่ยๆ ” 
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สมาชิกคนที่ 4 ที่ชดัเลยก็คือ “ความกลวัทีแ่ฟนจะโกรธ เพราะว่าไม่ค่อยไดคุ้ย
กนัไม่ค่อยไดเ้จอกนัอยู่แลว้ก็เลยรูส้ึกว่า คิดเลยครบั ว่า ควรจะตอ้งคุยกนัทกุวนั ก็เลยคุยไปเรื่อยๆ 
พอคิดแบบเนีย้ ว่ากลวัแฟนโกรธ กลวัเขาจะนอ้ยใจ ก็เลยเล่นเกมไปดว้ยคุยแชทไปดว้ยจนถึงดึก
ดืน่ แลว้ก็สง่ผลถงึกระทบ กบัตวัเอง ท าใหม้าเรียนสายแลว้ก็ง่วงนอนมากมากขาดสมาธิดว้ย”  

จากนั้นผู้น ากลุ่มวิเคราะห์เป็นตัวพฤติกรรมดังกล่าวเป็นตัวอย่างลงในใบงาน 
จากนัน้ใหส้มาชิกแต่ละคนไดเ้ล่าพฤติกรรมของตนและวิเคราะหล์งในใบงานโดยมีผูน้  ากลุ่มช่วย
ตรวจสอบความเขา้ใจของสมาชิก จนแน่ใจว่าสมาชิกมีความกระจ่างแจง้ในกระบวนการการเกิด
พฤติกรรมตามแนวคิด CBT สังเกตเห็นว่าสมาชิกมีการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันอย่างกระตือรือรน้ 
และมีการซกัถามขอ้สงสยัโดยมีผูน้  ากลุ่มใหข้อ้มลูที่ถูกตอ้งจนกว่าสมาชิกเขา้ใจและไม่มีขอ้สงสยั 
เชื่อมโยงทกุขอ้ใน Model ใหส้มาชิกเขา้ใจถึง Model และใหส้มาชิกที่ไม่เขา้ใจไดส้อบถามขอ้สงสยั 
ซึ่งถือเป็นการใชเ้ทคนิคการสอนที่ผูน้  ากลุ่มเป็นผูใ้หค้  าอธิบายแก่สมาชิกเพื่อใหเ้กิดความกระจ่าง 
เพื่อท าความเขา้ใจการเกิดพฤติกรรม 

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปเรื่องราวที่ไดพู้ดคุยกนัในวันนี ้โดยใชเ้ทคนิคการยอมรบัอย่างไม่มี

เงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถามปลายเปิด การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่
ประเมินตัดสิน ท าความเขา้ใจสาเหตุของพฤติกรรมดว้ยความเห็นอกเห็นใจ สังเกตว่าสมาชิกมี
ท่าทีแสดงถึงความเขา้ใจเก่ียวกับกระบวนการเกิดพฤติกรรม จากการที่สมาชิกพยกัหนา้ สามารถ
อธิบายกระบวนการเกิดพฤติกรรมตามใบงานไดถู้กตอ้ง 
 

คร้ังที ่5 การบ าบัดความคิด 

ขั้นเร่ิมต้น 

ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ สรา้งบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่เคร่งเครียด 
ตลอดจนพดูคยุทบทวนเนือ้หาในครัง้ที่ผ่านมา เพื่อป้องกนัการหลงลืมสิ่งส าคญัที่เรียนรูจ้ากครัง้ที่
แลว้ เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในกลุม่ครัง้ที่ผ่านมาเขา้สู่กลุม่ในครัง้นี ้จากนัน้ผูน้  ากลุม่แจง้หวัขอ้
ที่จะพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัในครัง้นี ้คือ การท าความเขา้ใจความสมัพันธเ์ชื่อมโยงระหว่างความคิด 
อารมณ ์พฤติกรรม ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมของตนเอง ตามแนวคิด 
Cognitive Behavior Therapy ในครัง้นีส้ังเกตเห็นว่า สมาชิกยิม้แยม้ แจ่มใส มีความสนิทสนม
คุน้เคย พดูคยุทกัทายกนัโดยไม่ตอ้งรอใหผู้น้  ากลุม่สอบถาม 
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ขั้นด าเนินการ 

ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนเก่ียวกับพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมตามแนวคิด Cognitive Behavior Therapy โดยน าใบงานที่ 3 เคยวิ
เคราะกระบวนการเกิด A-B-C Model จากครัง้ที่แลว้มาทบทวนอีกครัง้ ผูน้  ากลุ่มชกัชวนใหส้มาชิก
ตรวจสอบว่าความคิดดังกล่าวที่แต่ละคนเขียนในใบงานมีความสมเหตุสมผล เป็นไปตามความ
จริงหรือไม่ แล้วใช้เทคนิคตั้งค าถามโต้แย้งเพื่อปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนั้นให้เป็น
ความคิดที่สมเหตสุมผล  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ผมอยู่หอคนเดียว กลบัไปถึงหอก็ไม่รูจ้ะท าอะไร บางที
ความคิดล่วงหนา้ที่มีแพลนว่าจะอ่านหนงัสือ แต่พอกลบัไปจริง ๆ อ่านหนงัสือไดส้กัพกัก็จะหยิบ
โทรศพัท์มือถือขึน้มาดูสื่อในโลกโซเชียล จนเพลิดเพลิน กลายเป็นว่าก็ไม่ไดอ่้านหนงัสือเลย แลว้
มาเล่นมือถือแทน แลว้โดยเฉพาะช่วงนีก็้มีความรูส้ึกเหงาอยากหาคนคุย จึงพยายามเล่นอยู่ใน
โลกโซเชียลมากขึ้น เนื่องจากคนคุยที่ผ่านมาบล็อกไป ท าให้รู ้สึกเสีย Self ไม่มั่นใจ และได้
พยายามหาคนคุยต่อไปเรือ่ย ๆ เพือ่มาเตมิเตม็ความรูส้ึกของผม แต่หากการท าความรูจ้กักบัคนที่
เคยเจอจริง ๆ ผมมีความรู้สึกว่า เวลาผิดหวัง มันรู้สึกเจ็บปวดมาก อีกทั้งมันยังเป็นการตัด
ความสมัพนัธ์ไปดว้ย ถา้เทียบกบัคนคุยในแชท มนัคุยไดห้ลายคนกว่า ความคาดหวงันอ้ยกว่าก็
จริง ไดค้ยุกบัคนทีเ่ยอะมากขึน้”  

ในขัน้ตอนนี ้ผูน้  ากลุม่ใชเ้ทคนิคการปรบัโครงสรา้งความคิดที่ไม่เหมาะสม โดยใช้
ค าถามโตแ้ยง้ความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลของสมาชิกแลว้ปรบัเปลี่ยนใหเ้หมาะสมตามความเป็น
จรงิ  

ผูน้  ากลุ่ม “การที่เราสุ่มคุยกบัคนในโลกออนไลน์เยอะๆเป็นประโยชน์จริง ๆ 
ไหม หรือช่วยใหเ้กิดอะไรไหม เป็นความสมัพนัธ์ทีย่ ั่งยนืจริงหรือไม่” 

สมาชิกกลุ่มคนที่  1 “ก็เคยคิดครับว่ามันไม่เกิดประประโยชน์อะไรเลย เอา
เวลามาอ่านหนงัสอื ก็จะดกีว่า แต่ก็ยงัท าไม่ไดเ้ลย ก็ยงัอยากหาคนคยุไปดว้ยอยู่ด”ี 

ผูน้  ากลุ่ม “นอกจากเรื่องคนคุยที่ใหเ้รารูส้ึกมีคุณค่า ยงัมีเรื่องอืน่อีกไหมทีท่ า
ใหต่้อรูส้กึว่าต่อจะประสบความส าเร็จ ทีจ่ะท าใหม้ีความสขุนอกเหนอืจากเรือ่งทีจ่ะหาคนคยุ” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ก็คงเป็นเรื่องเรียนจบ มีหนา้ทีก่ารงานทีด่ี มีหอ้งท างาน
ทีม่องเห็นวิวทิวทศัน์ มีเงนิทีท่  าอะไรก็ได ้ตอนนัน้ก็คงไม่งอ้อะไรคนคุยแลว้ รอใหค้นเขา้หาเราบา้ง
ดกีว่า แลว้เราเป็นคนเลอืกเคา้บา้ง ฮ่า ๆ” 

ผูน้  ากลุ่ม “เพราะอะไรถึงตอ้งเป็นคนที่อยู่ในโลกออนไลน์เท่านัน้ที่สามารถ
ตอบสนองความรูส้กึแบบนี ้แลว้ถา้เป็นคนทีไ่ม่ไดอ้ยู่ในโลกออนไลนไ์ดไ้หม” 
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สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 ตอบว่า “คนในโลกออนไลน์ถา้มาจากแอพหาคู่ ก็จะเป็น
คนในกลุ่มเป้าหมายเดียวกนั และสามารถทกัใครหาก็ไดท้ีเ่ราสนใจ จะไดร้บัการตอบสนองหรือไม่
ก็ไม่ไดซ้ีเรียสอะไร เพราะถา้ทกัไปสกัสิบคนอย่างนอ้ย ๆ ก็ตอ้งมีคนตอบกลบัและคุยกบัเราบา้ง 
ตรงนีก็้เลยท าใหรู้ส้ึกว่า ไดร้บัความสนใจ มีคุณค่า ถา้เป็นคนในชีวิตจริงที่เจอต่อหนา้ ผมเคย
ผิดหวงัและเจ็บมาก่อน เคยไปจีบเคา้แต่เคา้ไม่ไดส้นใจผม ท าใหผ้มรูส้ึกไม่อยากอะไรกบัคนนอก
โลกออนไลน์ พอมามองแบบนีท้ีอ่าจารย์ถาม ก็รูส้ึกว่า คนในโลกออนไลน์ ไม่ค่อยยั่งยืน คือเราไป
ผูกติดความคดิว่าตอ้งเป็นในทินเดอร์เท่านัน้ อย่างทีเ่พือ่นๆบอกว่า มนันอ้ยมาก ทีค่นทีแ่ชทกนัใน
ออนไลน์ จะเป็นคู่ทีค่บกนั แบบยาวนานหรือเป็นคู่รกักนัจริงส่วนใหญ่ก็จะเป็นความสมัพนัธ์ทีม่นั
ค่อนขา้งฉาบฉวย มาเร็วไปเร็ว คุยกันแป้บเดียวพอไม่ถูกใจ ก็ไปล่ะเพราะไม่ตอ้งแคร์อะไรมาก 
ฉะนัน้ มนัเหมือนกบัว่า เราตอ้งเปลี่ยนรูปแบบความคิดนีใ้หไ้ด ้ว่าจริงๆแลว้ แฟน อาจจะหาได้
จากการทีเ่ราพูดคยุท าความรูจ้กักบัคนทีอ่ยู่ในโลกจริงๆ เพือ่นทีม่หาลยั อาจจะพฒันามาเป็นแฟน
ก็ไดม้นัเกิดจากการที ่เราเอาคณุค่าของตวัเองไปผูกติดกบัแอพหาคู่” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ผมแชทคยุกบัหวานใจจนดกึ กว่าจะนอนก็ประมาณต ี2 
ทกุวนั กลายเป็นความเคยชิน ซึ่งมีผลกระทบต่อการนอน สขุภาพ เขา้เรียนสายในแต่ละวนั ท าให้
ไม่มีสมาธิในการเรียน ง่วงนอนและแอบหลบัระหว่างเขา้ฟังการบรรยาย”  

ผูน้  ากลุ่ม “ใหส้มาชิกกลุ่มคนที่ 4 ลองเล่าเหตุการณ์เมื่อกลับถึงบ้าน เกิด
อะไรขึน้ ตนเองท าอะไรบา้ง คนทีบ่า้นท าอะไรอยู่ในขณะนัน้” 

สมาชิกกลุ่มคนที่  4 ก็เล่าต่อว่า “ที่บ้านเป็นร้านนวด แม่ก็จะท างาน ผม
กลบัไปถงึบา้นก็เขา้หอ้งเลยเพราะทกุคนในบา้นก็ท างาน ตวัผมเองท าภารกิจสว่นตวัเสร็จก็คุยแชท
ในไลน์เรื่อย ๆ มาดูเวลาอีกที ก็ตี 2 แลว้ และเป็นแบบนีอ้ยู่ทุก ๆ วนัครบั ซึ่งการคุยแชทของผม 
ท าใหผ้มรูส้กึด ีทีอ่ย่างนอ้ยมีคนสนใจผม มีคนยอมรบัและเขา้ใจผม”  

ผูน้  ากลุ่ม “จริงไหม ที่เฉพาะ คนที่อยู่ในแชท หรือเป็นแฟนของคุณ ที่ท าให้
คณุรูส้กึดไีดเ้ท่านัน้ จริงไหมทีไ่ม่มีคนอืน่แลว้ทีย่อมรบัและเขา้ใจคณุ” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “(ยิม้) ไม่จริงครบั มีแม่ มีเพื่อน อย่างเพื่อนในกลุ่มนี ้ก็
คุยกนั แต่ก็ไม่ไดคุ้ยจนดึกดื่น เขาก็สนใจผม ถือเป็นกลุ่มเพื่อนที่ดีมาก เป็นกลุ่มเพื่อนที่ยอมรบั
และเขา้ใจเราจริงๆ ผมรูส้ึกว่า เหมือนอาจารย์ก าลงัชีใ้หเ้ห็น ว่า การคุยแชทกับแฟน แลว้รูส้ึกด ี
ไม่ใช่เรื่องที่ผิด แต่ผมเอาตัวเอง ไปขึ้นอยู่กับการคุย ว่า ผมมีคุณค่า มีคนยอมรับแลว้ก็เขา้ใจ 
เฉพาะ ในนัน้ แต่พออาจารยถ์ถาม ผมก็เอะขึน้มา ว่า คุณค่าของผม การยอมรบัพวกเนีย่ การรูส้ึก
ว่าดว้ยการสนใจอ่ะ มันไม่ไดม้าจากการคุยในอินเทอร์เน็ต ไม่ไดม้าจากการคุยแชท อย่างเดียว 
มันมาจาก แม่ ที่เป็นห่วงเรา มันมาจากเพื่อนที่จริงใจกับเรา ผมก็เลยรู้สึกว่า ถ้าเรา เปลี่ยน
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ความคิดตรงนีไ้ด ้เราก็จะไม่เอาตวัเองไปยึดติดกบัการที่มีคนคุยดว้ยในแชท เราก็ยงัเป็นแฟนกบั
เขาอยู่มีสมัพนัธภาพกนั อาจจะนดัเจอกนัใหม้ากขึน้คยุตวัต่อตวัมากขึน้” 

เมื่อสมาชิกทุกคนได้แลกเปลี่ยนความคิดกันครบแล้ว ผู้น ากลุ่มก็สรุปสิ่งที่
แลกเปลี่ยนกันมา โดยสรุปถึงรูปแบบความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสม โดยใชก้ารสอนอธิบายรูปแบบความคิดที่ไม่สมเหตสุมผลแก่สมาชิกกลุ่ม ถึงตอนนีผู้น้  า
กลุ่มใหค้ าแนะน าที่เป็นประโยชนแ์ละจ าเป็นต่อการตัดสินใจ โดยใชค้ าพูดว่ากลุ่มไดด้ าเนินมาถึง
ครั้งที่  5 ก็เชื่อว่าทุกคนก็น่าจะเห็นทั้งมุมมองด้านบวกและด้านลบ เก่ียวกับพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตของตนเอง ซึ่งในกระบวนการกลุ่มขั้นตอนไปอยากเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มลอง
ตัง้เปา้หมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์ซึ่งจะเป็นสิ่งที่มีคณุค่าและมีความหมายต่อตวัเอง 
คุม้ค่าหรือไม่หากสมาชิกจะตัดสินใจเปลี่ยนแปลง โดยมอบหมายเป็นการบา้น (ใบงานที่ 4)  ให้
สมาชิกตัง้เป้าหมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์โดยลองก าหนดมา 5 พฤติกรรมที่คิดว่าท า
ได้ ซึ่งเป็นเทคนิคการให้การบ้านที่จะช่วยให้สมาชิกตระหนักถึงหน้าที่ของตนเองที่จะต้อง
รบัผิดชอบ และลงมือท าเพื่อเป็นจดุเริ่มตน้ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง  

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปสิ่งที่ไดพู้ดคยุ สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น 

ตลอดจนความคิดความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน าหรือ
ชี ้แนะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชน์ต่อกลุ่ม สังเกตเห็นว่า สมาชิกมีท่าทีมุ่ งมั่ น มั่ นใจ 
กระตือรือรน้ที่จะใหค้วามร่วมมือ และพูดคยุกันว่าอยากจะลองตัง้เป้าหมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ตใน
เชิงสรา้งสรรค ์
 

คร้ังที ่6 เปล่ียนมุมมองใหม่  
ขั้นเร่ิมต้น 

ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก สงัเกตเห็นสมาชิกมีความสนิทสนมกนัมาก ผูน้  า
กลุ่มถามว่า ใครจ าไดไ้หมในครัง้ที่แลว้เราพูดคุยเรื่องอะไรกันไปบา้ง สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 เล่าให้
กลุ่มฟังเก่ียวกับเนือ้หาที่ไดพู้ดคุยแลกเปลี่ยนกันระหว่างสมาชิกในครัง้ที่ผ่านมา โดยเพื่อสมาชิก
คนอ่ืน ๆ มีท่าทางตั้งใจอย่างกระตือรือรน้ ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ  แล้วให้สมาชิกค้นหาว่ามี
กิจกรรมใดที่เป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งแต่ละคนสามารถท าได ้เป็นเทคนิคการ
ก าหนดกรอบเนือ้หาที่ชดัเจน ท าใหส้มาชิกมีความชดัแจง้ในวตัถปุระสงคข์องกลุม่ครัง้นี ้
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ขั้นด าเนินการ 

ผูน้  ากลุ่มแจกใบงาน และถามถึงการบา้นที่มอบหมายในครัง้ที่ผ่านมา สมาชิกทุก
คนก็บอกว่าไดท้ าการบา้นมาแลว้โดยก าหนด 5 พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคท์ี่คิด
ว่าท าได ้เรียงล าดับจากสิ่งที่ส  าคัญและคิดว่าจะเป็นประโยชนต่์อตนเอง  จากนั้นชวนให้พูดคุย
เก่ียวกบัการบา้นที่ท ามา แลว้เลือกมา 1 พฤติกรรม และเป็นพฤติกรรมที่คิดว่าหากท าส าเรจ็แลว้จะ
ก่อใหเ้กิดความรูส้ึกในเชิงบวก เป็นเทคนิคการท าตารางกิจกรรม ที่ช่วยน าทางใหส้มาชิกเห็นภาพ
อย่างชัดเจนว่าตนมีความสามารถในการท ากิจกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรรคม์ากเพียงใด 
และเมื่อท าส าเรจ็แลว้จะเห็นว่าตนเองมีความสขุจากกิจกรรมนัน้มากกว่าที่ตนคิดไว ้เช่น  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “อยากใชช้่องทางออนไลน์ในการท างานหาเงิน เพือ่ เอา
มา ดูแลตรงค่าใชจ่้ายของตวัเอง เพราะว่าก็ยากแบ่งเบาภาระของพ่อแม่ ที่ที่ผมท าได ้ดีก็จะเป็น
เรื่องของการ รอ้งเพลง การพูด การชกัชวนต่างก็คิดว่าจะท าเป็น คลิป รีวิวสินคา้ ขายของ เพื่อ
เพิ่มรายไดแ้ละเป็นการใชอ้นิเทอร์เนต็อย่างสรา้งสรรค”์ 

สมาชิกกลุ่มคนที่  2 บอกว่า “ผมอยากมีสกิลการใช้ภาษาอังกฤษที่ดีขึ้น 
เพราะอยากพูดภาษาองักฤษได ้อยากคุยแลกเปลีย่นกบัชาวต่างชาติ ถา้ท าส าเร็จก็จะภูมิใจ และ
เป็นประโยชนก์บัตวัเองมากครบั” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “จะลงเรียนการตดัต่อวิดิโอในคอร์สการเรียนออนไลน ์
เพือ่เป็นแนวทางในการประกอบอาชีพ หากส าเร็จ ก็จะดใีจมากครบัทีท่  าไดส้ าเร็จ” 

แลว้ใหส้มาชิกวิเคราะห ์โดยเขียนลงในใบงานที่ 5 ว่าความคิดแบบใดที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์แลว้น ามาพูดคุยแลกเปลี่ยนกันจนครบทุกคน โดย
ผูน้  ากลุ่มใหข้อ้มลู ตอบค าถาม ท าใหเ้กิดความชดัแจง้ เป็นเทคนิคการสอน การที่สมาชิกเกิดความ
เขา้ใจอย่างกระจ่างแจง้ท าใหเ้กิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเอง
ให้ดีขึน้ได้ ผ่านเทคนิคการยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตั้ง
ค าถาม การเงียบและฟัง การชื่นชม ใหก้ าลงัใจจากผูน้  ากลุม่ 

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปเนือ้หา สอบถามความคิดความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุ่ม 

เปิดโอกาสให้สมาชิกได้ ได้ชื่นชมและให้ก าลังใจเพื่อนสมาชิกท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น  
สญัญา เพื่อท าใหค้ ามั่นสญัญาที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองมีความหนกัแน่นขึน้ ผ่านการสนบัสนุนให้
ก าลงัใจในการเปลี่ยนแปลง  
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คร้ังที ่7 เสริมสร้างพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์ 

ขั้นเร่ิมต้น 

ในครัง้นีส้มาชิกมีความผูกพันกันสงัเกตไดจ้าก ระยะห่างของการนั่ง การพูดคุย 
ปฏิสมัพนัธก์ัน มีความลื่นไหล โดยไม่ตอ้งรอใหผู้น้  ากลุ่มซกัถาม ก็สามารถพดูคยุกนัไดอ้ย่างสนิท
สนม ผูน้  ากลุ่มจึงเริ่มกลุ่มดว้ยการแจง้วตัถุประสงคว์่าตอ้งการให้สมาชิกคน้พบวิธีการหรือขัน้ตอน
ที่จะท าใหเ้ปา้หมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคป์ระสบผลส าเรจ็ไดจ้รงิ 

ขั้นด าเนินการ 

ผู้น ากลุ่มลองให้สมาชิกจินตนาการถึงพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคท์ี่แต่ละคนตัง้เป้าหมายไวใ้นครัง้ที่ผ่านมา ว่าจะมีวิธีการ ขัน้ตอนใดบา้ง ที่จะท าใหบ้รรลุ
เป้าหมาย โดยขอใหส้มาชิกแบ่งงานเป็นขั้นตอน เริ่มจากง่ายไปหายากแลว้ให้เขียนลงบนแผ่น
ชารต์ ซึ่งเป็นเทคนิคที่ใชใ้นการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อใหง้านแต่ละชิน้ง่าย ดว้ยการแบ่ง
งานออกเป็นงานเล็ก ๆ หลาย ๆ งาน เป็นขัน้ตอน หรือท าจากงานที่ง่ายก่อนเพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกว่า
ตนเองสามารถท าได ้เช่น  

สมาชิกกลุ่มคนที่  1 “ที่บอกว่าจะท าคลิปรีวิวขายของใช่มัย้ ก็เร่ิมต้นแบบ
ง่ายๆ ก็จะกลบัไป เสร์ิชคน้หาขอ้มูลต่างๆในอินเทอร์เนต็ก่อนว่า จะท ายงัไงใหค้นอยากซือ้ของของ
เราก็ตัง้เป้ากบัตวัเองว่าเราจะอ่านบทความทีม่ีประโยชนท์ีเ่กีย่วกบัการท าธุรกิจในช่องทางออนไลน ์
อย่างน้อย 1 บทความ แล้วใช้การส ารวจออนไลน์ผ่านทางโซเชียล เพื่อมองหาสินค้าและ
กลุ่มเป้าหมายทีม่ีก าลงัซือ้จากนัน้น าภาพสินคา้มาลงในโซเชียลเป็นขัน้ตอนแรกก่อนหลงัจากนัน้
อาจจะไปดูพวกคลิปรีวิวสินคา้ที่คนอื่นท าเพื่อเป็นตวัอย่างเเลว้ก็ ค่อยมาท าของเราตัง้เป้าแบบ
ง่ายๆก่อน” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 บอกว่า “ผมอยากมีสกิลการใชภ้าษาองักฤษทีด่ีขึน้ เร่ิมที ่
Cover เพลงภาษาอังกฤษ ลงใน YouTube และเรียนรูภ้าษาอังกฤษผ่านบทเพลงโดยก าหนด
เป้าหมายเดือนละ 2 เพลง เร่ิมจากการปริ้นเนือ้เพลงที่ตอ้งการ Cover และหาความหมายของ
เพลงควบคู่ไปดว้ยเพือ่จะเขา้ใจความหมายของเพลงและรอ้งสือ่อารมณ์ออกมาไดต้รงความหมาย
ของเพลง จากนัน้ก็ฟังบ่อย ๆ และรอ้งออกเสียงตามจนเกิดความมั่นใจและช านาญ พอมั่นใจแลว้
ก็จะรอ้งแลว้เล่นกีตา้ร์ดว้ยตนเอง อดัลง YouTube เป็นการฝึกทกัษะภาษาองักฤษแบบเร่ิมตน้จาก
สิ่งทีช่อบ” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ลงเรียนการตดัต่อวิดิโอในคอร์สการเรียนออนไลน์อย่าง
นอ้ยหนึ่งบทเรียน และสรุป สิ่งทีไ่ดเ้รียนรูจ้ากการเรียนเรือ่งของการตดัต่อวิดโีอพืน้ฐาน” 



  209 

กระบวนการนีผู้น้  ากลุ่มไม่ตอ้งซกัถามมากนกัเนื่องจากกลุม่มีความผกูพนัธก์นัสงู 
สมาชิกจึงพดูคยุแลกกนัอย่างเป็นธรรมชาติ ผูน้  ากลุ่มนัน้ท าหนา้ที่เพียงเอือ้อ านวย คอยสนบัสนุน
ให้ก าลังใจ ให้สมาชิกมั่ นใจในตนเอง เชื่อมั่ นว่าตนจะสามารถลงมือท าพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ดส้  าเร็จ เกิดเป็นความหวงัที่จะท าตามเป้าหมายที่ตัง้ไว ้เมื่อสมาชิก
แลกเปลี่ยนกันครบทุกคน ผูน้  ากลุ่มจึงมอบหมายใหส้มาชิกกลบัไปลงมือท าพฤติกรรมที่ตนเอง
ตัง้เป้าหมายไว ้แลว้น าประสบการณ์มาแบ่งปันในกลุ่มในครัง้หนา้ การมอบหมายงานใหส้มาชิก
กลบัไปลงมือท าถือเป็นเทคนิคส าคญัที่นอกจากจะช่วยใหผู้น้  ากลุ่มเห็นถึงความเอาจริงเอาจงัของ
สมาชิก ยงัเป็นการช่วยใหผู้น้  ากลุม่รบัรูว้่าสมาชิกเขา้ใจรูปแบบของการคิดที่เหมาะสม  

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปหัวขอ้ที่พูดคุย เปิดโอกาสใหส้มาชิกไดแ้สดงความคิดเห็นสะทอ้น

ความรูส้ึกถึงประสบการณ์ที่ไดเ้รียนรูจ้ากกลุ่ม ผูน้  ากลุ่มจะกระตุน้ใหส้มาชิกลงมือปฏิบติัภายใต้
สถานการณ์สังคมซึ่งเป็นกลุ่มที่ปลอดภัย ไวว้างใจได ้สมาชิกจะไดผ้่อนคลาย สนุกสนาน และ
เพลิดเพลิน ภายใตก้ารมีอารมณ์ขันของผูน้  ากลุ่ม การใชส้ัมพันธภาพเชิงรกัษาใหเ้กิดความรูส้ึก
ร่วมอันเป็นสากล ว่าตนเองไม่ได้เป็นผูท้ี่มีปัญหาอยู่คนเดียว เมื่อเห็นว่าสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่มมี
ความมุ่งมั่นและตั้งใจ สมาชิกก็จะเกิดความรูส้ึกร่วมกัน และตระหนักได้ว่าตนเองก็สามารถ
เอาชนะปัญหาได ้ในตอนสดุทา้ยนี ้สงัเกตเห็นแววตาสมาชิกมีความมุ่งมั่น นั่งหลงัตรง ยืดตวั  
 

คร้ังที ่8 ค้นหาปัจจัยหรือสถานการณก์ระตุ้นอื่น ๆ  
ขั้นเร่ิมต้น 

ในครัง้ที่ผ่านมาผูน้  ากลุ่มไดม้อบหมายใหส้มาชิกกลบัไปลงมือท าพฤติกรรมการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ในครัง้นีเ้มื่อเริ่มตน้กลุม่ ผูน้  ากลุ่มสงัเกตเห็นว่าสมาชิกผกูพนักนัใน
ระดับสูงมาก และมีการพูดคุยกันอย่างมีความสนิทสนม ใบหน้ายิม้แยม้ ทักทายกันอย่างเป็น
ธรรมชาติ มีความต่ืนตวัและพรอ้มที่จะรว่มแลกเปลี่ยนในกลุม่ ผู้น ากลุม่จึงทกัทายสมาชิกแลว้แจง้
วตัถุประสงคว์่าตอ้งการคน้พบปัจจยัหรือสถานการณก์ระตุน้ที่ท าใหส้มาชิกยงัคงมีพฤติกรรมการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตท่ีไม่เหมาะสม และเปลี่ยนแปลงมมุมองความคิดใหม่ใหส้มเหตสุมผลมากขึน้ 

ขั้นด าเนินการ 

ผูน้  ากลุม่สอบถามสมาชิกหลงัจากที่ไดไ้ปทดลองท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
ที่สรา้งสรรคว์่า เป็นอย่างไรบา้ง เจอปัญหาอะไร ประสบความส าเร็จหรือไม่ สมาชิกร่วมกนัพดูคุย 
แลกเปลี่ยนเพื่อคน้หาปัจจัยหรือสถานการณก์ระตุน้อ่ืน ๆ ที่ท าใหส้มาชิกยงัคงมีพฤติกรรมการใช้
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อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม  และเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิดใหม่ใหส้มเหตุสมผลมากขึน้ เพื่อ
สมาชิกจะไดก้ลบัไปท าอีกครัง้ เช่น 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ของผมยงัท าไม่ค่อยส าเร็จ เพราะยงัติดดูละคร ตอน
แรกตัง้ใจจะดูยูทปุเกี่ยวกบัคลิปสอนเรื่องขายของ แต่ก็ดูไปนิดนึงแลว้ง่วงนอน เลยไปดูละครแลว้
ยาวเลย ถึงแมเ้ป้าหมายทีต่ัง้ไวจ้ะยงัไม่สามารถท าไดส้ าเร็จทัง้หมด แต่ผมก็ท าส าเร็จในขัน้แรก ๆ 
คือลดปริมาณการเล่นทินเดอร์ลง ไม่เอาตวัเองไปยึดติดกบัอะไรแบบนัน้มาก พดุคุยกบัเพือ่นมาก
ขึน้ แลว้นอกจากนีก็้ไดใ้ชเ้วลากบัการดูยูทปุในสิ่งทีจ่ะช่วยสรา้งรายได ้ซึ่งผมก็คิดว่าเป็นจุดเร่ิมตน้
ที่ดี อยากจะท าใหส้ าเร็จ แลว้ยิ่งมาเขา้กลุ่มก็เห็นตวัอย่างของเพือ่นที่ท าส าเร็จแลว้ ก็รูส้ึกชื่นชม
ยินดี และเหมือนเป็นแรงฮึดใหต้วัเองมีก าลงัใจท าต่อไปใหส้ าเร็จครบั กลุ่มนีเ้ราสนิทกนัมาก เป็น
แหล่งของก าลงัใจก็ว่าได”้ 

สมาชิกกลุม่คนที่ 2 “ผมก็ไดเ้ร่ิมมีการฝึกบา้งแลว้ ปริน้ทเ์นือ้เพลง และไดแ้กะ
ค าศพัท์ไดค้ร่าวๆแลว้ ผมก็คิดว่าตอ้งท าออกมาไดด้ีอย่างแน่นอน เพราะจากที่ไดแ้กะเพลงและ
เรียนรูค้ าศพัท์อย่างจริง ๆจังๆ ไดล้งมือท าตัง้ใจท าอยู่กับมนัจริง ๆ ก็รูส้ึกว่ามันก็ไม่ไดย้ากอะไร 
จากแต่ก่อนที่รูส้ึกว่า มันคงท าไดย้าก แต่พอไดล้งจริง ๆ มันก็พอเป็นไปได ้ผมภูมิใจกับตัวเอง
มากๆ ที่ไดต้ดัสินใจเร่ิมท าในสิ่งที่คิดว่ามนัทา้ทายและท ามนัออกมาได ้ถึงแมว้นันีจ้ะยงัไม่คล่อง 
แต่ผมก็มั่นใจว่าในวนัต่อ ๆ ไปทีผ่มไดฝึ้กเรื่อย ๆ ผมก็จะท ามนัไดค้ล่องแคลว้แน่ ๆ ครบั อาจารย์
และเพือ่นๆเป็นก าลงัใจ และคอยคอยติดตามผมดว้ยนะครบั (ยิม้ หวัเราะอย่างภูมิใจ) ส่วนเรื่อง
การดูไปเรื่อยๆ ใชเ้น็ตไปเรื่อย ๆ กเ้หมือนยงัตอ้งฝึกการรูต้วัใหม้ากขึน้ ควบคุมตนเอง มีวินยั เป็น
เรือ่งของใจลว้น ๆ” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ของผมเอง พอไดเ้ร่ิมศึกษาการขายของรา้นอืน่ ๆ แลว้ 
ก็รูส้ึกว่ามนัก็เป็นอะไรที่ยากจงั (หวัเราะขบขนั เขินๆ) ยากจริง ๆ นะครบั การที่เราจะหาอะไรมา
ขายแลว้เปิดรา้นคา้ในรา้นออนไลน์ตอ้งมีอะไรที่ดึงดูดความสนใจมาก ๆ เลยครบั ผมไดล้องท า
ตามบา้งแลว้แต่ก็ยงัไม่ขายดีเหมือนรา้นอืน่ ๆ อาจจะเพราะดว้ยสินคา้ที่ขายอาจจะยงัดูไม่ไดเ้ป็น
ของทีต่อ้งการของตลาด แต่จะลองหาอะไรมาขายทีช่่วงนีเ้ป็นเทรนมากขึน้ครบั อย่างเช่น ช่วงนีค้น
รกัสุขภาพ ผมก็คิดว่าจะหาอาหารเสริมที่มี อย. และก็สินคา้เพื่อสุขภาพที่ มี อย. มาขายดูครบั 
ยงัไงฝากเพือ่นๆช่วยแชร์รา้นของผมดว้ยนะครบั ส่วนทีคุ่ยแชทกบัหวานใจก็ตกลงกนัว่าจะมาเจอ
กนับ่อยขึน้มาคุยกนัต่อหนา้แทนทีจ่ะเอาเวลาไปแชทอย่างเดยีวเคา้ก็เห็นดว้ย แลว้ตวัผมเองก็ฝึกที่
จะบอกความตอ้งการของตวัเองไม่ใชเ้วลาไปอย่างเสยีประโยชน์” 

ผูน้  ากลุ่มกลา่วชื่นชม ใหก้ าลงัใจ ผ่านเรื่องราวที่สมาชิกไดเ้ลา่ แสดงออกถึงความ
เขา้ใจและใหก้ าลงัใจสมาชิก โดยเนน้ใหเ้ห็นว่าสมาชิกทุกคนมีศกัยภาพที่จะสามารถเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมเชิงบวกได้ สนับสนุนให้สมาชิกที่ท าส าเร็จแล้วลองกลับไปท าพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่เป็นประโยชนต่์อผูอ่ื้นเมื่อท าแลว้ส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดี ภาคภูมิใจที่ไดท้ า และหาวิธี
เพิ่มกิจกรรมเหลา่นัน้ใหม้ากขึน้  

ในกรณีที่สมาชิกบางคนยังไม่สามารถท าตามเป้าหมายที่ตั้งไวไ้ด ้ผูน้  ากลุ่มจะ
กระตุน้ใหส้มาชิกมีแรงจูงใจที่จะลงท าพฤติกรรมเพื่อไปสู่เป้าหมายโดยใช้การใหก้ าลงัใจ ใหค้วาม
เชื่อมั่น การสะทอ้นจากเพื่อนสมาชิกดว้ยกันในระหว่างที่สมาชิกก าลงัพูดคยุแลกเปลี่ยนเรื่องราว
อยู่นั้น ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการฟังอย่างตั้งใจ ไม่ประเมิน ไม่ตัดสิน และใหก้ารยอมรบัอย่างไม่มี
เงื่อนไข เพื่อใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง ส่งเสรมิศกัยภาพเดิมที่มีอยู่ในตวัสมาชิก
ใหเ้กิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้

นอกจากนีส้มาชิกยังไดแ้ลกเปลี่ยนกันในหวัขอ้เก่ียวกบัการมองหากิจกรรมอ่ืนที่
สรา้งสรรคเ์ป็นทางเลือกแทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพียงอย่างเดียว เช่น การออกไปท ากิจกรรมกับ
เพื่อน การออกก าลงักาย การมีกิจกรรมรว่มกบัครอบครวั เป็นตน้  

หลงัจากสมาชิกไดพ้ดูคยุแลกเปลี่ยนกนัจนครบทุกคนและผูน้  ากลุ่มสงัเกตเห็นว่า
สมาชิกไม่มีขอ้ติดคา้งใด ๆ ผูน้  ากลุ่มจึงมอบหมายการบา้น (ใบงานที่ 6) ใหส้มาชิกบนัทึกรายงาน
กิจกรรม เก่ียวกบัการใชเ้วลาของตนเองใน 1 สปัดาห ์และน ามาพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัในครัง้ถดัไป 
การบา้นนัน้จะเป็นสิ่งสะทอ้นก าลงัใจและแรงจงูใจของสมาชิกที่จะใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์  

ขั้นยุติ 
ในขั้นยุติ ผู้น ากลุ่มกล่าวให้ก าลังใจ ชื่นชมที่สมาชิกยังคงให้ความส าคัญกับ

เป้าหมายที่ตนเองตัง้ไวส้งัเกตเห็นว่าสมาชิกมีสายตามุ่งมั่นตัง้ใจ และสมาชิกบางคนอาสาพดูสรุป
กลุม่  
 

คร้ังที ่9 ติดตามต่อเน่ือง  
ขั้นเร่ิมต้น 

ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก วันนีส้ังเกตเห็นว่าสมาชิกมีใบหน้าแจ่มใส และ
พดูคยุแลกเปลี่ยนกนัก่อนหนา้ที่ผูน้  ากลุ่มจะเขา้มา เห็นไดอ้ย่างชดัเจนว่าบรรยากาศของกลุ่มผ่อน
คลายและอบอุ่น ผูน้  ากลุม่มทวนเนือ้หาในครัง้ที่แลว้เพื่อเชื่อมโยงมาสูค่รัง้นี ้  

ขั้นด าเนินการ 

ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกน าการบา้น (ใบงานที่ 6) ที่มอบหมายไปในครัง้ที่ 8 โดย
ลองน ามาเทียบกับใบงานที่ 1 ซึ่งสมาชิกเคยไดท้ าในกลุ่มครัง้ที่ 1  ผูน้  ากลุ่มตรวจสอบการบา้นที่
สมาชิกท า โดยพดูคยุแลกเปลี่ยน และเปรียบเทียบใหเ้ห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกแต่ละคน
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อย่างชดัเจน จะเห็นว่าแต่ละคนไดใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ากขึน้เมื่อเทียบกบัการเขา้กลุ่ม
ครัง้แรก การตรวจสอบการบา้นนีเ้ป็นเทคนิคผูน้  ากลุ่มใชต้รวจสอบว่าสมาชิกไดท้ าการบา้นมาครบ
ทกุคนหรือไม่และจะเห็นรายละเอียดความตัง้ใจ ใส่ใจของสมาชิกผ่านการบา้น ซึ่งความส าเร็จของ
การบา้นนีท้  าใหส้มาชิกเกิดความมั่นคงในค ามั่นสญัญาที่เคยใหไ้วก้บักลุม่  

จากนัน้ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกพูดถึงขอ้ดีสิ่งที่ตนประทบัใจเก่ียวกบัเพื่อนสมาชิก
คนอ่ืน ๆ ในกลุม่ตลอดระยะเวลาที่อยู่รว่มกนัมา โดยบอกขอ้ดีของเพื่อนอย่างนอ้ยคนละ 1 ขอ้ เช่น 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ผมเองก็ไดม้องเหน็การเปลีย่นแปลง ของ...(สมาชิกกลุ่ม
คนที่ 4 )นะครบัจากตอนแรกๆทีรู่จ้กัพีเ่คา้ พีเ่คา้มาเรียนสายตลอดเลย ตอนแรกก็ไม่เขา้ใจเพราะ
ยงัไม่ไดรู้จ้กัมกัจี่กนั พอหลงัจากท ากลุ่มก็เขา้ใจพีเ่คา้ นอนดึกเพราะหวานใจ เทียบกะผมคือนอน
ดกึเพราะหาหวานใจ (ทกุคนข าอย่างสนกุสนาน) คือหลงัๆ มาผมเหน็พีเ่คา้มาเขา้เรียนเร็วขึน้เยอะ
เลยครบั และก็ดูสดชืน่มากขึน้ พอเห็นอย่างนีก็้มีความรูส้ึกว่าการทีเ่รามาเขา้ร่วมท ากลุ่ม อะไรๆก็
ดูเปลีย่นไปในทางทีด่ทีัง้นัน้เลย ตวัเองก็ตอ้งหมั่นฝึกหมั่นทบทวนตวัเอง เรามาร่วมการปรบัเปลีย่น 
และเป็นก าลงัใจใหก้นัและกนันะครบั (อมยิม้ อย่างเขินๆ)”  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 “ก่อนอืน่ผมตอ้งขอบคณุกลุ่มนีม้ากเลย แลว้ก็ตอ้งชืน่ชม
เพือ่นทุกคนเลย เช่น...(สมาชิกคนที ่5) ที่มีเป้าหมายฝึกพบักระดาษจากคลิปในงานอดิเรกจากยู
ทูป การเร่ิมตน้จากจุดเหล่านีท้  าใหส้ามารถมองหาประโยชน์จากการใชอ้ินเทอร์เน็ต ถา้เรามองว่า
การใชอ้ินเทอร์เน็ตมนัเป็นผลเสียมนักจ้ะเป็นดา้นนัน้ แต่ถา้สงักตมีเพือ่นหลายคนทีเ่คา้ใชท้ างาน
อดิเรก ท ารายได ้ขายของ ฝึกท าอาหาร เพราะเคา้ใชแ้บบมีเป้าหมาย ควบคุมตวัเองได ้ก็เกิด
ประโยชน”์  

การที่สมาชิกใหร้บัฟังขอ้ดีของตนเองจากเพื่อนสมาชิกสง่ผลใหส้มาชิกรูส้กึภมูิใจ
ในตนเอง มีก าลงัใจเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึน้ กระบวนการกลุ่มที่เกิดขึน้นีเ้ป็นผลมาจาก
ความผูกพันธ์อันเหนียวแน่นระหว่างสมาชิกภายในกลุ่ม ความผูกพันนีท้  าใหส้มาชิกรูส้ึกเป็นอัน
หนี่งอนัเดียวกนั รูส้กึว่าตนไม่ไดม้ีปัญหาอยู่คนเดียว การเขา้กลุ่มอย่างสม ่าเสมอท าใหส้มาชิกรูส้ึก
ความผูกพันเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม รูส้ึกเป็นเจา้ของร่วมกัน มีความผูกพันใกลช้ิดกบัเพื่อนสมาชิก
ซึ่งถือเป็นคุณลักษณทางบวก ท าให้สมาชิกไม่รูส้ึกโดดเด่ียว และตระหนักว่าทุกคนมีปัญหา
เหมือนกัน ส่งผลใหส้มาชิกเกิดความหวงั มีก าลงัใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึน้ มีความ
ยืดหยุ่น สามารถรบัมือกบัความเครียดและอปุสรรคปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง บุคคลที่มองโลกใน
แง่ดี จะมีมุมมอง วิธีการจัดการปัญหาดว้ยความคิดสรา้งสรรค ์กลุ่มจะเป็นสถานการณ์จ าลองที่
ช่วยใหส้มาชิกไดฝึ้กทักษะทางสงัคม มีสมัพนัธภาพที่ดี มีบุคลิกภาพที่เป็นมิตร ยิม้ง่าย อารมณ์ดี 
มีความยืดหยุ่น มุ่งมั่น พยายาม ก าหนดเปา้หมายที่ชดัเจน มองการณไ์กล มีพลงั และมีภาวะผูน้  า 
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นอกจากนี ้กลุ่มยังท าใหเ้กิดความเพลิดเพลิน สมาชิกจะไดผ้่อนคลาย สนุกสนาน ในการไดม้า
พบปะกบัเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั เช่น 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ผมรูส้ึกว่าตนเองมีปัญหาการใชอ้ินเทอร์เน็ตแหละ พอ
มาเจอกับเพื่อน ๆ บางคนก็ปัญหาคลา้ยกัน บางคนก็หนักกว่า มันก็ท าใหค้ิดได้ว่าผมไม่ได้มี
ปัญหาอยู่คนเดียว คนอืน่ ๆ เคา้ก็มีปัญหาเหมือนกนั แต่สิ่งส าคญัก็คือถา้เรามองบวกปัญหาก็จะ
ไม่ เป็นปัญหาอีกต่อไปครับ ถ้าเราไม่ยืดหยุ่นพอ ลองสังเกตดูก็ได้ เพื่อน ๆ หลายคนมี
ความสามารถยืดหยุ่นปรบัตวัไดด้ี ไม่ค่อยเครียด มองโลกในแง่ดี ท าใหช้ีวิตสามารถแกปั้ญหาได้
อย่างสรา้งสรรค ์ผมไดเ้รียนรูพ้ฤตกิรรมพวกเนีย้จากกลุ่ม” 

เมื่อเสร็จสิน้การพูดคุย ผูน้  ากลุ่มแจกใบงานที่ 7 ใหส้มาชิกศึกษาแลว้เปิดดนตรี
ชวนใหส้มาชิกฝึกผ่อนคลาย ดว้ยการฝึกหายใจ เพื่อลดความวิตกกังวล ช่วยควบคุมการหายใจ 
การเตน้ของหวัใจ ความตงึเครียดของกลา้มเนือ้และอารมณ ์ที่ท าใหรู้ส้กึผ่อนคลายได ้และช่วยเพิ่ม
สุขภาวะทางอารมณ์ โดยสามารถน าวิธีการผ่อนคลายนี ้ไปใช้ได้ด้วยตนเองหลังจากยุติกลุ่ม 
สงัเกตเห็นว่าสมาชิกมีท่าทีผ่อนคลาย ท่าทางสงบ สบายใจ ยิม้เล็กนอ้ย 

ขั้นยุติ 
ผูน้  ากลุ่มสรุปหัวขอ้ที่พูดคุย โดยใชคุ้ณลักษณะของผูน้  ากลุ่มที่มีท่าทางอบอุ่น 

ยิม้แยม้ ตัง้ใจฟังสมาชิก ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตดัสิน มีการกล่าวชื่นชมสมาชิกที่มีความหนกัแน่น
ชดัเจนในเป้าหมายที่ตัง้ไว ้ในขัน้นี ้สงัเกตเห็นว่าสมาชิกมีสีหนา้สีหนา้แววตาเป็นประกายมุ่งมั่น 
เห็นความมีชีวิตชีวา สมาชิกมีปฏิสมัพนัธก์นัอย่างลื่นไหลเป็นธรรมชาติ คณุลกัษณะของผูน้  ากลุ่ม
ที่เอือ้อ านวยให้กลุ่มเป็นไปอย่างดีนี ้ถือเป็นเทคนิคที่ช่วยใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองใหส้มาชิกเกิดความมั่นใจว่าสามารถท าตามเป้าหมายพฤติกรรมที่ตนเองตัง้ไว ้รวมถึงผูน้  า
กลุม่มีการแจง้ใหส้มาชิกทราบลว่งหนา้ถึงการเขา้กลุม่ในครัง้สดุทา้ย 
 

คร้ังที ่10 พ่ึงพาตนเองได้อย่างย่ังยืน 

ขั้นเร่ิมต้น 
กลุ่มไดด้ าเนินมาถึงช่วงสุดทา้ย โดยครัง้ที่ผ่านมาผูน้  ากลุ่มแจง้ใหส้มาชิกทราบ

ว่าจะมีการยุติกลุ่มในครัง้นี ้เพื่อเป็นการใหเ้วลาสมาชิกเตรียมตวัจดัการกบัสิ่งที่ยงัติดคา้งอยู่ในใจ
ของตนเอง ในขัน้เริ่มตน้ผูน้  ากลุ่มเดินเขา้มาในหอ้ง สงัเกตเห็นว่าสมาชิกยิม้แยม้แจ่มใส และก าลงั
พดูคยุกนัเก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของแต่ละคน ผูน้  ากลุ่มจึงกล่าวสวัสดีทักทายและ
แจง้รายละเอียดของกลุ่มในครัง้สุดท้ายนีแ้ก่สมาชิก สังเกตเห็นว่าสมาชิกบางคนพูดว่า เร็วจัง 
เหมือนเพิ่งมาเลย และเห็นสมาชิกหลายคนขยบัเขา้มานั่งใกลก้นัมากขึน้  
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ขั้นด าเนินการ 

ผูน้  ากลุ่มแจง้ใหส้มาชิกทราบอีกครัง้ว่าการเขา้กลุ่มครัง้นีจ้ะเป็นครัง้สุดทา้ยของ
กระบวนการใหก้ารปรึกษา โดยเชือ้เชิญใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน เก่ียวกับเรื่องที่ตอ้งการ
จัดการหรือติดค้างใจ หรือต้องการให้กลุ่มช่วยเหลือเรื่องใด สามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้
รว่มกนัได ้เช่น 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ของผมเองคิดว่าไม่มีอะไรติดคา้ง ที่ว่าปัดทินเดอร์หาคู่ 
ตอนนีก็้ยงัปัดนะครบั (ข า เอิกอา้ก ดว้ยอารมณ์ขบขนั) แต่ผมก็ปัดนอ้ยลงน๊า แบ่งเวลาปัด เอาใน
วนันึง ช่วงก่อนกินขา้วจะเช็คดูว่าใครทกัมาบา้ง ก็ผมไม่มีใครมาจีบสกัที ผมอยากมีแควน (ข า) ก็
เลยตอ้งเช็คบ่อย ๆ แต่ก็ไม่ไดปั้ดทัง้คืนแลว้นา้ เพราะไดเ้ขา้ร่วมกลุ่มนีแ่หละครบั ท าใหผ้มไดเ้ห็น
ปัญหาว่า นอนดึกเพราะเล่นแอพหาคู่ สดุจะเปลอืงเวลาเลย ตอนนีก็้แบ่งเวลาเล่น จ ากดัการเล่นที่
เหมาะสมแลว้ครบั แลว้จริง ๆ การหาเพือ่นในชีวิตจริงคิดว่ายั่งยืนกว่า มีการพูดคุย พบปะ มนัท า
ใหก้ารพึ่งพิงแอพหาคู่ของเรามนัลดนอ้ยลง กลบัมาท ากิจกรรมที่ดี แทนทีจ่ะเอาเวลาไปใชโ้ดยไร้
ประโยชน์ ตอนนีค้ือท าคลิปขายน ้าพริกโดยรอ้งเพลงประกอบก็เป็นการใชอ้ินเทอร์เน็ตหาเงิน รูส้ึก
ภูมิใจทีห่าค่าใชจ่้ายดว้ยตวัเอง แบ่งเบาภาระพอ่แม่ได”้ 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 2 “ที่เหลือจากนีค้ิดว่า เราจะตอ้งพึ่งตวัเอง คือ กลบัไปลง
มือท าจริง เราดูตัวอย่างจากเพื่อนได้ เรา เปลี่ยนแปลงวิธีการคิดของเรา ว่าเราจะไม่ พึ่งพิง
อนิเทอร์เน็ตมากเกินไป ว่าเราจะควบคุมเวลาในการใชง้าน เราจะใชอ้ย่างเป็นประโยชน์ แต่ผมคิด
ว่าสิ่งทีส่  าคญัทีส่ดุ คือการทีเ่ราสามารถใชอ้ินเทอร์เน็ตไดอ้ย่างสรา้งสรรค์ ดว้ยการควบคุมของตวั
เราเอง เป็นผูใ้ช ้ที่มีวินยัในตวัเอง ก่อนจะท าอะไรก็ตอ้งมีเป้าหมายมีจุดมุ่งหมายว่าจะท ายงัไงจะ
ใชเ้พือ่อะไร เราจะตอ้งเอาวิธีการเล่าเนีย่ทีเ่ราไดจ้ากกลุ่ม เอาไปใชจ้ริงถา้เราไม่ลงมือท าหรือไม่ใช่
จริง ๆ ก็จะไม่เกิดประโยชนอ์ะไรเลย” 

เมื่อสมาชิกพูดครบทุกคน ผูน้  ากลุ่มสรุปโดยชื่นชมสมาชิกและใหก้ารยืนยันว่า
เชื่อมั่นในตัวของสมาชิกที่จะสามารถใชอิ้นเทอรเน็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด้ดว้ยศักยภาพในตัวของ
สมาชิกเอง การยืนยนันีเ้ป็นเทคนิคท าใหเ้กิดความมั่นคงในค ามั่นสญัญาเพื่อใหก้ าลงัใจใหส้มาชิก
มีความหนกัแน่นที่จะท าพฤติกรรมเชิงบวกต่อไป  

นอกจากนี ้ผูน้  ากลุ่มไดห้ยิบยกประเด็นเรื่องของการที่แต่ละคนไดท้ ากิจกรรมที่
เป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์หากเป็นในแง่ของการที่มุ่งสู่การเป็นแบบอย่างแก่ผูอ่ื้น จะ
มีวิธีการท าอย่างไรบา้ง สมาชิกก็แลกเปลี่ยนกนัถึงวิธีการเป็นตวัแบบที่ดี   

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “เร่ิมจากตวัเองตอ้งใชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ก่อน 
จากนั้นเพื่อนก็จะชื่นชมและเลียนแบบในสิ่งที่ดี แล้วหากเห็นเพื่อนใช้อินเทอร์เน็ตอย่างไม่
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เหมาะสมก็ควรจะบอกหรือเตือนเพือ่น เพือ่ใหเ้คา้สะกิดใจ ซึ่งมนัเป็นสิ่งทีด่ีทีเ่ราท าแลว้เกิดขึน้กบั
ตวัเอง เราก็ควรบอกต่อคนอืน่ เป็นแบบอย่างทีด่ ีเป็นเหมือนกลัยาณมิตรต่อกนั” 

จากนั้น ผู้น ากลุ่มขอให้สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ บอกเล่าความรูส้ึกที่
ไดร้บัจากการเขา้ร่วมกลุ่ม สิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากกลุ่ม การเปลี่ยนแปลงของตนเอง และขอใหส้มาชิกได้
กล่าวแสดงความชื่นชมสมาชิกในกลุ่มดว้ยกัน เพื่อใหเ้พื่อนสมาชิกเกิดความอบอุ่น มีความหวัง 
ก าลงัใจ มีความรูส้กึดา้นบวกต่อเปา้หมายของตนเองว่าจะส าเรจ็ได ้ 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “ผมดีใจนะครบัทีไ่ดม้าเขา้ร่วมกลุ่ม ท าใหรู้จ้กัเพือ่นๆใน
กลุ่มมากขึน้ ไดม้าแลกเปลีย่นสิ่งที่เราก าลงัเผชิญกนัอยู่ ผมก็รูส้ึกว่าสิ่งที่เราคิดว่ามนัเป็นปัญหา 
ผมไม่ได้เดินคนเดียว ยังมีเพื่อนๆในกลุ่มคอยเดินเคียงข้างแก้ปัญหาไปด้วยกัน ผมเองก็จะ
พยายามมุ่งหนา้แกแ้ละปรบัไปเรื่อย ๆ อย่างที่...(สมาชิกกลุ่มคนที่ 7 )บอกพวกเราตอ้งช่วยกัน
เตอืนกนันะครบั” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 7 “หนูเองพอไดม้าเขา้ร่วมกลุ่ม ก็ท าใหไ้ดเ้จอเพือ่นๆ ไดเ้จอ
อาจารย์ หนูรูส้ึกอบอุ่นมาก ๆ เลยค่ะ ยิ่งพอไดม้าแชร์ความรูต่้าง ๆ ก็รูส้ึกว่า เราก็ไม่ไดม้ีปัญหา
คนเดียวนีน่า ยงัมีเพือ่นๆอีกหลายคนทีพ่ยายามแกไ้ขปัญหาเหมือนกนั ถึงแมว่้าการท ากลุ่มจะจบ
ลง แต่พวกเราก็จะช่วยเตอืนกนัใหใ้ชอ้นิเทอร์เนต็อย่างสรรค์ต่อไปค่ะ” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 9 “ผมซาบซึ้งใจครับ รูส้ึกผูกพันธ์กับเพื่อนๆครับตอนนี ้
เพราะมีเพือ่นเล่นเกมดว้ยเพิ่มขึน้ (ทกุคนข า ใบหนา้ยิม้แยม้ แต่แฝงไปดว้ยความเศรา้เลก็ ๆ ทีก่าร
ท ากลุ่มจะจบลง) แต่พวกเราก็จ ากดัเวลาเล่นทีด่ีขึน้นะครบั ไม่กระทบเวลาเรียน เวลานอน เวลาที่
จะท ากิจวตัรกิจกรรมเลย ถงึเล่นอยู่พวกเราก็จะช่วย ๆ กนัเตอืนครบั” 

เมื่ อสมาชิกแลกเปลี่ยนจนครบ ผู้น ากลุ่มกล่าวแสดงความรู้สึกมี ต่อกลุ่ม 
ประสบการณ์ การเปลี่ยนแปลงความคิด การเจริญเติบโตงอกงามทางใจที่เกิดขึน้ โดยกล่าว
ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยสีหนา้แววตามุ่งมั่น จรงิใจ 

ขั้นยุติ  
ผู้น ากลุ่มขอให้สมาชิกท าแบบแบบวัดการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะสิ่งที่จะเป็นประโยชน์
ต่อกลุม่ใหก้ารปรกึษา การสอบถามขอ้เสนอแนะจากสมาชิกถือเป็นการประเมินผลถึงกระบวนการ
ปรึกษาที่กลุ่มผ่านมา และประกาศปิดกลุ่มดว้ยการยุติการใหก้ารปรกึษากลุ่มครัง้สดุทา้ย สงัเกต
พฤติกรรมของสมาชิกพบว่าสมาชิกมีสีหนา้ยิม้แยม้  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 “ใจหายและกลุ่ม ท าใหส้นิทกนัมากขึน้ จากเดิมทีเ่ราคุย
กนัแบบผวิเผนิรูจ้กัรูจ้กักนัแต่ไม่ค่อยไดค้ยุกนัเลย กลุ่มท าใหเ้ราสนทิสนมกนั แลว้รูส้กึว่ากลุ่มนีเ้ป็น
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กลุ่มทีจ่ริงใจมากสามารถพูดคยุปัญหาเรือ่งต่างๆได ้ก็มี หลงัจากนี ้ถา้มีอะไร ก็อาจจะตอ้งอพัเดท
พูดคยุแลกเปลีย่นกนั” 

สมาชิกกลุ่มคนที่  2 “สุดท้ายกลุ่มก็ต้องยุติ เหมือนที่อาจารย์เคยบอกว่า 
อยากใหพ้วกเราสามารถเป็นผูท้ี่ใชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างสรา้งสรรค์ เพือ่ใหเ้ป็นไปตามที่กลุ่มก าหนด
เป้าหมายไว ้คิดว่า พวกเรา จะตอ้งลงมือท าดว้ยตวัเอง ควบคมุตวัเองได ้มีวนิยัในตวัเอง แลว้ก็จะ
เป็นเพือ่นกนัพูดคยุปรึกษาปัญหาต่างๆกนัต่อไป” 

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 “เศรา้เหมือนกนัที่กลุ่มตอ้งจบลง แต่ยงัไงก็ตอ้งด าเนิน
ชีวติกนัต่อไป”  

สมาชิกคนอ่ืนก็พยักหนา้เห็นดว้ย สมาชิกหลายคนขออนุญาตสวมกอดเพื่อนใน
กลุม่และผูน้  ากลุม่เพื่อเป็นการใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

 
เมื่อสังเกตกระบวนการกลุ่มทั้ง 10 ครั้ง  พบการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นกลุ่ม

ทดลองจากเริ่มตน้จนกระทั่งยุติกลุ่ม เริ่มตน้จากการที่สมาชิกกลุ่ม 10 คน ที่เป็นวยัรุ่นซึ่งมีปัญหา
พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตมีความต้องการที่จะเสริมสร้างคุณลักษณะของการเป็นผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์มาเขา้รว่มกลุม่โดยสมคัรใจ มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูส้ึก 
และแนวทางในการแกปั้ญหาร่วมกัน ไดเ้รียนรูท้ักษะ วิธีการในการแกปั้ญหา ภายใตบ้รรยากาศ
ของความไวว้างใจ จริงใจ มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั ยอมรบัซึ่งกนัและกนั ก่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพของ
การช่วยเหลือระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิกดว้ยกัน ส่งผลใหส้มาชิกเขา้ใจปัญหาที่เกิดขึน้กับตน 
เขา้ใจตนเอง สามารถตัดสินใจ รบัผิดชอบและแก้ปัญหาของตนเองไดดี้ขึน้ การเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึน้อธิบายไดพ้อสรุป ดงันี ้

ขั้นเร่ิมต้น  ผู้วิจัยให้ความส าคัญกับการสร้างสัมพันธภาพเป็นอย่างมาก
เนื่องจากสัมพันธภาพที่ดีจะเป็นตัวบ่งชีถ้ึงความส าเร็จของโปรแกรม ในครัง้ที่ 1 นี ้ผูว้ิจัยซึ่งท า
หน้าที่ผู ้น ากลุ่มใช้เทคนิคต่าง ๆ ทั้งจากการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมและการบ าบัดเพื่อ
เสริมสรา้งแรงจูงใจ เพื่อเอือ้อ านวยให้กลุ่มเป็นสถานที่ปลอดภัย ให้สมาชิกได้พูดคุย สร้าง
สัมพันธภาพ การเล่าเรื่องราวเก่ียวกับตน ส่งผลให้สมาชิกจะเกิดการตระหนักรู ้เข้าใจตนเอง 
มองเห็นภาพปัญหาของตนไดช้ัดเจนยิ่งขึน้ ไดใ้ชค้วามคิดและตัดสินใจดว้ยตนเองที่จะประเมิน 
วิเคราะห ์ว่าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตท่ีท าอยู่นัน้สง่ผลดีหรือสง่ผลเสียต่อตนเองอย่างไร  

ต่อมาในขัน้อะไรคือสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง เกิดขึน้ในกลุม่ครัง้ที่ 2-3 ผูน้  ากลุ่ม
ก าหนดเนือ้หาเรื่องพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เป็นปัญหาตลอดจนผลกระทบต่าง ๆ กระตุน้ให้
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สมาชิกไดพ้ดูคยุแลกเปลี่ยนจนมองเห็นปัญหาของตวัเองไดก้ระจ่างมากขึน้ สงัเกตว่า สมาชิกรูว้่า
พฤติกรรมแบบใดเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม  ใชก้ระบวนการคิด วิเคราะหว์่าจะท า
พฤติกรรมใดหรือไม่ท าพฤติกรรมใดต่อไป สามารถเลือกสรรพฤติกรรมที่มีคณุค่าต่อตนเอง ในกลุ่ม
ครัง้ที่ 4-5 ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการสอน  และการท าตารางกิจกรรม เพื่อใหส้มาชิกเรียนรูแ้ละท า
ความเข้าใจในรูปแบบความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลที่ท าให้เกิดพฤติกรรมปัญหา แยกแยะและ
ประเมินความคิดของตนเองได ้สามารถแกไ้ขความคิดที่บิดเบือนเป็นความคิดที่เหมาะสม สงัเกต
ว่า สมาชิกเข้าใจกระบวนการเกิดพฤติกรรม เกิดความมั่ นใจว่าสามารถควบคุมตนเอง 
เปลี่ยนแปลงแก้ไขตนเองให้ดีขึน้ได้ สมาชิกทุกคนสามารถระบุเป้าหมายพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้ 

ขั้นเปล่ียนมุมมองใหม่ เกิดขึน้ในกลุ่มครั้งที่  6 ผุ้น ากลุ่มใช้การท าตาราง
กิจกรรม โดยให้สมาชิกระบุเป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงตนเองที่เป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคซ์ึ่งสมาชิกแต่ละคนสามารถท าได ้เป็นการน าทางใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจตนเอง ผลที่ได้
คือสมาชิกเห็นภาพอย่างชดัเจนว่าตนมีความสามารถในการท ากิจกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรรค ์เกิดความมั่นใจที่จะลงมือท า เมื่อระบุเป้าหมายพฤติกรรมไดอ้ย่างชัดเจนแลว้ กลุ่มครัง้ที่ 7 
ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกช่วยกนัคน้หาวิธีการหรือขัน้ตอนที่ง่ายแลว้เพิ่มระดับความยากเพื่อใหล้งมือ
ท าเป้าหมายไดส้  าเร็จ เป็นการวางแผนใหส้มาชิกลงมือท าพฤติกรรมที่แต่ตัง้เป้าหมายไว ้  ท าให้
สมาชิกมองเห็นความเป็นไปไดท้ี่จะสามารถลงมือท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
ใหส้  าเรจ็ได ้

ในกลุ่มครัง้ที่  8 ผูน้  ากลุ่มติดตามการบ้านที่ให้สมาชิกน ากลับไปท า ท าให้รูว้่า
สมาชิกไดม้ีการติดตามผลหรือประเมินพฤติกรรมของตนเองว่าเป็นไปในทิศทางใดเมื่อไดก้ลบัไป
ลงมือท าพฤติกรรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์สมาชิกที่ท าพฤติกรรมไดส้  าเร็จส่งผลใหง้
รูส้ึกภาคภูมิใจที่ได้ท า ส่งผลต่อการเลียนแบบของสมาชิกอ่ืนในกลุ่มที่อยากจะท าให้ส  าเร็จ
เช่นเดียวกัน ส่วนสมาชิกที่ลงมือท าแล้วแต่ยังไม่ส  าเร็จหรือยังไม่ได้ลงมือท าก็จะมีการพูดคุย
ติดตามผลและหาทางออกในการแกปั้ญหาร่วมกนั ต่อมาในกลุ่มครัง้ที่ 9 ผูน้  ากลุ่มฝึกเทคนิคการ
ฝึกผ่อนคลายให้กับสมาชิก เพื่ อให้สมาชิกน าไปใช้ สมาชิกได้ผ่อนคลาย สนุกสนาน และ
เพลิดเพลิน อารมณ์ดี และมีความยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา ได้รบัฟังขอ้ดีของตนเองจากเพื่อน
สมาชิกส่งผลใหส้มาชิกรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเอง มีก าลังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึน้ 
เป็นแบบอย่างที่ดีแก่คนอ่ืน ๆ ในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์



  218 

ขั้นประเมินผล เกิดขึน้ในกลุ่มครัง้ที่ 10 ผูน้  ากลุ่มสอบถามสมาชิกแต่ละคนแต่
คนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะสิ่งที่เป็นประโยชนต่์อกลุ่มการใหค้ าปรกึษา 
การสอบถามข้อเสนอแนะจากสมาชิกถือเป็นการประเมินผล เมื่อกลุ่มด าเนินมาถึงขั้นตอนนี ้
สมาชิกจะไดเ้รียนรูป้ระสบการณ์ของเพื่อนสมาชิก เกิดความงอกงามในตน เกิดการเลียนแบบ
บุคลิกภาพทั้งจากสมาชิกดว้ยกันหรือจากผู้น ากลุ่มผ่านการสังเกตกลุ่ม พฤติกรรมใดที่ท าแล้ว
ไดร้บัการชื่นชมจากกลุ่มสมาชิกก็มีแนวโนม้จะท าต่อไป และมีความภาคภมูิใจที่ไดเ้ป็นแบบอย่างที่
ดีแก่เพื่อนสมาชิก ผูน้  ากลุ่มใชค้  าถามปลายเปิดใหส้มาชิกพดูคยุถึงสิ่งที่ยงัติดคา้ง ใหค้วามเชื่อมั่น
ในตัวของสมาชิกที่จะใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคด์ว้ยศักยภาพของตนเอง เป็นการเนน้ย า้ให้
สมาชิกเกิดความมั่นคงในค ามั่นสญัญา และถึงแมว้่ากลุ่มจะยุติลงไปแล้วแต่สมาชิกยงัคงมีความ
มุ่งมั่นที่จะท าตามเป้าหมายที่วางไวจ้นส าเร็จดว้ยตนเองสามารถพึ่งพาตนเองไดอ้ย่างยั่งยืน มี
วิธีการจดัการกบัปัญหาไม่ว่าจะเจอกบัสถานการณแ์บบใด 

 
กล่าวโดยสรุปว่า ผลการวิจัยเชิงคุณภาพในระยะที่ 3 นีแ้สดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิผล

ของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่ อเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ในวัยรุ่นไทย ทัง้ 10 ครัง้ สมาชิกที่เขา้ร่วมกลุ่มเกิดการเปลี่ยนแปลง
ภายในตน ด้านความคิด  อารมณ์ พฤติกรรม โดยผู้วิจัยประเมินจากสีหน้า ท่าทาง ค าพูด 
พฤติกรรมของสมาชิก ที่ เกิดขึน้ระหว่างกระบวนการกลุ่มแต่ละครั้ง ความเชื่อมโยงระหว่าง
ประสบการณท์ี่เกิดขึน้ในกระบวนการกลุ่มกับคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์7 
ดา้น ซึ่งจะแสดงใหเ้ห็นว่าวัยรุ่นที่ไดเ้ขา้ร่วมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์เกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง
อย่างไร ดงัรายละเอียดในตารางที่ 24 

ผูว้ิจัยจะน าผลงานวิจัยเชิงคุณภาพนีไ้ปอภิปรายเพื่อสรุปผลการวิจัยทั้งหมด
ร่วมกับผลการวิจัยเชิงปริมาณต่อไป เพื่อเป็นการตรวจสอบว่าโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการนัน้สามารถเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ในวัยรุ่น
ไทยไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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จากการวิจยัทัง้ 3 ระยะ สรุปผลไดด้งันี ้ 
1) คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย มี 7 ดา้น คือ เป็นผู้

ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา เป็นผูท้ี่จัดล าดับความส าคัญได ้เป็นผูท้ี่วางแผนการใชไ้ดอ้ย่าง
เหมาะสม เป็นผูท้ี่ควบคุมตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด ้เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของ
ตน เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก และ เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี   

2) โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย บรูณาการทฤษฎีหลกั คือ แนวคิดการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมร่วมกับการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ จุดเด่นของโปรแกรมเน้นเสริมสรา้ง
ศักยภาพทางบวกภายในตัวของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต ส่งผลใหส้มาชิกสามารถจัดการกับความรูส้ึก
ลงัเล  

3) คะแนนรวมคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยของกลุ่ม
ทดลอง  ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่าระยะก่อนทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยเชิงปริมาณร่วมกับการสังเกตการ
เปลี่ยนแปลงของกลุม่ทดลองในระหว่างกระบวนการปรกึษากลุม่ในแต่ละครัง้ พบว่า 

ครัง้ที่ 1 สมาชิกส่วนใหญ่อยากจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของ
ตนเองให้ดีขึน้ ทั้งเรื่องของการควบคุมเวลา การเลือกท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ การจัดล าดับ
ความส าคญัของกิจกรรมที่ตนเองควรท า   

ครัง้ที่ 2 สมาชิกตระหนักในผลกระทบของการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม 
ก าหนดเปา้หมายที่จะใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์ 

ครัง้ที่ 3 สมาชิกเกิดความรูส้ึกดีต่อตนเอง เกิดความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
มั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้

ครัง้ที่ 4 สมาชิกไดเ้รียนรูแ้ละท าความเขา้ใจรูปแบบความคิดรูปแบบความคิดที่
ไม่สมเหตสุมผลท าใหเ้กิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา  

ครัง้ที่ 5 สมาชิกตัง้เปา้หมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์และตระหนกัถึง
หนา้ที่ของตนเองที่จะตอ้งรบัผิดชอบ และลงมือท าเพื่อเป็นจดุเริ่มตน้ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง  

ครั้งที่  6 สมาชิกชื่นชมและให้ก าลังใจเพื่อนสมาชิก ท าให้ค ามั่นสัญญาที่จะ
เปลี่ยนแปลงตนเองมีความหนกัแน่นขึน้  

ครัง้ที่ 7 สมาชิกคน้พบวิธีการหรือขัน้ตอนที่จะท าใหเ้ป้าหมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคป์ระสบผลส าเรจ็ไดจ้รงิ 
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ครัง้ที่ 8 สมาชิกมีกิจกรรมอ่ืนที่สรา้งสรรคเ์ป็นทางเลือกแทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
เพียงอย่างเดียว ใหก้ าลงัใจ มีแรงจงูใจที่จะลงท าพฤติกรรมเพื่อไปสูเ่ปา้หมาย 

ครัง้ที่ 9 สมาชิกพูดถึงขอ้ดี กล่าวชื่นชมสมาชิกที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
เป็นการเสรมิแรงสมาชิกเพื่อใหเ้ป็นแบบอย่างที่ดี สง่ผลใหส้มาชิกรูส้กึภมูิใจในตนเอง มีก าลงัใจ  

ครัง้ที่ 10 สมาชิกได้เรียนรู้ที่จะพึ่งพิงตนเอง และรบัผิดชอบต่อเป้าหมายและ
ค ามั่นสญัญาที่ใหไ้วต่้อกลุ่ม 

ผลการวิจยัเชิงปรมิาณผสานกบัผลการวิจยัเชิงคณุภาพจึงไดข้อ้สรุปว่า โปรแกรมการ
ใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์
ในวัยรุ่นไทยมีประสิทธิภาพดีสามารถท าใหคุ้ณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุน่ไทยกลุม่ทดลองเพิ่มสงูขึน้  

ทัง้นีจ้ากการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณา
การในการวิจัยระยะที่ 3 นี ้โปรแกรมสามารถเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทยได ้ผูว้ิจัยจึงไดส้รุปเป็นโมเดลการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ เพื่อ
เสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุ่นไทย เพื่อการน าไปใช ้ดงัภาพ
ภาพประกอบ 15 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ 1) ค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 2) พัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย และ 3) ตรวจสอบประสิทธิผลของ
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวัยรุ่นไทย ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผล 
การสรุปและอภิปรายผลการวิจยัแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นตามวตัถปุระสงคข์องการวิจยั ดงันี ้

ระยะที ่1 การค้นหาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 
ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพพบคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น

วัยรุ่นไทย 7 คุณลักษณะ คือ  ดา้นที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา ดา้นที่ 2 เป็นผู้ที่
จัดล าดับความส าคัญได้  ด้านที่  3 เป็นผู้ที่วางแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม  ด้านที่  4 เป็นผู้ที่
ควบคุมตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด้ ดา้นที่ 5 เป็นผูท้ี่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน ดา้นที่ 
6 เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก และดา้นที่ 7 เป็นผูท้ี่เป็นแบบอย่างที่ดี อภิปรายผลไดด้งันี ้

คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ดา้นที่ 2, 3, 4, 5 และ 
6 มีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Tzavela et al. (2015) ที่ศึกษาพบว่าผูท้ี่มีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคจ์ะมีลกัษณะการควบคุมตนเองที่ดีกว่าเมื่อเทียบกับผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างไม่เหมาะสม ในองคป์ระกอบด้านการเฝ้าติดตามดตูนเอง  การจ ากดัการใชอิ้นเทอรเ์น็ต การ
จดัล าดับความส าคัญ การหากิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือกแทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างเดียว และ
การท าตามข้อตกลง กติกา ที่ตนเองตั้งไว ้ ในส่วนของคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคด์า้นที่ 1 และดา้นที่ 7 เป็นไปในทิศทางเดียวกบัการศึกษาของธนพทัธ ์จนัทพ์ิพฒันพ์งศ ์
(2559) ที่ศึกษาการใช้เฟซบุ๊กด้วยปัญญา โดยการกระท ากิจกรรมบนเครือข่ายเฟซบุ๊กที่ผ่าน
กระบวนการคิดอย่างมีเหตผุล ค านึงถึงคณุค่าหรือประโยชนท์ี่แทจ้ริงของเฟซบุ๊ก ตระหนกัถึงความ
ปลอดภัย และส่งเสริมใหผู้อ่ื้นใชเ้ฟซบุ๊กดว้ยปัญญาเช่นเดียวกับตน ประกอบดว้ย การใชเ้ฟซบุ๊ก
อย่างเป็นประโยชนแ์ละสรา้งสรรค ์และสนบัสนนุใหผู้อ่ื้นใชเ้ฟซบุ๊กดว้ยปัญญา  

ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่
สามารถคิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมาจากการท ากิจกรรมบนเครือข่ายอินเทอรเ์น็ต โดยตระหนกัรู ้
ถึงประโยชนห์รือผลกระทบที่จะเกิดขึน้ทัง้ต่อตนเอง ผูอ่ื้น หรือสงัคม  ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ 
Durkee et al. (2012) ที่ไดก้ล่าวว่า ผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์คือผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตโดยมี
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วตัถุประสงคใ์นการท ากิจกรรมเชิงบวกหรือเป็นกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดประโยชนท์ั้งในดา้นการพฒันา
ทกัษะการเรียนรู ้การพบปะมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมกบัผูอ่ื้น และใชเ้พื่อการพกัผ่อนหย่อนใจ ดงันัน้
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคต์อ้งเป็นผูท้ี่ใชเ้หตุผลในการตัดสินใจเลือกท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้
อย่างเหมาะสมผ่านกระบวนการทางปัญญา 

ด้านที่ 2 เป็นผู้ทีจ่ัดล าดับความส าคัญได้ หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตท่ีสามารถ
จดัล าดบัความส าคญัระหว่างการท ากิจกรรมในชีวิตจริงกบัการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่าง
เหมาะสม รูว้่าอะไรควรท าก่อนท าหลงั โดยใหค้วามส าคัญกับงานในชีวิตจริง เช่น การเรียน การ
ท างาน การติดต่อสื่อสาร สมัพนัธภาพ มากกว่าการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต และใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างถูกกาลเทศะ ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิดของ Dreier et al. (2013) ที่กล่าวว่า ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคจ์ะสามารถตดัสินใจไดว้่ากิจกรรมใดส าคญัและจ าเป็นกว่า ในทางตรงกันขา้มผูท้ี่
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมจะมีระดบัการควบคมุตนเองต ่า ไม่สามารถจดัล าดบัความส าคัญ
ของกิจกรรม ว่าอะไรควรท าก่อนหลัง โดยเป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่มีจุดมุ่งหมาย และ
ผดัผ่อนการท ากิจกรรมอื่น ๆ ไปเรื่อย ๆ 

ด้านที ่3 เป็นผู้ทีว่างแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต
ที่วางแผนหรือวางแนวปฏิบติัลว่งหนา้เก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม เป็น
การก าหนดวัตถุประสงค ์ก าหนดเนือ้หากิจกรรมที่จะท า ก าหนดระยะเวลาในการใชง้าน ก าหนด
กติกาในการใช้งาน เป็นต้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Edwin Locke (cited in Bartol, Tein, & 
Matthews, 1998) ที่กล่าวถึงแรงจูงใจของบุคคลว่า บุคคลจะแสดงพฤติกรรมขึน้อยู่กับความ
ตอ้งการที่จะบรรลุเป้าหมาย โดยเป้าหมายนัน้เป็นสิ่งที่บุคคลตัง้ใจใหบ้รรลุในช่วงเวลาที่ก าหนด
ไว ้เป็นการวางแผนและแนวทางในการแสดงพฤติกรรมในทางที่มีประสิทธิผลยิ่งขึน้ ผูท้ี่จะประสบ
ความส าเร็จในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ดจ้ะตอ้งสามารถวางแผน ก าหนดเป้าหมาย 
เพื่อจูงใจตนเองใหม้ีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยเป้าหมายนัน้จะตอ้งไม่ยากหรือง่ายเกินไปและ
เหมาะสมกบัความสามารถของบคุคล 

ด้านที่ 4 เป็นผู้ที่ควบคุมตนเองให้ท าตามแผนที่วางไว้ได้ เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่
มีวินัยในตนเอง มีความตั้งใจแน่วแน่ สามารถควบคุมตนเองให้ลงมือท าพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตตามแผนที่วางไวไ้ด้ สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Prochaska and DiClemente (1983) 
ที่กล่าวถึง ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมว่าขั้นตอนหนึ่งที่ส  าคัญของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปในทิศทางที่ดีขึน้ คือบุคคลจะตอ้งลงมือท ากิจกรรม เป็นการแสดงความรบัผิดชอบ
ของตนเองที่จะใหเ้ห็นว่ายงัคงมีแรงจูงใจที่ดีอยู่ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่อย่างเหมาะสม
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ต่อไป และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาของปราณี จอ้ยรอด (2552) ที่พบว่า ปัจจัย
ภายในของผูท้ี่มีพฤติกรรมการรบัสื่ออินเทอรเ์น็ตอย่างมีวิจารณญาณ จะเป็นผูท้ี่มีความสามารถ
ควบคมุตนเองใหท้ ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างสอดคลอ้งตามวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไวใ้นปรมิาณที่เหมาะสม 

ด้านที่  5 เป็นผู้ที่ติดตามผลการท ากิจกรรมของตน  หมายถึง เป็นผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตที่สามารถติดตามผลหรือประเมินพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง ว่าเป็นไปใน
ทิศทางใด เป็นไปตามแผน วตัถุประสงคห์รือ กติกา ที่ตนก าหนดไวห้รือไม่ โดยมีการเตือนตนเอง
ให้ท าตามแผนเมื่อพฤติกรรมนั้นไม่เป็นไปตามที่ตั้งเป้าหมายไว้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ  
จิตติพร ไวโรจนว์ิทยาการ (2551) ที่กลา่วว่า ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคจ์ะสามารถตรวจสอบ
พฤติกรรมของตนเองว่าเป็นไปตามแผนตนเองไดว้างไว ้ในทางตรงกนัขา้ม พฤติกรรมของวยัรุ่นที่
เป็นผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมมีความสัมพันธ์ระดับสูงกับการเพิ่มระดับการใช้งาน 
กล่าวคือ ผูใ้ชจ้ะมีระดับการตรวจสอบหรือประเมินพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตของตนเองต ่า  
มีการใชง้านบ่อยขึน้โดยไม่ไดรู้ส้ึกว่าเป็นปัญหา ประเมินตนเองว่าเป็นการใชง้านระดบัปกติทั่วไป 
และเป็นกลุม่ที่เสี่ยงจะพฒันาไปเป็นการติดอินเทอรเ์น็ต (Li et al., 2014)  

ด้านที่ 6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่
มีกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตจริง เป็นทางเลือกนอกเหนือจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตแต่เพียงอย่างเดียว เช่น 
การสรา้งสัมพันธภาพกับเพื่อนหรือคนในครอบครัว มีงานอดิเรกที่ท านอกเหนือจากกิจกรรม
ออนไลน ์เป็นตน้ สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Tzavela et al. (2015) ที่พบว่า ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคจ์ะสามารถหากิจกรรมอ่ืน ๆ มาท าเพื่อเป็นทางเลือกทดแทนในการใชอิ้นเทอร์เน็ตอย่าง
เดียว 

ด้านที่ 7 เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี หมายถึง เป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่มีความรูแ้ละ
สามารถใชอิ้นเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างสรา้งสรรคแ์ละสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีในการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค์แก่ผู ้อ่ืน เช่น เป็นผู้ที่มีพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์พรอ้มทั้ง
สามารถใหค้วามรู ้ค าแนะน า หรือตกัเตือนเมื่อเห็นผูอ่ื้นใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม สามารถ
เชิญชวนใหผู้อ่ื้นใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์ช่นเดียวกนักบัตน เป็นตน้ ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิด
ของเอกนฤน บางท่าไม ้(2015) ที่ศึกษาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์มีลกัษณะ
ส าคญัคือการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้นในการเผยแพร่องคค์วามรู ้สรา้งจิตส านึกและ
ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมที่ ดี  และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับแนวคิดของ ธนพัทธ ์ 
จนัทพ์ิพฒันพ์งศ ์(2559) ที่ศึกษา ปัจจยัภายในบุคคลและสภาพแวดลอ้มทางสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรมการใช้เฟซบุ๊กด้วยปัญญาของนักศึกษาปริญญาตรี ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า  
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ผูใ้ชเ้ฟซบุ๊กดว้ยปัญญาจะใชอ้ย่างเป็นประโยชน ์ถูกกาลเทศะ โดยค านึงถึงความเหมาะสมในดา้น
ต่าง ๆ ตระหนักรูถ้ึงอันตรายจากการใช้ รวมถึงการสนับสนุนให้ผู ้อ่ืนใช้เฟซบุ๊กด้วยปัญญา
เช่นเดียวกบัตน  

ระยะที ่2 การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้าง
คุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
ผูว้ิจัยวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพเพื่อพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบ

บูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย การ
อภิปรายผลแบ่งเป็น ส่วนที่ 1 วิธีเสริมสรา้งคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุ่นไทย 7 ดา้น และส่วนที่ 2 ปัจจยัที่ส่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย  
มีรายละเอียดดงันี ้

 
ส่วนที ่1 วิธีเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์น

วัยรุ่นไทย 7 ด้าน 

การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่ อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์ป็นกระบวนการใหค้วามช่วยเหลือแก่สมาชิกกลุ่มตัง้แต่  2 คนขึน้ไป 
ส าหรบักลุ่มครัง้นี ้ผูว้ิจยัซึ่งเป็นผูท้ี่ไดร้บัการฝึกฝนอบรมทางดา้นการปรกึษาเชิงจิตวิทยาท าหนา้ที่
เป็นผูน้  ากลุ่ม มีจ านวน 10 ครัง้ แต่ละครั้งประกอบดว้ยกระบวนการ 3 ขัน้ตอน คือ  ขัน้เริ่มตน้ ขัน้
ด าเนินการ และขัน้ยติุ ขัน้เริ่มตน้เป็นการสรา้งสมัพนัธภาพใหเ้กิดขึน้ภายในกลุม่ ผูน้  ากลุม่จะกลา่ว
ทกัทาย พูดคยุเรื่องทั่วไปสัน้ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สรา้งบรรยากาศที่ไม่เคร่งเครียด รวมถึงแจง้
หวัขอ้การพูดคยุแต่ละครัง้เพื่อใหส้มาชิกรบัรูว้ตัถุประสงคเ์พื่อน าไปสู่ขัน้ด าเนินการ ขัน้ด าเนินการ
เป็นขั้นที่ผูน้  ากลุ่มเปิดประเด็นเพื่อใหส้มาชิกไดพู้ดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เปิดเผยตนเอง 
ตระหนักถึงปัญหา คน้หาวิธีการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ ขัน้ยุติ ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกไดร้่วมกัน
สรุปประเด็นที่พดูคยุ ตลอดจนซกัถามขอ้สงสยัและนดัหมายการพบกนัครัง้ถดัไป โปรแกรมการให้
การปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุน่ไทย มีรายละเอียด และขัน้ตอนในการด าเนินการปรกึษาดงันี ้

เมื่อมีการตกลงกันระหว่างสมาชิกและผู้น ากลุ่มที่จะมาร่วมแลกเปลี่ยนกันใน
กระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มแล้ว ขั้นตอนแรกซึ่งส าคัญมากถือเป็นจุดเริ่มต้นที่จะท าให้กลุ่ม
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ด าเนินไปได้ด้วยดีและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อสมาชิก คือ ขั้น  สร้ำงควำมสัมพันธ์ที่จริงใจ 
(Building the Therapeutic Alliance) อยู่ในกระบวนกำรกลุ่มครั้งที่  1 โดยผู้น ากลุ่มชี ้แจง
วัตถุประสงค์ กติกา ขั้นตอน ระยะเวลา บทบาทหน้าที่ความรบัผิดชอบแก่สมาชิกกลุ่ม เพื่อให้
สมาชิกทราบขอ้มลูเบีอ้งตน้เก่ียวกบักลุ่ม ความชดัเจนในบทบาทหนา้ที่ของตนที่มีต่อกลุ่มจะส่งผล
ใหส้มาชิกมีความมุ่งมั่น ตัง้ใจ ที่จะเขา้รว่มกลุ่มจนครบ 10 ครัง้ ตระหนกัถึงประโยชนท์ี่ตนจะไดร้บั
ในการเขา้ร่วมกลุ่ม โดยผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจูงใจ ไดแ้ก่ การสรา้งสมัพนัธภาพที่ดี การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความ
จริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การเงียบและฟัง เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความผ่อนคลาย 
กลา้ที่จะเปิดเผยตนเอง เป็นการสรา้งบรรยากาศใหส้มาชิกแต่ละคนเกิดความคุน้เคย ไวว้างใจซึ่ง
กันและกัน ซึ่งจะน าไปสู่การที่สมาชิกเปิดเผยปัญหำเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรใช้อินเทอร์เน็ต 

รวมไปถึงกำรก ำหนดเป้ำหมำยพฤติกรรมกำรใช้อินเทอร์เน็ตอย่ำงสร้ำงสรรค์ ต่อไป 
บรรยากาศเช่นนีจ้ะเกิดขึน้ไดก้็ต่อเมื่อผูน้  ากลุม่และสมาชิกมีสมัพนัธภาพอนัดีต่อกนั  

Rogers (1970) กล่าวว่า สิ่งที่ส  าคัญที่สุดในกระบวนการให้การปรึกษาคือ 
คุณภาพของความสมัพันธ์ระหว่างผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บับริการ เป็นตัวแปรส าคัญที่สุดที่จะบ่ง
บอกว่าการใหก้ารปรกึษานัน้จะประสบความส าเรจ็หรือไม่ ไม่ใช่สิ่งที่ผูใ้หค้  าปรกึษาพดูหรือกระท า 
สอดคลอ้งกับ Horvath and Luborsky (1993) ที่กล่าวไวว้่าความเขา้ใจและความผูกพันระหว่าง
ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บับริการ เกิดขึน้เมื่อบุคคลหนึ่งที่ประสบปัญหาในชีวิตมาพบกับผูท้ี่มีความ
เชี่ยวชาญในการช่วยเหลือโดยทัง้คู่ตกลงกนัในการใหค้วามช่วยเหลืออย่างมีจุดมุ่งหมาย พอกล่าว
โดยสรุปไดว้่า ความผูกพันอันดีที่เกิดขึน้ระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิก เป็นกระบวนการที่ส  าคัญ
เริ่มตน้ที่จะช่วยใหส้มาชิกกลุม่เกิดการเขา้ใจตนเองและยอมรบัตนเองผลกัดนัสมาชิกจากภาวะที่มี
ปัญหาไปสูภ่าวะการตระหนกัรูใ้นตนเองอย่างแทจ้รงิ  

ขั้นกำรตัดสินใจที่จะเปล่ียนแปลง (What Clients Want to Change) อยู่ใน
กระบวนการกลุ่มคร้ังที่ 2-3 กลุ่มจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง มีความรูส้ึกไวว้างใจซึ่งกันและกัน
มากขึน้ ในขัน้ตอนนี ้ผูน้  ากลุ่มจะใชแ้นวคิดจากทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และการ
บ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ โดยเริ่มจากการพูดคุยเก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่
เหมาะสม แลว้ค้นหาแรงจูงใจของสมาชิก เสริมสร้างความมั่นใจ สามารถตัดสินใจที่จะ
เปล่ียนแปลงตนเองให้เกิดพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ สอดคลอ้งกับ 
Bannink (2013) ที่ไดก้ล่าวถึงประเด็นหนึ่งในขัน้ตอนการบ าบดัความคิดพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรา้ง
คณุลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกที่ว่าจะตอ้งมีขัน้ตอนของการคน้หาสิ่งที่ผูร้บัการปรกึษาตอ้งการ
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เปลี่ยนแปลงมากกว่าการคน้หาปัญหาหรือยอ้นกลบัไปที่เรื่องราวในอดีต แต่ใหเ้นน้ประเด็นไปที่
การคน้หาแรงจงูใจที่จะเปลี่ยนแปลง  

หากสมาชิกกลุ่มตระหนักว่าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนนัน้เป็นปัญหา 
ส่งผลกระทบอย่างไร และเห็นว่าเป็นสิ่งที่ต้องได้รับการแก้ไข ผ่านการสะท้อนปัญหาและ
แลกเปลี่ยนประสบการณก์บัเพื่อนสมาชิกคนอ่ืน ๆ ร่วมกบัการที่ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมในการก าหนดปัญหาพฤติกรรมที่เกิดขึน้จรงิในปัจจุบนั เพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายร่วมกัน ใชก้ารสอน และมอบการบา้น และการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ ไดแ้ก่ ให้
ค าแนะน าที่เป็นประโยชนแ์ละจ าเป็น ส่งเสริมศักยภาพเดิมให้เกิดความมั่นใจ ใหข้อ้มลูสะทอ้น
กลบั ใหก้ าลงัใจ โดยเน้นไปที่การคน้หาแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค ์จะสง่ผลใหส้มาชิกเกิดความหวงัว่าจะสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองใหดี้ขึน้ไดจ้ึงจะ
เกิดเป็นความมุ่งมั่น เชื่อมั่น ในศกัยภาพของตนเอง และน าไปสู่การตัดสินใจตั้งเป้าหมายเพ่ือ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ตอนถดัไปของกระบวนการปรกึษาแบบกลุม่ 

ขัน้ท ำควำมเข้ำใจกำรเกิดพฤติกรรม (Functional Behavior Analysis) อยู่ใน
กระบวนการกลุ่มคร้ังที่ 4-5 เมื่อสมาชิกเกิดความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนแลว้ ผูน้  ากลุ่มใช้
ทฤษฎีการบ าบดัความคิด พฤติกรรม เพื่อใหส้มาชิกเข้าใจกระบวนการเกิดพฤติกรรม สามารถ
เชื่อมโยง ความคิด อารมณ ์ความรูส้กึ และพฤติกรรม คน้หาความคิดที่ไม่เหมาะสมของสมาชิก ซึ่ง
เป็นปัจจัยกระตุ้นให้มีพฤติกรรมการใช้งานอินเทอร์เน็ตที่ ไม่ เหมาะสม แล้วจัดการโต้แย้ง
ปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนัน้ใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตสุมผลจะช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจวงจร
ของความคิดที่ไม่เหมาะสมว่ามีความเชื่อมโยงต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไร การจดัการ
โตแ้ยง้ปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนัน้ใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตุสมผล ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิค
จากทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม คือ การสอน เพื่อใหส้มาชิกท าความเขา้ใจ A-B-C 
Model ของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม และและการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ ไดแ้ก่ 
การสง่เสรมิศกัยภาพเดิมใหเ้กิดความมั่นใจ ใหข้อ้มลูสะทอ้นกลบั ใหก้ าลงัใจ เป็นตน้  

เนื่องจากผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมหรือผู้ติดอินเทอรเ์น็ตมักมีพืน้ฐาน
รูปแบบการคิดที่ไม่เหมาะสมที่เป็นสาเหตุของการติดอินเทอรเ์น็ตและก่อให้เกิดอาการอ่ืน ๆ 
ตามมา ลักษณะของความคิดที่ไม่เหมาะสมสามารถแยกออกได้เป็น 2 ประเภท คือ ความคิด
เก่ียวกับตน เช่น ความคิดหมกมุ่น เก่ียวกับอินเทอรเ์น็ต ความคิดเก่ียวกับโลก ความคิดบิดเบือน
เก่ียวกบัโลกมักจะคิดว่าอินเทอรเ์น็ตเป็นสถานที่เดียวที่ตนจะไดร้บัการยอมรบันับถือ อินเทอรเ์น็ต
เป็นเพื่ อนแท้เพียงคนเดียว เมื่ออยู่ในโลกความจริงผู้คนไม่ให้เกียรติ ไม่ยอมรับฉันเท่าใน
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อินเทอรเ์น็ต เป็นตน้ ความคิดที่บิดเบือนเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นถึงการพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตของบุคคล 
โดยใชอิ้นเทอรเ์น็ตท าใหต้นสบายใจหรือหลีกหนีจากความรูส้ึกบางอย่าง (Davis, 2001, p. 190) 
เพื่อจะแก้ไขพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมให้เปลี่ยนเป็นพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ผูน้  ากลุ่มจึงตอ้งท าใหส้มาชิกเขา้ใจกระบวนการเกิดพฤติกรรมตาม
ทฤษฎีการบ าบัดความคิด พฤติกรรม เสียก่อน จึงจะสามารถวิเคราะหค์วามเชื่อมโยงระหว่าง 
ความคิด อารมณ ์ความรูส้ึก และพฤติกรรมได ้ 

ขั้นเปล่ียนมุมมองใหม่ (Changing the Viewing) อยู่ในกระบวนการกลุ่ม
คร้ังที่ 6 ผู้น ากลุ่มใหเ้ทคนิค Positive Self-Monitoring ให้สมาชิกสังเกตพฤติกรรมเชิงบวกของ
ตนเอง ซึ่งเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อตนเอง ผูอ่ื้นและสงัคม 
ส่งเสริมใหส้มาชิกมีความมั่นใจว่าตนเองสามารถใช้อินเทอรเ์น็ตในเชิงสร้างสรรคไ์ด้ ผูน้  า
กลุ่มใชเ้ทคนิค CBT ในการท าตารางกิจกรรม เป็นการบา้นที่ผูร้บัการปรกึษาสงัเกตพฤติกรรมใน
เชิงบวกที่ท าใหต้นเองรูส้ึกดี และหาวิธีการเพิ่มกิจกรรมเหล่านัน้ และ MET ในการใหค้ าแนะน าที่
เป็นประโยชนแ์ละจ าเป็น ส่งเสริมศักยภาพเดิมใหเ้กิดความมั่นใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองในเชิง
บวกได ้สอดคลอ้งกับ Bannink (2013) ที่กล่าวถึง การเปลี่ยนมุมมอง โดยเนน้ใหส้มาชิกเปลี่ยน
มมุมองของตนที่มีต่อปัญหาในเชิงบวกมากกว่าการเนน้ไปที่ปัญหาซึ่งเกิดขึน้แลว้ในอดีต ดว้ยการ
ค้นหารูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยให้ผู้รบัการปรึกษาเกิดประสบการณ์ทางบวก
เก่ียวกบัตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม  

ขัน้ลงมือท ำพฤติกรรมใหม่ (Changing the Doing) อยู่ในกระบวนการกลุ่ม
คร้ังที่ 7 จากนั้นผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกตัง้เป้าหมายพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรอ์ย่างสรา้งสรรค ์โดย
ระบุเป็นพฤติกรรมที่ เฉพาะเจาะจง ที่สามารถท าได้จริง แล้วให้สมาชิกวิเคราะห์รูปแบบ
ความคิดที่เหมาะสม ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้อินเทอรอ์ย่างสร้างสรรค ์แลว้สนับสนุน
ให้สมาชิกลงมือท าพฤติกรรมตามเป้าหมายทีต่ั้งไว้ โดยแบ่งออกเป็นขัน้ตอน เริ่มจากกิจกรรม
ที่ง่ายก่อนเพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกว่าตนเองท าได ้เพื่อใหส้มาชิกเกิดความเชื่อมั่นว่าตนจะสามารถใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ดส้  าเร็จ ผูน้  ากลุ่มใช้เทคนิค CBT การสอน (Didactic Aspect) และ 
Cognitive Technique ยกตัวอย่ าง เหตุการณ์ และอภิ ป รายร่วมกัน  ซักซ้อม  (Cognitive 
Rehearsal) เป็นการชวนสมาชิกให้จินตนาการ และฝึกพฤติกรรมใหม่ (Role Play) เน้นการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่สรา้งสรรค์ เร่ิมจากเป้าหมายเล็ก ๆ วิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง น าไป
ทดลองปฏิบัติ  
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Prochaska and DiClemente (1983) กล่าวถึงทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง 
(Stage of Change) ไวว้่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในตน จะแบ่งออกเป็น 5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ระยะ
เมินเฉย ระยะลงัเล ระยะเตรียมการ ระยะลงมือ และระยะคงที่ โดยระยะลงมือ (Action) คือการที่
ผูร้บัการปรกึษาเริ่มลงมือปฏิบติัลองผิดลองถูกที่จะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม เช่นเดียวกับ  Bannink 
(2013) ที่กล่าวถึง ประเด็นหนึ่งในขัน้ตอนการบ าบดัความคิดพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ
ทางจิตวิทยาเชิงบวกที่สอดคล้องกันว่าบุคคลจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ในเชิงบวก เห็น
คณุค่าในตนเอง (Self-Efficacy) ไดก้็ต่อเมื่อไดล้งมือปฏิบติัจรงิ เมื่อกลุม่ยติุลงในขัน้ตอนนี ้สมาชิก
กลุม่จึงจ าเป็นตอ้งเร่ิมที่จะลองท าพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคด์้วยตนเอง 
เป็นการลงมือท าพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมจึงจะเกิดผลลพัธใ์หม่ที่เหมาะสมตามมา  

ขัน้ติดตำมผล (Follow-Up) อยู่ในกระบวนการกลุ่มคร้ังที่ 8 มีการติดตามผล
หลังจากสมาชิกกลับไปลงมือท า และค้นหาว่ามี ปัจจัยกระตุ้นใดที่ท าให้สมาชิกยังคงใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม แลว้ท าการโตแ้ยง้ความคิดที่ไม่สมเหตสุมผลใหส้มาชิกเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ ไม่ เหมาะสมเป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค์ ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิค CBT 
Homework ซึ่งการใหก้ารบา้นส าคญัมากส าหรบัผูร้บัการปรกึษาเป็นการน าทางใหผู้ร้บัการปรกึษา
ลงมือท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชนเ์พื่อไปสูจุ่ดมุ่งหมาย มากกว่าการที่คิดอย่างเดียวแต่ไม่ไดล้งมือ
ท า สอดคลอ้งกบักระบวนการของการบ าบดัแบบเสริมสรา้งแรงจูงใจ (Miller & Rollnick, 2012) ที่
ก าหนดในระยะสดุทา้ยของการบ าบดัว่าจะตอ้งมีการติดตามต่อเนื่อง (Follow Through) โดยเนน้
ใหม้ีการติดตามความก้าวหน้า ทบทวนเป้าหมาย ตรวจสอบแรงจูงใจว่ายังมั่นคงดีหรือไม่ 
ตลอดจนค้นหาอุปสรรคทีเ่กิดขึน้เพ่ือหาทางเลือกหรือวิธีการแก้ไขปัญหา 

เช่นเดียวกับ Young (1996) ที่กล่าวไว้ว่าปัจจัยหลักที่ท าให้บุคคลยังคงพึ่งพิง
อินเทอรเ์น็ตหรือกลบัมาใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม คือ การที่บุคคลนัน้ตอ้งการหลีกหนีจาก
ปัญหาชีวิต เมื่อเกิดความไม่สบายใจจึงตอ้งหาวิธีหลีกหนีจากสถานการณ์นัน้ดว้ยการกลบัมาใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมอีกจนกลายเป็นพฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ต  ในขัน้ตอนนี ้  จึงส าคัญ
มากที่ผูน้  ากลุ่มตอ้งกระตุน้ใหส้มาชิกคน้หาว่ามีปัจจัยใดที่กระตุน้ใหย้งัคงใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมอีก แลว้ท าการเปลี่ยนวิธีการแกปั้ญหานัน้ดว้ยการท ากิจกรรมที่สรา้งสรรค ์  

ขัน้เสริมสร้ำงคุณลักษณะทำงบวก (Enhancing Positive Psychology) อยู่ใน
กระบวนการกลุ่มคร้ังที่ 9 จากนั้นเมื่อสมาชิกสามารถท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคไ์ดแ้ลว้ ผูน้  ากลุ่มกระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงภายในบุคคลจากภาวะที่ทุกขใ์จ
หรือล าบากด้วยการเสริมสร้างคุณลักษณะทางบวก  ได้แก่   ความผูกพัน ความหวัง  
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ความยืดหยุ่น การมองโลกในแง่ดี มีความคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิค  CBT 
(Positive) เพื่อสร้างเสริมความหวัง (Hope) เพื่อให้ผู ้ร ับการปรึกษามีความรู้สึกด้านบวกต่อ
เป้าหมายของตนเองว่าจะส าเร็จได้ ก่อให้เกิดแรงบันดาลใจ ความมุ่งมั่นพากเพียร ดว้ยความ
กระตือรือรน้ อดทน รูจ้กัผ่อนหนักผ่อนเบา เพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จตามจุดมุ่งหมาย ดังที่ไดก้ล่าวถึง
ใน Seligman (2002) ที่ว่า บุคคลจะมีชีวิตที่ปกติสุขและสมบูรณง์อกงามไดน้ัน้ไม่ใช่แค่การแกไ้ข
ปัญหาแต่ละอย่างที่เกิดขึน้กับตนให้หมดไปเท่านั้น แต่จะต้องกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ภายในจากภาวะที่ทกุขใ์จหรือยากล าบากดว้ยการเสรมิสรา้งคณุลกัษณะทางบวกขึน้มาทดแทน  

จิตวิทยาเชิงบวกจึงพยายามที่จะเสริมสรา้งความเขม้แข็งขึน้ในตวับุคคล ในการ
วิจยันี ้กลุม่จึงพยายามเสริมสรา้งคณุลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกใหเ้กิดขึน้ในตวัของสมาชิก โดย
คณุลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกที่สามารถบูรณาการเขา้กบัการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมใน
การเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ไดแ้ก่ ความเชื่อมั่นในสมรรถภาพ
แห่งตน (Self-Efficacy) ความหวัง (Hope) ความรูส้ึกดา้นบวกต่อเป้าหมาย (Goal) การมองโลก
ในแง่ดี (Optimism) ความยืดหยุ่น (Resiliency) เป็นตน้ 

ขั้นประเมินผล (Evaluation) อยู่ในกระบวนการกลุ่มคร้ังที่ 10 สมาชิกกลุ่ม
แต่ละคนเกิดความเขา้ใจกระจ่างแจง้ในปัญหาดว้ยตนเองเป็นอย่างดีแลว้ รูถ้ึงวิธีที่จะแกไ้ขปัญหา
และพรอ้มที่จะน าไปปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้  ไม่ติดคา้งในสิ่งใด ในช่วง
ทา้ย ผูน้  ากลุ่มจะชกัชวนใหส้มาชิกบรรยายถึงความรูส้กึในเชิงบวกต่อกลุ่ม ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะ
ถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นกระบวนการปรึกษา และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการ
ปรกึษา ซึ่งการประเมินผลถือเป็นขัน้ตอนที่ส  าคัญมากโดยเป็นกระบวนการที่ใชพ้ิจารณาว่ากลุ่ม
การใหก้ารปรกึษาที่ไดท้ าผ่านมาแลว้นัน้ บรรลตุามวตัถุประสงคไ์ดม้ากนอ้ยเพียงใด มีขัน้ใดที่ควร
ปรบัปรุงแกไ้ขเพื่อน าผลประเมินนีไ้ปใชป้รบัปรุงขอ้บกพร่องที่เกิดขึน้ต่อไป(แก้วตา ผูพ้ัฒนพงศ์, 
2561, น. 101) 

โดยในขัน้ตอนสุดทา้ยนี ้ผูน้  ากลุ่มชักชวนใหส้มาชิกบรรยายถึงความรูส้ึกในเชิง
บวก ให้ค าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มการปรึกษาและให้ความ
คิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงกลุ่มการปรกึษา พดูคยุถึงสมัพนัธภาพที่เกิดขึน้ระหว่างสมาชิกและผูร้บัการ
ปรกึษา สง่เสรมิใหม้องโลกในแง่ดี ท่ามกลางปัญหา บคุคลที่มองโลกในแง่ดีจะมีแรงจงูใจในตนเอง 
มีวิธีการแกปั้ญหารวมถึงการจัดการกับสิ่งที่ไม่ดีที่เกิดขึน้กับตนเอง ดว้ยความคิดบวก ความคิด
สรา้งสรรค ์อารมณ์ดีและแกปั้ญหาไดดี้ สอดคลอ้งกับทัชชา สุริโย, อมราพร สุรการ, และอัจศรา 
ประเสริฐสิน (2559) ที่กล่าวว่า การใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่มผูน้  ากลุ่มตอ้งชวนใหส้มาชิกไดส้  ารวจ
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ว่าตลอดเวลาที่เขา้ร่วมกลุ่มนั้นสมาชิกไดเ้รียนรูป้ระสบการณ์อะไร หรือสอบถามถึงมุมมองของ
สมาชิกที่มีต่อผูน้  ากลุม่ กลุม่ไดใ้หอ้ะไรหรือก่อใหเ้กิดความงอกงามใดขึน้กบัสมาชิก เพื่อเป็นการให้
สมาชิกกลุ่มไดท้บทวนและประเมินตนเอง ซึ่งการประเมินผลควรพิจารณาจากผลงานของสมาชิก
ในกลุ่ม เช่น ใบงาน รูปถ่าย แบบประเมิน เพื่อเพิ่มความชดัเจนในการประเมินผล นอกจากการใช้
วิธีสงัเกตจากความตัง้ใจ การมีส่วนรว่มในการแสดงความคิดเห็น และจากการสรุปประเด็นส าคญั
ของสมาชิกในกลุม่  

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ภายในตวัของวยัรุ่นไทยที่สง่ผลต่อคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ทัง้ 7 ดา้น ในโปรแกรมการใหก้ารปรกึษาตั้งแต่ครัง้ที่ 1-10 ซึ่งเป็นผล
มาจากการบูรณาการทฤษฎี แนวคิด เทคนิค จากการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม และการ
บ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจที่กล่าวไปขา้งตน้นีแ้ลว้ (Liu, Nie, & Wang, 2017); สวุิภา นิตยางกูร 
(2544, น. 30) ไดก้ล่าวถึง การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มว่า เป็นการพัฒนาความสมัพันธ์ระหว่าง
บคุคลซึ่งอยู่บนพืน้ฐานของความเชื่อถือวางใจ ความยอมรบั ความนบัถือ ความอบอุ่น การสื่อสาร
ต่อกันและความเขา้ใจที่ดี ในการด าเนินการของกลุ่มหรือการจัดกลุ่มที่ประสบความส าเร็จนั้นไม่
เพียงแต่จะขึน้อยู่กับการด าเนินการภายในกลุ่มนัน้ แต่ยังขึน้อยู่กับปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จ
ของโปรแกรม ที่จะกลา่วถึงต่อไปนี ้ 

ส่วนที ่2 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่น
ไทย 

1) บูรณาการทฤษฎีหรือเทคนิคที่หลากหลาย แนวคิดหรือทฤษฎีที่จะใชใ้น
การพัฒนาโปรแกรมควรจะมีมากกว่าหนึ่ง อาจจะเป็นการบูรณาการ หรือผสมผสาน ทฤษฎี ทาง
จิตวิทยา แนวคิดทฤษฎีที่เลือกใชใ้นโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ครัง้นีม้ี  2 ทฤษฎี คือ การ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรม และการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้ง แนวคิดที่ถูกน ามาใชบ้่อยและพบว่า 
ได้ผลดีในการรักษาผู้ติดอินเทอรเ์น็ตในงานวิจัยระยะที่ผ่านมา คือ การบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม โดยเนน้การแกไ้ขความคิดอัตโนมติัที่ส่งผลต่อพฤติกรรมใหผู้ติ้ดอินเทอรเ์น็ตจดัการกับ
ความคิด อารมณ ์หรือความรูส้ึกที่เป็นตวักระตุน้ใหใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต พรอ้มทัง้เรียนรูท้กัษะการแกไ้ข
และป้องกันการกลับไปติดซ า้ ซึ่งเป้าหมายจะไม่ไดเ้น้นใหผู้ ้ติดอินเทอรเ์น็ตหยุดพฤติกรรมโดย
สิน้เชิง แต่เป็นการส่งเสริมใหผู้ ้ติดอินเทอรเ์น็ตเรียนรูก้ารใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสมและไม่
กระทบกระเทือนต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั  

สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Zhang (2009) ที่ทดลองใหก้ารปรกึษากลุ่มตามแนว
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมกับวัยรุ่นอายุ 14-25 ปี พบว่า อาการติดอินเทอรเ์น็ตทุกดา้นลดลง
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อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติภายหลงัเขา้ร่วมการบ าบดั และ Du et al. (2010) ที่ใหก้ารปรึกษา
กลุ่มตามแนวบ าบดัความคิดและพฤติกรรมแก่นักเรียนชัน้มัธยมที่ติดอินเทอรเ์น็ต จ านวน 56 คน 
(อายุ 12–17 ปี)  ติดอินเทอรเ์น็ตรว่มกบัครอบครวัและโรงเรียน พบว่าภายหลงัเขา้ร่วมการทดลอง 
กลุม่ตวัอย่างมีระดบัการติดอินเทอรเ์น็ตลดลง มีทกัษะการจดัการเวลาและอารมณดี์ขึน้ นอกจากนี ้
Liu et al. (2017) ศึกษาเอกสารและการวิเคราะห์อภิมานเก่ียวกับประสิทธิผลของการให้การ
ปรึกษากลุ่มตามแนวบ าบดัความคิดและพฤติกรรมต่อการติดอินเทอรเ์น็ตในประเทศกลุ่มเอเชีย
ตะวนัออก จากการวิจยัจ านวน 58 เรื่อง ในกลุ่มตวัอย่างที่ศึกษาเป็นวยัรุ่น ผลการวิเคราะหข์อ้มูล
จากงานวิจัยเกือบทัง้หมด พบว่าการใหก้ารปรกึษากลุ่มตามแนวบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมี
ประสิทธิภาพต่อการบ าบัดการติดอินเทอรเ์น็ต หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีระดับการติด
อินเทอรเ์น็ตลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการควบคุมตนเองดีขึน้ 
สามารถจดัการเวลาในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตได ้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตมาเป็น
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสมมากขึน้ รวมถึงมีปฏิสมัพันธท์างสงัคมที่ดีและมีสขุภาพร่างกาย
ดีขึน้กว่าก่อนทดลอง  

จะเห็นว่ากลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยที่ใชก้ารบ าบัดแนวความคิดและพฤติกรรม
นอกจากจะมีระดับการติดอินเทอรเ์น็ตลดลงแลว้ยังพบว่ามีคุณลกัษณะเชิงบวกบางประการเกิด
ขึน้กับกลุ่มตัวอย่างดว้ยเช่นกัน สอดคลอ้งกับ Karwoski et al. (2006) และ Seligman (2002) ที่
กล่าวถึงหลกัการใชก้ารบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพื่อส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวกว่ามีจุดแข็งที่
สามารถบูรณาการในการเพิ่มพฤติกรรมเชิงบวกได้ เช่น ความเชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตน 
ความหวงั ความรูส้ึกดา้นบวกต่อเป้าหมาย การมองโลกในแง่ดี ความยืดหยุ่น ซึ่งปัจจยัเชิงบวกนี ้
หากสามารถส่งเสริมหรือพัฒนาให้เกิดขึน้ได้ในตัวของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตก็จะเป็นปัจจัยปกป้อง 
(protective factors) ที่จะป้องกนัผูใ้ชง้านจากผลกระทบดา้นลบได ้สอดคลอ้งกบัการงานวิจยัของ 
Koo and Kwon (2014) ที่ศึกษาเอกสารวิเคราะห์อภิมาน พบว่า ปัจจัยปกป้องผู้ใชจ้ากการติด
อินเทอรเ์น็ต ไดแ้ก่ การควบคมุตนเอง การควบคมุอารมณ ์และสมัพนัธภาพในครอบครวัที่ดี  

เช่นเดียวกับ Robertson, Yan, and Rapoza (2018) ที่ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างระดบัการติดอินเทอรเ์น็ตกบัความยืดหยุ่นภายในตน ในกลุ่มตวัอย่างวยัรุน่ 240 คน พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างที่มีระดบัการติดอินเทอรเ์น็ตสงูมีความสมัพนัธก์บัความยืดหยุ่นภายในตนต ่า ในทาง
ตรงกันขา้มวัยรุ่นที่มีระดับความยืดหยุ่นภายในตนสูงจะมีระดับการติดอินเทอรเ์น็ตต ่า อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และนอกจากนี ้งานวิจัยที่ศึกษากับนักเรียนนักศึกษา จ านวน 670 คน พบว่า 
ความสมัพันธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองนัน้ ผูท้ี่มีระดับการติดอินเทอรเ์น็ตต ่าจะมีการรบัรู ้
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คณุค่าในตนเองสงู ซึ่งถือเป็นปัจจยัท านายที่จะช่วยปอ้งกนัการติดอินเทอรเ์น็ตได ้(Craparo et al., 
2014) ดังนัน้ การแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมจึงไม่ยึดติดอยู่กับ
การแกไ้ขปัญหาหรือลดการติดอินเทอรเ์น็ตเท่านัน้ แต่จะเนน้การเสริมสรา้งคุณลกัษณะทางบวก
ขึน้ในตวัของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ต โดยเสริมสรา้งใหเ้กิดคณุสมบติัจิตวิทยาเชิงบวกไดเ้พื่อกระตุน้ใหเ้กิด
การเปลี่ยนแปลงภายในบคุคลซึ่งถือเป็นการแกปั้ญหาอย่างยั่งยืน 

ประเด็นส าคัญคือผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตหรือผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมส่วน
ใหญ่มักจะมองไม่เห็น หรือไม่ตระหนักว่าสิ่งที่ตนเองก าลงัท าอยู่นัน้ส่งผลกระทบหรือเป็นปัญหา 
งานหลักของการบ าบัดจึงควรเน้นไปที่การส่งเสริมให้ผู ้ใช้อินเทอร์เน็ตเกิดแรงจูงใจที่ จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมมาเป็นพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์ดงันัน้มีวิธีการบ าบดัอีกรูปแบบหนึ่งที่น่าจะมีประสิทธิภาพและสามารถน ามาเพื่อช่วย
ใหผู้ใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตก าหนดเป้าหมายที่จะเปลี่ยนแปลงและตดัสินใจดว้ยตนเอง คือ การบ าบดัเพื่อ
เสริมสรา้งแรงจูงใจ โดยมีหลักการอยู่บนพืน้ฐานของหลกัจิตวิทยาการเสริมสรา้งแรงจูงใจ เน้น
สมาชิกเป็นศูนย์กลางและเน้นความรับผิดชอบของผู้ใช้ตในการตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปในทางที่ดีขึน้ ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์สอดคลอ้งกบั 
งานวิจัยของ Poddar et al. (2015) ที่ท าการทดลองกับทดลองกับวัยรุ่นอายุ 14 ปี พบว่า การ
บ าบดัวยัรุน่ที่ติดอินเทอรเ์น็ตดว้ยวิธีการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ หลงัการทดลองวยัรุน่มีการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมขึน้ มีปริมาณการใชล้ดลง และเป็นกิจกรรมที่เป็นประโยชน ์สามารถ
ควบคมุตนเองไดดี้ขึน้  

เป็นไปในทิศทางเดียวกบังานวิจยัรูปแบบการทบทวนวรรณกรรม ในระยะ 10 ปีที่ 
ซึ่งพบว่า การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจช่วยลดความถ่ีของการด่ืมสุรา ลดการติดยาเสพติด 
หรือการติดประเภทอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมพึ่งพิง (DiClemente et al., 2017) (Frost et al., 
2018) ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจนัน้สามารถน ามาบ าบดัพฤติกรรมการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมไดเ้นื่องจากเป็นพฤติกรรมการพึ่งพิงเช่นเดียวกบัการติดสรุา การ
ติดยาเสพติด หรือการติดการพนัน และนอกจากนีพ้บผลวิจัยที่เก่ียวกับการบ าบดัเพื่อเสริมสรา้ง
แรงจงูใจที่น ามาใชเ้สรมิสรา้งปัจจยัเชิงบวกในกลุ่มตวัอย่างวยัรุ่น เช่น การเห็นคณุค่าในตนเองการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดูแลสุขภาพอย่างเหมาะสม เพิ่มการตั้งเป้าหมายที่ท าได้จริง เพิ่มการ
ติดตามดตูนเอง และการควบคมุตนเอง (Hurkmans et al., 2010; Meybodi et al., 2011) 

ผูว้ิจยัจึงบูรณาการ 2 ทฤษฎี เป็นการน าแนวคิด วิธีการ และเทคนิคจากหลาย ๆ 
ทฤษฎี มาใชอ้ย่างกลมกลืน โดยมี เป้าหมายเพื่อให้ผูร้บัการปรึกษาสามารถแก้ไขปัญหา และ
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เปลี่ยนแปลงตนเองไปในทิศทางที่พึงประสงค ์มีความเหมาะสมในการปฏิบติังานจริงมากกว่าการ
เลือกใชท้ฤษฎีเพียงทฤษฎีเดียว โดยใชรู้ปแบบการบรูณาการแบบมีทฤษฎีหลกั เป็นรูปแบบที่ผูว้ิจัย
เห็นว่าเหมาะสมส าหรบัการน ามาใชพ้ัฒนาการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้ง
คุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์โดยยึดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็น
หลัก แล้วเลือกเทคนิคจากการบ าบัดทฤษฎีอ่ืนมาใช้เพื่อบูรณาการร่วมกัน คือ การบ าบัดเพื่อ
เสริมสรา้งแรงจูงใจ รูปแบบการปรึกษาแบบบูรณาการ เป็นแบบแผนการบูรณาการแนวคิดและ
เทคนิคของทฤษฎีการปรกึษาต่างกลุม่ที่มีลกัษณะคลา้ยกนั หรือมีความสอดคลอ้งกบัปัญหามาใช้
ร่วมกัน การบูรณาการช่วยให้การปรึกษามีประสิทธิภาพและผู้รับการให้การปรึกษาเกิดการ
เปลี่ยนแปลงความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม ไปในทิศทางที่ผูร้บัการปรึกษาพึงประสงคม์าก
ที่สดุ  

ผลการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า รูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมี
ประสิทธิภาพดีในการเสริมสรา้งคุณลักษณะเชิงบวก เช่น การสรา้งสัมพันธ์ภาพ การเขา้สังคม 
(Khayat, 2019) ซึ่งการใช้วิธีบ าบัดหรือทฤษฎีการปรึกษาเพียงวิธีใดวิธีหนึ่งนั้นไม่สามารถ
ครอบคลุมหรือมีประสิทธิผลต่อบุคคลทั้งหมดเนื่องจากปัญหาทางจิตใจหรือพฤติกรรมนัน้ของแต่
ละบุคคลนัน้มีความเก่ียวขอ้งกับบริบทส่วนบุคคล ภูมิหลงั ปัญหาที่หลากหลาย รวมไปถึงปัจจัย
เชิงสาเหตทุี่แตกต่างกนั การบูรณาการทฤษฎี แนวคิดหรือเทคนิคจากการบ าบดัรูปแบบต่าง ๆ จึงมี
ประสิทธิภาพมากกว่าการบ าบดัโดยใชแ้นวคิดเพียงแนวคิดเดียว (Norcross & Goldfried, 2005) 

2) การให้การปรึกษาแบบกลุ่มมีความเหมาะสมที่จะน ามาใชเ้สริมสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ผูว้ิจยัเลือกใชก้ารใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม เนื่องจากเมื่อเปรียบเทียบระหว่างการ
ปรกึษารายบคุคลและการปรกึษาแบบกลุ่ม กลุ่มเป็นสถานการณท์างสงัคมจ าลองที่ช่วยใหส้มาชิก
ไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณ ์ฝึกการสื่อสาร เกิดการเรียนรูท้ี่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดม้ากและ
เร็วกว่า สามารถด าเนินการไดพ้รอ้มกันทีละหลายคน กลุ่มจะท าใหส้มาชิกไดร้บัฟังความคิดเห็น
และวิธีการแกไ้ขปัญหาที่หลากหลายจากเพื่อนสมาชิก ซึ่งหากเป็นการปรกึษารายบุคคลก็จะได้
แลกเปลี่ยนขอ้มูลในวงที่จ  ากัดสอดคลอ้งกับแนวคิดปัจจัยบ าบัดของ Yalom (1995) ที่กล่าวถึง 
ปัจจัยบ าบัด ว่าเป็นปรากฏการณ์ส าคัญที่เกิดขึน้ในกระบวนการกลุ่มซึ่ งจะช่วยใหส้มาชิกไดร้บั
ประโยชนจ์ากการเขา้ร่วมกลุม่ โดยอาจเกิดจากกระบวนการกลุ่ม ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก หรือ
เกิดจากการเรียนรูท้ี่เกิดขึน้ภายในของสมาชิก  
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ในช่วงแรกของการด าเนินกลุ่ม สมาชิกยงัไม่คุน้เคยกนั มีโอกาสที่จะถอนตวัออก
จากกลุ่มไดง้่าย ในระยะนีปั้จจยับ าบดัที่ส  าคญัคือ การมีความหวงัที่จะแกไ้ขปัญหาและรูส้ึกว่าคน
อ่ืน ๆ ก็มีปัญหาเช่นเดียวกันกับตน หากสมาชิกเกิดความรูส้ึกเช่นนีจ้ะท าใหส้มาชิกตอ้งการที่จะ
ร่วมกลุ่มต่อไป เมื่อกลุ่มด าเนินไปได้สักระยะหนึ่ง สมาชิกจะเริ่มรูส้ึกผูกพันกับกลุ่ม ได้ส  ารวจ
ปัญหา พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความคิดความรูส้ึก ท าใหเ้กิดความเห็นอกเห็นใจ เอือ้
อาทรต่อกนั ไดร้บัขอ้มลูจากเพื่อนสมาชิก เกิดการเรียนรูท้กัษะการเขา้สงัคม อีกทัง้ สมาชิกที่ไดใ้ห้
ขอ้มลูที่เป็นประโยชนต่์อกลุ่มจะเกิดความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเอง และส่งผลใหเ้กิดการเลียนแบบ
พฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมขึน้ภายในกลุ่ม เป็นไปในทิศทางเด่ียวกันกับ Townsend (2013) และ 
Mills (2009) ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษากลุ่ม ที่มีต่อการมีคุณค่าของตนเองในวัยรุ่นเพศ
หญิง ผลพบว่า การปรกึษากลุ่มสามารถเพิ่มระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองและสุขภาวะในวยัรุ่น
กลุม่ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

3) คุณสมบัติของผู้น ากลุ่ม ผูน้  ากลุ่มหรือผูท้ี่จะท าหนา้ที่เป็นผูใ้หก้ารปรึกษา
กลุม่เป็นผูท้ี่จะตอ้งใหค้วามส าคญั เนื่องจากเป็นผูท้ี่ด  าเนินการน าโปรแกรมการปรกึษาไปใช ้

ผูน้  ากลุ่ม เป็นปัจจัยส าคัญอีกประการหนึ่งที่ส่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทย ผูน้  ากลุ่มจึงเป็นผูท้ี่มีความส าคัญในการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  เป็น
ผู้รกัษาทิศทางของกลุ่มให้บรรลุวัตถุประสงค์ สอดคล้องกับ  Hansen, Lacis, Lee, and Wang 
(1980) ที่กล่าวถึงการจดัตัง้กลุ่มไวว้่าการตดัสินใจของผูน้  ากลุ่มครัง้แรกในการจดัตัง้กลุ่มเป็นสิ่งที่
มีความส าคัญพอ ๆ กับการด าเนินกลุ่ม นอกจากนี ้ผูน้  ากลุ่มเสมือนเป็นสมาชิกกลุ่มคนหนึ่งที่จะ
เปิดเผยตนเองอย่างแทจ้ริง การเปิดเผยตนเองจึงเป็นสิ่งที่ส  าคัญ ดังที่ Gazda (1976 อา้งถึงใน 
สวนีย ์สุขเจริญ, 2552) ซึ่งกล่าวเนน้ว่า ทักษะการเปิดเผยตนเองคือการที่ผูน้  ากลุ่มมีการเปิดเผย
เรื่องราวส่วนตัวแลกเปลี่ยนแก่สมาชิกกลุ่ม ซึ่งเป็นการแสดงถึงความจริงใจเปิดเผยและเป็น
แบบอย่างใหส้มาชิกกลุม่ไดม้ีการเปิดเผยตนเองดว้ยความเต็มใจ  

ผู้น ากลุ่มในคร้ังนี้จะต้องมีความรู้และทักษะเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาเชิง
จิตวิทยา แนวคิดทฤษฎี การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้ง
แรงจูงใจ (MET) ตลอดจนความเขา้ใจเก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของวยัรุ่น มีทัศนคติ 
บุคลิกภาพ และทักษะในการเอือ้อ านวยกลุ่ม และพยายามพัฒนาความสามารถของตนในการ
เอือ้อ านวยกลุม่ ซึ่งผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์ (2529, น. 124) ไดเ้นน้ถึงดา้นทกัษะและความรูข้องผูใ้ห้
การปรึกษาว่าจะต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ความสามารถและได้รับการฝึกฝนมา  โดยในหลัก



 243 
 
จรรยาบรรณส าหรบันักจิตวิทยาและมาตรฐานการประพฤติปฏิบติัของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน 
ขอ้หนึ่งไดก้ล่าวไวว้่า “นักจิตวิทยารบัผิดชอบที่จะพยายามพัฒนาและรกัษาระดับความสามารถ
ของตนไว”้ (ส่องโสม พึ่งพงศ ์และภัทรานุจ แสงจันทร,์ 2550) ซึ่งหมายความว่า นักจิตวิทยาการ
ปรึกษาควรพัฒนาตนเองทั้งในดา้นองคค์วามรูแ้ละทักษะใหก้ารปรึกษาอยู่เสมอ รวมถึงพัฒนา
คณุลกัษณะภายในตนเองใหส้ามารถท าหนา้ที่นกัจิตวิทยาการปรกึษาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี ้ผูน้  ากลุ่มควรมีความรูติ้ดตามข่าวสารเรื่องที่วัยรุ่นก าลังสนใจอยู่ใน
ขณะนัน้ เพื่อเป็นขอ้มูลในการพดูคยุ สรา้งสมัพนัธภาพ ท าใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกไวว้างใจ รูส้ึก
ถึงความเป็นกนัเอง โดยธรรมชาติของสมาชิกที่เป็นวยัรุน่มกัไม่ชอบการถูกควบคมุหรือบงัคบั ผูน้  า
กลุ่มจึงควรใหอิ้สระแก่สมาชิก ไม่เรง่รดัใหส้มาชิกเปิดเผยตนเองเร็วจนเกินไป แมว้่ากลุ่มยงัคยุกัน
อย่างผิวเผิน หรือเป็นไปอย่างชา้ ๆ ผูน้  ากลุ่มจะใหอิ้สระแก่สมาชิกในการพดูคยุและปล่อยใหก้ลุ่ม
ด าเนินไปตามกระบวนการอย่างเป็นธรรมชาติ โดยพยายามใหส้มาชิกรูส้ึกสบาย ๆ ใหค้วามสนใจ
และยอมรบัสมาชิกทุกคนในกลุ่มอย่างเท่าเทียมกัน ผู้น ากลุ่มต้องสามารถใช้ทักษะการให้
ค าปรึกษาได้เป็นอย่างดี เช่น การฟังอย่างใส่ใจ การตัง้ค าถาม การตีความ การสะทอ้นความรูส้ึก 
การทวนความ การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั การสื่อสารดว้ยภาษาพดูและภาษากาย อย่างเหมาะสมและ
เป็นธรรมชาติ  

ในครัง้นี ้ผูว้ิจยัท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุม่ซึ่งเป็นผูท้ี่ได้รับการฝึกฝนอบรมทางด้าน
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และผูน้  ากลุ่มมีความรูอ้ย่างดีเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของ
วยัรุน่ไทยเนื่องจากมีประสบการณท์ าวิจยัเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของวยัรุ่นไทย และ
มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับวัยรุ่น เนื่องจากกลุ่มครัง้นีส้มาชิกส่วนใหญ่เป็น
นักศึกษามหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18 ถึง 24 ปี ซึ่งผู้น ากลุ่มจะตอ้งมีคุณลักษณะเป็นกันเอง 
เข้าถึงง่าย มีการใช้ภาษาในระดับเดียวกัน สอดแทรกการใช้มุกตลก มีอารมณ์ขัน (Sense of 
Humor) ซึ่ง (วินิจ เกตขุ า, 2522) กลา่วไวว้่า ถึงแมว้่าการบ าบดัรกัษาจะเป็นเรื่องจริงจงั แต่จะมีมิติ
ที่ตลกขบขนัอยู่บา้ง ดังนัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาที่มีความสามารถในการหัวเราะกับตนเองและมองเห็น
ความขบขันในบุคคลอ่ืนจะมีประโยชนใ์นการช่วยเหลือสมาชิก กลุ่มมักจะแสดงออกให้เห็นว่า
บางครัง้ต้องการการหัวเราะและความขบขัน เพื่อระบายความเครียด อารมณ์ขันจึงสามารถ
เยียวยารกัษาได ้การหวัเราะเป็นสิ่งที่ดีส  าหรบัจิตใจ  

4) การคัดเลือกสมาชิกกลุ่ม นอกจากลักษณะของผู้น ากลุ่มแล้ว การเลือก
สมาชิกเขา้กลุ่มเป็นสิ่งส าคัญเช่นเดียวกัน จึงยึดหลกัการเลือกเพื่อใหส้มาชิกไดร้บัประโยชนม์าก
ที่สดุ โดยสอบถามความสมคัรใจจากสมาชิกที่มีลกัษณะคลา้ยกนั ไดแ้ก่ เป็นวยัรุ่นที่มีอายุระหว่าง 



 244 
 
18 ถึง 24 ปี ก าลงัศึกษาระดบัปริญญาตรี สถาบนัอดุมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรม
การใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ เป็นกลุม่ที่มีความสนใจ และมีปัญหาหรือไดร้บัผลกระทบ
จากการใช้อินเทอรเ์น็ตที่คล้าย ๆ กัน คุณลักษณะที่คล้ายกันของสมาชิก ท าให้สมาชิ กเกิด
ความรูส้ึกรว่ม รูส้ึกว่าตนไม่ไดม้ีปัญหาเพียงคนเดียว ไดเ้รียนรูแ้ลกเปลี่ยน มีก าลงัใจที่จะแกปั้ญหา 
ซึ่งจะทาให้กลุ่มประสบความส าเร็จมากกว่าสมาชิกที่ถูกบังคับให้เข้าร่วมกลุ่ม  สอดคล้องกับ 
ดวงมณี จงรกัษ์ (2548, น. 18-19) ที่สนับสนุนใหก้ลุ่มประกอบดว้ยสมาชิกที่มีระดับอายุและภูมิ
หลงัคลา้ยคลงึกนั เพราะจะมีความเป็นอนัหนึ่งอนั เดียวกนัมากกว่า และมีความขดัแยง้นอ้ยกว่า  

5) จ านวนของสมาชิกกลุ่ม ส าหรบัขนาดของกลุ่ม (Group Size) ในครัง้นี ้มี
จ านวนสมาชิก 10 คน ซึ่งเป็นขนาดของกลุ่มที่เหมาะสม สมาชิกสามารถมีปฏิสัมพันธ์ไดท้ั่วถึง 
และมีลกัษณะเป็นกลุ่มปิด สมาชิกทกุคนเป็นสมาชิกเก่าไม่มีสมาชิกใหม่เขา้มาเพิ่ม จ านวนสมาชิก
เป็นคนเดิมตัง้แต่เริ่มตน้จนกระทั่งยติุ เนื่องจากหากมีการเขา้ออกของสมาชิกตลอดเวลา อาจท าให้
กลุ่มขาดความต่อเนื่อง ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อความส าเร็จของกลุ่ม สอดคลอ้งกับ Gladding (1994) 
ที่มีความเห็นว่าขนาดของกลุ่มควรเป็นกลุ่มปิด คือไม่มีการรับสมาชิกใหม่ อีกในระหว่าง
กระบวนการให้ค าปรึกษา แม้จะมีสมาชิกลาออกไปแล้วก็ตาม เพราะการจัดกลุ่มเปิดจะท าให้
สมาชิกมีปัญหาในเรื่องความไวว้างใจและความสนิทสนม 

6) ระยะเวลาและความถ่ีในการเข้ากลุ่ม กลุ่มครั้งนีส้มาชิกเป็นนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาจึงใชเ้วลาในการด าเนินการกลุ่มแต่ละครัง้ประมาณ 1 ชั่วโมงครึ่ง ถึง 2 ชั่วโมง  
ซึ่งเป็นระยะเวลาที่ เหมาะสมส าหรับสมาชิกกลุ่มให้การปรึกษาที่อยู่ในวัยรุ่นถึงวัยผู้ใหญ่  
(วัชรี ทรพัยม์ี, 2549, น. 182) เป็นระยะเวลาที่ไม่มากหรือไม่นอ้ยจนเกินไป เป็นช่วงที่สมาชิกเกิด
สมาธิแลกเปลี่ยนกันไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ หากใชเ้วลานอ้ยเกินไป สมาชิกจะไม่สามารถพูดคุย
แลกเปลี่ยนไดอ้ย่างทั่วถึง หรือหากใชเ้วลานานจนเกินไป สมาชิกอาจรูส้ึกเหนื่อยลา้ ไม่มีสมาธิ 
ส่งผลถึงประสิทธิภาพของกลุ่มได ้ส าหรบัความถ่ีและจ านวนครัง้ในการเขา้กลุ่มในการวิจยัครัง้นี ้
กลุม่จะพบกนั 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห ์จ านวนรวม 10 ครัง้ (3 เดือน) ครัง้ละ 2 ชั่วโมง ซึ่งเป็นระยะเวลา
ที่เหมาะสมไม่นอ้ยหรือมากเกินไป สอดคลอ้งกับ Corey (2009) ที่ไดใ้หค้วามเห็นว่า ในวยัรุ่นควร
จดัการเขา้กลุ่มสปัดาหล์ะครัง้และใชเ้วลาสัน้ ๆ ใชเ้วลา 2 ชั่ว โมงในแต่ละสปัดาห ์การสิน้สดุกลุ่ม
ควรมีจ านวนอย่างนอ้ย 10 ครัง้ เช่นเดียวกบั พนม ลิม้อารีย ์(2548, น. 6) ที่กล่าวว่าจ านวนในการ
ใหก้ารปรกึษากลุ่มทัง้หมดควรประมาณ 6-10 ครัง้ ตามหลกัการส าคัญที่ตอ้งพิจารณาในการให้
การปรกึษากลุม่  
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7) สถานที่และอุปกรณ์ในการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  กลุ่มในครั้งนี ้
ด  าเนินการขึน้ในหอ้งที่มีขนาดพอเหมาะ ไม่กวา้งหรือไม่แคบจนเกินไป เป็นหอ้งส่วนตวั เก็บเสียง 
สมาชิกสามารถพดูกนัไดอ้ย่างเปิดเผย สอดคลอ้งกบั Ohlsen (1988, p. 29) ที่พดูเก่ียวกบัสถานที่
ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มว่าควรเป็นหอ้งที่มีลกัษณะเป็นสดัส่วนชัดเจนและมีขนาดพอเหมาะ
กับจ านวนเก้าอีค้วรมีลักษณะที่นั่ งได้สบายและจัดเป็นวงกลมเพื่อให้สมาชิกมองเห็นได้อย่าง
ชดัเจนทั่วถึง พืน้หอ้งสะอาด และพรอ้มที่จะใหส้มาชิกนั่งกับพืน้ไดถ้า้สมาชิกตอ้งการที่จะเปลี่ยน
อิริยาบถบ้าง การให้การปรึกษากลุ่มในงานวิจัยครัง้นีจ้ึงจัดโดยจัดเก้าอีเ้ป็นรูปวงกลม เก้าอีท้ี่
สมาชิกนั่งเป็นเก้าอีบุ้นวม มีพนักพิง มีการเปิดเครื่องปรบัอากาศในอุณหภูมิที่เหมาะสม และ
นอกจากนีย้ังมีการใชก้ลอ้งวิดีโอในการบนัทึกภาพและเสียง เพื่อบนัทึกเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ภายใน
กลุม่ 

ทัง้วิธีเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย 7 
ดา้นผ่านการบูรณาการทฤษฎี แนวคิด เทคนิคร่วมกนัของฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
และทฤษฎีการบ าบดัเพื่อเสรมิสรา้งแรงจูงใจ รวมถึงปัจจยัที่ส่งผลต่อความส าเร็จของโปรแกรม จึง
ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของ
โปรแกรม ผูว้ิจัยน าโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะ
ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ หลังจาก
ปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรกึษาแลว้ ผูว้ิจยัจึงส่งโปรแกรมใหผู้ท้รงคณุวฒุิดา้น
การใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่าความ
สอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (Item Operational Definition Congruence: 
IOC) โดยพบว่าการให้ค าปรึกษาทุกครั้ง ครั้งที่  1 ถึงครั้งที่  10 มีแนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค ์
วิธีด าเนินการ กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคที่ใช้ และการประเมินผล ทุกด้านมีค่า IOC เท่ากับ  
0.67 - 1.00  (ภาคผนวก ง) ผ่านเกณฑก์ารพิจารณา สอดคลอ้งกับ สุรพงษ์ คงสัตย ์และธีรชาติ 
ธรรมวงค ์(2551) ที่กล่าวถึงเกณฑป์ระเมินค่า IOC ว่าหากมีค่าเท่ากับ 0.50-1.00 แสดงว่ามีค่า
ความเที่ยงตรงใช้ได้ ดังนั้นโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ เสริมสร้าง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวยัรุน่จึงมีความน่าเชื่อถือและสามารถน าไปใช้
ทดลองกบักลุม่ตวัอย่างได ้
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ระยะที ่3 การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

จากการตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยโดยการเปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยภายในกลุ่มและระหว่าง
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในระยะ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล สามารถสรุป
ผลการวิจยัเชิงปรมิาณ ไดด้งันี ้

1) กลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะของผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ทั้ง
คะแนนรวมและรายดา้น ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนทดลอง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นคะแนนของกลุม่ควบคมุทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ  

2) ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล คะแนนรวมคุณลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 
.05 ส่วนระยะก่อนการทดลอง คะแนนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัย
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากผลการวิจัยเชิงปริมาณ  กลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคท์ัง้คะแนนรวมและรายดา้น ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตาม
ผลสูงกว่าระยะก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เนื่องจากกลุ่มทดลองไดร้บัการ
จดักระท าคือไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคณุลกัษณะ
ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ท าใหร้ะยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 
กลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์พิ่มสูงขึน้กว่าระยะก่อน
ทดลอง ในทางตรงกันขา้มกลุ่มควบคุมไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การจึงท าใหค้ะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นกลุ่มควบคุม ทัง้ 3 ระยะ 
ไม่แตกต่างกนั  

เมื่อยุติจากการเข้าร่วมกลุ่มไปแล้ว 1 เดือน (ระยะติดตามผล) กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนไม่แตกต่างจากภายหลังยุติกลุ่ม (ระยะหลังการทดลอง) แสดงว่า โปรแกรม
ยงัคงมีประสิทธิภาพ เนื่องดว้ยสมาชิกไดเ้กิดสมัพนัธภาพอนัดีต่อกนัเกิดเป็นความผูกพนัที่เหนียว
แน่นกบักลุ่ม แมก้ลุ่มจะยุติลงแต่สมัพนัธภาพอนัดีที่เกิดขึน้นีท้  าใหส้มาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงทัง้
ในขณะอยู่ในกลุ่มและในอนาคตหลังกลุ่มยุติลง (Corey, 2008) นอกจากนี ้ Walter and Peller 
(1992) กล่าวถึง การใหก้ารปรึกษาว่าเป็นกระบวนการที่ท าใหส้มาชิกไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูท้  าให้
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สมาชิกเกิดมุมมองใหม่ต่อปัญหา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้จะเป็นจุดเริ่มตน้เล็ก ๆ แต่จะเป็นไป
อย่างต่อเนื่อง ส่งผลระยะยาวใหส้มาชิกเกิดการเรียนรูใ้หม่ เกิดการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
สอดคล้องกับ Young (2007) ที่ให้การปรึกษารายบุคคลผ่านช่องทางออนไลน์ตามแนวบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม ในผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต กลุ่มตัวอย่างมีแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การใชอิ้นเทอรเ์น็ต และสามารถควบคมุตนเองไดดี้ขึน้ มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นดีขึน้ตัง้แต่ครัง้ที่ 8 และ
พฤติกรรมเหลา่นีย้งัคงอยู่แมร้ะยะเวลาจะผ่านไป 6 เดือน 

ผลการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการยืนยนัว่าโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ
มีประสิทธิภาพที่ดีต่อการเสริมสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย 
ทัง้นีใ้นระหว่างการด าเนินการกลุ่มในโปรแกรมแต่ละครัง้ ผู ้วิจัยวิเคราะหผ์ลการวิจัยเชิงคุณภาพ
ดว้ยการสงัเกตพฤติกรรม การพูดคุย พบการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุ่ม ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
เหล่านีจ้ะเป็นองคค์วามรูท้ี่สนับสนุนผลการวิจัยเชิงปริมาณ เป็นการขยายความและอธิบายขอ้
คน้พบขา้งตน้ใหม้ีความลุ่มลึกมากขึน้ โดยอภิปรายตามคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์7 ดา้น  ดงัต่อไปนี ้

ด้านที่ 1 เป็นผู้ที่คิดพิจารณาถึงผลที่จะตามมา การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว
เกิดขึน้ในตัวอย่างกลุ่มทดลองเนื่องจากโปรแกรมสรา้งขึน้จากการบูรณาการทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมซึ่งเนน้การปรบัรูปแบบความคิดของบคุคลใหม้ีความเหมาะสม จึงส่งผลให้
วัยรุ่นกลุ่มทดลองตระหนักถึงประโยชนแ์ละผลกระทบจากการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม มี
ความตระหนกัรูใ้นตน โดยเลือกท ากิจกรรมที่สรา้งสรรคเ์ป็นประโยชน ์(Young, 2007) ทัง้นี ้ผูน้  า
กลุ่มใชก้ระบวนการส ารวจปัญหาเบือ้งตน้ดว้ยการบันทึกพฤติกรรมเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 
แลว้น ามาวิเคราะห์ขอ้ดีขอ้เสียเพื่อระบุปัญหา จากนั้นจึงตั้งเป้าหมายในการแก้ปัญหาร่วมกัน 
สอดคลอ้งกับเทคนิคของการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ ที่กล่าวถึง การใหข้อ้มูลสะทอ้นกลับ 
(Feed Back) ถึงความรุนแรงของปัญหาว่ามีผลต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจ สงัคม อย่างไร มีความ
รุนแรงมากน้อยแค่ไหน เน้นขอ้เท็จจริง ไม่ครอบง า แต่เน้นกระตุ้นให้ผู ้รบัการปรึกษาสอบถาม
เพื่อใหไ้ดร้บัความเขา้ใจอย่างกระจ่างแจง้ (Prochaska & DiClemente, 1983) ดังจะสังเกตเห็น
จากกลุ่มการใหก้ารปรึกษาครัง้ที่1 และ 2 สมาชิกเกิดการตระหนักรู ้เขา้ใจตนเอง รูว้่าพฤติกรรม
แบบใดเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม สง่ผลกระทบอย่างไร ใชก้ระบวนการคิด วิเคราะห์
ว่าจะท าพฤติกรรมใดหรือไม่ท าพฤติกรรมใด เป็นผูท้ี่สามารถเลือกท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตได้
อย่างสรา้งสรรคด์ว้ยวิจารณญานของตนเอง 
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ด้านที่ 2 เป็นผู้ที่จัดล าดับความส าคัญได้  การเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึน้กับ
ตัวอย่างกลุ่มทดลองเห็นไดช้ัดเจนในโปรแกรม ครัง้ที่ 5-6 โดยผูน้  ากลุ่มไดม้อบหมายการบา้นให้
สมาชิกท าตารางกิจกรรมตั้งเป้าหมายการใช้อินเทอรเ์น็ตในอย่างสรา้งสรรค์ เรียงล าดับ 5 
พฤติกรรมที่คิดว่าท าได ้ถือเป็นการจัดล าดับความส าคัญของกิจกรรมที่มีคุณค่าต่อตนเอง โดยมี
ผูน้  ากลุ่มท าหนา้ที่เอือ้อ านวยใหเ้กิดบรรยากาศของความเขา้ใจ ใหก้ารยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข 
จริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตดัสิน จึงท าให้
สมาชิกรูส้ึกมีส่วนร่วมอย่างเต็มที่ในกระบวนการปรกึษาหากและเห็นว่าตนเป็นผูก้  าหนดเป้าหมาย
ที่คาดว่าจะท าไดส้  าเรจ็และเป็นเปา้หมายที่มีคณุค่าส าหรบัตนเอง (Corey, 2009) 

ด้านที่ 3 เป็นผู้ที่วางแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม มีขอ้สงัเกตเพิ่มเติมจาก
ผลการวิจัยเชิงปริมาณว่า คะแนนคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคร์ายดา้นที่ 3 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งใน
ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล อาจเนื่องจากคณุลกัษณะดา้นที่ 3 เป็นผูท้ี่วางแผนการ
ใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสมคือการเป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตที่วางแผนหรือวางแนวปฏิบติัล่วงหนา้เก่ียวกบัการ
ใชอิ้นเทอรเ์น็ต มีการก าหนดวตัถุประสงค ์ก าหนดเนือ้หา ระยะเวลา กติกา ในการใชง้าน เป็นตน้ 
คุณลักษณะนีจ้ะเกิดไดส้มาชิกจะตอ้งมีการเริ่มวางแผนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ตั้งเป้าหมาย 
ดว้ยตวัของสมาชิกเอง ซึ่งในโปรแกรมกลุ่มครัง้นี ้ผูน้  ากลุ่มยึดการบ าบดัแบบเสริมสรา้งแรงจูงใจที่
ไม่บงัคบัใหส้มาชิกเปลี่ยนในทนัทีทนัใดแต่ใหส้มาชิกเป็นผูต้ดัสินใจดว้ยตนเอง (Miller & Rollnick, 
2012) ดังนั้น การจะเปลี่ยนผ่านจากความลังเลสงสัยมายังความมั่นใจและลงมือวางแผนจึง
จ าเป็นต้องให้เวลาแก่สมาชิก ซึ่งอาจเห็นประโยชน์แล้วของการเปลี่ยนแปลงแล้วแต่ยังมีเหตุ
ผลต่าง ๆ มารองรบัการกระท าแบบเดิม เช่น สมาชิกกลุ่มคนที่ 1 เล่าว่า “กลบัไปถึงหอก็ไม่รูจ้ะท า
อะไร บางทีความคิดล่วงหนา้ทีม่ีแพลนไวว่้าจะท าแบบนี ้1 2 3 4 แต่พอกลบัไปจริง ๆ สกัพกัก็จะ
หยิบโทรศัพท์มือถือขึ้นมาดู กลายเป็นว่าก็ไม่ ได้เขียนแผนที่จะท าว่าจะท าอะไรบ้างเพื่อ
เปลีย่นแปลง”  

ด้านที่ 4 เป็นผู้ที่ควบคุมตนเองให้ท าตามแผนที่วางไว้ มีขอ้สงัเกตเพิ่มเติม
จากผลการวิจยัเชิงปริมาณเหมือนกบัดา้นที่ 3 คือ คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค์รายดา้นที่ 3 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ทัง้ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล อาจมาจากการที่คณุลกัษณะ
ด้านนี ้เน้นการลงมือปฏิบัติจริง ซึ่งบุคคลจะต้องสามารถควบคุมตนเองให้ลงมือท าพฤติกรรม
เพื่อใหเ้ป็นไปตามเปา้หมาย กติกา ที่วางแผนไว ้เป็นไปตามที่ (Prochaska & DiClemente, 1983) 
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กล่าวไวใ้นทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงว่าสมาชิกจะเกิดระยะลงัเล คือ เริ่มมองเห็นปัญหาและ
มองถึงผลเสียที่อาจจะเกิดขั้นในอนาคต แต่ก็ไดแ้ค่คิด ยังไม่ลงมือท าหรือปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
จรงิ  

สอดคล้องกับสิ่งที่ เกิดขึน้ในกลุ่มครั้งที่  7  การเสริมสร้างพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ผูน้  ากลุ่มไดม้อบหมายงานใหส้มาชิกกลบัไปลงมือท าพฤติกรรมที่
ตนเองตัง้เปา้หมายไว ้แลว้น าประสบการณม์าแบ่งปันในกลุม่ในครัง้ถดัไป โดยจากการมอบหมาย
งานครัง้นีพ้บว่ามีสมาชิกหลายคนที่ยังไม่สามารถลงมือท าพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคต์ามแผนหรือเปา้หมายที่เคยตัง้ใจไวไ้ดส้  าเรจ็  

สมาชิกคนที่ 1 “ถึงแมเ้ป้าหมายที่ตัง้ไวจ้ะยงัไม่สามารถท าไดส้ าเร็จทัง้หมด แต่
ผมก็ท าส าเร็จในขัน้แรก ๆ เช่น ไดต้ัง้เป้าหมาย รูว่้าจะตอ้งท าอะไร ซึ่งผมก็คิดว่าเป็นจุดเร่ิมตน้ทีด่ ี
อยากจะท าใหส้ าเร็จ เหมือนเป็นแรงฮึดใหต้วัเองมีก าลงัใจท าต่อไปใหส้ าเร็จ” สอดคลอ้งกบัทฤษฎี
ทางด้านความรูค้วามเขา้ใจหรือทฤษฎีปัญญา (Cognitive theories) ที่กล่าวถึงการเรียนรูแ้ฝง 
(Latent learning) ว่าการ เรียนรู้ที่ เกิดขึน้ในบุคคลใดบุคคลหนึ่งนั้น บางครั้งจะไม่แสดงออก
ในทนัที อาจจะแฝงอยู่ในตวัผูเ้รียนไปก่อนจนกว่าจะถึงเวลาที่เหมาะสมหรือจ าเป็นจึงจะแสดงออก 
(Tolman & Honzik, 1930) 

นอกจากนี ้สาเหตุที่ท าใหค้ะแนนของกลุ่มควบคุมใน 2 ดา้นนีไ้ม่แตกต่างจาก
กลุ่มทดลอง อาจเป็นไปไดว้่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มไดถ้่ายทอดความรูใ้หก้ันภายนอกกลุ่ม ใน
ลกัษณะของการพดูคยุและแลกเปลี่ยนกนัท ากิจกรรม ผูว้ิจยัพบว่า การวิจยันีเ้กิดการปนเป้ือนของ
กลุม่ตวัอย่างควบคมุและกลุ่มตวัอย่างทดลองในระยะหลงัการทดลองเสรจ็สิน้จนถึงช่วงติดตามผล 
เนื่ อ งจากกลุ่ ม ตั วอย่ างทั้ ง  2 กลุ่ ม เป็ นนั กศึ กษ าที่ ก าลั งศึ กษ าระดับ ชั้นป ริญ ญ าตรี 
สถาบนัอดุมศกึษาแห่งเดียวกนั โดยหลงัจากยติุโปรแกรมไปแลว้ 2 สปัดาห ์ทัง้ 2 กลุม่ มีการพบปะ
พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์กันโดยบังเอิญในการสัมมนาเก่ียวกับการเป็นวัยรุ่นไทยผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างชาญฉลาด การปนเป้ือนนีจ้ึงอาจสง่ผลต่อคะแนน 
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ด้านที ่5 เป็นผู้ทีต่ิดตามผลการท ากิจกรรมของตน  
เนื่องจากในครัง้ที่ 8-9 ผูน้  ากลุ่มมีการมอบหมายการบา้น ใหส้มาชิกลงมือท า

พฤติกรรมที่แต่ละคนตัง้เป้าหมายไว้ และทุกครัง้ที่มอบหมายการบา้นผูน้  ากลุ่มไดติ้ดตามการบา้น
ที่ใหส้มาชิกน ากลบัไปท า เป็นเทคนิคส าคญัของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่จะช่วยใหผู้น้  า
กลุ่มรบัรูว้่าสมาชิกแต่ละคนได้มีการติดตามผลหรือประเมินพฤติกรรมของตนเองว่าเป็นไปใน
ทิศทางใดเมื่อไดก้ลับไปลงมือท าพฤติกรรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ถือเป็นการย า้
เตือนสมาชิกใหท้ าตามแผนที่ตัง้เปา้หมายไว ้ 

ในกลุ่มครัง้นีส้มัพันธภาพที่เหนียวแน่นของสมาชิกก่อใหเ้กิดความรูส้ึกร่วม
อันเป็นสากลเมื่อเห็นว่าสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่มมีความมุ่งมั่นและตัง้ใจ สมาชิกก็จะเกิดความรูส้ึก
ร่วมกนั และตระหนักไดว้่าตนเองก็สามารถเอาชนะปัญหาไดเ้ช่นเดียวกนั ท าใหส้มาชิกเกิดความ
มั่นคงในค ามั่นสญัญาที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างจรงิจงั (Yalom, 1995)  

สมาชิกกลุ่มคนที่ 4 กล่าวว่า ”ผมก็รูส้ึกใจหายทีจ่ะตอ้งยุติกลุ่มไปเพราะพวก
เราสนิทกนัมาก ร็สึกดีมากกบักลุ่มนี ้ก็อย่างทีอ่าจารย์บอกว่าการที่เรามาเขา้ร่วมท ากลุ่ม อะไร ๆ 
ก็ดูเปลี่ยนไปในทางที่ดีทัง้นัน้เลย ฉะนัน้ตวัเราเองก็ตอ้งหมั่นฝึกหมั่นทบทวนตวัเอง หมั่นเตือน
ตวัเอง ว่าเรามาร่วมการปรบัเปลี่ยนเพือ่ไม่ใหเ้สียเวลา เราจึงตอ้งกลบัไปพึ่งพาตวัเอง ดูว่าเราท า
ไดม้ัย้ ถา้ไม่ไดเ้ป็นเพราะอะไรแลว้หาทางแกไ้ข เมื่อเพื่อนท าไดเ้ราก็น่าจะดูเป็นแบบอย่างแลว้
ประเมินตวัเราเองว่าเราก็นา่จะสามารถท าส าเร็จไดแ้ละเป็นก าลงัใจใหก้นัและกนันะครบั”  

ด้านที่ 6 เป็นผู้ที่มีกิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือก สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ 
Tzavela et al. (2015) ที่ศึกษารูปแบบพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์และไม่
เหมาะสมในวยัรุน่ยโุรป พบว่า วยัรน่ที่มีแรงจงูใจจะเปลี่ยนแปลงตนเองในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคไ์ด ้โดยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองเช่น ระยะเวลาที่ใช้
นอ้ยลง ลดหรือเลิกท ากิจกรรมที่ไม่เป็นประโยชน ์และสิ่งที่จะตามมาอีกอย่างหนึ่งก็คือ วยัรุ่นจะ
ส ารวจหาทางเลือกหรือกิจกรรมใหม่ ๆ เพื่อทดแทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เคยท ามา หรืออาจเป็น
กิจกรรม งานอดิเรกต่าง ๆ ที่ตนเคยละเลยความสนใจมาก่อนหน้านี ้ ดังนั้น ในระยะหลังการ
ทดลอง คะแนนคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทย ดา้นที่ 6 เป็นผูท้ี่มี
กิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลือกของกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุจึงมีความแตกต่างกนั  

เนื่องจากวัยรุ่นกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ ซึ่ง
การเปลี่ยนแปลงนี ้เห็นได้ชัดในกลุ่มครัง้ที่  8 จากการที่ ผู ้น ากลุ่มตั้งค าถามชวนให้สมาชิกคิด
พิจารณาว่าอินเทอรเ์น็ตเป็นเพียงช่องทางเดียวท่ีจะตอบสนองความตอ้งการของสมาชิกจรงิหรือไม่ 



 251 
 
เพื่อชวนให้สมาชิกคิดถึงกิจกรรมอ่ืน ๆ เป็นทางเลือกแทนการใช้อินเทอรเ์น็ตเพียงอย่างเดียว  
ก็พบว่าสมาชิกไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันอย่างหลากหลายรวมถึงไดข้อ้สรุปเก่ียวกับกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่เป็นประโยชนม์ากมาย เช่น สมาชิกกลุม่คนที่ 4 กล่าวว่า “บางทีเราก็ตอ้งมองว่ามนัมีอะไร
ทีม่ีประโยชน์ใหท้ ามากกว่าเล่นโทรศพัท์ตลอดเวลา นั่งอยู่หนา้จอนานก็ปวดหลงั ปวดตา อาจจะ
แบบชวนเพือ่นไปออกก าลงักาย กินขา้วกบัครอบครวั หรือท ากิจกรรมอะไรทีไ่ม่ตอ้งใชโ้ทรศพัทบ์า้ง
ก็ได ้ท ารายงานก็ไปในหอสมุด เปลี่ยนรูปแบบ เราจะเห็นว่ามันมีกิจกรรมเยอะมากใหเ้ลือกท า
แบบทีเ่พือ่น ๆ เสนอแนะมา” 

ด้านที่ 7 เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี มีขอ้สงัเกตว่าคะแนนระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ในระยะติดตามผล แต่ใน
ระยะหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนสงูกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 
.05 อภิปรายไดว้่า ในระยะหลงัยุติการทดลองทันทีวยัรุ่นกลุ่มทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเอง
จากภายใน ซึ่งเรียกว่า ปัจจัยบ าบัด (Yalom & Molyn Leszcz, 2005; ปราโมทย ์เชาวศิ์ลป์ และ
รณชัย คงสกนธ์, 2542) คือ การที่รูส้ึกว่าไดท้ าประโยชนต่์อเพื่อนสมาชิกในกลุ่มดว้ยกัน เช่น ได้
ยกตัวอย่างกิจกรรมที่ตนท าแลว้ส าเร็จเป็นแนะน าวิธีแกปั้ญหาที่ตนเคยมีประสบการณม์าก่อน ได้
แสดงความเห็นอกเห็นใจต่อเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั เป็นตน้ การไดท้ าประโยชนต่์อกลุ่มเช่นนีท้  าให้
สมาชิกเกิดความรูส้กึภาคภมูิใจในตนเองและมีผลท าใหพ้ฤติกรรมการเป็นตวัแบบที่ดีนีเ้พิ่มมากขึน้ 
สง่ผลใหก้ลุม่ทดลองมีคะแนนสงูกว่ากลุ่มควบคมุ แต่เมื่อเวลาผ่านไปกลุ่มไดยุ้ติลง ความผกูพนัที่มี
ต่อกลุม่จึงลดลงเรื่อย ๆ การเสรมิแรงที่ไดจ้ากเพื่อนสมาชิกจึงลดนอ้ยลงและอาจเป็นไปไดว้่าส่งผล
ถึงแรงจงูใจในการเป็นแบบอย่างที่ดีในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 

โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะของ
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยที่ผุว้ิจยัสรา้งขึน้ เป็นการบูรณาการทฤษฎีการใหก้าร
ปรกึษาแบบมีทฤษฎีหลกั โดยทฤษฎีหลกัคือการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมร่วมกบัเทคนิคจาก
การบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ เป็นการผสมผสานแนวคิด เป้าหมาย และวิธีการหรือเทคนิค 
ต่าง ๆ ของทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาและสมาชิกกลุ่มทั้ง 2 
ทฤษฎีมีความสอดคลอ้งกบัสภาพปัญหาของวยัรุน่ที่มีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตไม่เหมาะสม   

สอดคล้องกับการศึกษาของ (Du et al., 2010) ที่ให้การปรึกษากลุ่มแก่ผู ้ติด
อินเทอรเ์น็ตตามแนวการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) กับนักเรียนชั้นมัธยมที่ ติด
อินเทอรเ์น็ต จ านวน 56 คน (อายุ 12–17 ปี) ผลพบว่า กลุ่มตัวอย่างทดลองมีระดับการติด
อินเทอรเ์น็ตลดลง เพิ่มทักษะการจัดการเวลา สามารถควบคุมตนเองไดดี้ขึน้ และสภาวะอารมณ์
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ของกลุ่มตวัอย่างดีขึน้ภายหลงัเขา้รว่มการทดลอง นอกจากนี ้Orzack et al. (2006) ใหก้ารปรกึษา
กลุ่มโดยผสมผสานแนวคิด 3 แนวคิด คือ ความพรอ้มในการเปลี่ยนพฤติกรรม (RtC) การบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม (CBT) และการบ าบัดเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจ (MET) จ านวน 16 ครั้ง 
พบว่า ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ตเพศชาย 35 คน มีคณุภาพชีวิตดีขึน้ อาการซึมเศรา้ลดลงภายหลงัเขา้ร่วม
การบ าบดั และ Poddar et al. (2015) ท าการวิจยัเชิงทดลองแบบสุม่ชนิดมีกลุม่ควบคมุเพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (MET) ร่วมกับการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม (CBT)  ต่อการลดการติดเกมอินเทอรเ์น็ตในวัยรุ่นอายุ 14 ปี พบว่า หลังเขา้ร่วมการ
บ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจวัยรุ่นมีพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมขึน้เป็นการใช้
งานในกิจกรรมที่เป็นประโยชนส์รา้งสรรคม์ากขึน้ ประสิทธิภาพในการเรียนและผลการเรียนดีขึน้ 
และมีปรมิาณการใชง้านอินเทอรเ์น็ตลดลง 

ผลการวิจัยเชิงปริมาณที่ไดอ้ภิปรายไวข้า้งตน้ร่วมกับการผสานผลการวิจัยเชิง
คุณภาพ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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ข้อจ ากัด 
การวิจัยนีเ้กิดการปนเป้ือน (confounded) ของกลุ่มตัวอย่างควบคุมและกลุ่มตัวอย่าง

ทดลองในระยะหลงัการทดลองเสร็จสิน้จนถึงช่วงติดตามผล เนื่องจากกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่เป็น
นักศึกษาที่ก าลังศึกษาระดับชั้นปริญญาตรี สถาบันอุดมศึกษาแห่งเดียวกัน โดยผู้วิจัยพบว่า
หลงัจากยติุโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบรูณาการไปแลว้ 2 สปัดาห ์ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ มี
การพบปะพดูคยุแลกเปลี่ยนประสบการณก์นัโดยบงัเอิญในการสมัมนาเก่ียวกบัการเป็นวยัรุน่ไทย
ผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างชาญฉลาด ทัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างทดลองจ านวน  6 คนและกลุม่ตวัอย่างควบคมุ
จ านวน 8 คนไดเ้ขา้ร่วมพูดคุยแลกเปลี่ยนความรูใ้นการเสวนาดังกล่าว การปนเป้ือนนีอ้าจส่งผล
ต่อคะแนนแบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในระยะติดตามผลของ  
กลุ่มควบคุม  เนื่ องจากกลุ่มควบคุมได้รับการปนเป้ือนจากสิ่ งทดลองอ่ืน  ๆ ที่ ไม่ควรได ้ 
(co-intervention) 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะเพ่ือการน าไปใช้ 

1.1 ข้อค้นพบจากการศึกษาคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ใน
วัยรุ่นไทย เป็นขอ้มูลที่ดีที่นักจิตวิทยาการปรึกษาหรือบุคลากรในสายวิชาชีพอ่ืนที่เก่ียวขอ้งซึ่ง
ท างานกบัวยัรุ่นไทยที่เป็นกลุ่มนกัศึกษาไดน้ าขอ้มลูนีไ้ปปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกบัวิชาชีพของตน โดย
สามารถน าข้อมูลไปปรับใช้ได้ทั้งกับวัยรุ่นที่ต้องการเปลี่ยนแปลงการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่
เหมาะสมมาเป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรรค ์หรือวยัรุ่นที่มีคุณลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรรคอ์ยู่ในระดบัหน่ึงแลว้ไดพ้ฒันาใหเ้พิ่มมากย่ิงขึน้ 

1.2 ขอ้คน้พบจากการพัฒนาโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ เป็น
ขอ้มลูที่อาจารยใ์นมหาวิทยาลยัสามารถน าไปผสมผสานบรูณาการกบัความรูแ้ละประสบการณใ์น
วิชาชีพของตน เช่น การสอนหรือให้ความรู้เก่ียวกับวิธีการเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ก่วยัรุน่ที่เป็นนกัศึกษา ซึ่งเป็นผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตกลุ่มหลกั โดยควรเนน้
จัดกิจกรรมในลักษณะที่ให้วัยรุ่นได้เกิดแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง ไม่บังคับ แต่ใช้
วิธีการสรา้งสมัพันธภาพอย่างจริงใจร่วมกับการใหข้อ้มูลส าคัญเก่ียวกับผลกระทบที่ส่งผลต่อตัว
ของวัยรุ่น เน้นใหเ้กิดการตระหนักรูจ้ากภายในตนเอง โดยไม่บงัคับหรือชีน้  า แต่ใหก้ารตัดสินใจ
เป็นของตวัวยัรุ่น ซึ่งจะท าใหเ้กิดการพฒันาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคข์ึน้ใน
ตนเองอย่างยั่งยืนและมีประสิทธิภาพ  
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2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

2.1 นกัศึกษาสาขาจิตวิทยาการปรกึษาหรือนกัจิตวิทยาการปรกึษาที่จะน าโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสรา้งคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุ่นไทยไปใชเ้พื่อวิจยัต่อยอด อาจศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบัแนวคิดหรือทฤษฎีการให้
การปรกึษาแบบอ่ืน ๆ โดยเนน้เสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ดา้นที่ 4 
เป็นผูท้ี่ควบคมุตนเองใหท้ าตามแผนที่วางไวไ้ด ้เนื่องจากผลการทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมใน
งานวิจยัครัง้นี ้พบว่าคณุลกัษณะดา้นนีเ้ป็นดา้นที่ยงัไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเด่นชดัเป็นดา้นที่
เก่ียวขอ้งกับมิติของการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อลงมือท าพฤติกรรมใหม่ จึงเป็นความทา้
ทายที่การวิจัยครัง้ต่อไปอาจคน้หาแนวคิด ทฤษฎี หรือเทคนิคทางการใหก้ารปรึกษาที่จะใชเ้พื่อ
เสรมิสรา้งคณุลกัษณะดา้นนีใ้หเ้พิ่มมากขึน้ 

2.2 ขอ้คน้พบเก่ียวกบัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ ทัง้ 7 ดา้นใน
การศกึษาวิจยัครัง้นีม้าจากกระบวนทศันส์รา้งสรรคนิ์ยม (Constructivism) นกัวิจยัในศาสตรอ่ื์น ๆ 
หรือผูท้ี่สนใจจะวิจัยต่อยอดองคค์วามรูใ้นประเด็นเดียวกันนีด้ว้ยกระบวนทัศนเ์ชิงปฏิฐานนิยม 
(Positivism) สามารถน าไปท าการวิจยัทดสอบโมเดลเพื่อยืนยนัองคป์ระกอบของคณุลกัษณะของ
ผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ในวัยรุ่นไทยต่อไป เพื่อเป็นการรับรูค้วามจริงอย่างสมบูรณ ์
สามารถน าองคค์วามรูเ้ก่ียวกับคุณลักษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ไปใชก้ับกลุ่ม
ตวัอย่างที่มีบรบิทใกลเ้คียงกนัได ้
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จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

1. รศ. ดร. มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารย์ประจ าภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยา
การศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

2. รศ. ดร. ศรีสมร สุริยาศศิน อาจารยป์ระจ าภาควิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

3. อาจารย ์นายแพทยท์รงภูมิ เบญญากร อาจารยป์ระจ าสาขาจิตแพทยเ์ด็กและ
วยัรุน่ ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
 



 
 

ภาคผนวก ข 

แนวค าถามเชิงลึก
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แนวค าถามการสัมภาษณเ์ชิงลึก 

วตัถุประสงค ์เพื่อคน้หาคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ข้อ ข้อค าถาม 

ค าถามเกร่ิน  

1 ขอใหท้่านช่วยแนะน าตนเองเก่ียวกบั ขอ้มลูส่วนบคุคล ประวตัิอยา่งย่อ (ชื่อ เพศ อาย ุการเรียน การ
ท างาน) 

2 ขอใหท้่านช่วยเล่าเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชอ้ินเทอรเ์น็ตของทา่นในปัจจบุนั (กจิกรรมที่ท  า ระยะเวลา 
ขอ้ดี ขอ้เสีย ผลกระทบ รูส้กึอย่างไรต่อพฤติกรรมการใชอ้ินเทอรเ์น็ตของตนเอง) 

3 ขอใหท้่านช่วยเล่าเก่ียวกบัประสบการณข์องทา่นท่ีเก่ียวขอ้งพฤตกิรรมการใชอ้ินเทอรเ์น็ตของวยัรุน่
ไทย (การผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อยา่งสรา้งสรรคแ์ละไม่เหมาะสม) 

ค าถามหลกั  

4 ในทศันะของท่าน ท่านคดิวา่คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยมี
ความหมายวา่อยา่งไร  
4.1 ท่านคดิวา่ที่มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ีลกัษณะเป็นอยา่งไร 

4.2 ท่านคดิวา่วยัรุน่ไทยที่มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์มีลกัษณะแตกต่างจาก

วยัรุน่ไทยที่ใชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างไม่เหมาะสมอยา่งไร 

5 ท่านคิดว่าคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้นิเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย ประกอบดว้ยอะไรบา้ง 
5.1 จากขอ้ 5 ท่านคิดวา่คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยแต่ละ

คณุลกัษณะมีความหมายวา่อย่างไร 

5.2 ท่านคดิวา่วยัรุน่ไทยที่มีคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ีพฤติกรรมอยา่งไร 

5.3 ท่านคดิวา่คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย คณุลกัษณะใดที่เป้น

ลกัษณะส าคญั เกิดขึน้ ก่อน-หลงัตามล าดบั 

6 ท่านคิดว่าการศกึษาคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย มคีวามส าคญั
อย่างไร 
6.1 ท่านคดิวา่การเขา้ใจคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยดา้นตา่ง ๆ จะ
ช่วยใหว้ยัรุน่ไทยเป็นผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคไ์ดอ้ย่างไร 
6.2 ท่านคดิวา่การศกึษาคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย จะเป็น
ประโยชนต์่อใครบา้ง อย่างไร 
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แนวค าถามการสัมภาษณเ์ชิงลึก 

วตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาแนวทางการสรา้งโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบบรูณาการเพื่อ
เสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

ค าถามเกร่ิน  
1 ท่านเคยมีประสบการณด์า้นการเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่ง

สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยอยา่งไร เป็นเวลานานเท่าใด 
ค าถามหลกั  

2 จากประสบการณข์องทา่นมวีิธีการใดบา้งที่จะชว่ยเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 

3 ท่านคิดว่า หากมีโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย โปรแกรมดงักลา่วนา่จะมีลกัษณะอย่างไร 
3.1 ทฤษฎี แนวคิด หรือเทคนคิการปรกึษาใดที่ท่านคดิวา่เหมาะสมที่จะใชพ้ฒันา
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่ง
สรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย 
3.2 ท่านคดิวา่ หากมีการพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มเพื่อเสรมิสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย รูปแบบการใหก้ารปรกึษา
แบบใด เช่น รายบคุคลหรือแบบกลุ่มที่มีความเหมาะสม อยา่งไร   

4 ท่านคิดว่าผูใ้หก้ารปรกึษาหรือผูน้  ากลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย ควรมีบทบาทหนา้ที่อยา่งไร 

5 ท่านคิดว่าขัน้ตอนการใหก้ารปรกึษาที่ใชเ้สรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย ควรประกอบดว้ยขัน้ตอนใดบา้ง แต่ละขัน้มีรายละเอียด
อย่างไร 
5.1 ท่านคดิวา่ขัน้ตอนการใหก้ารปรกึษาที่ใชเ้สรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยขัน้ตอนใดส าคญัที่สดุ (เช่น ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ ขัน้ยตุิ 
เป็นตน้) เพราะอะไร 
5.2 ท่านคดิวา่แนวทางเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคใ์น
วยัรุน่ไทยในแต่ละขัน้ตอนใหส้ าเรจ็ สามารถท าไดอ้ยา่งไร 

6 ท่านคิดว่าปัจจยัใดที่ส่งผลใหโ้ปรแกรมการใหก้ารปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของ
ผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อยา่งสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยส าเรจ็ได ้ 
6.1 ท่านคดิวา่รูปแบบของกจิกรรมที่จะชว่ยเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทย ควรเป็นอย่างไร 
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ค าถามหลกั  

 6.2 ท่านคดิวา่ระยะเวลาที่ใชใ้นการเขา้รว่มโปรแกรมการใหก้ารปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้ง
คณุลกัษณะของผูใ้ชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคใ์นวยัรุน่ไทยควรมีจ านวนก่ีครัง้ แต่ละ
ครัง้เป็นเวลาเท่าไหร ่ความถ่ีเป็นอย่างไร 
6.3 ส่ือ หรืออปุกรณใ์ช ้ควรมีอะไรบา้ง อย่างไร 
6.4 ขอ้ควรพิจารณาอื่น ๆ ท่ีควรค านึงถึงมอีะไรบา้ง (การเลือกสมาชิก จ านวน สถานท่ี ) 

 
 



 
 

ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวัดการติดอินเทอรเ์น็ต Young’s Diagnostic Questionnaire   

แบบวัดการติดอินเทอร์เน็ต Young’s Diagnostic Questionnaire (YDQ) 
Young กำหนดเกณฑ์การพิจารณาตามเกณฑ์ DSM-IV โดยสร้างข้อคำถามข้ึนจากแนวคิด
ที่ว่า ลักษณะการติดอินเทอร์เน็ตเหมือนการติดการพนัน แบบสอบถามเป็นข้อความ 8 
ข้อความ โดยให้ผู้ตอบรายงานตนเองว่าลักษณะใดตรงกับตนเองมากท่ีสุด เกณฑ์ที่บ่งบอก
การติดอินเทอร์เน็ต คือ ต้องมีลักษณะเข้าข่ายดังต่อไปนี้อย่างน้อย 5 ข้อขึ้นไป ถือได้ว่าติด
อินเทอร์เน็ต สำหรับผู้ใช้ที่ไม่เข้าข่ายถือว่ายังเป็นปกติ 

แบบวัดการติดอินเทอร์เน็ต Young’s Diagnostic Questionnaire (YDQ)  
ให้ทำเครื่องหมาย หน้าข้อความที่ตรงกับท่านมากที่สุด  
___รู้สึกหมกมุ่นกับอินเทอร์เน็ตแม้ในเวลาที่ไม่ได้เชื่อมต่อหรือใช้อินเทอร์เน็ต 
___มีความต้องการใช้อินเทอร์เน็ตเป็นเวลานานมากขึ้นเรื่อย ๆ 
___ไม่สามารถควบคุมหรือหยุดการใช้อินเทอร์เน็ตของตนเองได้ 
___รู้สึกกระสับกระส่าย หงุดหงิด หรือซึมเศร้า เมื่อต้องเลิกใช้อินเทอร์เน็ตหรือใช้

อินเทอร์เน็ตน้อยลง 
___ใช้เวลาในอินเทอร์เน็ตนานกว่าที่ตัวเองได้ตั้งใจไว้  
___การใช้อินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบต่อชีวิตประจำวัน เสี่ยงต่อการสูญเสียการงาน 

การเรียน และความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน ยอมเสียค่าใช้จ่ายเป็นจำนวนมากเพ่ือใช้
อินเทอร์เน็ต  

___โกหกคนในครอบครัวหรือเพ่ือนเกี่ยวกับการใช้อินเทอร์เน็ตของตัวเอง 
___ใช้อินเทอร์เน็ตเป็นช่องทางในการหลีกหนีจากปัญหาหรืออารมณ์บางอย่าง 

เช่น ความสิ้นหวัง ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า หรือความรู้สึกผิด เป็นต้น 
 
การแปลผล  

0-2 คะแนน ผู้ใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์ Adaptive Internet 
Users (AIU)  

3-4 คะแนน ผู้ใช้อินเทอร์เน็ตอย่างไม่สร้างสรรค์ Maladaptive 
Internet Users (MIU)  

≥ 5 คะแนน ผู้ติดอินเทอร์เน็ต Pathological Internet Users (PIU)  
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แบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์
ส่วนที ่1: ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
1. เพศ    ชาย   หญิง 
2. อายุ................ปี 
3. ก าลงัศกึษาระดบัปรญิญาตรี   ชัน้ปีที่ 1   ชัน้ปีที่ 2   ชัน้ปีที่ 3 
      ชัน้ปีที่ 4   อ่ืน ๆ 
4. กลุม่คณะที่ก าลงัศกึษา  
    กลุม่วิทยาศาสตรแ์ละสขุภาพ 
    กลุม่วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
    กลุม่สงัคมศาสตรแ์ละมนษุยศาสตร ์
5. กิจกรรมที่ท่านท าผ่านอินเทอรเ์น็ตบ่อยที่สดุ 
    เพื่อการศกึษา เช่น หาขอ้มลูท ารายงาน ประกอบการเรียน เพิ่มพนูความรู ้
    เพื่อความบนัเทิง เช่น ดหูนงั ฟังเพลง ดวูีดีโอ 
    โซเชียลเน็ตเวิรค์ เช่น Facebook Twitter Instagram 
    การติดต่อสื่อสาร เช่น Line Messenger WhatApp 
    เพื่อการท างาน เช่น ขายของออนไลน ์ติดต่อธุรกิจ หาขอ้มลูเก่ียวกบังาน 
    อ่ืน ๆ เช่น สั่งอาหาร เรียกรถ ขนสง่ สง่พสัดุ 
6. ท่านใชอ้ปุกรณใ์ดในการท ากิจกรรมบนอินเทอรเ์น็ตมากที่สดุ 
    สมารท์โฟน (Smartphone) 
    คอมพิวเตอร ์แลปท็อป (Notebook/ Macbook/ Labtop) 
    แท็ปเล็ต (Ipad) 
7. ระยะเวลาที่ใชง้านอินเทอรเ์น็ตในแต่ละวนั (ชั่วโมง) 
    0-2 ชั่วโมง 
    2-4 ชั่วโมง 
    4-6 ชั่วโมง 
    มากกว่า 6 ชั่วโมง 
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8. ค่าใชจ้่ายเก่ียวกบัการใชบ้รกิารอินเทอรเ์น็ตต่อเดือนของท่าน 
    0-500 บาท 
    501-700 บาท 
    701-1000 บาท 
    สงูกว่า 1000 บาท 
9. สถานที่ ๆ ท่านใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยที่สดุ 
    บา้น หอพกั ที่พกัอาศยั 
    สถานศกึษา มหาวิทยาลยั 
    ตามจุดบริการ wifi สาธารณะต่าง ๆ 
    รา้นเกม รา้นอินเทอรเ์น็ต 
    หา้งสรรพสินคา้ 
    อ่ืน ๆ เช่น บนรถประจ าทาง รถไฟฟ้า เรือโดยสาร 
10. ช่วงเวลาที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยที่สดุ 
    00.00-06.00 น. 
    06.01-12.00 น. 
    12.01-18.00 น 

    18.01-24.00 น. 
11. วนัเวลาที่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตบ่อยที่สดุ 
    จนัทร-์ศกุร ์
    เสาร-์อาทิตย ์วนัหยุด 
    ทกุวนั 
  



  299 

 ส่วนที ่2 แบบวัดคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์
ค าชีแ้จง      ขอ้ความต่อไปนีใ้ชใ้นการประเมินเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อท ากิจกรรมต่างๆ 
ของท่าน  กรุณาอ่านรายละเอียดและเลือกตวัเลขที่ตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ โดยอาศยัเกณฑก์าร
ใหค้ะแนนต่อไปนี ้ 
5 = มากที่สดุ;    4 = มาก;    3 = ปานกลาง;    2 = นอ้ย ;  1 = นอ้ยที่สดุ 

 

ข้อค าถาม 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

น้อย 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
(4) 

มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

ด้านที ่1 เป็นผู้ทีค่ิดพิจารณาถึงผลทีจ่ะตามมา  
(Being concerned with the upcoming consequences) 
1. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากจิกรรมต่าง ๆ ที่จะเป็นประโยชนก์บัการ
เรียน การท างาน การตดิต่อส่ือสาร หรือพกัผ่อนหย่อนใจ 

     

2. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์นต็เพื่อฝึกฝนทกัษะ ตา่ง ๆ เช่น ท าอาหาร เล่น
ดนตรี ฝึกภาษาตา่งประเทศ ออกก าลงักาย เป็นตน้ 

     

3. ฉนัแสดงความคดิเห็นหรือส่งตอ่ขอ้มลูในอินเทอรเ์นต็ที่เป็น
ประโยชนต์่อตนเอง ผูอ้ื่น หรือสงัคม 

     

4. ฉนัตรวจสอบความนา่เชื่อถือของขอ้มลูในอินเทอรเ์น็ตก่อนที่จะ
เชื่อตาม หรือก่อนท่ีจะส่งต่อขอ้มลูไปยงัผูอ้ื่น 

     

5. กิจกรรมที่ฉนัท าในอินเทอรเ์น็ตเป็นกิจกรรมที่ถกูกฎหมายไม่
ก่อใหเ้กิดอนัตราย และไม่ขดัต่อศีลธรรมอนัดีของสงัคม 

     

6. เมื่อมีการสนทนาในอินเทอรเ์นต็ ฉนัใชภ้าษาที่สภุาพ เคารพ ให้
เกียรติ ผูอ้ื่น 

     

7. ฉนัพิจารณาอยา่งถ่ีถว้นก่อนท่ีจะเปิดเผยขอ้มลูส่วนบคุคลใน
อินเทอรเ์น็ต เพื่อไมใ่หเ้กิดผลเสียต่อทัง้ตนเองและบคุคลอื่น 

     

ด้านที ่2 เป็นผู้ทีจั่ดล าดับความส าคัญได้ (Being able to prioritize important things) 
8. ฉนัใหค้วามส าคญักบัการท างาน การท ากิจวตัรประจ าวนั หรือการ
เรียน มากกวา่การใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากิจกรรมที่ไม่เป็นประโยชน ์

     

9. ฉนัใหค้วามส าคญักบัเพื่อน ครอบครวั คนใกลช้ิด มากกว่าการท า
กิจกรรมในอินเทอรเ์นต็ 

     

10. ฉนัไม่เคยขาดเรียนหรือไปท างานสายเพราะท ากจิกรรมใน
อินเทอรเ์น็ต 

     

11. ฉนัใหค้วามส าคญักบัการพดูคยุกบับคุคลท่ีอยู่ตรงหนา้มากกวา่
การพดูคยุในออนไลน ์
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ข้อค าถาม 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

น้อย 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
(4) 

มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

12. ฉนัไม่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตในขณะที่ก าลงัพดูคยุกบัเพื่อน อาจารย ์หรือ
คนในครอบครวั 

     

13. ในขณะท่ีก าลงัเรียนหรือท างาน ฉนัไม่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตท าในส่ิงที่
ไม่เก่ียวขอ้ง เช่น คยุเล่น เล่นเกม ดหูนงั เล่นโซเชยีล  

     

14. ฉนัจดัล าดบัความส าคญัระหว่างกิจกรรมในชีวติจรงิกบักิจกรรม
ในอินเทอรเ์นต็ไดเ้หมาะสม 

     

ด้านที ่3 เป็นผู้ทีว่างแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม  
(Being able to plan an appropriate use of the internet) 
15. เมื่อจะตอ้งท ากจิกรรมบางอย่างในอินเทอรเ์น็ต เช่น หาขอ้มลูท า
รายงาน ฉนัจะก าหนดแนวทางของตนเองวา่จะคน้หาขอ้มลูอย่างไร 
ดว้ยแหล่งใด ใชเ้วลานานเทา่ไหร ่เพื่อเป็นแนวปฏิบตัใินการใชง้าน
อินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสม 

     

16. ฉนัคิดพิจารณาอย่างถ่ีถว้นกอ่นท่ีจะท ากจิกรรมใด ๆ ใน
อินเทอรเ์น็ต เพื่อไมใ่หก้ารใชอ้ินเทอรเ์น็ตเป็นไปอย่างไรจ้ดุมุ่งหมาย 

     

17. ฉนัวางแผนล่วงหนา้เก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์นต็แต่ละครัง้ โดย
ก าหนดกจิกรรมที่จะท าและระยะเวลาในการใชง้าน 

     

18. ทกุครัง้ที่ใชอ้ินเทอรเ์น็ต ฉนัก าหนดวา่ตนเองจะใชอ้ินเทอรเ์นต็
เพื่อท ากจิกรรมอะไร เป็นการใชอ้นิเทอรเ์น็ตที่มเีป้าหมาย
เฉพาะเจาะจง 

     

19. ฉนัรูว้่าการใชอ้ินเทอรเ์นต็จะส่งผลกระทบในดา้นใดบา้งทัง้ต่อ
ตนเอง ผูอ้ื่น หรือสงัคม 

     

20. ฉนัทราบว่าการใชอ้ินเทอรเ์นต็เป็นระยะเวลานานตดิต่อกนั
อาจจะก่อใหเ้กดิผลเสียต่อรา่งกายหลายดา้น เช่น ปวดตา ปวด
ศรีษะ ปวดไหล่ ปวดขอ้มือ เป็นตน้ 

     

21. ฉนัตระหนกัวา่การหมกมุ่นอยู่กบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ตมากเกินไป
จนไม่สามารถควบคมุตนเองได ้อาจจะน าไปสู่การตดิอินเทอรเ์น็ต 

     

ด้านที ่4 เป็นผู้ทีค่วบคุมตนเองให้ท าตามแผนทีว่างไว้ได้  
(Having abilities for self-control to achieve an already made plan) 
22. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมไดส้ าเรจ็ตามเปา้หมายที่วางแผนไว ้
เช่น เมื่อตัง้ใจว่าจะหาขอ้มลูท ารายงานจากแหล่งขอ้มลูอินเทอรเ์น็ต
ก็สามารถลงมือท าตามที่ตัง้ใจไวไ้ดจ้นส าเรจ็ 
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ข้อค าถาม 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

น้อย 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
(4) 

มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

23. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมต่าง ๆ ตามเวลาที่วางแผนหรือ
ก าหนดไว ้

     

24. เมื่อตัง้ใจว่าจะใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากจิกรรมอะไร ฉนัจะลงมือท า
กิจกรรมนัน้จนเสรจ็ตามที่ตัง้ใจไวแ้ลว้จงึท ากิจกรรมออนไลนอ์ื่น ๆ 

     

25. เมื่อตัง้ใจว่าจะใชอ้ินเทอรท์ าอะไรฉนัก็สามารถท าตามที่ตัง้ใจไว้
ไดจ้นส าเรจ็ 

     

26. ฉนัไม่เสียเวลาไปกบัการเล่นเกม สนทนา หรืออ่านข่าวสารใน
โซเชียลเนต็เวิรค์ก่อนท่ีจะลงมือท างานในอินเทอรเ์น็ต 

     

27. เมื่อตัง้ใจว่าจะท ากจิกรรมอะไรในอินเทอรเ์น็ต ฉนัจะตัง้ใจท าจน
ส าเรจ็ 

     

28. ฉนัสามารถควบคมุตนเองใหด้  าเนินงานกิจกรรมในอินเทอรเ์นต็
ตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้

     

ด้านที ่5 เป็นผู้ทีต่ดิตามผลการท ากิจกรรมของตน (Being able to follow-up results of activities) 
29. ฉนัประเมินพฤติกรรมการใชอ้ินเทอรข์องตนเองว่าสอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงคท์ี่ไดต้ัง้ไวก้่อนหนา้นี ้

     

30. ขณะใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากิจกรรมต่าง ๆ ฉนัมกัจะสงัเกตตนเอง 
แลว้ประเมินว่าสามารถท ากจิกรรมตามแผนท่ีก าหนดไวไ้ดห้รือไม่ 

     

31. ฉนัเตือนตนเองเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ตในกจิกรรมที่ไม่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ใจไว ้

     

32. ฉนัเตือนตนเองเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานเกินกวา่
ระยะเวลาที่วางแผนไว ้

     

33. ฉนัสามารถควบคมุตนเองใหเ้ลิกใชอ้ินเทอรเ์นต็ไดเ้มื่อสงัเกตเห็น
ว่าตนเองใชง้านเป็นเวลานานเกนิกว่าที่ก าหนดไว ้

     

34. ขณะก าลงัท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตฉนัจะตรวจสอบกบัตวัเอง
เสมอวา่ส่ิงที่ไดท้  าสอดคลอ้งกบัเป้าหมายที่ตัง้ไวใ้นตอนแรกหรือไม่ 

     

35. เมื่อลงมือท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต ฉนัมกัจะสงัเกตตนเองวา่ได้
ท ากิจกรรมที่สอดคลอ้งกบัแผนตัง้ใจไวใ้นตอนแรกหรือไม่ 

     

ด้านที ่6 เป็นผู้ทีมี่กิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลอืก  
(Having other alternative activities) 
36. ฉนัมีงานอดิเรกที่ไมต่อ้งท าผ่านอินเทอรเ์น็ต เช่น ดนตรี กีฬา 
ศิลปะ งานฝีมือ เป็นตน้ 
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ข้อค าถาม 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

น้อย 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
(4) 

มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

37. ฉนัมีเพื่อนท่ีไดพ้บปะพดูคยุกนัในชีวติจรงิมากกว่าเพื่อนใน
อินเทอรเ์น็ต 

     

38. ในเวลาว่าง ฉนัมีกิจกรรมอื่น ๆ ท าเป็นทางเลือก นอกเหนือจาก
การท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต 

     

39. ฉนัมีวิธีการผ่อนคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมอื่น ๆ 
นอกเหนือจากการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต 

     

40. ในกรณีที่ไม่สามารถใชอ้ินเทอรเ์น็ตในการคน้หาขอ้มลู ฉนั
สามารถหาขอ้มลูประกอบการเรียนหรือการท างานผ่านช่องทางอืน่ๆ 

     

41. แมจ้ะไมม่ีอินเทอรเ์น็ต ฉนักม็ีทางเลือกในการท ากิจกรรมบนัเทิง
หรือพกัผ่อนหย่อนใจในรูปแบบอืน่ ๆ 

     

42. ในวนัหยดุ ฉนัมกัจะออกไปท ากิจกรรมอื่นท่ีท ารว่มกบัเพื่อนหรือ
คนในครอบครวั มากกว่าการเล่นอินเทอรเ์น็ต 

     

ด้านที ่7 เป็นผู้ทีเ่ป็นแบบอย่างทีด่ี (Being a good role model) 

43. ฉนัตกัเตือนเมื่อเห็นวา่เพื่อนใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากจิกรรมที่ไม่
เหมาะสม เช่น เกมที่มเีนือ้หารุนแรง โพสตข์อ้ความหยาบคาย การ
พนนัออนไลน ์เว็บไซตล์ามกอนาจาร เป็นตน้ 

     

44. ฉนัสามารถใหค้  าแนะน าเก่ียวกบัวิธีการใชง้านอินเทอรเ์น็ตอยา่ง
เหมาะสมสรา้งสรรคแ์กเ่พื่อน ๆ 

     

45. ฉนัส่งต่อขอ้มลูที่เป็นประโยชนเ์ก่ียวกบัวธีิการใชอ้ินเทอรเ์น็ต
อย่างเหมาะสมสรา้งสรรคแ์ก่เพื่อนและคนรอบขา้ง 

     

46. ฉนัเป็นผูม้ีความรูเ้ก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ตที่สรา้งสรรค์
ปลอดภยั โดยสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีในการใชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่ง
สรา้งสรรคแ์ก่ผูอ้ื่น 

     

47. ฉนัพดูคยุเชิญชวนใหเ้พื่อนเห็นความส าคญัของการใช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสมสรา้งสรรค ์

     

48. ฉนัชวนเพื่อนออกไปท ากจิกรรมอื่นๆ เมื่อเห็นว่าเพื่อนใชเ้วลากบั
อินเทอรเ์น็ตนานจนเกินไป 

     

49. ฉนักล่าวเตือน เมื่อเพื่อนเผยแพรข่อ้มลูส่วนบคุคลต่อสาธารณะ
ซึ่งอาจจะก่อใหเ้กิดอนัตรายได ้เช่น โพสตช์ื่อ-นามสกลุจรงิ เบอร์
โทรศพัท ์อีเมล ์ท่ีอยู่ ท่ีอาจท าใหบ้คุคลอื่นสามารถติดต่อได ้
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โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 

เพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

คร้ังที ่ 1 สร้างความสัมพันธท์ีจ่ริงใจ 

แนวคิดส าคัญ 
ขั้นเริ่มต้นสมาชิกกลุ่มควรไดร้บัทราบข้อมูลเบือ้งต้นเก่ียวกับกระบวนการปรึกษา  ซึ่ง

สมาชิกที่ตดัสินใจเขา้รว่มกลุ่มจะไดท้ราบถึงวตัถุประสงค ์กติกา ขัน้ตอน ระยะเวลา บทบาทหนา้ที่
ความรบัผิดชอบของตน การชีแ้จงถึงรายละเอียดที่เป็นขอ้มลูเบือ้งตน้นีจ้ะช่วยใหส้มาชิกตระหนัก
ถึงบทบาทหนา้ที่ของตนที่จะเกิดขึน้ในกระบวนการกลุ่ม ความกระจ่างแจง้เก่ียวกับสิ่งที่จะไดร้บั
จากการร่วมกลุ่มจะช่วยสนบัสนุนใหส้มาชิกมีความมุ่งมั่น ตัง้ใจ ที่จะเขา้ร่วมกลุ่มจนครบ 10 ครัง้ 
ซึ่งจะท าใหส้มาชิกไดร้บัประโยชนอ์ย่างสงูสดุจากการเขา้รว่มกลุ่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยา (Corey, 
2008, p. 5)  

เนื่องจากผูน้  ากลุ่มและสมาชิกที่มาเขา้ร่วมกลุ่มนัน้ไม่ไดคุ้น้เคยหรือสนิทสนมกนัมาก่อน 
การสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูน้  ากลุ่มกบัสมาชิกภายในกลุ่มและระหว่างสมาชิกดว้ยกนัเอง จึง
ถือเป็นกระบวนการเริ่มตน้ที่จะก าหนดทิศทางของกลุ่ม โดยสมัพันธภาพ (Rapport) ถือเป็นหวัใจ
ส าคญัของกลุ่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่ไม่สามารถละเลยได ้สมัพันธภาพอนัดีที่กล่าวถึงมานีจ้ะ
เกิดขึน้ไดก้ลุม่จะตอ้งมีบรรยากาศที่อบอุ่น มีความเปิดเผย จรงิใจ ซึ่งจะเอือ้อ านวยใหก้ระบวนการ
ต่าง ๆ ในการใหค้ าปรกึษาประสบความส าเรจ็ไดด้ว้ยดี บนพืน้ฐานความเชื่อที่ว่าการเปลี่ยนแปลง
หรือพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลนั้นจะเกิดขึน้ก็ต่อเมื่อบุคคลมีสัมพันธภาพอันดีต่อกันเสียก่อน 
(Rogers, 1961, pp. 29-35) ผูน้  ากลุ่มจะท าหนา้ที่ในการเอือ้อ านวยใหเ้กิดบรรยากาศที่ดี กระตุน้
ให้สมาชิกมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างทั่วถึง สมาชิกในกลุ่มทุกคนได้พูดคุยแลกเปลี่ยน แสดงความ
คิดเห็น เปิดเผยความรูส้ึก เมื่อสมาชิกเกิดความคุน้เคยกนัแลว้ กลุ่มจึงจะเกิดเป็นบรรยากาศที่น่า
ไวว้างใจ อบอุ่นและปลอดภยั น าไปสูก่ารพดูคยุแลกเปลี่ยนเก่ียวกบัปัญหาไดอ้ย่างแทจ้รงิ  

การที่สมาชิกไดเ้ล่าเรื่องราวเก่ียวกบัตนเองนัน้ นอกจากจะเป็นการสรา้งสมัพนัธภาพอัน
ดีระหว่างกนัแลว้ ยงัท าใหก้ลุม่เกิดสมัพนัธภาพในเชิงรกัษา (Therapeutic Relationship) (Yalom, 
1995) โดยสมาชิกจะไดส้  ารวจและทบทวนพฤติกรรมเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง กลา้ที่
จะเปิดเผยเรื่องราวต่อเพื่อนสมาชิก ผู้น ากลุ่มจะก าหนดหัวข้อพูดคุยร่วมกันเก่ียวกับประเด็น
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเพื่อช่วยใหส้มาชิกมองเห็นปัญหาปัจจุบนัที่เกิดขึน้กบัตนเองและรูส้ึก
ว่าตนไม่ไดม้ีปัญหาอยู่เพียงคนเดียว สมาชิกคนอ่ืนก็มีปัญหาเช่นเดียวกัน (Universality) อีกทั้ง 



  304 

สมาชิกจะไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณต์ลอดจนขอ้มลูที่จะเป็นประโยชนแ์ละเกิดการเรียนรูร้ว่มกนั 
(Imparting Information) น าไปสู่ความหวัง (Hope) ที่จะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตท่ีไม่เหมาะสมเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้ 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งสัมพันธภาพอันดีระหว่างผู้น ากลุ่มกับสมาชิกภายในกลุ่มและระหว่าง
สมาชิกดว้ยกนัเอง  

2. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและรับทราบข้อมูลเบื ้องต้นเก่ียวกับรายละเอียด  ขั้นตอน 
กระบวนการปรกึษา ระยะเวลา ตลอดจนบทบาทหนา้ที่ของผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุม่ 

3. เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ปิดเผยตนเองผ่านการบอกเล่าประสบการณห์รือเรื่องราวของตนเอง
เก่ียวกบัการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต 

 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มทุกคนดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร และ
เชิญชวนใหส้มาชิกกลุม่นั่งใหส้บาย ในท่าทีที่ผ่อนคลาย  

2. ผูน้  ากลุ่มแนะน าตัวเองคร่าว ๆ และเชิญชวนใหส้มาชิกแนะน าตัวสัน้ ๆ บอกชื่อเล่น 
สาขาที่เรียน ชั้นปี เขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาครัง้นีเ้พราะอะไร ทราบข่าวสารจากช่องทางไหน เพื่อ
เป็นการอุ่นเคร่ือง สรา้งบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่เครง่เครียด 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มแจง้วัตถุประสงคข์องการเขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษา กิจกรรมที่ตอ้งท า กติกา
ต่าง ๆ รายละเอียดการนัดหมาย โดยสอบถามถึงความสะดวกของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนในเรื่อง
เวลา สถานที่ในการเขา้กลุ่มแต่ละครัง้ ที่จะไม่รบกวนการด าเนินชีวิตของผูเ้ขา้ร่วมวิจัย และชีแ้จง
การพิทกัษ์สิทธิ์ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัอีกครัง้หนึ่ง มอบหนงัสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดย
ไดร้บัการบอกกล่าวและเต็มใจ เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัไดท้ าความเขา้ใจรายละเอียดต่าง ๆ และ
เซ็นยินยอมในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจัยฯ ดังกล่าวก่อนเริ่มกระบวนการแจ้ง
สมาชิกถึงการรกัษาความลับ ข้อมูลที่ไดจ้ะถูกเก็บรกัษาและผลการวิจัยจะออกมาในภาพรวม
เท่านั้น รวมทั้งสมาชิกมีสิทธิ์ท่ีจะไม่ตอบหรือไม่ให้ขอ้มูลก็ได้ และสามารถถอนตัวจากกลุ่มได้
ตลอดเวลา โดยเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดซ้กัถามขอ้สงสยัต่าง ๆ จนกระจ่าง 
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2. ผูน้  ากลุ่มเริ่มตน้ดว้ยการเล่าถึงประสบการณ์เก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ของตนเอง และเชิญชวนใหส้มาชิกแต่ละคนไดแ้ลกเปลี่ยนถึงประสบการณเ์ก่ียวกบัการใช้
อินเทอรเ์น็ตของตนเองทีละคน ในประเด็นกิจกรรมที่ท าในอินเทอรเ์น็ต ระยะเวลา รูส้ึกอย่างไร 
เพราะอะไรถึงตัดสินใจเขา้ร่วมกลุ่มครัง้นี ้ มีความคาดหวังว่าจะไดร้บัอะไรจากกลุ่มบา้ง โดยให้
สมาชิกไดพ้ดูคยุจนครบทกุคน  

3. ผูน้  ากลุ่มมอบหมายการบา้นใหส้มาชิกน ากลบัไปท า (ใบงาน 1) คือ ใหส้มาชิกส ารวจ
พฤติกรรมเก่ียวกบัการใชเ้วลาของตนเองใน 1 สปัดาห ์ตัง้แต่วนันีจ้นถึงวนัที่จะมาเขา้กลุม่ครัง้หนา้ 
โดยขอให้บันทึกข้อมูลลงในตารางบันทึกพฤติกรรมที่ผู ้น ากลุ่มเตรียมให้ โดยมอบหมายเป็น
การบา้นใหส้มาชิกกลบัไปท าและน ามาพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัในครัง้ถดัไป 

ขั้นยุติ 
1. ผู้น ากลุ่มสอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น ตลอดจนความคิด

ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่จากการรว่มกลุม่การใหค้ าปรกึษาในครัง้นี ้ 
2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไป และกล่าว

ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  
 

ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 
CBT 

1. การบ าบดัความคิดพฤติกรรมเชิงบวกเริ่มตน้ดว้ยการสรา้งสมัพันธภาพที่ดี  โดยการที่
ผูน้  ากลุม่เริ่มถามค าถามเก่ียวกบัชีวิตประจ าวนัเพื่อท าความคุน้เคยกบัสมาชิกในกลุม่ 

MET 

1. ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจรงิใจ ความเห็นอกเห็นใจ การ
ตั้งค าถาม การเงียบและฟัง เพื่อเอือ้อ านวยให้สมาชิกกลุ่มมีปฏิสัมพันธ์อันดีต่อกัน ตลอดจน
สนบัสนนุใหส้มาชิกเปิดเผยตนเอง 
การประเมินผล 

1. สมัพันธภาพระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม สงัเกตจากการพูดคุย สีหน้า ท่าทาง 
การใหค้วามรว่มมือ ความสนใจของสมาชิกในกลุม่  

2. สมาชิกเข้าใจและรบัทราบข้อมูลเบือ้งต้นเก่ียวกับกระบวนการให้ค าปรึกษา ถาม
ค าถามปลายเปิดหลงัจากจากชีแ้จงรายละเอียดเบือ้งตน้ในการใหก้ารปรกึษา โดยสงัเกตและรบั
ฟังจากขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ตลอดจนความคิดความรูส้ึกของสมาชิก 
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3. การเปิดเผยตนเองของสมาชิก สงัเกตจากการมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนประสบการณต่์าง 
ๆ ตลอดระยะเวลาที่กลุ่มด าเนินไป รวมไปถึง สีหน้า ท่าทาง ความใส่ใจ เพื่อดูการเปิดเผยของ
สมาชิกแต่ละคน 

 
ใบงาน 1 สำรวจการใช้เวลาของตนเองท่ีทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

โปรดระบุกิจกรรมที่ท่านทำในช่วง 1 สัปดาห์ 
 

ช่วงเวลา จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ 
06.00 - 07.00        

07.00 - 08.00        

08.00 – 09.00        

09.00 – 10.00        

10.00 – 11.00         
11.00 – 12.00        

12.00 – 13.00         

13.00 – 14.00         

…………………….        

…………………….        

…………………….        

…………………….        

23.00 – 24.00        

00.00 – 01.00        

01.00 – 02.00        

02.00 – 03.00        

04.00 – 05.00        

05.00 – 06.00        
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คร้ังที ่ 2   อะไรคือส่ิงทีต่้องการเปล่ียนแปลง 
แนวคิดหลัก 

การบ าบดัเพื่อเสริมสรา้งแรงจงูใจ เป็นการใหค้ าปรกึษาแบบมีทิศทาง ยดึหลกัการพดูคยุ
แบบสมาชิกเป็นศนูยก์ลาง เพื่อที่จะกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยผูใ้หก้ารปรกึษา
จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มส ารวจและจัดการกับความรู้สึกลังเล  (Ambivalence) ในการที่ จะ
ปรบัเปลี่ยนตนเอง ผ่านการใชท้ักษะที่ท าใหส้มาชิกเกิดความกระจ่างชัด กระบวนการปรึกษาใน
ขั้นตอนนีจ้ึงเน้นถึงความรบัผิดชอบของสมาชิกกลุ่มที่จะตัดสินใจ (Responsibility) ว่าจะแก้ไข
ปัญหาพฤติกรรมดา้นลบเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเองอย่างไร สิ่งที่ผูน้  ากลุม่พึงกระท าคือ
การเอือ้ให้สมาชิกระบายความรูส้ึกที่ลังเลอยู่ออกมา โดยเป็นการตัดสินใจว่าจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตที่เป็นปัญหา หรือยังคงท าพฤติกรรมนั้นต่อไป  โดยสมาชิกจะได้
วิเคราะหแ์ละพิจารณาผลกระทบจากการตัดสินใจของตนเอง การชักจูง ชักชวนโดยตรงหรือการ
พยายามที่จะช่วยเหลือโดยเร่งเรา้ให้สมาชิกเห็นข้อดีของการเปลี่ยนแปลง  จึงไม่ใช่วิธีการที่มี
ประสิทธิภาพและวิธีการชกัจูงนีก้็อาจท าใหส้มาชิกต่อตา้นและโอกาสเปลี่ยนแปลงนัน้อาจลดลงได ้
(Poddar, Sayeed, & Mitra, 2015) 

กระบวนการนีใ้นครัง้ที่ 2 นี ้ผูน้  ากลุ่มจึงมีบทบาทเป็นผูเ้อือ้อ านวยใหเ้กิดบรรยากาศที่
สมาชิกไดค้้นหาตนเองอย่างเป็นอิสระ ผ่านการยอมรบัทางบวกอย่างไม่มีเงื่อนไข ความเขา้ใจ
อย่างลึกซึง้ และความสอดคลอ้งจรงิใจ รว่มกบัการใหค้ าแนะน าที่เป็นประโยชนแ์ละจ าเป็นต่อการ
ตัดสินใจ เช่น ความรุนแรงของปัญหาหรือผลกระทบของการติดอินเทอรเ์น็ต เช่น โรคทางกาย 
ปัญหาทางอารมณ์ ปัญหาค่าใช้จ่าย ศักยภาพในการท างานการเรียนที่ลดลง การสูญเสีย
สมัพันธภาพกับบุคคลใกลช้ิด ในกรณีที่ใชง้านจนถึงขัน้ติดแลว้ การหยุด การเลิก หรือการเลือก
ควบคมุปริมาณหรือประเภทกิจกรรมที่เป็นประโยชนใ์นการใชง้าน วิธีการแบบไหนน่าจะเหมาะสม
และไดผ้ลดี เป็นตน้ (พิชัย แสงชาญชยั, 2557) ร่วมกบัการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการบ าบดัความคิด
พฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งคุณลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวก โดยเนน้คน้หาว่าสมาชิกกลุ่มตอ้งการ
เปลี่ยนแปลงอะไรมากกว่าการคน้หาปัญหาเพียงอย่างเดียว โดยขัน้ตอนนีจ้ะเริ่มจากการพูดคุย
เก่ียวกับปัญหาแต่ไม่ใหเ้วลากับการพูดคุยเฉพาะปัญหาเพียงอย่างเดียว สิ่งส าคัญคือผูน้  ากลุ่ม
จะตอ้งเนน้ไปที่การคน้หาแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลง คน้หาความหวงัและความเชื่อมั่ นในตวัของ
สมาชิกที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองใหพ้ฒันาและงอกงาม ความหวงั (Hope) จะเกิดขึน้เมื่อสมาชิกคิด
หาหนทางที่จะถึงเปา้หมายและมีแรงจงูใจเพื่อจะด าเนินไปตามทางสูเ่ปา้หมาย  
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วัตถุประสงค ์
1. สมาชิกตระหนักรูถ้ึงพฤติกรรมของตนเองเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ต รูว้่าพฤติกรรม

แบบใดเป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมส่งผลกระทบถึงชีวิตประจ าวัน การเรียน การ
ท างาน  

2. สมาชิกสามารถตัดสินใจดว้ยตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
จากเดิมที่ไม่เหมาะสมมาเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์
 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกด้วยใบหน้าที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถามการ
เดินทาง พดูคยุเรื่องทั่วไปสัน้ ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเคร่ือง สรา้งบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่เครง่เครียด 

2. ผูน้  ากลุ่มถามค าถามปลายเปิดเชิญชวนใหส้มาชิกลองส ารวจตนเองถึงเป้าหมายหรือ
วัตถุประสงคข์องตนว่าตอ้งการอะไร หรือคาดหวังใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงอะไรจากการเขา้ร่วม
กระบวนการกลุม่ใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

ขั้นด าเนินการ 

1. จากครัง้ที่ผ่านมาซึ่งผูน้  ากลุ่มไดม้อบหมาย ใบงาน 1 เพื่อส ารวจการใชเ้วลาของตนเอง 
ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกเล่าถึงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่แต่ละคนไดไ้ปจดบันทึกมา และผูน้  า
กลุ่มไดม้ีการใชค้  าถามปลายเปิดเพื่อสอบถามสมาชิกว่าจากกิจกรรมการใชช้ีวิตประจ าวนันัน้จะ
เห็นว่าหลายคนมีการใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นระยะเวลาที่ค่อนข้างนาน สมาชิกคิดว่าการใชน้ั้นเป็ น
ปัญหาหรือไม่ อาจจะเป็นผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย การเรียน การท างาน หรืออ่ืน ๆ โดยผูน้  า
กลุ่มคอยกระตุน้ใหส้มาชิกไดพู้ดคุยแลกเปลี่ยนจนครบทุกคน ซึ่งในขัน้ตอนนีส้มาชิกทุกคนจะได้
มองเห็นปัญหาของตวัเองไดก้ระจ่างมากขึน้ 

2. เมื่อสมาชิกเห็นปัญหาที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม
ของตนแลว้ ผูน้  ากลุ่มเปิดสื่อวีดีโอที่มีเนือ้หาเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมจากละครให้
สมาชิกรบัชมพรอ้มกัน พรอ้มทั้งแจกใบงานที่  2-3 ความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต 
ปัญหาหรือผลกระทบของพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสม เช่น โรคทางกาย ปัญหา
ทางอารมณ ์ปัญหาค่าใชจ้่าย ศกัยภาพในการท างานการเรียนที่ลดลง การสญูเสียสมัพนัธภาพกบั
บคุคลใกลช้ิด เป็นตน้ รวมถึงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรรคเ์พื่อเป็นขอ้มลูแก่สมาชิก 

3. หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกประเมินพฤติกรรมตนเองเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ต ดว้ยแบบ
วดัการติดอินเทอรเ์น็ตของ Young (1996) แลว้ท าการแปลผลคะแนนใหส้มาชิกเห็นถึงระดับการ
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ติดอินเทอรเ์น็ตของตน จากนัน้ผูน้  ากลุ่มก็ไดใ้หข้อ้มูลซึ่งเป็นขอ้เท็จจริงเก่ียวกับพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมซึ่งอาจน าไปสูก่ารติดอินเทอรเ์น็ตไดใ้นที่สดุ มีการพดูคยุแลกเปลี่ยน
กบัสมาชิกว่าว่าสิ่งที่สมาชิกด าเนินชีวิตอยู่นัน้เป็นปัญหาหรือกระทบกบัชีวิตบา้งหรือไม่ 

4. ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกพิจารณาว่ามีอะไรที่ตนเองต้องการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับ
พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตหรือไม่ คุ้มค่าหรือไม่หากเขาจะตัดสินใจแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ตเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมสรา้งสรรค ์แทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่
ไม่เหมาะสมแบบเดิม โดยให้แต่ละคนเขียนพฤติกรรมเก่ียวกับการใช้อินเทอรเ์น็ตที่แต่ละคน
ตอ้งการเปลี่ยนแปลงเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เหมาะสมสรา้งสรรคโ์ดยเขียนลงในกระดาษแผ่น
ใหญ่ที่วางไวก้ลางหอ้ง คนละ 1 พฤติกรรม ผูน้  ากลุ่มสรุปเชื่อมโยงเพื่อกระตุน้ใหส้มาชิกค้นหา
เป้าหมายหรือวตัถุประสงคข์องตนเองว่าตอ้งการหรือคาดหวงัอะไรจากการใหก้ารปรกึษากลุม่ครัง้
นีม้ากกว่าที่จะเนน้การพดูคยุถึงปัญหาแต่เพียงอย่างเดียว โดยพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัจนครบทุกคน 

ขั้นยุติ 
1. ผูน้  ากลุ่มสรุปหัวขอ้และสิ่งที่ไดพู้ดคุยแลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม และสอบถามสมาชิกแต่

ละคนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ตลอดจนความคิดความรูส้ึกของสมาชิกกลุ่มจากการร่วมกลุ่ม
การใหค้ าปรึกษาในครัง้นี ้ผูน้  ากลุ่มนัดหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรึกษากลุ่มครัง้
ถดัไป และกลา่วขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  
 

ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 
CBT 

1. การบ าบัดความคิดพฤติกรรมเชิงบวกเริ่มตน้ดว้ยการสรา้งสัมพันธภาพที่  โดยการที่
ผูน้  ากลุ่มเริ่มถามค าถามเก่ียวกับชีวิตประจ าวันเพื่อท าความคุน้เคยกับสมาชิกในกลุ่มการบา้นที่
มอบหมายใหส้มาชิกในครัง้ที่ผ่านมาถือเป็นการช่วยใหก้ลุม่มี 

2. การก าหนดกรอบเนือ้หาที่ชัดเจนว่าจะพูดเรื่องพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เป็น
ปัญหาตลอดจนผลกระทบต่าง ๆ ถือเป็นการก าหนดเนือ้หา 

3. การที่สมาชิกท าการบา้นตามที่ไดร้บัมอบหมายแสดงใหเ้ห็นถึงความมุ่งมั่นจริงใจที่
ตอ้งการจะเปลี่ยนแปลงตนเองโดยการลงมือกระท า 

4. การเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในกลุ่มครัง้ที่ผ่านมาเพื่อป้องกนัการหลงลืมสิ่งส าคญัที่เรียนรู้
จากครัง้ที่แลว้  
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MET  

1. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตั้งค าถาม การ
เงียบและฟัง 

2. การใหข้อ้มูลสะทอ้นกลบัถึงความรุนแรงของปัญหา เช่น ผลกระทบ วิธีการเลือกใช้
งาน การควบคมุปรมิาณหรือประเภทกิจกรรมที่เป็นประโยชนใ์นการใชง้าน เป็นตน้ 

3. เน้นถึงความรบัผิดชอบของสมาชิกในการตัดสินใจว่าจะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้นั้น
อย่างไร โดยไม่บงัคบัเป็นสิทธิของสมาชิกอย่างเต็มที่  

4. ให้ค าแนะน าที่ เป็นประโยชน์และจ าเป็นต่อการตัดสินใจ เช่น พฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตเชิงบวกเป็นอย่างไร ลักษณะของผู้ที่ ใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสม สรา้ งสรรค ์
ปลอดภยั เป็นอย่างไร 
 
การประเมินผล 

1. สมาชิกเขา้ใจพฤติกรรมของตนเองเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ต รูว้่าพฤติกรรมแบบใด
เป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมส่งผลกระทบถึงชีวิตประจ าวัน การเรียน การท างาน 
สงัเกตจากความเขา้ใจของสมาชิกในขณะท ากิจกรรมและศึกษาใบงาน ตลอดจนการซกัถามขอ้
สงสยัเก่ียวกบัใบงาน 

2. สมาชิกสามารถตัดสินใจดว้ยตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
จากเดิมที่ไม่เหมาะสมมา สังเกตจากสีหน้า ท่าทาง ความมุ่งมั่น ความมั่นใจ และค าพูดของ
สมาชิกที่แสดงถึงการตดัสินใจ  
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คร้ังที ่3 ค้นหาประสบการณแ์ห่งความส าเร็จ  
แนวคิดส าคัญ 

ช่วงแรกของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม การช่วยใหส้มาชิกเสริมสรา้งความมั่นใจในตนเองที่จะ
แกไ้ขปัญหาและพรอ้มที่จะเผชิญปัญหา จะท าใหส้มาชิกเพิ่มความสามารถในการรบัรูปั้ญหาและ
ช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเอง การให้สมาชิกได้ค้นหาและเล่าถึงความส าเร็จของตน จะช่วย
เสริมสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) Seligman (2002) กล่าวว่า หลกัการ
ส าคญัของจิตวิทยาเชิงบวกก็คือผูน้  ากลุ่มไม่เพียงแต่ยึดติดอยู่กบัการแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมในเชิง
ลบเท่านัน้หรือบ าบดัความผิดปกติเพียงดา้นเดียว จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาเชิงบวกคือการกระตุน้
ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงภายในบคุคลจากภาวะที่ทกุขใ์จหรือล าบากดว้ยการเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ
ทางบวกขึน้มาทดแทนสิ่งที่ไม่เหมาะสม โดยในกระบวนการปรกึษาขัน้ตอนนี ้จะช่วยคน้หาจุดแข็ง
ของบุคคลและน ามาเป็นศูนย์กลางในการพัฒนาต่อไปด้วยคุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวก 
(Positive Psychology) Bannink (2013) ด้วยวิ ธีการสังเกตตนเองทางบวก (Positive Self-
Monitoring) เป็นสิ่งที่สมาชิกจะตอ้งท า โดยไม่ใช่การใหส้มาชิกสังเกตปัญหาของตน แต่คือการ
สงัเกตพฤติกรรมของตนในเชิงบวกที่เก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ท าแลว้ท าใหเ้กิดประโยชนใ์น
ลกัษณะที่มุ่งสู่ผูอ่ื้น (Altruism) เมื่อท าแลว้ส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดี ภาคภูมิใจที่ไดท้ า เมื่อคน้พบว่า
สมาชิกแต่ละคนมีพฤติกรรมเชิงบวกในลักษณะนี ้ ผู ้น ากลุ่มจึงให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณด์งักลา่วต่อเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั และหาวิธีการเพิ่มกิจกรรมเหล่านัน้ใหม้ากขึน้ จึงจะ
ท าใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกดีต่อตนเอง เชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตน (Self-Efficacy) เชื่อมั่นว่าตน
สามารถท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค์ได ้โดยไม่จ าเป็นตอ้งหยุดหรือเลิกใช้
อินเทอรเ์น็ต  

 
วัตถุประสงค ์

1. เสริมสรา้งความหวงัและความเชื่อมั่นในตวัสมาชิก ใหเ้กิดความเชื่อมั่นในสมรรถภาพ
ในตน โดยมั่นใจว่าตนเองก็สามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่สรา้งสรรคไ์ด ้
 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถาม
การเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่ วไปสั้น ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่
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เคร่งเครียด ตลอดจนพูดคุยทบทวนเนือ้หาในครัง้ที่ผ่านมา เพื่อป้องกันการหลงลืมสิ่งส าคัญที่
เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้ เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในกลุม่ครัง้ที่ผ่านมาเขา้สูก่ลุม่ในครัง้นี ้ 

2. ผูน้  ากลุ่มแจง้หัวขอ้ที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในครัง้นี ้คือ เรื่องเสริมสรา้งความหวัง
และความเชื่อมั่นในตัวสมาชิก ให้เกิดความเชื่อมั่นในสมรรถภาพในตน โดยมั่นใจว่าตนเองก็
สามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่สรา้งสรรคไ์ด ้

ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มเริ่มดว้ยการขอใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณเ์ก่ียวกับความภาคภูมิใจ
ของตนเองเก่ียวกบัการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์ซึ่งหลงัจากท ากิจกรรมนัน้แลว้
ท าใหต้นเองรูส้ึกดีอย่างไรบา้ง อาจจะเป็นกิจกรรมที่ท าเพื่อตนเองหรือเก่ียวกับผูอ่ื้นก็ได ้โดยให้
สมาชิกไดพ้ดูคยุแลกเปลี่ยนกันอย่างเปิดเผย เป็นอิสระ จนครบทุกคน ขัน้ตอนนีจ้ะช่วยเสรมิสรา้ง
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ผ่านการเอือ้อ านวยของผูน้  ากลุ่มซึ่งมีความจริงใจ รบัฟังสมาชิก
อย่างเขา้ใจ และยอมรบัสมาชิกในทางบวกอย่างไม่มีเงื่อนไข  

2. ผูน้  ากลุ่มสรุปโดยชื่นชม ใหก้ าลงัใจ ผ่านเรื่องราวที่สมาชิกไดเ้ล่า แสดงออกถึงความ
เขา้ใจและใหก้ าลงัใจสมาชิก โดยเนน้ใหเ้ห็นว่าสมาชิกทุกคนมีศกัยภาพที่จะสามารถเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเชิงบวกได้ และให้การบา้นโดยขอให้สมาชิกกลับไปทบทวนว่านอกเหนือจากสิ่งที่ได้
แลกเปลี่ยนในกลุ่มแลว้ มีกิจกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอ่ืน ๆ อีกหรือไม่ ที่สมาชิกท าแลว้ก่อใหเ้กิด
ประโยชนใ์นลกัษณะที่มุ่งสู่ผูอ่ื้น เมื่อท าแลว้ส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดีภาคภูมิใจที่ไดท้ า และหาวิธีการ
เพิ่มกิจกรรมเหลา่นัน้ใหม้ากขึน้  

ขั้นยุติ 
1. ผู้น ากลุ่มสอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น ตลอดจนความคิด

ความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตน
คิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการบ าบดั เป้าหมายหรือ
หวัขอ้ที่ตอ้งการจะพดูคยุในครัง้ถดัไป 

2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรับการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไป และกล่าว
ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ 

 
ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 

CBT 

1. Changing the Viewing การเปลี่ยนมมุมองของสมาชิกกล่มที่มีต่อปัญหาดว้ยมมุมอง
ในทางบวก เนน้ไปที่ทางเลือกในการแกไ้ขปัญหาในทางบวกมากกว่าการเนน้ไปที่ปัญหาซึ่งเกิดขึน้
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แล้วในอดีต ด้วยการค้นหารูปแบบของการคิดที่ เหมาะสม ที่ จะช่วยให้สมาชิกกล่มเกิด
ประสบการณท์างบวกเก่ียวกบัตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม  

2. Positive Self-Monitoring สมาชิกสงัเกตพฤติกรรมของตนในเชิงบวกที่เก่ียวกบัการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์เมื่อท าแลว้ส่งผลให้ตนเองรูส้ึกดี ภาคภูมิใจที่ได้ท า เมื่อค้นพบว่า
สมาชิกแต่ละคนมีพฤติกรรมเชิงบวกในลักษณะนี ้ ผู ้น ากลุ่มจึงให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณด์งักลา่วต่อเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั และหาวิธีการเพิ่มกิจกรรมเหล่านัน้ใหม้ากขึน้ จึงจะ
ท าให้สมาชิกเกิดความรูส้ึกดีต่อตนเอง เชื่อมั่นในสมรรถภาพแห่งตน เชื่อมั่นว่าตนสามารถใช้
อินเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรคไ์ด ้โดยไม่จ าเป็นตอ้งหยุดหรือเลิกใชอิ้นเทอรเ์น็ต ผูน้  ากลุ่ มจะช่วย
สนบัสนนุใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึดา้นบวกต่อจุดมุ่งหมายหรือเป้าหมายของตนเองว่าจะส าเรจ็ได ้

3. Evaluation ในช่วงทา้ยของการบ าบดั ผูน้  ากลุ่มจะชักชวนใหส้มาชิกกลุ่มบรรยายถึง
ความรูส้ึกในเชิงบวก ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และให้
ความคิดเห็นสะท้อนกลับถึงการบ าบัด พูดคุยถึงสัมพันธภาพที่เกิดขึน้ระหว่างผู้น ากลุ่มและ
สมาชิกกลม่ เปา้หมายหรือหวัขอ้ที่สมาชิกกลม่ตอ้งการจะพดูคยุหรือลงมือแกไ้ขในครัง้ถดัไป 

MET  

1. ใหก้ารยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การ
เงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตดัสิน ควรท าความเขา้ใจสาเหตขุองพฤติกรรมดว้ยความเห็น
อกเห็นใจ เพื่อให้สมาชิกเกิดความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งเสริมศักยภาพเดิมที่มีอยู่ในตัว
สมาชิกใหส้มาชิกเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้

 
การประเมินผล 

1. เสริมสรา้งความหวงัและความเชื่อมั่นในตวัสมาชิก ใหเ้กิดความเชื่อมั่นในสมรรถภาพ
ในตน ประเมินผลจากการสงัเกตสีหนา้ ท่าทาง และค าพดูที่สมาชิกไดพู้ดแลกเปลี่ยนภายในกลุ่ม
ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงความรูส้กึที่ดีและภาคภมูิใจในสิ่งที่ตนเองไดท้ า 
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คร้ังที ่4  ท าความเข้าใจการเกิดพฤติกรรม 

แนวคิดหลัก 
เมื่อสมาชิกได้เกิดความมุ่งมั่นและเชื่อมั่ นในศักยภาพของตนว่าจะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค์แล้ว กระบวนการปรึกษาในขั้นตอนนีจ้ึงมี
พืน้ฐานที่ว่า ปัญหาของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนนัน้มีความแตกต่างกนั สมาชิกแต่ละคนจึงจะตอ้งท า
ความเขา้ใจรูปแบบของความคิด (Cognitive Model) ของตนและท าความเขา้ใจว่าตนเองรูส้ึกนึก
คิดอย่างไร แลว้พิจารณาว่ารูปแบบของความคิดใดที่เป็นปัญหา การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม
มีสมมติฐานว่า อารมณ์ พฤติกรรม และสรีระของบุคคลเกิดจากการรบัรู ้ตีความ หรือวิเคราะห์
สถานการณข์องแต่ละบุคคล โดยลกัษณะความคิดที่มีผลท าใหเ้กิดอารมณ ์พฤติกรรม และสรีระที่
เป็นปัญหาเรียกว่า ความคิดอัตโนมติั (Automatic Thought) ความคิดอัตโนมติัเกิดขึน้ไดจ้ากการ
ถูกกระตุ้นโดยความเชื่อพื ้นฐานที่อยู่ในระดับลึก (Core Beliefs) ซึ่งเป็นความคิดพื ้นฐานส่วน
บุคคลที่พัฒนามาตัง้แต่เด็ก ๆ เป็นความคิดต่อตนเอง ผูอ่ื้น ต่อโลก และอนาคต โดยบุคคลจะคิด
และเชื่อว่าความคิดนั้น ๆ ของ ตนเองเป็นจริงที่สุด (Beck, 2011) ลักษณะของการปรึกษาใน
ขั้นตอนนี ้จึงมีทั้งมีส่วนที่เป็นการสอนและให้ความรู ้เช่น  แนวคิดของการท าพฤติกรรมบ าบัด 
รูปแบบของการคิด รวมทัง้เทคนิคต่าง ๆ  

ผูติ้ดอินเทอรเ์น็ต (Pathological Internet Use) มีพืน้ฐานรูปแบบการคิดที่ไม่เหมาะสม 
(David, 2001, p. 191) ซึ่งความคิดเหล่านั้นเป็นสาเหตุของการติดอินเทอรเ์น็ตและก่อให้เกิด
อาการอ่ืน ๆ ตามมา ลกัษณะของความคิดที่ไม่เหมาะสมสามารถแยกออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
1) ความคิดเก่ียวกับตน (Thoughts About the Self) บุคคลที่ความคิดบิดเบือนเก่ียวกับตนเองจะ
มี รูปแบบความคิดที่หมกมุ่น ครุ่นคิด ผู้ใช้ที่มี รูปแบบความคิดหมกมุ่นจะส่งผลต่อการติด
อินเทอรเ์น็ตในระดบัที่รุนแรง รูปแบบความคิดหมกมุ่นที่เกิดขึน้นีจ้ะเก่ียวขอ้งกบัปัญหาจากการใช้
อินเทอรเ์น็ตมากกว่าปัญหาอ่ืน เช่น ความคิดหมกมุ่นเก่ียวกับตนเองว่าเพราะเหตุใดตนถึงใช้
อินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานาน โดยพยายามหาขอ้มลูต่าง ๆ เก่ียวกบัพฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ต หรือ
พูดคุยกับเพื่อนเก่ียวกับการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่มากเกินไปของตน เป็นตน้ การหมกมุ่นอยู่กับ
ความคิดเหลา่นีย้ิ่งท าใหบ้คุคลมีใหค้วามสนใจและมีความทรงจ าเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอรเ์น็ต สง่ผล
ท าใหบุ้คคลมีพฤติกรรมใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากขึน้เรื่อย ๆ นอกจากความคิดหมกมุ่นแลว้ บุคคลที่มี
พฤติกรรมการติดอินเทอรเ์น็ตจะมีรูปแบบความคิดเก่ียวกับตนในดา้นลบ ประเมินตนเองดา้นลบ 
มองเห็นคุณค่าในตนเองต ่าและต าหนิตนเอง เช่น ฉันจะมีคุณค่าและไดร้บัการยอมรบัในสงัคม
อินเทอรเ์น็ตเท่านั้น ในโลกแห่งความเป็นจริงฉันไม่มีตัวตนไม่มีคุณค่าอะไรเลย 2) ความคิด
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เก่ียวกับโลก (Thoughts About the World) บุคคลที่ความคิดบิดเบือนเก่ียวกับโลกมักจะคิดว่า 
อินเทอรเ์น็ตเป็นสถานที่เดียวที่ตนจะไดร้บัการยอมรบันับถือ อินเทอรเ์น็ตเป็นเพื่อนแท้เพียงคน
เดียว เมื่ออยู่ในโลกความจริงผูค้นไม่ใหเ้กียรติฉันเท่าในอินเทอรเ์น็ต เป็นตน้ ความคิดที่บิดเบือน
เหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นถึงการพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตของบุคคล โดยใชอิ้นเทอรเ์น็ตท าใหต้นสบายใจหรือ
หลีกหนีจากความรูส้ึกบางอย่าง ความคิดที่บิดเบือนเหล่านีจ้ะเกิดขึน้โดยอัตโนมัติเมื่อบุคคลใช้
งานหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ผ่านอินเทอรเ์น็ต ท าใหเ้ขา้ไปพูดคุยกับเพื่อนในหอ้งสนทนาออนไลน์
โดยไม่รูต้วั ผลของความคิดที่ไม่เหมาะสมนีเ้ป็นเหตใุหบ้คุคลมีพฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ตได้ทัง้แบบ
ทั่วไปและแบบเฉพาะเจาะจง  

การใหค้ าปรกึษากลุ่มในขัน้ตอนนีจ้ึงเป็นการสอนใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจกระบวนการหรือ
รูปแบบความคิดของตนที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตที่ เป็นปัญหา เพื่อให้สมาชิก
สามารถแยกแยะและประเมินความคิดของตนเองได้ รวมถึงจะท าอย่างไรเพื่อแก้ไขความคิดที่
บิดเบือนเป็นความคิดที่เหมาะสมเพื่อท าความเข้าใจและสามารถเชื่อมโยงระหว่างความคิด 
อารมณค์วามรูส้กึ และพฤติกรรม  
 
วัตถุประสงค ์

1. สมาชิกแต่ละคนเขา้ใจความสมัพันธเ์ชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ ์พฤติกรรม ที่
สง่ผลต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตของตนเอง 
 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถาม
การเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่ วไปสั้น ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่
เคร่งเครียด ตลอดจนพูดคุยทบทวนเนือ้หาในครัง้ที่ผ่านมา เพื่อป้องกันการหลงลืมสิ่งส าคัญที่
เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้ เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในกลุม่ครัง้ที่ผ่านมาเขา้สูก่ลุม่ในครัง้นี ้

2. ผู้น ากลุ่มแจ้งหัวข้อที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในครั้งนี ้ คือ การท าความเข้าใจ
ความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตของตนเอง ตามแนวคิด Cognitive Behavior Therapy 
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ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มใหค้วามรูเ้ก่ียวกับ CBT Model พรอ้มทั้งแจกใบงานที่ 5 ประกอบกิจกรรม 
เพื่อให้สมาชิกท าความเข้าใจรูปแบบของความคิดของตน ท าความเขา้ใจว่าตนเองรูส้ึกนึกคิด
อย่างไร แลว้พิจารณาว่ารูปแบบของความคิดใดที่เป็นปัญหา ลกัษณะของการพูดคุยในขัน้ตอนนี ้
จึงมีทัง้มีส่วนที่เป็นการสอนและใหค้วามรู ้เช่น พืน้ฐานรูปแบบการคิดที่ไม่เหมาะสมซึ่งความคิด
เหล่านัน้เป็นสาเหตขุองพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมก่อใหเ้กิดปัญหาและผลกระทบ
ตามมา เป็นตน้ 

2. สมาชิกศึกษาใบงานที่  5 เข้าใจแล้วผู้น ากลุ่มจึงแจกใบงานที่  6 ให้สมาชิกเลือก
พฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตที่ ไม่เหมาะสม ก าหนดมา  1 พฤติกรรม แล้วทดลองวิเคราะห์
พฤติกรรมของตนเองเชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรมจนเข้าใจกระบวนการเกิด
พฤติกรรมตาม A-B-C Model เมื่อเขียนเสร็จแล้ว สมาชิกแต่ละท่านน าสิ่งที่วิเคราะห์ไดม้าเล่า
ภายในกลุ่ม แลกเปลี่ยนกันจนครบทุกคน ผูน้  ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามและใหข้อ้มูลจน
สมาชิกเกิดความเขา้ใจอย่างกระจ่างแจง้ถึงความคิดสง่ผลต่อการเกิดพฤติกรรมอย่างไร  

ขั้นยุติ 
1. ผู้น ากลุ่มสรุปสิ่งที่พูดคุย สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น 

ตลอดจนเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หค้  าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการ
บ าบัด และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการบ าบัด เป้าหมายหรือหัวขอ้ที่ตอ้งการจะพูดคุยใน
ครัง้ถดัไป 

2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไป และกล่าว
ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  

 
ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 

CBT 

1. การสอน ผู้น ากลุ่มเป็นผู้ให้ค าอธิบายแก่สมาชิกกลุ่มเพื่ อให้มีความเข้าใจถึง
ความสัมพันธ์ของความคิด ความรูส้ึกและพฤติกรรมของตนเอง  เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดความ
กระจ่างและใหค้วามร่วมมือในการรกัษาอย่างเต็มที่ เพื่อท าความเขา้ใจการเกิดพฤติกรรม  A-B-C 
Model ของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม  

2. การท าตารางกิจกรรม เป็นการน าทางใหส้มาชิกกล่มส ารวจตนเอง ระบพุฤติกรรม โดย
จะเห็นภาพของกระบวนการเกิดพฤติกรรมอย่างชดัเจนมากกว่าการพดูคยุเพียงอย่างเดียว 
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3. การเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในกลุ่มครัง้ที่ผ่านมาเพื่อป้องกนัการหลงลืมสิ่งส าคญัที่เรียนรู้
จากครัง้ที่แลว้ 

MET  

1. ท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเอง
ใหดี้ขึน้ได ้ผ่านการยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การ
เงียบและฟัง การชื่นชม ใหก้ าลงัใจจากผูน้  ากลุม่ 

2. ท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น สัญญา เพื่อท าให้ค ามั่นสัญญา ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมีความหนักแน่นขึน้ ผ่านการระบุพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน มีการติดตาม
การบา้น ใหก้ารสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  

 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการพูดคุย สีหน้า ท่าทาง การใหค้วามร่วมมือ ความสนใจของสมาชิกใน
กลุม่ 

2. ถามค าถามปลายเปิดเพื่อดูการเปิดเผยของสมาชิกแต่ละคน ใหส้มาชิกสรุปสิ่งที่ได้
แลกเปลี่ยนเรียนรู ้
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ใบงานที ่5 ความรู้เกี่ยวกับ CBT Model  
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ใบงานที ่6  

ใหส้มาชิกเลือกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม ก าหนดมา  1 พฤติกรรม แลว้
ทดลองวิเคราะห์พฤติกรรมของตนเองเชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรมจนเขา้ใจ
กระบวนการเกิดพฤติกรรม ตาม A-B-C Model 

  

1 เหตุการณ์ 
2 ความคิด 3 การกระทำ พฤติกรรม 

4 ความรู้สึก อารมณ์ 

5 ปฏิกิริยาทางร่างกาย 

เหตุการณ์นำที่
เกิดขึ้นก่อนที่

ท่านจะมี

1. ถามตัวเองว่าใจเราคิดอะไรกอ่นที่จะเกิด
อารมณ์จะเปลี่ยนแปลง 
2. เมื่ออารมณท์ี่เกิดขึน้แรงมากขึ้น ความคดิ
ของคุณเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
3. คุณคิดว่าอะไรเป็นสิ่งทีน่่ากลวัทีอ่าจเกิดขึ้น
ได้จากเหตกุารณ์นี ้
4. ถ้าสิ่งที่คุณคาดไว้ในขอ้ 3 เกิดขึน้จริง 
   4.1 คุณคิดว่าอะไรที่แย่ที่สดุทีเ่กิดขึ้นกับคุณ 

1. เศร้า              2. วิตกกังวล       
3. โกรธ 
4. รู้สึกผิด           5. อาย              
6. เขิน 
7. ตื่นเตน้           8. ตืน่ตระหนก     
9. กลัว 
10. รำคาญ         11. ขยะแขยง     

สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวฉัน 
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คร้ังที ่5 การบ าบัดความคิด 

แนวคิดหลัก 
เมื่อสมาชิกกลุ่มเขา้ใจกระบวนการหรือรูปแบบความคิดของตนที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ

ใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เป็นปัญหาแลว้ จากกระบวนการปรกึษากลุ่มในครัง้ที่ผ่านมา ขั้นตอนต่อมาคือ
ผูน้  ากลุ่มจะท าอย่างไรใหส้มาชิกแกไ้ขความคิดที่บิดเบือนเป็นความคิดที่เหมาะสมเพื่อท าความ
เขา้ใจและสามารถเชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณค์วามรูส้ึก และพฤติกรรม (ณัทธร พิทยรตัน์
เสถียร และคณะ, 2562) แนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม มีสมมติฐานว่าการค้นหา
ความคิดที่ไม่เหมาะสมของสมาชิก ซึ่งเป็นปัจจัยกระตุ้น (Trigger) ให้มีพฤติกรรมการใช้งาน
อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม แล้วจัดการโต้แย้งปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนั้นให้เป็น
ความคิดที่สมเหตุสมผลจะช่วยให้สมาชิกเข้าใจวงจรของความคิดที่ไม่เหมาะสมว่ามีความ
เชื่อมโยงต่อพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างไร การจัดการโต้แย้งปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่
เหมาะสมนัน้ใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตสุมผล มีรายละเอียดดงันี ้

คน้หาความคิดที่ไม่เหมาะสม (Identifying Maladaptive Thoughts) ลกัษณะความคิดที่
ไม่เหมาะสมของสมาชิกนั้นจะมีทั้งความคิดที่บิดเบือนเก่ียวกับตน (Thoughts About the Self) 
เช่น ฉนัไม่มีตวัตนไม่มีคณุค่าในโลกความเป็นจรงิ แต่เมื่อฉนัอยู่ในโลกออนไลนฉ์นัมีตวัตนมีคณุค่า 
ฉันอยากจะเป็นแบบใครก็ได ้เป็นตน้ และความคิดที่บิดเบือนเก่ียวกบัโลก (Thoughts About the 
World) เช่น ไม่มีใครรกัฉันในโลกความเป็นจริง โลกออนไลนเ์ป็นสถานที่เดียวที่ฉันไดร้ับความรกั 
ความนับถือ หรือในโลกออนไลน ์ฉันสามารถก าหนดตัวตน ความส าเร็จ บุคลิกภาพ สิ่งที่อยาก
เป็นได ้แต่ในโลกความเป็นจริงฉันไม่สามารถท าได ้เป็นตน้ ลักษณะของความคิดรูปแบบเช่นนี ้
น าไปสู่การพึ่งพิงทางใจต่อกิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตที่ช่วยเพิ่มหรือท าใหต้ัวผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตรูส้ึกว่า
ตนเองมีคณุค่า ซึ่งก็จะท าใหผู้ใ้ชย้ิ่งมีพฤติกรรมเขา้หา ใชง้านอินเทอรเ์น็ตมากขึน้เพราะรูส้ึกว่าใน
โลกออนไลน์ตนเองได้รับการปฏิบัติที่ ดีกว่าในโลกความเป็นจริง ด้วยเหตุนี ้ ท าให้ผู ้ใช้พึ่งพิง
อินเทอรเ์น็ตมากขึน้เพราะไดร้บัการเสรมิแรงทางใจ 

ปรบัโครงสรา้งความคิดที่ไม่เหมาะสม (Restructuring Maladaptive Thoughts) ใน
ขั้นตอนนีจ้ะเป็นขั้นตอนหลังจากที่ส  ารวจพบว่าสมาชิกมีความคิดที่ไม่เหมาะสมหรือบิดเบือน
อย่างไรบา้ง ผูน้  ากลุ่มจะชักชวนใหส้มาชิกตรวจสอบว่าความคิดดังกล่าวมีความเหมาะสม เป็น
เหตเุป็นผล เป็นไปตามความจรงิหรือไม่ โดยการใชค้ าถามโตแ้ยง้ (Socratic Question) มีหลกัการ
ถามดงันี ้ 
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F (Fact) สิ่งที่เชื่อหรือคิดอยู่นัน้เป็นจริงหรือไม่ มีหลกัฐานอะไรสนับสนุนสิ่งที่เชื่อ มี
หลกัฐานคดัคา้นอย่างไร, เคยมีสกัครัง้ไหมที่ความคิดนีไ้ม่จรงิ 

A (Alternative) เรื่องนีถ้า้ไม่คิดแบบนีเ้ป็นแบบอ่ืนไดห้รือเปล่า ตอนที่คณุไม่ไดอ้ยู่ใน
อารมณน์ีค้ณุคิดต่างไปจากนีห้รือเปลา่  

S (So what) ถา้ที่คณุคิดเป็นจรงิ แย่ที่สดุที่เป็นไปไดคื้ออะไร รบัไดไ้หม 
T (Toll) สิ่งที่คณุคิดมีประโยชนอ์ย่างไร เชื่ออย่างนีแ้ลว้เป็นประโยชนไ์หม คิดอย่างนี ้

ช่วยอะไรคณุไหม  
เมื่อเขา้ใจแลว้จึงท าใหส้มาชิกตัง้เป้าหมายว่าอยากจะตัดวงจรของความคิดที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตหรือไม่ โดยให้การตัดสินใจนั้นขึน้อยู่กับสมาชิกเอง หากสมาชิก
ตัดสินใจที่จะแก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเพื่อใหใ้ชง้านอินเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างเหมาะสม
สรา้งสรรค ์ผูน้  ากลุ่มกบัสมาชิกก็จะมาหาวิธีการแกไ้ขปัญหานีร้ว่มกนั โดยหาวิธีการแกไ้ขปัญหาที่
เป็นไปไดจ้ริงและเป็นวิธีการที่สมาชิกเห็นว่าเป็นไปได ้ตนเองสามารถท าไดจ้ริง โดยผูน้  ากลุ่มจะ
ช่วยใหก้ าลงัใจเสริมสรา้งความมั่นใจว่าสมาชิกจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ควบคมุตนเอง
ในการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้ 
 
วัตถุประสงค ์

1. สมาชิกเขา้ใจวงจรการเกิดพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม สามารถ
ค้นหาความคิดที่ไม่เหมาะสม โต้แย้งปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนั้นให้เป็นความคิดที่
สมเหตสุมผลได ้

2. สมาชิกมีความมุ่งมั่น มีความหวังที่จะเสริมสรา้งพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตที่
สรา้งสรรคม์ากขึน้ 

 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถาม
การเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่ วไปสั้น ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่
เคร่งเครียด ตลอดจนพูดคุยทบทวนเนือ้หาในครัง้ที่ผ่านมา เพื่อป้องกันการหลงลืมสิ่งส าคัญที่
เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้ เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในกลุม่ครัง้ที่ผ่านมาเขา้สูก่ลุม่ในครัง้นี ้
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2. ผู้น ากลุ่มแจ้งหัวข้อที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในครั้งนี ้ คือ การท าความเข้าใจ
ความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตของตนเอง ตามแนวคิด Cognitive Behavior Therapy 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกแต่ละคนได้ส  ารวจตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมโดยให้วิเคราะห์ตามแนวคิด Cognitive Behavior Therapy การเกิด  
A-B-C Model แล้วให้สมาชิกเล่าแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่มทีละคน ผู้ช่วยผู้น ากลุ่มจะเขียน
พฤติกรรมที่สมาชิกเล่าบนกระดาน เพื่อใหเ้ห็นรูปแบบการเกิด A-B-C Model ที่ชดัเจน ในขณะที่
สมาชิกแต่ละคนเลา่ ผูน้  ากลุม่จะชกัชวนใหส้มาชิกตรวจสอบว่าความคิดดงักลา่วมีความเหมาะสม 
เป็นเหตุเป็นผล เป็นไปตามความจริงหรือไม่ แล้วตั้งค าถามโต้แย้ง จัดการโต้แย้งปรบัเปลี่ยน
ความคิดที่ไม่เหมาะสมนั้นใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตุสมผล ซึ่งจะช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจวงจรของ
ความคิดที่ไม่เหมาะสมว่ามีความเชื่อมโยงต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไร 

2. เมื่อสมาชิกทุกคนไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดกันครบทุกคนแลว้ ผูน้  ากลุ่มก็ไดส้รุปสิ่งที่
แลกเปลี่ยนกันมา ถึงรูปแบบความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรม ผูน้  ากลุ่มใชค้  าพูด
เชิญชวนใหส้มาชิกกลุ่มตั้งเป้าหมายการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์ซึ่งจะเป็นสิ่งที่มีคุณค่า
และมีความหมายต่อชีวิตของสมาชิก คุ้มค่าหรือไม่หากสมาชิกจะตัดสินใจใช้อินเทอรเ์น็ตท า
กิจกรรมที่สรา้งสรรคแ์ทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสมแบบเดิม โดยมอบหมายเป็นการบา้น 
ตามใบงานที่ 7 ที่ผูน้  ากลุ่มแจกใบใหส้มาชิกไดก้ลับไปส ารวจ คน้หาคุณค่า ตัง้เป้าหมายการใช้
อินเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรค ์ที่ส่งผลใหรู้ส้ึกภาคภูมิใจ โดยลองก าหนดมา 5 พฤติกรรมที่คิดว่าท า
ได ้โดยให้แต่ละคนเขียนก าหนดพฤติกรรมเชิงบวกที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง (การใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค์) โดยระบุมาเป็นข้อ ๆ คนละ 5 ข้อพรอ้มทั้งประเมินความรูส้ึกของตนเองต่อ
กิจกรรมนัน้ว่าจะสามารถท าไดส้  าเรจ็ในระดับ (ความสามารถในการท าไดส้  าเร็จ 10 = ท าไดม้าก
ที่สุด 0 = ท าไม่ได)้ และประเมินความสามารถในการท าไดส้  าเร็จ (10 = ท าไดม้ากที่สุด 0 = ท า
ไม่ได)้ 

ขั้นยุติ 
1. ผู้น ากลุ่มสรุปสิ่งที่ได้พูดคุย สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น 

ตลอดจนความคิดความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน า
หรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการ
บ าบดั เปา้หมายหรือหวัขอ้ที่ตอ้งการจะพดูคยุในครัง้ถดัไป 
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2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไป และกล่าว
ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  

 
ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 

CBT 

1. การสอน ผู้น ากลุ่มเป็นผู้ให้ค าอธิบายแก่สมาชิกกลุ่มเพื่ อให้มีความเข้าใจถึง
ความสมัพันธข์องความคิด ความรูส้ึกและพฤติกรรมของตนเอง  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสมาชิกเขา้ใจ
วงจรการเกิดพฤติกรรมการใช้งานอินเทอรเ์น็ตที่ ไม่ เหมาะสม สามารถค้นหาความคิดที่ไม่
เหมาะสม โตแ้ยง้ปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมนัน้ใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตสุมผลได ้

2. ปรับโครงสร้างความคิดที่ไม่ เหมาะสม ผู้น ากลุ่มใช้ค าถามโต้แย้งความคิดที่ ไม่
สมเหตสุมผลของสมาชิกแลว้ ใหเ้หมาะสมตามความเป็นจรงิ 

MET  

1. เน้นถึงความรบัผิดชอบของสมาชิกในการตัดสินใจว่าจะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้นั้น
อย่างไร โดยไม่สามารถบังคับเป็นสิทธิของสมาชิกอย่างเต็มที่ เพื่อให้สมาชิกมีความมุ่งมั่น มี
ความหวงั และก าลงัใจที่จะแกไ้ขหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ตเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
ที่เหมาะสมสรา้งสรรคแ์ทนการใชอิ้นเทอรเ์น็ตท่ีไม่เหมาะสมแบบเดิม 

2. ให้ค าแนะน าที่ เป็นประโยชน์และจ าเป็นต่อการตัดสินใจ เช่น พฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตเชิงบวกเป็นอย่างไร ลกัษณะของผูท้ี่ใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสม สรา้งสรรค ์เป็น
อย่างไร จะท าใหส้มาชิกคน้พบวิธีการแกไ้ขปัญหาเปลี่ยนพฤติกรรมการใชง้านอินเทอรเ์น็ตที่ไม่
เหมาะสมเป็นการใชง้านอินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ากขึน้ 

 
การประเมินผล 

1. สมาชิกกลุ่มสามารถแยกแยะความคิดที่บิดเบือน และประสบผลส าเร็จที่จะ
ปรบัเปลี่ยนความคิดนีใ้หเ้กิดเป็นความคิดที่เหมาะสมมากขึน้ สงัเกตจากความกระตือรือรน้ที่จะให้
ความรว่มมือของสมาชิก และค าพดูที่สมาชิกไดแ้ลกเปลี่ยนกนัภายในกลุม่ 
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ใบงานที่ 7  พฤติกรรมเชิงบวกที่ต้องการเปลี่ยนแปลง (การใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์) 
ตั้งเป้าหมายการใช้อินเทอร์เน็ตในเชิงสร้างสรรค์ท่ีส่งผลให้รู้สึกภาคภูมิใจ เรียงลำดับ 5 

พฤติกรรม ที่คิดว่าตนเองสามารถทำได้สำเร็จ 

พฤติกรรมเชิงบวกที่ต้องการเปลี่ยนแปลง 

ความสามารถใน 
การทำได้สำเร็จ 

(10 = ทำได้มากที่สุด 
0 = ทำไม่ได้) 

ความรู้สึกของตนเอง 
หากทำสำเร็จ 

(10 = รู้สึกดีที่สุด 
0 = ไม่รู้สึกดีเลย) 
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คร้ังที ่6 เปล่ียนมุมมองใหม่ 
แนวคิดหลัก 

การเปลี่ยนมุมมองของสมาชิกกลุ่มที่มีต่อปัญหาด้วยมุมมองในทางบวก เน้นไปที่
ทางเลือกในการแกไ้ขปัญหาในทางบวกมากกว่าการเนน้ไปที่ปัญหาซึ่งเกิดขึน้แลว้ในอดีต ดว้ยการ
คน้หารูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยใหส้มาชิกกลุ่มเกิดประสบการณ์ทางบวกเก่ียวกับ
ตนเอง ผูอ่ื้น และสังคม ตลอดจนมีความหวังและก าลังใจ เชื่อว่าตนเองจะใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคไ์ด ้

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อคน้หาว่ามีกิจกรรมใดที่เป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคซ์ึ่งสมาชิกแต่ละคน
สามารถท าได ้และเมื่อท าแลว้เกิดความรูส้กึหรืออารมณอ์ย่างไร 

2. เพื่อคน้หารูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยใหส้มาชิกกลุม่เกิดพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์ป็นประโยชนต่์อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคม 

 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกด้วยใบหน้าที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถามการ
เดินทาง พูดคุยเรื่องทั่วไปสัน้ ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สรา้งบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่เคร่งเครียด  
และทบทวนเนือ้หาจาก 

2. ครัง้ที่ผ่านมาเพื่อป้องกนัการหลงลืมสิ่งส าคญัที่เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้ เป็นการเชื่อมโยง
สิ่งที่พดูคยุในครัง้ที่แลว้เขา้สูช่ั่วโมงการบ าบดัในปัจจุบนั  

3. ผูน้  ากลุ่มแจง้หวัขอ้ส าคญัที่จะรว่มกนัแลกเปลี่ยนในครัง้นี ้คือ คน้หาว่ามีกิจกรรมใดที่
เป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ซึ่งสมาชิกแต่ละคนสามารถท าได้ และเมื่อท าแล้วเกิด
ความรูส้ึกหรืออารมณ์อย่างไร ตลอดจนวิเคราะห์รูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยให้
สมาชิกกลุ่มเกิดพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์ป็นประโยชนต่์อตนเอง ผูอ่ื้น และ
สงัคม 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มชวนใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนโดยใหเ้ชื่อมโยงจากการบา้นที่มอบหมายในครัง้ที่ 
5 (ตามใบงานที่ 7) ซึ่งมอบหมายเป็นการบา้นใหส้มาชิกไดก้ลบัไปส ารวจ ตัง้เป้าหมายพฤติกรรม
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การใชอิ้นเทอรเ์น็ตในเชิงสรา้งสรรคท์ี่ตนเองอยากจะท า โดยก าหนดมา 5 พฤติกรรมที่คิดว่าท าได ้
โดยพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัจนครบทกุคน 

2. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกไดล้องเลือกพฤติกรรมเชิงบวกเก่ียวกับการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์จาก 5 พฤติกรรม (ใบงานที่ 7) โดยเลือกมา 1 พฤติกรรม และเป็นพฤติกรรมที่คิดว่า
หากท าส าเร็จแลว้จะก่อใหเ้กิดความรูส้ึกในเชิงบวก เช่น รูส้ึกดี มีความสขุ และภูมิใจ เป็นตน้ แลว้
ใหส้มาชิกวิเคราะหว์่าความคิดแบบใดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
และมีความสัมพันธ์ต่ออารมณ์ความรูส้ึกในเชิงบวกอย่างไรบา้ง โดยเขียนลงในใบงานที่ 8 แลว้
น ามาพูดคุยแลกเปลี่ยนกันจนครบทุกคน ผู้น ากลุ่มสรุปประเด็นให้สมาชิกเห็นถึงข้อดีของ
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตในอย่างสรา้งสรรค ์เน้นไปที่การเพิ่มพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรคข์องแต่ละคน โดยผูน้  ากลุ่มแสดงความเชื่อมั่น ชื่นชม และใหก้ าลังใจสมาชิกว่า
สามารถท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้

ขั้นยุติ 
1. ผูน้  ากลุ่มสรุปเนือ้หา สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ตลอดจน

ความคิดความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน าหรือชีแ้นะถึง
สิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชน์ในการบ าบัด และให้ความคิดเห็นสะท้อนกลับถึงการบ าบัด 
เปา้หมายหรือหวัขอ้ที่ตอ้งการจะพดูคยุในครัง้ถดัไป  

2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไป และกล่าว
ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  

 
ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 

CBT 

1. การสอน ผู้น ากลุ่มเป็นผู้ให้ค าอธิบายแก่สมาชิกกลุ่มเพื่ อให้มีความเข้าใจถึง
ความสัมพันธ์ของความคิด ความรูส้ึกและพฤติกรรมของตนเอง  เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดความ
กระจ่างและใหค้วามร่วมมือในการรกัษาอย่างเต็มที่ เพื่อท าความเขา้ใจการเกิดพฤติกรรม  A-B-C 
Model ของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม  

2. การท าตารางกิจกรรม พฤติกรรมเชิงบวกที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง (การใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างสรา้งสรรค)์ เป็นการน าทางใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจตนเอง โดยสมาชิกกลุ่มจะเห็นภาพอย่าง
ชดัเจนว่าตนมีความสามารถในการท ากิจกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรรคม์ากเพียงใด และเมื่อ
ท าส าเรจ็แลว้จะเห็นว่าตนเองมีความสขุจากกิจกรรมนัน้มากกว่าที่ตนคิดไว ้
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3. การบา้น ใหส้มาชิกน ากลับไปท า เป็นเทคนิคส าคัญที่จะช่วยใหส้มาชิกตระหนักถึง
หน้าที่ของตนเองที่จะตอ้งรบัผิดชอบและลงมือท าเพื่อเป็นจุดเริ่มต้นในการเปลี่ยนแปลงตนเอง
การบ้านในครัง้นี ้จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจรูปแบบของการคิดที่ เหมาะสมที่จะช่วยให้เกิด
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ 

MET  

1. ท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเอง
ใหดี้ขึน้ได ้ผ่านการยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตัง้ค าถาม การ
เงียบและฟัง การชื่นชม ใหก้ าลงัใจจากผูน้  ากลุม่ 

2. ท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น สัญญา เพื่อท าให้ค ามั่นสัญญา ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมีความหนักแน่นขึน้ ผ่านการระบุพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน มีการติดตาม
การบา้น ใหก้ารสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  

 
การประเมินผล 

1. สมาชิกกลุ่มสามารถระบุกิจกรรมที่เป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคซ์ึ่งสมาชิก
แต่ละคนสามารถท าได ้และเมื่อท าแลว้เกิดความรูส้กึ อารมณอ์ย่างไร ประเมินจากใบงานกิจกรรม
ที่มอบหมายใหส้มาชิกท า รวมถึงสงัเกตจากการพดูคยุแลกเปลี่ยนภายในกลุม่ 

2. สมาชิกกลุ่มเขา้ใจรูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยให้เกิดพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์ประเมินจากใบงานกิจกรรมที่มอบหมายใหส้มาชิกเอากลบัไปท าเป็น
การบา้น  
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ใบงานที ่8 วิเคราะห์พฤติกรรมเชิงบวกท่ีต้องการเปลี่ยนแปลงตาม ตาม A-B-C Model 
 
ให้วิเคราะห์ว่าความคิดแบบใดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์ และมี

ความสัมพันธ์ต่ออารมณ์ความรู้สึกในเชิงบวกตามไปด้วย 
 

 
  

1 เหตุการณ์ 
2 ความคิด 3 การกระทำ พฤติกรรม 

4 ความรู้สึก อารมณ์ 

5 ปฏิกิริยาทางร่างกาย 

เหตุการณ์นำที่
เกิดขึ้นก่อนที่

ท่านจะมี
อารมณ์ที่

เปลี่ยนแปลงไป 

1. ถามตัวเองว่าใจเราคิดอะไรกอ่นที่จะเกิด
อารมณ์จะเปลี่ยนแปลง 
2. เมื่ออารมณท์ี่เกิดขึน้แรงมากขึ้น ความคดิของ
คุณเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
3. คุณคิดว่าอะไรเป็นสิ่งทีน่่ากลวัทีอ่าจเกิดขึ้นได้
จากเหตกุารณ์นี ้
4. ถ้าสิ่งที่คุณคาดไว้ในขอ้ 3 เกิดขึน้จริง 
   4.1 คุณคิดว่าอะไรที่แย่ที่สดุทีเ่กิดขึ้นกับคุณ 
   4.2 คุณคิดว่าคนรอบข้างจะมองคณุยังไง 
   4.3 คุณคิดว่าสิ่งนี้จะมีความหมายตอ่คุณ ต่อ
ชีวิตในอนาคตของคุณอย่างไรบ้าง 

1. เศร้า              2. วิตกกังวล       3. 
โกรธ 
4. รู้สกึผิด           5. อาย              6. 
เขิน 
7. ตื่นเตน้           8. ตื่นตระหนก     9. 
กลัว 
10. รำคาญ         11. ขยะแขยง     12. 
อ่อนไหว 

สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวฉัน 
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คร้ังที ่7 เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตแบบเดิม 
เป็นการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

แนวคิดหลัก 
เมื่อสมาชิกกลุ่มตัดสินใจที่จะแก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเอง ผู้น ากลุ่มและ

สมาชิกจะหาช่วยกันค้นหาวิธีการหรือขั้นตอน โดยแบ่งออกเป็นงานเล็ก ๆ หลาย ๆ งานเป็น
ขัน้ตอน โดยเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายก่อนเพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกว่าตนเองสามารถท าได ้ความหวังจะ
เกิดขึน้เมื่อสมาชิกคน้พบวิธีการหรือขัน้ตอนที่จะไปถึงเป้าหมาย ท าใหส้มาชิกเกิดความมั่นใจว่า
สามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้
 
วัตถุประสงค ์

1. สมาชิกค้นพบวิธีการหรือขั้นตอนที่จะท าให้เป้าหมายการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคป์ระสบผลส าเรจ็ไดจ้รงิ 

2. สมาชิกเกิดความหวังและความเชื่อมั่นว่าตนจะสามารถลงมือท าพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ดส้  าเรจ็ 

 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกด้วยใบหน้าที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถามการ
เดินทาง พูดคุยเรื่องทั่วไปสัน้ ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สรา้งบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่เคร่งเครียด  
และทบทวนเนือ้หาจากครัง้ที่ผ่านมาเพื่อป้องกันการหลงลืมสิ่งส าคัญที่เรียนรูจ้ากครัง้ที่แล้ว เป็น
การเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคยุในครัง้ที่แลว้เขา้สูช่ั่วโมงการบ าบดัในปัจจบุนั  

2. ผูน้  ากลุ่มแจง้หวัขอ้ส าคญัที่จะรว่มกนัแลกเปลี่ยนในครัง้นี ้คือ คน้พบวิธีการที่จะท าให้
เปา้หมายการท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคท์ี่ประสบผลส าเรจ็ไดจ้รงิ 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มถามค าถามปลายเปิดใหส้มาชิกไดจ้ินตนาการถึง วิธีการ ขัน้ตอน ที่จะท าให้
พฤติกรรมการใชเ้ทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคป์ระสบความส าเรจ็ โดยแบ่งออกเป็นงานเล็ก ๆ หลาย ๆ 
งานเป็นขั้นตอน โดยเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายก่อนเพื่อให้สมาชิกรูส้ึกว่าตนเองสามารถท าได ้ เมื่อ
แลกเปลี่ยนกนัครบ สมาชิกทกุคนก็ช่วยกนัเขียนลงในแผ่นชารต์  

2. ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการใหค้ าปรึกษากระตุน้ให้สมาชิกเกิดความหวังและเสริมสรา้ง
ความมั่นใจในตนเอง เชื่อมั่นว่าตนจะสามารถลงมือท าพฤติกรรมการใช้อินเทอรเ์น็ตอย่าง
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สรา้งสรรคไ์ดส้  าเร็จมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองโดยท าตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้ผูน้  ากลุม่มอบหมาย
สมาชิกใหก้ลบัไปลงมือท าพฤติกรรมที่ตนเองตัง้เปา้หมายไว ้

ขั้นยุติ 
1. ผู้น ากลุ่มสรุปหัวข้อที่พูดคุย สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น 

ตลอดจนความคิดความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน า
หรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการ
บ าบดั เปา้หมายหรือหวัขอ้ที่ตอ้งการจะพดูคยุในครัง้ถดัไป  

2. ผูน้  ากลุม่นดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป  
 

ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 
CBT 

1. การบ้าน ที่ให้สมาชิกน ากลับไปท าเป็นเทคนิคส าคัญที่จะช่วยให้ผู้น ากลุ่มรบัรูว้่า
สมาชิกเขา้ใจรูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยใหเ้กิดพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรค์ ตลอดจนเป็นเหมือนการสะท้อนให้เห็นถึงความเอาจริงเอาจังของสมาชิกซึ่งจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง 

2. ผู้น ากลุ่มจะกระตุ้นให้สมาชิกลงมือปฏิบัติภายใต้สถานการณ์สังคมซึ่งเป็นกลุ่มที่
ปลอดภยั ไวว้างใจได ้สมาชิกจะไดผ้่อนคลาย สนกุสนาน และเพลิดเพลิน ภายใตก้ารมีอารมณข์นั
ของผูน้  ากลุม่ 

MET  

1. ผูน้  ากลุ่มให้การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตั้ง
ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตดัสิน  

2. การใช้สัมพันธภาพเชิงรกัษาให้เกิดความรูส้ึกร่วมอันเป็นสากล (Universality) ว่า
ตนเองไม่ไดเ้ป็นผูท้ี่มีปัญหาอยู่คนเดียว เมื่อเห็นว่าสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่มมีความมุ่งมั่นและตัง้ใจ 
สมาชิกก็จะเกิดความรูส้กึรว่มกนั และตระหนกัไดว้่าตนเองก็สามารถเอาชนะปัญหาได ้

3. ท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น สัญญา เพื่อท าให้ค ามั่นสัญญา ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมีความหนักแน่นขึน้ ผ่านการระบุพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน มีการติดตาม
การบา้น ใหก้ารสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  
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การประเมินผล 
1. ประเมินผลจากการสงัเกตสีหนา้ ท่าทาง และค าพดูที่สมาชิกไดพ้ดูแลกเปลี่ยนภายใน

กลุ่มซึ่งแสดงให้เห็นถึงความรูส้ึกที่ดีและความเชื่อมั่นว่าตนเองจะลงมือท าพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคไ์ดป้ระสบความส าเรจ็ 

 
คร้ังที ่8 ค้นหาปัจจัยหรือสถานการณก์ระตุ้นอื่น ๆ 

แนวคิดหลัก 
ปัจจัยหลักที่ท าให้บุคคลยังคงพึ่งพิงอินเทอรเ์น็ตหรือกลับมาใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่

เหมาะสม คือ การที่บุคคลนั้นต้องการหลีกหนีจากปัญหาชีวิต  เช่น ปัญหาส่วนบุคคล ปัญหา
ความเครียด ปัญหาสมัพันธภาพในครอบครวั ปัญหาคู่สมรส หรือ ปัญหาจากการท างาน เป็นตน้ 
เมื่อเกิดความไม่สบายใจจึงตอ้งหาวิธีหลีกหนีจากสถานการณน์ัน้ดว้ยการกลบัมาใชอิ้นเทอรเ์น็ต
อย่างไม่เหมาะสมอีก จนกลายเป็นพฤติกรรมติดอินเทอรเ์น็ต (Young, 2004) ในระยะนีผู้น้  ากลุ่ม
จะคน้หาว่ายังมีปัจจัยใดที่กระตุน้ใหส้มาชิกกลบัมาใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างไม่เหมาะสมอีก แลว้ท า
การเปลี่ยนวิธีการแกปั้ญหานัน้ดว้ยการโต้แยง้ความคิดที่ไม่สมเหตสุมผลและท าการเปลี่ยนแปลง
มมุมองความคิดใหม่ใหส้มเหตุสมผลมากขึน้ เพื่อเป็นการกระตุน้ใหส้มาชิกเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมเป็นการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์
 
วัตถุประสงค ์

1. ติดตามผลหลังจากที่สมาชิกไดก้ลับไปลงมือท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรค ์

2. คน้พบปัจจัยหรือสถานการณ์กระตุ้นอ่ืน ๆ  ที่ท าใหส้มาชิกยังคงมีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตท่ีไม่เหมาะสม  และเปลี่ยนแปลงมมุมองความคิดใหม่ใหส้มเหตสุมผลมากขึน้ 

3. ตรวจสอบก าลงัใจและแรงจูงใจของสมาชิกที่จะท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สรา้งสรรคว์่ายงัมั่นคงดีอยู่หรือไม่ และเสรมิสรา้งก าลงัใจใหส้มาชิกมีความมุ่งมั่นที่จะท าพฤติกรรม
นัน้ต่อไป 

 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถาม
การเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่ วไปสั้น ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่
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เครง่เครียด ถามค าถามปลายเปิดเพื่อเชิญใหส้มาชิกส ารวจตนเองเก่ียวกบัการพดูคยุในครัง้ที่ผ่าน
มา เพื่อป้องกันการหลงลืมสิ่งส าคัญที่เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้ เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พูดคุยในครัง้ที่
แลว้เขา้สูช่ั่วโมงการบ าบดัในปัจจบุนั  

2. ผูน้  ากลุ่มแจง้หัวขอ้ส าคัญที่จะร่วมกนัแลกเปลี่ยนในครัง้นี ้คือ การติดตามผลการลง
มือท าจากที่ไดไ้ปทดลองปฏิบติัจรงิ 

ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มสอบถามสมาชิกหลังจากที่ไดไ้ปทดลองท าพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่
สรา้งสรรคว์่า เป็นอย่างไรบา้ง เจอปัญหาอะไร ประสบความส าเร็จหรือไม่ สมาชิกร่วมกันพูดคุย 
แลกเปลี่ยนเพื่อคน้หาปัจจัยหรือสถานการณก์ระตุน้อ่ืน ๆ ที่ท าใหส้มาชิกยงัคงมีพฤติกรรมการใช้
อินเทอรเ์น็ตที่ไม่เหมาะสม  และเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิดใหม่ใหส้มเหตุสมผลมากขึน้ เพื่อ
สมาชิกจะไดก้ลบัไปท าอีกครัง้  

2. ผูน้  ากลุ่มกล่าวชื่นชม ให้ก าลังใจ ผ่านเรื่องราวที่สมาชิกได้เล่า แสดงออกถึงความ
เขา้ใจและใหก้ าลงัใจสมาชิก โดยเนน้ใหเ้ห็นว่าสมาชิกทุกคนมีศกัยภาพที่จะสามารถเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเชิงบวกได้ นอกจากนี ้ ผู ้น ากลุ่มสนับสนุนให้สมาชิกที่ท าส าเร็จแล้วลองกลับไปท า
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตที่เป็นประโยชนต่์อผูอ่ื้น เมื่อท าแลว้ส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดี ภาคภูมิใจที่
ไดท้ า และหาวิธีเพิ่มกิจกรรมเหลา่นัน้ใหม้ากขึน้  

3. ผู้น ากลุ่มมอบหมายการบ้านให้สมาชิกบันทึกรายงานกิจกรรม ใบงานที่ 9 โดยให้
สมาชิกบนัทึกพฤติกรรมเก่ียวกับการใชเ้วลาของตนเองใน 1 สปัดาห ์ตั้งแต่วันนีจ้นถึงวันที่จะมา
เขา้กลุ่มครัง้หน้า โดยขอให้บันทึกขอ้มูลลงในตารางบันทึกพฤติกรรมที่ผูน้  ากลุ่มเตรียมให ้และ
น ามาพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัในครัง้ถดัไป 

ขั้นยุติ 
1. ผูน้  ากลุ่มสรุป สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ตลอดจนความคิด

ความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตน
คิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการบ าบดั เป้าหมายหรือ
หวัขอ้ที่ตอ้งการจะพดูคยุในครัง้ถดัไป  

2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไป และกล่าว
ขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  
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ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 
CBT 

1. การบ้าน ที่ให้สมาชิกน ากลับไปท าเป็นเทคนิคส าคัญที่จะช่วยให้ผู้น ากลุ่มรบัรูว้่า
สมาชิกเขา้ใจรูปแบบของการคิดที่เหมาะสม ที่จะช่วยใหเ้กิดพฤติกรรมการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่าง
สร้างสรรค์ ตลอดจนเป็นเหมือนการสะท้อนให้เห็นถึงความเอาจริงเอาจังของสมาชิกซึ่งจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง 

2. ปรับโครงสรา้งความคิดที่ไม่เหมาะสม ผู้น ากลุ่มใช้ค าถามโต้แย้ง ความคิดที่ไม่
สมเหตสุมผลของสมาชิกแลว้ ใหเ้หมาะสมตามความเป็นจรงิ 

MET  

1. ผูน้  ากลุ่มให้การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตั้ง
ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตัดสิน ควรท าความเขา้ใจสาเหตุของพฤติกรรม
ดว้ยความเห็นอกเห็นใจ เพื่อใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง สง่เสรมิศกัยภาพเดิมที่มี
อยู่ในตวัสมาชิก ใหส้มาชิกเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคมุตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้
ขึน้ได ้

2. ท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น สัญญา เพื่อท าให้ค ามั่นสัญญา ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมีความหนักแน่นขึน้ ผ่านการระบุพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน มีการติดตาม
การบา้น ใหก้ารสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  
การประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมพูดคุยแลกเปลี่ยนในกลุ่มของสมาชิกแต่ละคน สังเกตสี
หนา้ ท่าทาง ค าพดู ในขณะที่สมาชิกมีปฏิสมัพนัธเ์พื่อดคูวามมีชีวิตชีวาของสมาชิก 

 
ใบงานที่ 9 สำรวจการใช้เวลาของตนเองที่ทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

โปรดระบุกิจกรรมที่ท่านทำในช่วง 1 สัปดาห์ 
ช่วงเวลา วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัส วันศุกร์ วันเสาร์ วันอาทิตย ์

06.00 - 07.00        

07.00 - 08.00        

08.00 – 09.00        

……………………        

……………………        

05.00 – 06.00        
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คร้ังที ่9 ติดตามต่อเน่ือง 
แนวคิดหลัก 

หลกัการส าคญัของจิตวิทยาเชิงบวกก็คือผูใ้หก้ารปรกึษาไม่ยึดติดอยู่กบัการแกไ้ขปัญหา
พฤติกรรมในเชิงลบเท่านั้นหรือบ าบัดความผิดปกติเพียงอย่างเดียว Seligman (2002) กล่าวว่า 
จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาเชิงบวกคือการกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงภายในบุคคลจากภาวะที่
ทุกขใ์จหรือล าบากดว้ยการเสริมสรา้งคุณลักษณะทางบวกขึน้มาทดแทนสิ่งที่ไม่เหมาะสม โดย
คุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกที่สามารถบูรณาการเขา้กับการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ของสมาชิก ได้แก่  ความผูกพัน (Group Cohesiveness) การเข้ากลุ่มอย่างสม ่าเสมอท าให้
สมาชิกรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งของกลุม่ รูส้กึเป็นเจา้ของร่วมกนั มีความผกูพนัใกลช้ิดกบัเพื่อนสมาชิกซึ่ง
ถือเป็นคณุลกัษณทางบวก ท าใหส้มาชิกไม่รูส้ึกโดดเด่ียว และตระหนกัว่าทกุคนมีปัญหาเหมือนกนั 
สง่ผลใหส้มาชิกเกิดความหวงั (Installation of Hope) มีก าลงัใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดี
ขึน้ มีความยืดหยุ่น (Resiliency) สามารถรบัมือกับความเครียดและอุปสรรคปัญหาที่เกิดขึน้กับ
ตนเอง บุคคลที่มองโลกในแง่ดี (Optimism) จะมีมุมมอง วิธีการจัดการปัญหาด้วยความคิด
สรา้งสรรค ์กลุม่จะเป็นสถานการณจ์ าลองที่ช่วยใหส้มาชิกไดฝึ้กทกัษะทางสงัคม มีสมัพนัธภาพที่ดี 
มีบุคลิกภาพที่เป็นมิตร ยิม้ง่าย อารมณ์ดี มีความยืดหยุ่น มุ่งมั่น พยายาม ก าหนดเป้าหมายที่
ชดัเจน มองการณไ์กล มีพลงั และมีภาวะผูน้  า  
 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อติดตามพฤติกรรมสมาชิก ทบทวนเปา้หมาย ตรวจสอบแรงจงูใจว่ายงัมั่นคงดีอยู่ 
2. เพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกใหเ้กิดขึน้กบัสมาชิกกลุม่ 
 

กระบวนการ 
ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถาม

การเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่ วไปสั้น ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไม่
เครง่เครียด 

2. ผูน้  ากลุ่มถามค าถามปลายเปิดเพื่อเชิญใหส้มาชิกส ารวจตนเองเก่ียวกบัการพดูคยุใน
ครัง้ที่ผ่านมา เพื่อป้องกนัการหลงลืมสิ่งส าคญัที่เรียนรูจ้ากครัง้ที่แลว้  เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พดูคุย
ในครัง้ที่แลว้เขา้สูช่ั่วโมงการบ าบดัในปัจจบุนั  
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ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกน าการบา้นที่ท า ใบงานที่ 9 ที่มอบหมายไปในครัง้ที่ 8 โดยลอง

น ามาเทียบกับใบงานที่สมาชิกเคยไดท้ าในครัง้ที่ 1  ตรวจสอบการบ้านที่สมาชิกท า โดยพูดคุย
แลกเปลี่ยน และเปรียบเทียบใหเ้ห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกแต่ละคนอย่างชดัเจน จะเห็นว่า
แต่ละคนไดใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคม์ากขึน้เมื่อเทียบกบัการเขา้กลุ่มครัง้แรก โดยพดูคยุจน
ครบทกุคน ผ่านการใหก้ าลงัใจและชื่นชมในพฤติกรรมที่เหมาะสมซึ่งสมาชิกไดท้ า 

2. ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกพูดถึงขอ้ดีสิ่งที่ตนประทับใจเก่ียวกับเพื่อนสมาชิกคนอ่ืน ๆ ใน
กลุ่ม โดยบอกข้อดีของเพื่อนอย่างน้อยคนละ 1 ข้อ กล่าวชื่นชม ขอบคุณ เป็นก าลังใจให้เพื่อน
สมาชิกในกลุ่ม ส่งผลใหส้มาชิกมีความผกูพนักบักลุ่ม มีก าลงัใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดี
ขึน้ ไดฝึ้กทกัษะทางสงัคม มีสมัพนัธภาพที่ดี  

3. เมื่อเสร็จสิน้การพูดคุย ผูน้  ากลุ่มผูน้  ากลุ่มแจกใบงานที่ 10 วิธีฝึกผ่อนคลาย แลว้เปิด
เพลงและชวนใหส้มาชิกฝึกผ่อนคลาย เพื่อลดความวิตกกงัวล ช่วยควบคมุการหายใจ การเตน้ของ
หัวใจ ความตึงเครียดของกล้ามเนื ้อและอารมณ์ ช่วยให้รูส้ึกผ่อนคลายและเพิ่มสุขภาวะทาง
อารมณ ์โดยน าความรูเ้ก่ียวกบัการผ่อนคลายไปใชฝึ้กหลงัจากยติุกลุม่  

ขั้นยุติ 
4. ผู้น ากลุ่มสรุปหัวข้อที่พูดคุย สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงข้อเสนอแนะ ข้อคิดเห็น 

ตลอดจนความคิดความรูส้ึกในเชิงบวกของสมาชิกกลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดใ้หใ้หค้  าแนะน า
หรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบดั และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการ
บ าบดั  

5. ผูน้  ากลุม่นดัหมายเวลาและสถานที่ส  าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป และแจง้ให้
ทราบถึงกลุ่มที่ไดด้  าเนินมาถึงระยะสุดทา้ยซึ่งครัง้ถัดไปจะเป็นครัง้สุดทา้ยของการร่วมกลุ่ม และ
กลา่วขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  

ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 
CBT 
1. การท าใหเ้กิดความเพลิดเพลิน กลุ่มเป็นสถานที่ปลอดภัย ไวว้างใจได ้สมาชิกจะได้

ผ่อนคลาย สนกุสนาน และเพลิดเพลินในการไดม้าพบปะกบัเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั การไดม้ีกิจกรรม
ทางสังคมท าใหส้มาชิกมองโลกในแง่ดี บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมีแรงจูงใจในตนเอง มีวิธีการ
แกปั้ญหารวมถึงการจดัการกบัสิ่งที่ไม่ดีที่เกิดขึน้กบัตนเอง ดว้ยความคิดบวก ความคิดสรา้งสรรค ์
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มีบุคลิกภาพที่เป็นมิตร ยิม้ง่ายอารมณดี์ และมีความยืดหยุ่น ในการแกปั้ญหา สามารถฟ้ืนตนเอง
กลบัสูป่กติไดอ้ย่างรวดเรว็หลงัเผชิญสถานการณท์ี่ยากล าบาก  

2. เทคนิคการฝึกผ่อนคลาย เช่น การผ่อนคลายกลา้มเนือ้แบบต่อเนื่อง ฝึกหายใจ เพื่อ
ลดความวิตกกังวล การฝึกเหล่านีจ้ะสามารถช่วยควบคุมการหายใจ การเตน้ของหัวใจ ความตึง
เครียดของกลา้มเนือ้และอารมณ ์ที่ท าใหรู้ส้กึผ่อนคลายได ้และช่วยเพิ่มสขุภาวะทางอารมณ ์ 

MET  
1. ผูน้  ากลุ่มให้การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตั้ง

ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตัดสิน เพื่อใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกเห็นคณุค่าใน
ตนเอง ส่งเสริมศักยภาพเดิมที่มีอยู่ในตัวสมาชิกให้สมาชิกเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคุม
ตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้ 

2. ท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น สัญญา เพื่อท าให้ค ามั่นสัญญา ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมีความหนักแน่นขึน้ ผ่านการระบุพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน มีการติดตาม
การบา้น ใหก้ารสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  

 
การประเมินผล 

1. ประเมินจากความส าเร็จของการบา้น ตลอดจนท่าทาง ความกระตือรือรน้ การมีส่วน
รว่มพดูคยุแลกเปลี่ยนในกลุม่ของสมาชิกแต่ละคน  

2. สงัเกตสีหนา้ ท่าทาง ค าพูด ในขณะที่สมาชิกมีปฏิสมัพันธ์เพื่อดูความมีชีวิตชีวาของ
สมาชิก 
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ใบงานที่ 10 วิธีฝึกผ่อนคลาย (Relaxation Training)  
 

 
 

การฝึกผ่อน
คลาย 

(Relaxation 

การฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ 
เร่ิมจากการนั่งในท่าที่สบาย แล้วเกร็ง
กล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ค้างไว้ 10 วินาที
แล้วค่อยๆผ่อนคลาย การฝึกเช่นนี้จะทำ
ให้รู้สึกสบายเมื่อตอนคลายกลา้มเน้ือ
ออก 

การฝึกการหายใจ 

ฝึกการหายใจโดยใช้กล้ามเน้ือกระบังลมบริเวณหน้า
ท้องแทนการหายใจโดยใช้กล้ามเน้ือหนา้อก หายใจเข้าลึกๆ 
และช้า ๆ กลั้นไว้ชัว่ครู่แล้วจึงหายใจออก การหายใจแบบนีจ้ะ
ช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น ทำให้สมองแจ่มใส 
ร่างกายกระปรี้กระเปร่า ไม่ง่วงเหงาหาวนอน  

การทำสมาธิเบื้องต้น 
เลือกสถานที่ที่เงียบสงบ ไม่มีใคร
รบกวน นั่งขัดสมาธิ เท้าขวาทบัเท้า
ซ้าย มือชนกันหรือมือขวาทบัมือซ้าย
ตั้งตัวตรง หรือจะนั่งพับเพียบก็ได้
ตามแต่จะถนัด กำหนดลมหายใจเข้า
ออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลาย
จมูก หรือริมฝีปากบน ให้รู้วา่ขณะนั้น
หายใจเขา้หรือออก หายใจเข้าท้อง
พอง หายใจออกท้องยุบ 
 

การใช้เทคนิคความเงยีบ 

หาสถานที่ที่เงียบสงบ นั่ง
หรือนอนในท่าที่สบาย 
หลับตา ทำใจให้สงบ ฝึก
ครั้งละ 10-15 นาที ทุกวัน 
วันละ 2 ครั้ง แรกๆ ให้เอา
นาฬิกามาวางตรงหน้า และ
ลืมตาดูเวลาเป็นระยะ ๆ 
เมื่อฝึกบ่อยเขา้จะกะเวลา
ได้อย่างแม่นยำ ไม่ควรใช้
นาฬิกาปลุก เพราะเสียง
จากนาฬิกาจะทำให้ตกใจ
เสียสมาธิ และรู้สึกหงุดหงิด
แทนที่จะสงบ 

การใช้จินตนาการ 
ใช้การจิตนาการถึงสิ่ง
ต่าง ๆ สถานการณ์ 
หรือสถานที่ที่ทำให้
รู้สึกถึงความสบายใจ 
ผ่อนคลาย 

การทำงานศิลปะ 

การวาดภาพ ระบายสี หรือ
ปั้น สามารถชว่ยทำให้สภาวะ
อารมณ์ได้ผ่อนคลายลง การ
ได้ใช้เวลาไปทำงานเกี่ยวกบั
การแสดงออกของอารมณ์ 
ความรู้สึกบางอย่างจะ
สามารถทำให้เราเข้าใจสิ่งต่าง 
ๆ ที่เกิดขึ้นกับตวัเอง อารมณ์
หรือความรู้สึกได้มากกวา่การ
พูดคุย 

การใช้เสยีงเพลง 
ใช้เสียงดนตรีบรรเลงเบา ๆ 
หรือเสียงธรรมชาติ ทำให้รู้สึก
ถึงความผ่อนคลาย 
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คร้ังที ่10 พ่ึงพาตนเองได้อย่างย่ังยืน 
แนวคิดหลัก  

การยุติการปรกึษาแบบกลุ่มจะขึน้อยู่กบัสมาชิกกลุ่ม  ถา้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนเกิดความ
เขา้ใจกระจ่างแจง้ในปัญหาดว้ยตนเองเป็นอย่างดีแลว้ จะรูถ้ึงวิธีที่จะแกไ้ขปัญหาและพรอ้มที่จะ
น าไปปฏิบัติเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ ้น เมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนเกิดความพึง
พอใจ ไม่ติดคา้งในสิ่งใดก็เป็นอนัว่ายุติการใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มได้ แต่ถา้มีสมาชิก
กลุ่มคนใดคนหนึ่งยังติดขดั กลุ่มก็จ าเป็นจะตอ้งท าใหเ้กิดความกระจ่างใหไ้ดจ้ึงจะยุติการใหก้าร
ปรึกษา แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มจะตอ้งมีการสิน้สุดในเวลาใดเวลาหนึ่งและสมาชิกกลุ่มควรจะเป็น
ตัวของตัวเองพอที่จะแยกออกจากกลุ่มได ้(Trotzer, 2006, p. 105-110; พนม ลิม้อารีย์, 2546, 
หนา้ 16) ในช่วงทา้ยของการปรกึษาแบบกลุ่ม ผูน้  ากลุ่มจะชกัชวนใหส้มาชิกบรรยายถึงความรูส้ึก
ในเชิงบวกต่อกลุ่ม ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นกระบวนการปรกึษา 
และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้นกลบัถึงการปรกึษา สมาชิกกลุม่สามารถแกไ้ขปัญหาของตนเอง พึ่งพา
ตนเองไดอ้ย่างยั่งยืน  

 
วัตถุประสงค ์

1. สมาชิกกลุม่แต่ละคนเกิดความพงึพอใจต่อกลุม่ ไม่มีขอ้ติดคา้งใจ 
2. สมาชิกกลุ่มมีคุณลักษณะทางบวก มองโลกในแง่ดี เห็นคุณค่าในตนเอง ยืดหยุ่น 

สามารถแกไ้ขปัญหาได ้พึ่งพาตนเองไดอ้ย่างยั่งยืน  
 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกสัน้ ๆ ดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้แจ่มใส เป็นมิตร สอบถาม
การเดินทาง พูดคุยเรื่องทั่ วไปสั้น ๆ เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายไม่
เคร่งเครียด ทบทวนพูดคุยในครัง้ที่ผ่านมา เป็นการเชื่อมโยงสิ่งที่พูดคุยในครัง้ที่แลว้เขา้สู่ชั่วโมง
การบ าบดัในปัจจบุนั  

 
ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มแจง้ใหส้มาชิกทราบว่าการเขา้กลุ่มครัง้นีจ้ะเป็นครัง้สดุทา้ยของกระบวนการ
ใหก้ารปรกึษา โดยเชิญชวนใหส้มาชิกพูดคยุแลกเปลี่ยนกนั ประเด็นที่ผูน้  ากลุ่มเชือ้เชิญใหส้มาชิก
แลกเปลี่ยน ได้แก่ ได้เรียนรูอ้ะไรบ้างในการใหค้ าปรึกษากลุ่ม  กระบวนการเรียนรูท้ี่เกิดขึน้เป็น



  342 

อย่างไร และมีปัญหาอย่างไรบา้ง ถา้ในอนาคตจะมีสถานการณใ์ดบา้งที่จะท าใหเ้กิดปัญหาแบบนี ้
ไดอี้กและสมาชิกจะตอบสนองต่อสถานการณท์ี่เขาคาดเดาว่าจะเกิดขึน้ เขาจะตอบสนองอย่างไร  
วิธีจัดการกับปัญหาถ้าไม่สามารถที่จะจัดการได้ มีช่องทางส าหรับติดต่อกลับมาที่ผู ้น ากลุ่ม  
อย่างไรบา้ง หากสมาชิกมีเรื่องที่ตอ้งการจัดการหรือติดคา้งใจสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้
รว่มกนัได ้ 

2. ผูน้  ากลุม่ขอใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ ์บอกเล่าความรูส้ึกที่ไดร้บัจากการเขา้
รว่มกลุ่ม และขอใหส้มาชิกไดพ้ดูความในใจเพื่อกล่าวแสดงความชื่นชมสมาชิกในกลุ่มดว้ยกนัจน
ครบทุกคน ตลอดจนใหก้ าลังใจเสริมสรา้งความรูส้ึกในเชิงบวก การมองโลกในแง่ดี การมองเชิง
บวกต่อปัญหา สรา้งเสริมความหวัง เพื่อใหเ้พื่อนสมาชิกเกิดความอบอุ่น มีความหวัง ก าลงัใจ มี
ความรูส้ึกดา้นบวกต่อเป้าหมายของตนเองว่าจะส าเร็จได ้มีความมุ่งมั่นพากเพียร กระตือรือรน้ 
อดทน รูจ้กัผ่อนหนกัผ่อนเบา เพื่อมุ่งสูค่วามส าเรจ็ตามจดุมุ่งหมาย 

3. ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกท าแบบแบบวดัการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคแ์ละแบบวัด
การติดอินเทอรเ์น็ต และกล่าวแสดงความรูส้ึกที่มีต่อกลุม่ ประสบการณ ์การเปลี่ยนแปลงความคิด 
การเจรญิเติบโตงอกงามทางใจที่เกิดขึน้ กลา่วขอบคณุสมาชิกกลุม่ดว้ยความจรงิใจ  

ขั้นยุติ 
1. ผูน้  ากลุ่มสอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงขอ้เสนอแนะ ขอ้คิดเห็น ใหค้ าแนะน าหรือชีแ้นะ

สิ่งที่จะเป็นประโยชนต่์อกลุ่มใหก้ารปรึกษา และประกาศปิดกลุ่มดว้ยการยุติการใหก้ารปรึกษา
กลุม่ครัง้สดุทา้ย  

 
กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคทีใ่ช้ 

CBT  

1.  ผู้น ากลุ่มจะชักชวนใหส้มาชิกกลุ่มประเมินผลถึงกระบวนการปรึกษาที่ผ่านมา ให้
ค าแนะน าหรือชีแ้นะถึงสิ่งที่ตนคิดว่าจะเป็นประโยชนใ์นการบ าบัด และใหค้วามคิดเห็นสะทอ้น
กลบัถึงการบ าบดั พดูคยุถึงสมัพนัธภาพที่เกิดขึน้ระหว่างผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลม่  

MET  

1. ผูน้  ากลุ่มให้การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข ความจริงใจ ความเห็นอกเห็นใจ การตั้ง
ค าถาม การเงียบและฟัง ใหก้ าลงัใจ ไม่ประเมินตัดสิน เพื่อใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกเห็นคณุค่าใน
ตนเอง ส่งเสริมศักยภาพเดิมที่มีอยู่ในตัวสมาชิกให้สมาชิกเกิดความมั่นใจว่าสามารถควบคุม
ตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ขตนเองใหดี้ขึน้ได ้ 
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2. ท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่น สัญญาเพื่อท าให้ค ามั่นสัญญา ที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเองมีความหนักแน่นขึน้ ผ่านการระบุพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน มีการติดตาม
การบา้น ใหก้ารสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพื่อการแกไ้ข  
การประเมินผล 

1. สมาชิกกลุ่มสามารถจดัการสิ่งที่ติดคา้งใจ แกไ้ขปัญหา พึ่งตนเองไดอ้ย่างยั่งยืน มอง
โลกในแง่ดี เห็นคุณค่าในตนเอง สังเกตจากการพูดคุย สีหน้า และภาษาท่าทาง ถามค าถาม 
เพื่อใหส้มาชิกสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้  

1. ผลคะแนนจากแบบวัดการใชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรคเ์ทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วม
กลุม่การใหค้ าปรกึษา 

 
 



 
 

ภาคผนวก ง 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ
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ค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC ของแบบสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

คุณลักษณะของผู้ใช้

อินเทอรเ์น็ตอย่าง

สร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ข้อที ่

คะแนนความเหน็

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที ่ คะแนนรวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 

ค าถามเกร่ิน 1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

3 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

ค าถามหลกั 4 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

4.1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

4.2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

5 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

5.1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

5.2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

5.3 1 0 1 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์

6 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

6.1 1 1 0 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์

6.2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC ของแบบสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

แนวทางการสร้างโปรแกรมการ

ให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณา

การเพื่อเสริมสร้างคณุลักษณะ

ของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่าง

สร้างสรรคใ์นวัยรุ่นไทย 

ข้อที ่

คะแนนความเหน็

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที ่
คะแนนรวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 

ค าถามเกร่ิน 1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

ค าถามหลกั 2 1 0 1 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์

 3 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 3.1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 3.2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 4 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 5 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 5.1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 5.2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 6 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 6.1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 6.2 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 6.3 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

 6.4 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน IOC หมายเหต ุ

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   

ด้านที ่1 เป็นผู้ทีค่ิดพิจารณาถึงผลทีจ่ะตามมา (Being concerned with the upcoming consequences) 
1. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากจิกรรมต่าง ๆ ที่จะเป็นประโยชน์
กบัการเรยีน การท างาน การตดิต่อสื่อสาร หรือพกัผ่อน
หย่อนใจ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

2. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์นต็เพื่อฝึกฝนทกัษะ ตา่ง ๆ เช่น 
ท าอาหาร เล่นดนตรี ฝึกภาษาตา่งประเทศ ออกก าลงักาย 
เป็นตน้ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

3. ฉนัแสดงความคดิเห็นหรือส่งตอ่ขอ้มลูในอินเทอรเ์นต็ที่
เป็นประโยชนต์่อตนเอง ผูอ้ื่น หรือสงัคม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

4. ฉนัตรวจสอบความนา่เชื่อถือของขอ้มลูในอินเทอรเ์น็ต
ก่อนที่จะเชื่อตาม หรือก่อนท่ีจะสง่ต่อขอ้มลูไปยงัผูอ้ื่น 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

5. กิจกรรมที่ฉนัท าในอินเทอรเ์น็ตเป็นกิจกรรมที่ถกู
กฎหมายไมก่่อใหเ้กิดอนัตราย และไม่ขดัต่อศีลธรรมอนัดี
ของสงัคม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

6. เมื่อมีการสนทนาในอินเทอรเ์นต็ ฉนัใชภ้าษาที่สภุาพ 
เคารพ ใหเ้กียรติ ผูอ้ื่น 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

7. ฉนัพิจารณาอยา่งถ่ีถว้นก่อนท่ีจะเปิดเผยขอ้มลูส่วน
บคุคลในอินเทอรเ์น็ต เพื่อไมใ่หเ้กิดผลเสียต่อทัง้ตนเอง
และบคุคลอื่น 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ด้านที ่2 เป็นผู้ทีจั่ดล าดับความส าคัญได้ (Being able to prioritize important things) 
8. ฉนัใหค้วามส าคญักบัการท างาน การท ากิจวตัร
ประจ าวนั หรือการเรียน มากกวา่การใชอ้ินเทอรเ์นต็ท า
กิจกรรมที่ไมเ่ป็นประโยชน ์

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

9. ฉนัใหค้วามส าคญักบัเพื่อน ครอบครวั คนใกลช้ิด 
มากกวา่การท ากจิกรรมในอินเทอรเ์น็ต 

0 1 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

10. ฉนัไม่เคยขาดเรียนหรือไปท างานสายเพราะท า
กิจกรรมในอินเทอรเ์นต็ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน IOC หมายเหต ุ

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   
11. ฉนัใหค้วามส าคญักบัการพดูคยุกบับคุคลท่ีอยู่
ตรงหนา้มากกวา่การพดูคยุในออนไลน ์

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

12. ฉนัไม่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตในขณะที่ก าลงัพดูคยุกบัเพื่อน 
อาจารย ์หรือคนในครอบครวั 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

13. ในขณะท่ีก าลงัเรียนหรือท างาน ฉนัไม่ใชอ้ินเทอรเ์น็ต
ท าในส่ิงที่ไมเ่ก่ียวขอ้ง เช่น คยุเล่น เล่นเกม ดหูนงั เล่นโซ
เชียล  

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

14. ฉนัจดัล าดบัความส าคญัระหว่างกิจกรรมในชีวติจรงิ
กบักิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตไดเ้หมาะสม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ด้านที ่3 เป็นผู้ทีว่างแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม (Being able to plan an appropriate use of the internet) 
15. เมื่อจะตอ้งท ากจิกรรมบางอย่างในอินเทอรเ์น็ต เช่น 
หาขอ้มลูท ารายงาน ฉนัจะก าหนดแนวทางของตนเองวา่
จะคน้หาขอ้มลูอย่างไร ดว้ยแหล่งใด ใชเ้วลานานเทา่ไหร ่
เพื่อเป็นแนวปฏิบตัใินการใชง้านอินเทอรเ์น็ตอยา่ง
เหมาะสม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

16. ฉนัคิดพิจารณาอย่างถ่ีถว้นกอ่นท่ีจะท ากจิกรรมใด ๆ 
ในอินเทอรเ์นต็ เพื่อไม่ใหก้ารใชอ้นิเทอรเ์น็ตเป็นไปอยา่งไร้
จดุมุง่หมาย 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

17. ฉนัวางแผนล่วงหนา้เก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์นต็แต่ละ
ครัง้ โดยก าหนดกจิกรรมที่จะท าและระยะเวลาในการใช้
งาน 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

18. ทกุครัง้ที่ใชอ้ินเทอรเ์น็ต ฉนัก าหนดวา่ตนเองจะใช้
อินเทอรเ์น็ตเพื่อท ากจิกรรมอะไร เป็นการใชอ้ินเทอรเ์น็ตที่
มีเป้าหมายเฉพาะเจาะจง 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

19. ฉนัรูว้่าการใชอ้ินเทอรเ์นต็จะส่งผลกระทบในดา้น
ใดบา้งทัง้ต่อตนเอง ผูอ้ื่น หรือสงัคม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน IOC หมายเหต ุ

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   
20. ฉนัทราบว่าการใชอ้ินเทอรเ์นต็เป็นระยะเวลานาน
ติดต่อกนัอาจจะก่อใหเ้กิดผลเสียต่อรา่งกายหลายดา้น 
เช่น ปวดตา ปวดศรษีะ ปวดไหล่ ปวดขอ้มือ เป็นตน้ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

21. ฉนัตระหนกัวา่การหมกมุ่นอยู่กบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ต
มากเกินไปจนไม่สามารถควบคมุตนเองได ้อาจจะน าไปสู่
การติดอินเทอรเ์น็ต 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ด้านที ่4 เป็นผู้ทีค่วบคุมตนเองให้ท าตามแผนทีว่างไว้ได ้

(Having abilities for self-control to achieve an already made plan) 
22. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมไดส้ าเรจ็ตามเปา้หมายที่
วางแผนไว ้เช่น เมื่อตัง้ใจวา่จะหาขอ้มลูท ารายงานจาก
แหล่งขอ้มลูอินเทอรเ์นต็ก็สามารถลงมือท าตามที่ตัง้ใจไว้
ไดจ้นส าเรจ็ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

23. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมต่าง ๆ ตามเวลาที่
วางแผนหรือก าหนดไว ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

24. เมื่อตัง้ใจว่าจะใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากจิกรรมอะไร ฉนัจะ
ลงมือท ากจิกรรมนัน้จนเสรจ็ตามที่ตัง้ใจไวแ้ลว้จึงท า
กิจกรรมออนไลนอ์ื่น ๆ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

25. เมื่อตัง้ใจว่าจะใชอ้ินเทอรท์ าอะไรฉนัก็สามารถท า
ตามที่ตัง้ใจไวไ้ดจ้นส าเรจ็ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

26. ฉนัไม่เสียเวลาไปกบัการเล่นเกม สนทนา หรืออ่าน
ข่าวสารในโซเชียลเนต็เวิรค์ก่อนที่จะลงมือท างานใน
อินเทอรเ์น็ต 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

27. เมื่อตัง้ใจว่าจะท ากจิกรรมอะไรในอินเทอรเ์น็ต ฉนัจะ
ตัง้ใจท าจนส าเรจ็ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

28. ฉนัสามารถควบคมุตนเองใหด้  าเนินงานกิจกรรมใน
อินเทอรเ์น็ตตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน IOC หมายเหต ุ

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   

ด้านที ่5 เป็นผู้ทีต่ดิตามผลการท ากิจกรรมของตน (Being able to follow-up results of activities) 
29. ฉนัประเมินพฤติกรรมการใชอ้ินเทอรข์องตนเองว่า
สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคท์ี่ไดต้ัง้ไวก้่อนหนา้นี ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

30. ขณะใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากิจกรรมต่าง ๆ ฉนัมกัจะสงัเกต
ตนเอง แลว้ประเมินว่าสามารถท ากิจกรรมตามแผนท่ี
ก าหนดไวไ้ดห้รือไม ่

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

31. ฉนัเตือนตนเองเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ตในกจิกรรมที่ไม่
สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ใจไว ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

32. ฉนัเตือนตนเองเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานเกิน
กว่าระยะเวลาที่วางแผนไว ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

33. ฉนัสามารถควบคมุตนเองใหเ้ลิกใชอ้ินเทอรเ์นต็ไดเ้มื่อ
สงัเกตเห็นวา่ตนเองใชง้านเป็นเวลานานเกินกวา่ที่ก าหนด
ไว ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

34. ขณะก าลงัท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตฉนัจะตรวจสอบ
กบัตวัเองเสมอวา่ส่ิงที่ไดท้  าสอดคลอ้งกบัเปา้หมายที่ตัง้ไว้
ในตอนแรกหรือไม ่

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

35. เมื่อลงมือท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต ฉนัมกัจะสงัเกต
ตนเองว่าไดท้ ากจิกรรมที่สอดคลอ้งกบัแผนตัง้ใจไวใ้นตอน
แรกหรือไม่ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ด้านที ่6 เป็นผู้ทีมี่กิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลอืก (Having other alternative activities) 
36. ฉนัมีงานอดิเรกที่ไมต่อ้งท าผ่านอินเทอรเ์น็ต เช่น 
ดนตรี กีฬา ศิลปะ งานฝีมือ เป็นตน้ 

1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

37. ฉนัมีเพื่อนท่ีไดพ้บปะพดูคยุกนัในชีวติจรงิมากกว่า
เพื่อนในอินเทอรเ์น็ต 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

38. ในเวลาว่าง ฉนัมีกิจกรรมอื่น ๆ ท าเป็นทางเลือก 
นอกเหนือจากการท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน IOC หมายเหต ุ

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   
39. ฉนัมีวิธีการผ่อนคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรม
อื่น ๆ นอกเหนือจากการท ากจิกรรมในอินเทอรเ์นต็ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

40. ในกรณีที่ไม่สามารถใชอ้ินเทอรเ์น็ตในการคน้หาขอ้มลู 
ฉนัสามารถหาขอ้มลูประกอบการเรียนหรือการท างานผ่าน
ช่องทางอื่นๆได ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

41. แมจ้ะไมม่ีอินเทอรเ์น็ต ฉนักม็ีทางเลือกในการท า
กิจกรรมบนัเทิงหรือพกัผ่อนหย่อนใจในรูปแบบอื่น ๆ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

42. ในวนัหยดุ ฉนัมกัจะออกไปท ากิจกรรมอื่นท่ีท ารว่มกบั
เพื่อนหรือคนในครอบครวั มากกว่าการเล่นอินเทอรเ์น็ต 

1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ ์

ด้านที ่7 เป็นผู้ทีเ่ป็นแบบอย่างทีด่ี (Being a good role model) 
43. ฉนัตกัเตือนเมื่อเห็นวา่เพื่อนใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากจิกรรม
ที่ไม่เหมาะสม เช่น เกมที่มเีนือ้หารุนแรง โพสตข์อ้ความ
หยาบคาย การพนนัออนไลน ์เว็บไซตล์ามกอนาจาร เป็น
ตน้ 

1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ ์

44. ฉนัสามารถใหค้  าแนะน าเก่ียวกบัวิธีการใชง้าน
อินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสมสรา้งสรรคแ์ก่เพื่อน ๆ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

45. ฉนัส่งต่อขอ้มลูที่เป็นประโยชนเ์ก่ียวกบัวธีิการใช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสมสรา้งสรรคแ์ก่เพื่อนและคน
รอบขา้ง 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

46. ฉนัเป็นผูม้ีความรูเ้ก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ตที่
สรา้งสรรคป์ลอดภยั โดยสามารถเป็นแบบอย่างที่ดใีนการ
ใชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งสรา้งสรรคแ์ก่ผูอ้ื่น 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

47. ฉนัพดูคยุเชิญชวนใหเ้พื่อนเห็นความส าคญัของการใช้
อินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสมสรา้งสรรค ์

1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

48. ฉนัชวนเพื่อนออกไปท ากจิกรรมอื่นๆ เมื่อเห็นว่าเพื่อน
ใชเ้วลากบัอินเทอรเ์นต็นานจนเกนิไป 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน IOC หมายเหต ุ

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   
49. ฉนักล่าวเตือน เมื่อเพื่อนเผยแพรข่อ้มลูส่วนบคุคลต่อ
สาธารณะซึง่อาจจะก่อใหเ้กิดอนัตรายได ้เช่น โพสตช์ื่อ-
นามสกลุจรงิ เบอรโ์ทรศพัท ์อีเมล ์ท่ีอยู่ ที่อาจท าใหบ้คุคล
อื่นสามารถติดต่อได ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 

ค่าความเชื่อมั่นและขอ้ค าถามของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธ์

ระหว่างคะแนน
รายข้อ 

ค่าสัมประสิทธ ์
ความเทีย่ง
อัลฟ่า 

ด้านที ่1 เป็นผู้ทีค่ิดพิจารณาถึงผลทีจ่ะตามมา  
(Being concerned with the upcoming consequences) 

 .876 

1. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากจิกรรมต่าง ๆ ที่จะเป็นประโยชนก์บัการเรียน การท างาน การ
ติดต่อสื่อสาร หรือพกัผ่อนหย่อนใจ 

 
.313 

 
.952 

2. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์นต็เพื่อฝึกฝนทกัษะ ตา่ง ๆ เช่น ท าอาหาร เล่นดนตรี ฝึก
ภาษาต่างประเทศ ออกก าลงักาย เป็นตน้ 

 
.435 

 
.952 

3. ฉนัแสดงความคดิเห็นหรือส่งตอ่ขอ้มลูในอินเทอรเ์นต็ที่เป็นประโยชนต์่อตนเอง ผูอ้ื่น 
หรือสงัคม 

 
.370 

 
.952 

4. ฉนัตรวจสอบความนา่เชื่อถือของขอ้มลูในอินเทอรเ์น็ตก่อนที่จะเชื่อตาม หรือก่อนท่ีจะ
ส่งต่อขอ้มลูไปยงัผูอ้ื่น 

 
.259 

 
.953 

5. กิจกรรมที่ฉนัท าในอินเทอรเ์น็ตเป็นกิจกรรมที่ถกูกฎหมายไม่กอ่ใหเ้กดิอนัตราย และไม่
ขดัต่อศีลธรรมอนัดขีองสงัคม 

 
.389 

 
.952 

6. เมื่อมีการสนทนาในอินเทอรเ์นต็ ฉนัใชภ้าษาที่สภุาพ เคารพ ใหเ้กียรติ ผูอ้ื่น .420 .952 
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ค่าความเชื่อมั่นและขอ้ค าถามของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธ์

ระหว่างคะแนน
รายข้อ 

ค่าสัมประสิทธ ์
ความเทีย่ง
อัลฟ่า 

7. ฉนัพิจารณาอยา่งถ่ีถว้นก่อนท่ีจะเปิดเผยขอ้มลูส่วนบคุคลในอนิเทอรเ์น็ต เพื่อไมใ่ห้
เกิดผลเสียตอ่ทัง้ตนเองและบคุคลอื่น 

 
.305 

 
.952 

ด้านที ่2 เป็นผู้ทีจั่ดล าดับความส าคัญได้  

(Being able to prioritize important things) 
 .870 

8. ฉนัใหค้วามส าคญักบัการท างาน การท ากิจวตัรประจ าวนั หรือการเรียน มากกวา่การ
ใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมที่ไม่เป็นประโยชน ์

 
.525 

 
.952 

9. ฉนัใหค้วามส าคญักบัเพื่อน ครอบครวั คนใกลช้ิด มากกว่าการท ากิจกรรมใน
อินเทอรเ์น็ต 

.450 .952 

10. ฉนัไม่เคยขาดเรียนหรือไปท างานสายเพราะท ากจิกรรมในอินเทอรเ์น็ต                                                                                                                                                                                                                                      .461 .952 
11. ฉนัใหค้วามส าคญักบัการพดูคยุกบับคุคลท่ีอยู่ตรงหนา้มากกวา่การพดูคยุใน
ออนไลน ์

.409 .952 

12. ฉนัไม่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตในขณะที่ก าลงัพดูคยุกบัเพื่อน อาจารย ์หรือคนในครอบครวั .373 .952 
13. ในขณะท่ีก าลงัเรียนหรือท างาน ฉนัไม่ใชอ้ินเทอรเ์น็ตท าในส่ิงที่ไม่เก่ียวขอ้ง เช่น คยุ
เล่น เล่นเกม ดหูนงั เล่นโซเชยีล  

 
.464 

.952 

14. ฉนัจดัล าดบัความส าคญัระหว่างกิจกรรมในชีวติจรงิกบักิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตได้
เหมาะสม 

.668 .951 

ด้านที ่3 เป็นผู้ทีว่างแผนการใช้ได้อย่างเหมาะสม  
(Being able to plan an appropriate use of the internet) 

 .851 

15. เมื่อจะตอ้งท ากจิกรรมบางอย่างในอินเทอรเ์น็ต เช่น หาขอ้มลูท ารายงาน ฉนัจะ
ก าหนดแนวทางของตนเองวา่จะคน้หาขอ้มลูอยา่งไร ดว้ยแหล่งใด ใชเ้วลานานเทา่ไหร ่
เพื่อเป็นแนวปฏิบตัใินการใชง้านอินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสม 

 
.563 

 
.951 

16. ฉนัคิดพิจารณาอย่างถ่ีถว้นกอ่นท่ีจะท ากจิกรรมใด ๆ ในอินเทอรเ์น็ต เพื่อไม่ใหก้ารใช้
อินเทอรเ์น็ตเป็นไปอยา่งไรจ้ดุมุ่งหมาย 

 
.565 

 
.951 

17. ฉนัวางแผนล่วงหนา้เก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์นต็แต่ละครัง้ โดยก าหนดกจิกรรมที่จะท า
และระยะเวลาในการใชง้าน 

 
.609 

 
.951 

18. ทกุครัง้ที่ใชอ้ินเทอรเ์น็ต ฉนัก าหนดวา่ตนเองจะใชอ้ินเทอรเ์นต็เพื่อท ากจิกรรมอะไร 
เป็นการใชอ้ินเทอรเ์น็ตที่มเีป้าหมายเฉพาะเจาะจง 

 
.571 

 
.951 
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ค่าความเชื่อมั่นและขอ้ค าถามของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธ์

ระหว่างคะแนน
รายข้อ 

ค่าสัมประสิทธ ์
ความเทีย่ง
อัลฟ่า 

19. ฉนัรูว้่าการใชอ้ินเทอรเ์นต็จะส่งผลกระทบในดา้นใดบา้งทัง้ต่อตนเอง ผูอ้ื่น หรือสงัคม .449 .952 
20. ฉนัทราบว่าการใชอ้ินเทอรเ์นต็เป็นระยะเวลานานตดิต่อกนัอาจจะก่อใหเ้กิดผลเสีย
ต่อรา่งกายหลายดา้น เช่น ปวดตา ปวดศรษีะ ปวดไหล่ ปวดขอ้มือ เป็นตน้ 

 
.449 

 
.952 

21. ฉนัตระหนกัวา่การหมกมุ่นอยู่กบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ตมากเกินไปจนไม่สามารถควบคมุ
ตนเองได ้อาจจะน าไปสู่การตดิอนิเทอรเ์น็ต 

 
.392 

 
.952 

ด้านที ่4 เป็นผู้ทีค่วบคุมตนเองให้ท าตามแผนทีว่างไว้ได้  
(Having abilities for self-control to achieve an already made plan) 

 .842 

22. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมไดส้ าเรจ็ตามเปา้หมายที่วางแผนไว ้เช่น เมื่อตัง้ใจว่าจะ
หาขอ้มลูท ารายงานจากแหล่งขอ้มลูอินเทอรเ์น็ตก็สามารถลงมือท าตามที่ตัง้ใจไวไ้ดจ้น
ส าเรจ็ 

 
.510 

 

 
.952 

23. ฉนัใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากิจกรรมต่าง ๆ ตามเวลาที่วางแผนหรือก าหนดไว ้ .595 .951 
24. เมื่อตัง้ใจว่าจะใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากจิกรรมอะไร ฉนัจะลงมือท ากิจกรรมนัน้จนเสรจ็
ตามที่ตัง้ใจไวแ้ลว้จึงท ากจิกรรมออนไลนอ์ื่น ๆ 

 
.629 

 
.951 

25. เมื่อตัง้ใจว่าจะใชอ้ินเทอรท์ าอะไรฉนัก็สามารถท าตามที่ตัง้ใจไวไ้ดจ้นส าเรจ็ .643 .951 
26. ฉนัไม่เสียเวลาไปกบัการเล่นเกม สนทนา หรืออ่านข่าวสารในโซเชยีลเน็ตเวิรค์ก่อนที่
จะลงมือท างานในอินเทอรเ์น็ต 

 
.572 

 
.951 

27. เมื่อตัง้ใจว่าจะท ากจิกรรมอะไรในอินเทอรเ์น็ต ฉนัจะตัง้ใจท าจนส าเรจ็ .542 .952 
28. ฉนัสามารถควบคมุตนเองใหด้  าเนินงานกิจกรรมในอินเทอรเ์นต็ตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้ .751 .950 

ด้านที ่5 เป็นผู้ทีต่ดิตามผลการท ากิจกรรมของตน  

(Being able to follow-up results of activities) 
 .857 

29. ฉนัประเมินพฤติกรรมการใชอ้ินเทอรข์องตนเองว่าสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคท์ี่ไดต้ัง้
ไวก้่อนหนา้นี ้

.712 .951 

30. ขณะใชอ้ินเทอรเ์นต็ท ากิจกรรมต่าง ๆ ฉนัมกัจะสงัเกตตนเอง แลว้ประเมินว่าสามารถ
ท ากิจกรรมตามแผนท่ีก าหนดไวไ้ดห้รือไม่ 

 
.629 

 
.951 

31. ฉนัเตือนตนเองเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ตในกจิกรรมที่ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ใจไว ้ .697 .951 
32. ฉนัเตือนตนเองเมื่อใชอ้ินเทอรเ์น็ตเป็นเวลานานเกินกวา่ระยะเวลาที่วางแผนไว ้ .508 .952 
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ค่าความเชื่อมั่นและขอ้ค าถามของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธ์

ระหว่างคะแนน
รายข้อ 

ค่าสัมประสิทธ ์
ความเทีย่ง
อัลฟ่า 

33. ฉนัสามารถควบคมุตนเองใหเ้ลิกใชอ้ินเทอรเ์นต็ไดเ้มื่อสงัเกตเห็นว่าตนเองใชง้านเป็น
เวลานานเกินกวา่ที่ก าหนดไว ้

 
.649 

 
.951 

34. ขณะก าลงัท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ตฉนัจะตรวจสอบกบัตวัเองเสมอว่าส่ิงที่ไดท้  า
สอดคลอ้งกบัเปา้หมายที่ตัง้ไวใ้นตอนแรกหรือไม่ 

 
.708 

 
.951 

35. เมื่อลงมือท ากิจกรรมในอินเทอรเ์น็ต ฉนัมกัจะสงัเกตตนเองวา่ไดท้ ากจิกรรมที่
สอดคลอ้งกบัแผนตัง้ใจไวใ้นตอนแรกหรือไม่ 

 
.737 

 
.950 

ด้านที ่6 เป็นผู้ทีมี่กิจกรรมอื่น ๆ เป็นทางเลอืก  
(Having other alternative activities) 

 .882 

36. ฉนัมีงานอดิเรกที่ไมต่อ้งท าผ่านอินเทอรเ์น็ต เช่น ดนตรี กีฬา ศิลปะ งานฝีมือ เป็นตน้ .321 .953 
37. ฉนัมีเพื่อนท่ีไดพ้บปะพดูคยุกนัในชีวติจรงิมากกว่าเพื่อนในอินเทอรเ์น็ต .303 .953 
38. ในเวลาว่าง ฉนัมีกิจกรรมอื่น ๆ ท าเป็นทางเลือก นอกเหนือจากการท ากิจกรรมใน
อินเทอรเ์น็ต 

.505 .952 

39. ฉนัมีวิธีการผ่อนคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากการท า
กิจกรรมในอินเทอรเ์นต็ 

 
.487 

 
.952 

40. ในกรณีที่ไม่สามารถใชอ้ินเทอรเ์น็ตในการคน้หาขอ้มลู ฉนัสามารถหาขอ้มลู
ประกอบการเรยีนหรือการท างานผ่านช่องทางอื่นๆได ้

 
.452 

 
.952 

41. แมจ้ะไมม่ีอินเทอรเ์น็ต ฉนักม็ีทางเลือกในการท ากิจกรรมบนัเทิงหรือพกัผ่อนหย่อนใจ
ในรูปแบบอื่น ๆ 

.439 .952 

42. ในวนัหยดุ ฉนัมกัจะออกไปท ากิจกรรมอื่นท่ีท ารว่มกบัเพื่อนหรือคนในครอบครวั 
มากกวา่การเล่นอินเทอรเ์น็ต 

 
.578 

 
.951 

ด้านที ่7 เป็นผู้ทีเ่ป็นแบบอย่างทีด่ี (Being a good role model)  .866 

43. ฉนัตกัเตือนเมื่อเห็นวา่เพื่อนใชอ้ินเทอรเ์น็ตท ากจิกรรมที่ไมเ่หมาะสม เช่น เกมที่มี
เนือ้หารุนแรง โพสตข์อ้ความหยาบคาย การพนนัออนไลน ์เว็บไซตล์ามกอนาจาร เป็นตน้ 

 
.606 

 
.951 

44. ฉนัสามารถใหค้  าแนะน าเก่ียวกบัวิธีการใชง้านอินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสมสรา้งสรรค์
แก่เพื่อน ๆ 

.641 .951 
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ค่าความเชื่อมั่นและขอ้ค าถามของแบบวดัคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค์ 

คุณลักษณะของผู้ใช้อนิเทอรเ์น็ตอย่างสร้างสรรค ์

ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธ์

ระหว่างคะแนน
รายข้อ 

ค่าสัมประสิทธ ์
ความเทีย่ง
อัลฟ่า 

45. ฉนัส่งต่อขอ้มลูที่เป็นประโยชนเ์ก่ียวกบัวธีิการใชอ้ินเทอรเ์น็ตอย่างเหมาะสม
สรา้งสรรคแ์ก่เพื่อนและคนรอบขา้ง 

 
.610 

 
.951 

46. ฉนัเป็นผูม้ีความรูเ้ก่ียวกบัการใชอ้ินเทอรเ์น็ตที่สรา้งสรรคป์ลอดภยั โดยสามารถเป็น
แบบอย่างที่ดีในการใชอ้ินเทอรเ์นต็อย่างสรา้งสรรคแ์ก่ผูอ้ื่น 

 
.729 

 
.950 

47. ฉนัพดูคยุเชิญชวนใหเ้พื่อนเห็นความส าคญัของการใชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งเหมาะสม
สรา้งสรรค ์

.603 .951 

48. ฉนัชวนเพื่อนออกไปท ากจิกรรมอื่นๆ เมื่อเห็นว่าเพื่อนใชเ้วลากบัอินเทอรเ์น็ตนาน
จนเกินไป 

.636 .951 
 

49. ฉนักล่าวเตือน เมื่อเพื่อนเผยแพรข่อ้มลูส่วนบคุคลต่อสาธารณะซึ่งอาจจะก่อใหเ้กดิ
อนัตรายได ้เช่น โพสตช์ื่อ-นามสกลุจรงิ เบอรโ์ทรศพัท ์อีเมล ์ท่ีอยู ่ที่อาจท าใหบ้คุคลอื่น
สามารถติดต่อได ้

 
.554 

 
.951 

รวม  .952 
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบ
บรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หัวข้อการพิจารณา 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
ข้อเสนอแนะ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

คร้ังที ่1  การสร้างความสัมพนัธท์ีจ่ริงใจ  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 1 1  

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1  

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  
คร้ังที ่2  อะไรคือสิ่งทีต่้องการเปลี่ยนแปลง  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 0 1 0.67  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 0 0.67 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 0 0.67 น่าจะมกีารสรุปเพิ่มเตมิถึงส่ิงที่สมาชกิ
กลุ่มตอ้งการเปล่ียนแปลง และเป็นส่วน
หน่ึงของการบา้น 

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  
คร้ังที ่3  คน้หาประสบการณแ์ห่งความส าเร็จ  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบ
บรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หัวข้อการพิจารณา 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
ข้อเสนอแนะ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 0 0.64 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1 ควรจะสรุปเพิม่เตมิถงึความคิด
ความรูส้กึเชิงบวกที่สมาชิกกลุ่มมีต่อ
ตนเองเพื่อเสรมิสรา้ง self-efficacy ใน
การใช ้internet เชงิสรา้งสรรค ์

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  
คร้ังที ่4  ท าความเข้าใจการเกดิพฤตกิรรม  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 0 0.67  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 0 0.67 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 0 0.67 ควรจะสรุปเพิม่เตมิถงึความเชื่อมโยง
ระหว่างความคิดและพฤติกรรมในการ
ใช ้Internet เชิงสรา้งสรรค ์

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1 ยงัไม่ชดัเจนถึงการประเมินความเขา้ใจ

ของสมาชิกกลุ่มเก่ียวกบัการเชื่อมโยง
ระหว่างความรูส้กึ ความคิด และ
พฤติกรรม 
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบ
บรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หัวข้อการพิจารณา 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
ข้อเสนอแนะ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

คร้ังที ่5  การบ าบดัความคดิ  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 0 0.67  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 1 1 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 0 0.67 ควรสรุปเพิ่มเติมถึงการตระหนกัใน
ความคิดที่ไมเ่หมาะสมของสมาชกิ 
และเกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งไร 

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  
คร้ังที ่6  เปลี่ยนมุมมองใหม่  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 1 1 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1 ควรสรุปเพิ่มเติมถึงการวางแผน
พฤติกรรมที่เกิดขึน้ภายในกลุ่ม เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบ
บรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หัวข้อการพิจารณา 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
ข้อเสนอแนะ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

คร้ังที ่7  เปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมแบบเดิม เป็นพฤตกิรรมใหม่เชิงบวก  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 0 1 0.67 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 0 0.67  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1 ยงัสะทอ้นถึงวตัถปุระสงคไ์มช่ดัเจน 

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  
คร้ังที ่8  คน้หาปัจจัยหรือสถานการณก์ระตุ้นอื่น ๆ  
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 1 1 ควรระบเุพิ่มเตมิถึงการเชื่อมโยงในขัน้
เริ่มตน้เพื่อเขา้สู่เนือ้หาที่สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1 ยงัสะทอ้นถึงวตัถปุระสงคไ์มช่ดัเจน 

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 0 0.67  

คร้ังที ่9  ตดิตามต่อเน่ือง      

แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ยงัไม่เห็นความเชื่อมโยงระหวา่ง
แนวคิดที่ยกมากบัวตัถปุระสงค ์

วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบ
บรูณาการเพื่อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตอย่างสรา้งสรรค ์

หัวข้อการพิจารณา 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
ข้อเสนอแนะ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

วิธีด าเนินการ 1 1 0 0.67  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 1 1  

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1  

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  

การประเมินผล 1 1 1 1  
คร้ังที ่10  ยุติกลุ่ม      
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้เริ่มตน้ 1 1 1 1  

- ขัน้ด าเนินการ 1 1 1 1  

- ขัน้สรุป 1 1 1 1  

กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1  
การประเมินผล 1 1 1 1  

 



 
 

ภาคผนวก จ 

เอกสารรับรองโครงการวิจัย
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ภาคผนวก ฉ 

บทความทีไ่ด้รับการตีพิมพ์
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