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ชื่อเร่ือง การประยกุตใ์ชแ้นวคิดของซาเทียรโ์มเดลในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
เพ่ือเสริมสรา้งภมิูคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

ผูว้ิจยั กณัฐรตัน ์เหลืองอ่อน 
ปริญญา ปรชัญาดษุฎบีณัฑิต 
ปีการศกึษา 2563 
อาจารยท์ี่ปรกึษา รองศาสตราจารย ์ดร. อรพินทร ์ชชูม  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม อาจารย ์ดร. นฤมล พระใหญ่  

  
ปัจจุบันปัญหาการติดเกมในประเทศไทยมีอัตราเพิ่มสูงขึน้โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น การวิจัยคร้ังนี้มีมุ่ง

หมาย 1) เพื่อศึกษาคุณลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 2) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรม

เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 3) เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของการใช้
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยการวิจัยแบบ
ผสานวิธี 3 ระยะ ประกอบด้วย ระยะที่ 1 สัมภาษณเ์ชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แก่ 1) กลุ่มวัยรุ่นทีมี่ภูมิคุ้มกันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมสูง จ านวน 5 คน  2) วัยรุ่นทีมี่ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมต ่า จ านวน 5 คน และ 3) 
ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา จ านวน 5 คน เพื่อค้นหาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นและน าผลการ
วิเคราะหไ์ปสร้างแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  33 ข้อ ด าเนินการวิเคราะหค์ุณภาพแบบวัดได้ค่า

ความเช่ือม่ันทั้งฉบับเท่ากับ .861 ระยะที่ 2 ทบทวนวรรณกรรมและสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา 
จ านวน 5 คน เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา และระยะที่ 3 ทดลงใช้โปรแกรมฯ กับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่น
จ านวน 40 คน ก าหนดคุณสมบัติแบบเฉพาะเจาะจง เป็นวัยรุ่นอายุ 13 – 15 ปี มีคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมระดับต ่าถึงค่อนข้างต ่า แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน การประเมินผลเป็น
แบบประเมินตนเองโดยใช้แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลคร้ังที่ 1 และ 2 วิเคราะหข้์อมูลเชิงปริมาณโดยเปรียบเทียบคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ใน 4 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง ติดตามผลคร้ังที่ 1 และติดตามผลคร้ังที่ 2 การวิเคราะหข้์อมูลเชิงปริมาณใช้สถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวน

แบบวัดซ ้า (Two-Way ANOVA with Repeated Measure) สรุปผลการวิจัยดังนี้ การวิจัยระยะที่ 1 พบว่า ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นมี 4 ด้าน ได้แก่ ความภาคภูมิใจในตนเอง การควบคุมตนเอง กลวิธีการเผชิญปัญหา 
การตระหนักรู้ถึงผลกระทบจากการเล่นเกม การวิจัยระยะที่ 2 พบว่า โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น บูรณาการทฤษฎีการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาร่วมกับทฤษฎีการให้การ
ปรึกษาตามรูปแบบของซาเทยีร์ เป็นโปรแกรมในรูปแบบ ค่าย 5 วัน 4 คืน จุดเด่นของโปรแกรมมีลักษณะพิเศษที่ท าให้

วัยรุ่นเห็นคุณค่าของตนมากขึ้น ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น รับผิดชอบและสอดคล้องลงตัวมากขึ้น และการวิจัยระยะที่ 3 
พบว่า คะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นทั้งภาพรวมและรายด้าน เพิ่มสูงขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 จากผลการวิจัยทัง้เชิงปริมาณและคุณภาพแสดงให้
เห็นว่าซาเทียรโ์มเดลมีจุดเด่นด้านการสะท้อนให้เห็นถึงความรู้สึก ความเช่ือ ความหวัง ความปรารถนา ตัวตนที่แท้จริง 
และท าให้เกิดการเรียนรู้ใหม่  แสดงให้เห็นว่าซาเทียร์โมเดลสามารถประยุกต์ใช้ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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The number of people diagnosed as being addicted to gaming has increased, especially among 

adolescents. This research investigates the Satir model in psychological training to strengthen psychological 
protection skills, with three purposes: to study protection skills to game addiction among adolescents, to develop the 
psychological training applications to strengthen psychological protection skills and to evaluate the effective 
application in psychological training. The research was a combination of three phases, consisting of Phase One, 
consisting of in-depth interviews with key informants: (1) a group of five adolescents with high mental immunity to 
prevent game addiction; (2) a group of five adolescents with low mental immunity to prevent gaming addiction; and 
(3) a group of five psychology experts in. The objective is to examine the results of the analysis, with 33 questions and 
examined the test quality. The reliability range was .861. Phase Two consisted of a literature review and in-depth 
interviews with five psychology experts to develop a psychological training program. In Phase Three, the application 
in psychological training was applied to 40 adolescents, aged between 13–15 and with a low average score of 
psychological protection, then split them into experimental and control groups, with 20 people each. The self-
assessment used the Mental Immunity Scale for Game Addiction Prevention in four stages: pre-experiment, post-
experiment, first follow-up and second follow-up. The quantitative data were analyzed using a Two-Way Repeated 
Measure ANOVA. The psychological protection skills scores on game addiction were in four stages: pre-experiment, 
post-experiment, and first and second follow-up. The results could be concluded as follows: Phase One, the 
psychological protection skills to game addiction among adolescents had four components: self-esteem, self-control, 
coping strategies, and knowledge of game addiction. In Phase Two, a psychological training program to prevent 
game addiction in adolescents integrated psychological training theory with the Satir model during a camping trip 
with a duration of five days and four nights. The psychological training application was designed specifically raise 
self-esteem, such as better self-control and increased responsibility. In Phase Three, the scores for psychological 
protection skills to game addiction in both overall and individual aspects, and the students who passed psychological 
training were significantly higher than the control groups with a statistical significance level of 0.05. The quantitative 
and qualitative results showed that the Satir model reflects feelings, beliefs, hopes, desires and the true self and 
supports new learning that can be effectively applied in psychological training to strengthen mental immunity to 
prevent game addiction in adolescents. 

 
Keyword : Satir Model, Psychological Protection Skills, Psychological Training, Game Addiction, Adolescent 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

งานวิจัยฉบับนี้ได้รับทุนวิจัยจากศูนย์ศึกษาปัญหาการเสพติด  (ศศก.) และ ME HUG - ศูนย์บริการด้าน
สุขภาพจิตและส่งเสริมพัฒนาการทุกช่วงวัย ผูวิ้จัยขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงท่ีเล็งเห็นความส าคัญและประโยชน์ของ
งานวิจัยชิน้นีแ้ละใหทุ้นการวิจัยจนด าเนินการส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดี  ขอกราบขอบพระคุณ รศ.ดร.ดุษฎี โยเหลา, ดร.นฤมล 
พระใหญ่ เหล่าคณาจารย์ โดยเฉพาะ รศ.ดร.อรพินทร ์ชูชม อาจารยท่ี์ปรกึษาท่ีเคารพรกั ท่ีไดอ้ดทนอบรมสั่งสอน ประสิทธิ์

ประสาทวิชาความรู ้เมตตาและส่งความปรารถนาดีแก่ผูวิ้จยัเสมอมา รวมถึงเพื่อนรกัทัง้ 2 ขวญัใจ ฤทธิ์ค  ารพ, ผกาวรรณ นัน
ทะเสน และเพื่อน ๆ พี่นอ้ง หลกัสตูรจิตวิทยาประยุกต ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒทุกท่าน และขอกราบขอบพระคณุ ผศ.
ดร.นันทช์ัตสณัห ์สกลุพงศ ์ท่ีนอกจากจะคอยผลกัดนัผูวิ้จยัใหก้า้วผ่านอปุสรรคในใจแลว้ ยงัเป็นกัลยาณมิตรท าใหผู้วิ้จัยรูจ้ัก
กบั Satir model อีกดว้ย ขอกราบขอบพระคุณ ศ.พญ.นงพงา ลิม้สวุรรณ ,รศ.นพ.พิชยั อิฏฐสกลุ, รศ.พญ.นวนนัท ์ปิยะวฒัน์
กูล อ.พญ.ปริชวนั จันทรศ์ิริ เหล่าคณาจารยผ์ูเ้ป็นตน้แบบ ถ่ายทอดความรู ้และประการณก์ารบ าบดัตามแนว Satir model 
รวมทั้งใหค้  าแนะน าท าใหง้านวิจัยฉบับนีเ้สร็จสมบูรณ์ ขอขอบคุณป้านี พี่ริน นอ้งดิว นอ้งชัค พ่ี ๆ นอ้ง ๆ ชาว Satir ท่ีเป็น
บา้นอนัอบอุ่น ปลอดภยั และเต็มไปดว้ยแหล่งพลงังานท่ีคอยเติมเต็มจนกา้วมาถึงจุดนีไ้ด้ ครัง้ที่ถอดใจ ไม่เชื่อมั่นในตนเอง
จนตะเกียงดบัมอด ก็ได ้Satir STST รุน่ 5 ท าใหไ้ฟในตะเกียงจึงถกูจุดขึน้อีกครัง้ และยงัช่วยประคองไฟไม่ใหด้บั ไม่ว่าจะเจอ
ลมพายุลูกไหนตลอดระยะเวลาท่ีผ่านมา ขอกราบขอบพระคุณผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัยทุกท่าน  ได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผูเ้ชี่ยวชาญ ผูใ้หข้อ้มลู ผูช้่วยวิจัย นายวชิรวิทย ์ชัยโส, นายบดีพล เลิศเผ่าพนัธุ,์ นายนิธิศ ฉันทธนาวงศ,์ นายณัชพล อุตมะ
พงศ ์ซึ่งทกุท่านเหล่านีล้ว้นแต่เป็นผูม้ีคณุูปการ มีส่วนส าคญัท าใหง้านวิจยัชิน้นีส้  าเรจ็ลลุ่วงทกุประการ ขอกราบขอบพระคุณ 
ครูบาอาจารย ์พระอาจารย ์เหล่ากัลยาณมิตรใจใส นอ้ง ๆ ME HUG ท่ีใหค้วามช่วยเหลือเป็นก าลงัใจ ส่งบุญเป็นท่ีพกัพิงอนั
อบอุ่นใหแ้ก่ผูวิ้จยัเสมอมา 

สดุทา้ยนี ้ผูวิ้จัยขอกราบขอบพระคณุ คณุพ่อสหสั เหลืองอ่อน, คุณแม่ธนกร ศรีโสภณ, พี่โม, นอ้งมนัเทศ ท่ีเป็น
ก าลงัใจอย่างสงูสดุใหล้กูไดต้อบแทนพระคณุ โดยเฉพาะคณุพ่อท่ีต่อสูก้บัโรค Covid-19 ออกจาก ICU มาเป็นก าลงัใจใหล้กู
ปริญญานิพนธจ์นเสร็จ ครอบครวัป่ินมรกต ท่ีเอือ้เฟ้ือสถานท่ีสปัุนนายางพารา และช่วยดูแลลกูสาวตวันอ้ยจนผูวิ้จัยท างาน
วิจัยส าเร็จเสร็จสิน้ และที่ส  าคญัท่ีสดุคือ สามี เอกรกั ป่ินมรกต ท่ีรว่มฝ่าฟัน ผลกัดนัและสนับสนุนทุกช่องทาง เพื่อใหภ้รรยา
ไดท้ าสิ่งท่ีรกัและประคบัประคองตัง้แต่กระบวนการแรกจนถึงกระบวนการสดุทา้ย และนอ้ง Unique ลกูสาวสดุท่ีรกั ผูซ้ึ่งเป็น
ความรกั ความหวงั ก าลงัใจ เป็นพลงัใจส าคัญ ท่ีท าใหผู้วิ้จัยสามารถฝ่าฟันอุปสรรค ต่อสูก้ับปัญหาต่าง ๆ ไปได ้เพื่อท่ีจะมี
เวลาเล่นกับหนูอย่างเต็มท่ี นอกจากนีย้ังมีผูท่ี้ใหค้วามช่วยเหลืออีกหลายท่าน  ซึ่งไม่สามารถกล่าวนามในท่ีนีไ้ดห้มด  จึง
ขอขอบคุณทุกท่านเหล่านัน้ไว้ ท่ีคอยช่วยเหลือและใหข้อ้มลู จนผูวิ้จัยมีก าลงัใจผ่านพน้วิกฤต Covid –19 มาได ้ณ โอกาสนี ้
คุณค่าทั้งหลายท่ีไดร้บัจากรายงานการวิจัยฉบับนี้ ผูวิ้จัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทีแด่บิดามารดา และบูรพาจารยท่ี์เคย
อบรมส่งสอน รวมทัง้ผูม้ีพระคณุทกุท่านค่ะ 

  
  

กณัฐรตัน ์ เหลืองอ่อน 
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญของปัญหาการศึกษา 
ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (2561) พบว่า พฤติกรรมการใช้งาน

อินเทอรเ์น็ตของคนไทยยังเพิ่มขึน้ต่อเนื่อง โดยใชอิ้นเทอรเ์น็ตเฉลี่ยนานขึน้เป็น 10 ชั่วโมง 5 นาที
ต่อวัน เพิ่มขึน้จากปีก่อน 3 ชั่วโมง 41 นาทีต่อวัน การเพิ่มขึน้ เกือบ 3 เท่าภายในระยะเวลา 1 ปี 
สอดคลอ้งกับรายงานขอ้มูลดา้นเทคโนโลยีและการสื่อสารปี 2557 ของส านักงานสถิติแห่งชาติ 
(ไทยรฐัออนไลน,์ 2560) พบว่าจากการส ารวจปี 2553 ถึง 2557 มีการใชค้อมพิวเตอรอิ์นเตอรเ์น็ต
และมือถือเพิ่มสูงขึน้  โดยมีการใช้งานที่บ้านร้อยละ 63.9 สถานที่ อ่ืนร้อยละ 53.4 และใน
สถาบนัการศกึษารอ้ยละ 39.6 

นอกจากนีย้ังพบว่าผูใ้ชง้านอายุต ่ากว่า 14 ปี เป็นกลุ่มที่มีการใชง้านมากที่สดุประมาณ
ถึงรอ้ยละ 75.6 และผู้ใช้งานอายุ 6 ถึง 10 ปีมีการใช้งานอินเตอรเ์น็ตถึงรอ้ยละ 37.6 และจาก
รายงานส านกังานพฒันาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส ์(2561) กิจกรรมที่เด็กอายตุ ่ากว่า 15 ปีใชง้าน
อินเทอรเ์น็ตส่วนมาก คือ เกมออนไลน ์ถึงรอ้ยละ 53.6  ปัจจุบันเด็กสามารถเล่นเกมไดทุ้กที่ทุก
เวลาผ่านการเล่นเกมออนไลนบ์นมือถือ จากการศึกษาขอ้มูลในปัจจุบนัพบว่าตลาดเกมออนไลน์
ในประเทศไทยไดเ้ติบโตอย่างรวดเร็วและเป็นวงกวา้ง ตลาดเกมในไทยไดข้ยายตวัใหญ่โตในระดบั
ที่ขึน้ไปอยู่ถึงอนัดบัที่ 20 ของโลก ปี 2017 ไดม้ีผูเ้ล่นเกมในไทยมากถึง 18.3 ลา้นคน และมีการใช้
เงินส าหรบัเกมถึง 591 ลา้นเหรียญสหรฐั (Newzoo, 2017) 

ในขณะที่อุตสาหกรรมเกมออนไลนข์ยายตัวอย่างรวดเร็วกับพบปัญหาการติดเกมเพิ่ม
มากขึน้ (ชาญวิทย ์พรนภดล, วรุณา กลกิจโกวินท,์ ชัยพร วิศิษฎพ์งศอ์ารีย,์ พิสาสน์ เตชะเกษม, 
และบุษบา ศุภวัฒนธ์นบดี, 2558) ไดส้  ารวจขอ้มูลเด็กที่เล่นอินเทอรเ์น็ตในปี 2550 พบเด็กที่ติด
เกมอยู่รอ้ยละ 13.3 แต่ใน ปี 2552 เด็กติดเกมเพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ 14.4 ณัฏฐนิช กาญจโนภาส 
(2550 อา้งถึงใน ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2558) ศึกษาในปี พ.ศ. 2550 พบว่ารอ้ยละ 9.9 
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาในกรุงเทพมหานครเขา้เกณฑท์ี่มีปัญหาติดเกม ดลฤดี เพชรสุวรรณและ
คณะ ศกึษาพฤติกรรมการเล่นเกมและภาวะติดเกมคอมพิวเตอรใ์นเด็กและวยัรุน่ที่เขา้รบัการรกัษา
ในแผนกผู้ป่วยนอก รพ.รามาธิบดี เมื่อปี พ.ศ. 2550 พบว่า รอ้ยละ 14.5 เข้าเกณฑ์มีปัญหา
พฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ์ส านักงานวัฒนธรรมจงัหวดั และสถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น
ราชนครินทร ์กรมสุขภาพจิต พบสถิติการติดเกมในเดือนมีนาคม ถึงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2556 
ของเด็กและเยาวชนในประเทศไทย มีอตัราการติดเกมรอ้ยละ 13.1 คลั่งไคลร้อ้ยละ 15.2 



  2 

กรมสุขภาพจิต (2560) รายงานว่าใน ปี พ.ศ. 2560 นี ้ ตั้งแต่วันที่  1 มกราคม ถึง 31 
มีนาคม เพียง 3 เดือน พบผูป่้วยเด็กและวยัรุ่นที่ว่ามีปัญหาพฤติกรรมแเสพติดเกมอยู่ในระดบัปาน
กลางถึงรุนแรงเพิ่มสงูขึน้ถึง 1.5 เท่าตวัในรอบ 3 ปี 

การเล่นเกมที่มากเกินไปส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมการติดเกม และเกิดผลกระทบดา้นลบ 
อาทิ ร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม พฒันาการ จากการศึกษาพบว่าอาการติดเกมเป็นอาการเสพ
ติดเช่นเดียวกับการติดสารเสพติดหรือการพนัน (Koepp et al, 1999 อา้งถึงใน สุภาวดี เจริญวา
นิช, 2557) การเล่นเกมท าใหร้่างกายหลั่งสารโดพามีน (dopamine) ที่สมอง ท าใหม้ีความอยาก
หรือความตอ้งการสิ่งเรา้นัน้เพิ่มขึน้ และนอกจากนีย้ังพบว่าเด็กและวยัรุ่นที่เล่นเกมมีการท างาน
ของสมองสว่นพรีฟรอนตลัลดลง ซึ่งการหลั่งของสารโดพามีนในระบบสมองส่วนกลางจะก่อใหเ้กิด
ความสขุและการเสพติด (brain reward circuit) ท าใหเ้กิดแรงจงูใจในการเล่นในระยะแรก แต่การ
หลั่งของโดพามีนในปริมาณมากและเป็นเวลานานจากการเล่นเกม อาจท าให้ในระยะต่อมามี
ความหมกมุ่นกบัการเลน่เกมเพิ่มมากขึน้ คลา้ยกบัผูป่้วยที่ติดสารเสพติดที่ และผูป่้วยติดการพนนั
ที่หมกมุ่นกับการพนัน จนละเลยการท ากิจกรรมที่ให้ความเพลิดเพลินใจอย่างอ่ืน และมีความ
ตอ้งการจนควบคมุไดย้าก 

จากผลกระทบที่กล่าวมาขา้งตน้ปัจจุบนัองคก์ารอนามัยโลกระบุพฤติกรรมการติดเกม
จดัเป็นปัญหาสุขภาพจิต สามารถมีอาการรุนแรงไดเ้หมือนติดสารเสพติดโคเคนหรือติดการพนัน 
องค์การอนามัยโลกระบุว่าทั่ วโลกมีคนเล่นเกมราว 2,500 ล้านคน นับเป็นหนึ่งในสามของ
ประชากรโลก (ส านกังานกองทุนสนบัสนนุการสง่เสรมิสขุภาพ, 2561) พฤติกรรมการติดเกมจึงเป็น
ปัญหาที่มีความรุนแรงเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว ดงันัน้การแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมการติดเกมจึงมีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งในการสง่เสรมิและปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกมเพื่อป้องกนัผลกระทบที่จะเกิดขึน้ 

การศึกษาปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับการติดเกมพบว่า การติดเกมเก่ียวขอ้งประกอบดว้ย 1) 
ปัจจัยเก่ียวกับตัวเด็กเอง ไดแ้ก่ เพศ โดยเพศชายมีความเสี่ยงติดเกมมากกว่า ระยะเวลาในการ
เล่น บุคลิกภาพสว่นบุคคล คณุลกัษณะทางจิตและอาการทางจิตเวชต่างๆ อาทิ ความหุนหนัพลนั
แล่น ความวิตกกังวล ความเครียด อาการสมาธิสั้น และภาวะซึมเศรา้ เป็นตน้ 2) ปัจจัยเก่ียวกับ
การเลีย้งดู เช่น เวลาการท ากิจกรรมร่วมกนัในครอบครวั ทัศนคติของผูป้กครอง ความสมัพันธใ์น
ครอบครวั การอบรมเลีย้งดู และการให้ความรกัความอบอุ่นจากผู้เลีย้งดู 3) ปัจจัยทางสังคม 
สภาพแวดลอ้มที่โรงเรียน ครู และเพื่อน และยงัพบว่าลกัษณะของเด็กที่มีพฤติกรรมการติดเกมจะ
มีความภูมิใจในตนเองต ่า (Low Self-esteem) และขาดการฝึกวินัยภายในครอบครวั (ชาญวิทย ์
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พรนภดล และคณะ, 2558; นฤมล มนตรี, มณฑิรา จารุเพ็ง, และพชัราภรณ ์ศรีสวสัดิ์, 2561; ภาส
กร คุม้ศิร ิและอุ่นเรือน เล็กนอ้ย, 2556) 

จากการศึกษาพบว่าปัจจยัส่วนบุคคลเป็นส่วนที่ส  าคญัที่สดุในการก าหนดว่าวยัรุน่จะติด
หรือไม่ติดเกม เนื่องจากทุกสิ่งทุกอย่างเกิดจากกระบวนการคิดของเด็กที่จะเล่นหรือไม่เล่น หยุด
หรือไม่หยุด (สภุาวดี เจริญวานิช, 2557) ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาเก่ียวขอ้งกบัภูมิคุม้กนัทางจิต 
พบว่าภูมิคุ้มกันทางจิตเป็นเครื่องมือในการป้องกันตัวเองไม่ให้ตกอยู่ในภาวะเสี่ยง  ไม่มั่นคง 
หรือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้  ในสภาวะสงัคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรุนแรง บุคคลที่มี
ภูมิคุม้กันตนจะท าใหส้ามารบัตัวไดแ้ละมีชีวิตอยู่รอดได ้ภูมิคุม้กนัจะเป็นเครื่องมือที่ช่วยบรรเทา
ความรุนแรงที่ได้รบัจากผลกระทบ (อภิชัย พันธเสน,2551) และช่วยเสริมสรา้งให้บุคคลมีการ
พฒันาทางความคิด และมีพฤติกรรมที่พึงประสงค ์และรบัรูใ้นสิ่งที่ตนเองเป็นอย่างเหมาะสม ดว้ย
ความเชื่อที่ ว่า 1) ตนเป็นคนมีความสามารถ มีความรู้สึกมั่ นคงทางใจ เชื่อในคุณค่าและ
ความสามารถของตนเองในการควบคมุจดัการกบัสิ่งต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 2) ตน
มีความส าคัญ มีค่ามีความหมาย เป็นที่ยอมรบัและเป็นส่วนหนึ่งของครอบครวั กลุ่ม หรือสงัคมที่
แวดลอ้ม และ 3) ตนมีพลงัอ านาจ มีความสามารถในการควบคมุ หรือแกไ้ขสิ่งต่าง ๆ ที่อาจจะเขา้ 
มาส่งผลกระทบต่อชีวิตของตนเองได้ นอกจากนีย้ังช่วยใหบุ้คคลมีความสามารถในการใชท้ักษะ
ชีวิตและทกัษะ ในการเผชิญกบัปัญหาในรูปแบบต่าง ๆ (Grotberg, 1995) 

จากการทบทวนการศึกษาและงานวิจัยเก่ียวกบัปัจจยัป้องกันพฤติกรรมการติดเกม พบ
ปัจจยัป้องกนัที่เป็นคณุลกัษณะทางจิตที่ส่งผลใหค้วามเสี่ยงต่อพฤติกรรมการติดเกมลดลงอย่างมี
นัยส าคัญ คือ ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) การมีวินัยในตนเอง (Self-discipline) 
ทักษะทางสังคม (Social skill) (Choi et al., 2014; Torres-Rodríguez, Griffiths, & Carbonell, 
2018; Xu & Yuan, 2008; Yao & Zhong, 2014; ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2558; สุภาวดี 
เจริญวานิช, 2557) สอดคล้องกับการศึกษาความสัมพันธ์เชิงเหตุผล พบว่าปัจจัยจิตลักษณะ 
ได้แก่การควบคุมตน การมองโลกในแง่ดี ความเชื่ออ านาจในตน มีผลต่อภูมิคุม้กันทางจิต ซึ่ง
สง่ผลต่อคณุภาพของเยาวชน ใหม้ีสขุภาวะทางจิต พฤติกรรมเอือ้สงัคม และความสามารถในการ
แกปั้ญหา (อรพินทร ์ชูชม, 2554) สอดคลอ้งกบัการศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างภูมิคุม้กันทางจิต
กับพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ ไดแ้ก่ดา้นก าลังใจ ดา้นความทนทาน
ทางอารมณ์และดา้นการจัดการกับปัญหา ในภาพรวมระดับภูมิคุม้กันทางจิตของนักเรียนอยู่ใน
ระดับมาก ระดับพฤติกรรมเสี่ยงอยู่ในระดับน้อย (อุมาพร ดุมกระโทก และธัญญรศัม์ ชิดไธสง, 
2562) 
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ในการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิต พบว่ามีการพัฒนาในรูปแบบ
การใหค้ าปรกึษารายกลุ่ม (มณฑิรา จารุเพ็ง, 2560) และในรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา (กรม
สขุภาพจิต, 2556) และจากการศึกษาและพฒันาภูมิคุม้กนัทางจิตของวยัรุ่นไทย ไดม้ีขอ้เสนอแนะ
ว่าควรมีการศึกษาภูมิคุม้กันทางจิตของวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงเพิ่มเติม  และควรมีการพัฒนา
รูปแบบการเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิต ดว้ยวิธีการอ่ืนๆ อาทิ การใหค้ าปรกึษา รายบุคคล การให้
ค าปรกึษาครอบครวั การใชก้ิจกรรมกลุ่ม การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา ซึ่งยงัขาดแนวทางการพฒันา
อยู่มาก (มณฑิรา จารุเพ็ง, 2560) 

และจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบการศึกษาเก่ียวกับภูมิคุม้กันการติด
เกม พบงานวิจยัการพฒันาแบบวดัภมูิคุม้กนัการติดเกม (ชาญวิทย ์พรนภดล, ศิรสิดุา ลดาวลัย ์ณ 
อยุธยา, ชดาพิมพ ์เผ่าสวัสดิ์, และตวงพร สุรพงษ์พิวัฒนะ, 2560) ซึ่งมีองคป์ระกอบดา้นปัจจัย
ส่วนบุคคล คือ ความภาคภูมิใจในตัวเอง,ภาวะทางอารมณ์,ทักษะการแกปั้ญหาและการจัดการ
ความเครียด,งานอดิเรกหรือการท ากิจกรรมยามว่างและงานวิจัยเรื่องการศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสรา้งเสริมภูมิคุม้กนัการติดเกมของนกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีที่  4-6 ของปัณณธร 
ชชัวรตัน ์และดลฤดี เพชรขวา้ง (2552) ไดพ้ัฒนาองคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกับ ความภาคภูมิใจใน
ตัวเอง,การรับรู ้ความสามารถในตน ,ทักษะทางสังคมและการมีวินัยในตนเอง  และการลด
พฤติกรรมติดเกมออนไลนข์องเยาวชน : กรณีศึกษาผูผ้่านการอบรมจากศูนยป์้องกันและแก้ไข
ปัญหาเด็กติดเกมสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ (ดวงพร หุตารมย์, 2550) ได้มี
การศึกษาตวัแปรที่เป็นคณุลกัษณะทางจิตคือ การควบคุมตนเอง,มีวินัยในตนเอง,รูคุ้ณค่าตนเอง
และมีเป้าหมายชีวิต จากองคป์ระกอบในงานวิจยัที่กล่าวมาพบว่ายงัไม่มีการศึกษาเรื่องภูมิคุม้กนั
ทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมที่ชดัเจนและยงัมีการศกึษาที่ยงัไม่มากพอ 

และจากการทบทวนการศึกษาและงานวิจัยเก่ียวกับการบ าบดัรกัษาพฤติกรรมการติด
เกมที่เก่ียวขอ้งกับตัวแปรภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม พบว่าแนวคิดของซาเทียร ์
(Satir Model)  มีประสิทธิผลในการน ามาใชใ้นการบ าบัดการเสพติด ซาเทียรม์ีแนวคิดว่ามนุษย์
พึ่งพาสิ่งเสพติด เพื่อตอบสนองความตอ้งการที่แทจ้ริง (Yearning) ที่ขาดหายไป การช่วยเหลือ
และรกัษาจึงมุ่งเนน้ไปที่การใหผู้ถู้กบ าบดัเขา้ถึง ความตอ้งการที่แทจ้รงิ (Yearning) และพลงัชีวิต 
(Life energy) การใหค้ าปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร ์(Satir Model) มีลกัษณะพิเศษที่สามารถ
เขา้ถึงแก่นของความเป็นมนุษย ์มีความเขา้ใจคนอย่างลึกซึง้ โดยมีเป้าหมายสูงสดุของการบ าบดั 
(The Meta-Goals of Therapy) คือ  1. สัมผัสในคุณ ค่าของตนมากขึ ้น  (Have Higher Self 
Esteem) 2. ตัดสินใจเลือกไดดี้ขึน้ (Be Better Choice Makers) 3. รบัผิดชอบมากขึน้ (Be More 
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Responsible) 4. มีความสอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ (Be More Congruent) ซึ่งเป้าหมาย
ดังกล่าวนอกจากจะใช้ในการบ าบัดการเสพติดได้แล้ว  ยังสามารถน ามาใช้กับการเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะทางจิตในการป้องกันพฤติกรรมเสพติดไดด้ว้ย (Abd Elfatah, 2015; Taquet, Romo, 
Cottencin, Ortiz, & Hautekeete, 2017; Vasiliu & Vasile, 2017; กานดา ผาวงค,์ 2551; ธัญญา
รตัน ์ชมสวรรค,์ 2552b; นงพงา ลิม้สวุรรณ และนิดา ลิม้สุวรรณ, 2555; นนัทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ,์ 
อรพินทร ์ชชูม, และณฐัสดุา เตพ้นัธ,์ 2558) 

จากขอ้มลูขา้งตน้นีผู้ว้ิจยัพบว่ายงัไม่มีการศึกษาในเรื่องภูมิคุม้กันทางจิต ในการป้องกัน
การติดเกมโดยเฉพาะและยงัไม่มีงานวิจัยที่น าแนวคิดของซาเทียร(์Satir Model)มาประยุกตใ์ชใ้น
การป้องกันพฤติกรรมการติดเกมมีเพียงการน ามาใช้ในเชิงบ าบัดพฤติกรรมเสพติด  ซึ่งจาก
การศึกษาพบว่าแนวคิดของซาเทียร(์Satir Model)มีความโดดเด่นในเรื่องการพฒันาประสบการณ์
เชิงบวก ซึ่งมีความสอดคลอ้งต่อการพัฒนาภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม ผูว้ิจยัจึงมี
ความสนใจในการศึกษาการประยุกตใ์ชแ้นวคิดของSatir model ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น โดยในการท าการวิจยัระยะที่1 ผูว้ิจยั
ท าการคน้หาภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวยัรุ่น โดยวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลูเชิง
คณุภาพจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกผูใ้หข้อ้มลูหลกั ระยะที่ 2 ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยน าแนวคิดของซา
เทียร ์(Satir Model) มาเป็นทฤษฎีหลกัในการพัฒนารูปแบบใหเ้หมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง ซึ่งเป็น
วัยรุ่นระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ อายุ 13-15 ปี ที่จากสถิติมีความเสี่ยงต่อพฤติกรรมการติดเกม
มากที่สดุ โดยพฒันาในรูปแบบค่าย 5 วนั 4 คืนที่มีความเหมาะสมกบัพฒันาการของวยัรุ่น เมื่อได้
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่นแล้ว ในระยะที่  3 ผู้วิจัยท าการตรวจสอบประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

ผู้วิจัยคาดหวังว่าเมื่อสิน้สุดการวิจัยแล้วผลการวิจัยจะท าให้เข้าใจคุณลักษณะของ
ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวยัรุ่น และไดโ้ปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นตามแนวคิดของซาเทียร์  (Satir 
Model) ใหก้บันักจิตวิทยาและผูท้ี่มีความสนใจ  สามารถน าองคค์วามรูท้ี่ไดไ้ปประยุกตใ์ชใ้นการ
เสริมสรา้งคณุลกัษณะภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในกลุ่มตัวอย่างวยัรุ่นไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนสามารถน าองคค์วามรูท้ี่ไดน้ีไ้ปเป็นแนวทางในการป้องกนัการติดเกมต่อไป
ได ้  
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วัตถุประสงคก์ารศึกษา 
1. เพื่อศกึษาคณุลกัษณะภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
2. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ

ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
3. เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้ง

ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

สมมุติฐานการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างกลุ่มทดลองที่ผ่านโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง

ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีคะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมสงูกว่ากลุ่มควบคมุ ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตาม
ผลครัง้ที่ 2 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 
ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาคณุลกัษณะภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติดเกม
และสรา้งโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่โดยต่อยอดจากงานวิจยัที่ไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรม เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล และเติมเต็มองคค์วามรูใ้นการป้องกนัการติดเกม ดว้ยการพัฒนาภูมิคุม้กนัทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมโดยใชรู้ปแบบการฝึกอบรมที่มีการประยุกตท์ฤษฎีและเทคนิคทางการให้
ค าปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) เพื่อน ามาพฒันาภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนั
การติดเกมในแต่ละดา้น ซึ่งจะเป็นประโยชนต่์อผูท้ี่สนใจศกึษาประเด็นเก่ียวกบัภมูิคุม้กนัทางจิตใน
การป้องกนัการติดเกมในวัยรุ่น หรือสนใจในการน าไปศึกษาในประชากรกลุ่มอ่ืนนอกจากนีย้ังได้
ทราบถึงสภาพภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของวัยรุ่นว่ามีภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมเป็นอย่างไร มีองค์ประกอบใดบ้างที่จ  าเป็นต้องได้รับการพัฒนาและให้
ความส าคญั  
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ประโยชนใ์นเชิงปฏิบัติ 
ไดแ้บบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกม ที่สามารถวดัภูมิคุม้กันทางจิต

ในการป้องกันการติดเกม ได้อย่างเที่ยงตรงและเชื่อถือได้ และได้โปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาที่สามารถเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยผูท้ี่เก่ียวขอ้ง เช่น นักจิตวิทยาและผูม้ีความสนใจสามารถน าความรูเ้ก่ียวกับ
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาไปใชเ้พื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม
ในวยัรุน่และเป็นประโยชนส์  าหรบัผูท้ี่สนใจศกึษาเก่ียวกบัการปอ้งกนัการติดเกมต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัในครัง้นีก้  าหนดขอบเขตของการวิจยั เป็น 3 ระยะ 
ระยะที ่1 การศึกษาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

การศกึษาลกัษณะภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น โดยการศึกษา
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  ร่วมกับการเก็บ
ขอ้มลูเชิงคณุภาพ ดว้ยวิธีการสมัภาษณเ์ชิงลกึกบั ผูใ้หข้อ้มลูหลกั ไดแ้ก่ 1) วยัรุน่ที่มีภูมิคุม้กนัทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมสูง 2) วัยรุ่นที่มีภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมต ่า และ 
3) ผูท้รงคุณวุฒิทางดา้นจิตวิทยา เมื่อได้รวบรวมขอ้มูลครบถ้วน ผู้วิจัยวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อหา
ขอ้สรุปเก่ียวกับภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม จากนั้นก าหนดโครงสรา้งเพื่อพัฒนา
แบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม เพื่อน าไปใชใ้นระยะที่ 2 และระยะที่ 3 

ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  

พัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยศึกษาเอกสารแนวคิดและทฤษฎี และงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมการติดเกมและภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติดเกม ร่วมกับขอ้มูลภูมิคุม้กนัทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมในระยะที่  1 และข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก  เป็น
ผูท้รงคณุวฒุิทางดา้นจิตวิทยา น าขอ้มลูทัง้หมดมาพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น โดยใชก้ารใหค้ าปรกึษาตามรูปแบบ
ของซาเทียร ์(Satir Model) ในการเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
เมื่อไดโ้ปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาแลว้ น าไปให้ผูท้รงคุณวุฒิ 3 คน ตรวจสอบ จากนั้น
น ามาปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญและน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาที่
ปรบัแก้ไขแลว้ไปทดลองใช้ (try-out) กับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นจ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความ
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เหมาะสมเก่ียวกบัเนือ้หา ล าดบัขัน้ตอน กิจกรรม ระยะเวลา เทคนิคที่ใช ้ตลอดจนหาขอ้บกพร่องที่
เกิดขึน้ระหว่างการทดลอง แลว้ท าการปรบัปรุงแกไ้ขก่อนน าไปศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมใน
ระยะที่ 3 

ระยะที่ 3 การศึกษาประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  

ศึกษาประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยท าการทดลองเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ กลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการ
ป้องกนัการติดเกม กลุ่มควบคมุจะไดร้บัใบความรูภู้มิคุ้มกนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม กลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่มจะท าแบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยจะวัดทั้งหมด 3 
ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล โดยก าหนดระยะติดตามผล
ไว ้2 ระยะ คือหลังจากการฝึกอบรม 1 เดือน และ 3 เดือน โดยผลของการให้การฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาจะสรุปจากขอ้มลูเชิงปรมิาณ (คะแนนจากแบบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติด
เกม) รว่มกบัขอ้มลูเชิงคณุภาพ (การสมัภาษณต์วัอย่างที่เขา้รว่มถึงประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดขึน้กับตนเองภายหลังการเขา้ร่วมการฝึกอบรม) หลังจากเสร็จสิน้การทดลองทุกระยะแลว้ 
กลุม่ควบคมุจะไดร้บัการฝึกอบรมเหมือนการกลุม่ทดลอง 

 
ขอบเขตด้านการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ระยะที่  1 กลุ่มตัวอย่างในการสัมภาษณ์เชิงลึก ได้แก่  ผู ้ให้ข้อมูลหลัก 15 คน 
ประกอบดว้ย 1) กลุ่มวัยรุ่นที่มีภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมสูง 5 คน 2) วัยรุ่นที่มี
ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมต ่า 5 คน และ 3) ผูท้รงคุณวุฒิทางดา้นจิตวิทยา 5 คน 
โดยก าหนดคุณสมบัติผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง  และกลุ่มตัวอย่างส าหรับตรวจสอบ
คณุภาพแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมไดแ้ก่ วยัรุน่จ านวน 100 คน 

ระยะที่  2 กลุ่มตัวอย่างในการสัมภาษณ์ เชิงลึก  ได้แก่  ผู ้ให้ข้อมูลหลัก  เป็น
ผูท้รงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา จ านวน 5 คน และกลุ่มตัวอย่างส าหรบัการทดลองใช ้(try-out) 
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วยัรุน่ เป็นวยัรุน่จ านวน 10 คน ก าหนดคณุสมบติักลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

ระยะที่ 3 กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น เป็นวัยรุ่นจ านวน 40 คน โดย
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ก าหนดคณุสมบติัแบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้ใชก้ารสุ่มกลุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) เพื่อแบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็นกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน  

 
ขอบเขตด้านตัวแปร 

ระยะที่ 1 ตวัแปรที่ศกึษา คือ ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
ระยะที่  2 ตัวแปรที่ศึกษา คือ โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง

ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
ระยะที่ 3 ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน

ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวยัรุ่น ตัวแปรตาม คือ ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวยัรุน่ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. วัยรุ่น หมายถึง ผู้ที่มีอายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน้ โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร  
2. เกม หมายถึง เกมคอมพิวเตอร ์เกมในโทรศพัทม์ือถือ และเกมออนไลนท์กุชนิด 
3. การติดเกม หมายถึง การที่นักเรียนมีความหมกหมุ่นในการเล่นเกม มีพฤติกรรมการ

เลน่เกมอยู่ในระดบัที่ 3 คือ ติดเกม มีความตอ้งการเลน่เกมตลอดเวลา ใชเ้วลาเลน่เกมครัง้ละไม่ต ่า
กว่า 3 ชั่วโมง หรือ เล่นจนไม่นอน ไม่เรียนหนงัสือ ไม่ท ากิจกรรมร่วมกับครอบครวั ปฏิเสธการไป
เที่ยวกับเพื่อนๆ หรือสมาชิกในบา้น ใชเ้งินไปกับการเล่นเกมหรือเล่นเกมมากขึน้ แสดงความไม่
พอใจ หงุดหงิด วิตกกังวล เมื่อบอกให้หยุดเล่นเกม ไม่สนใจกิจกรรมที่เคยชอบหรือเคยท าเป็น
กิจวัตร ประเมินโดยใช้แบบทดสอบการติดเกม (Game Addition Screening Test: GAST) เป็น
แบบทดสอบที่พัฒนาขึน้  โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ รว่มกบั รศ.นพ.ชาญวิทย ์พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวยัรุน่ ภาควิชา
จิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล (2557) เพื่อใชส้  าหรบัคน้หาเด็กและวยัรุ่นที่อาจ
มีปัญหาติดเกมคอมพิวเตอร ์หรือหมกหมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอรม์ากจนก่อใหเ้กิดปัญหา
ต่าง มีขอ้ค าถามทั้งสิน้ 16 ขอ้ค าถาม ใชว้ัดปัญหาที่เก่ียวขอ้งกับการเล่นเกม 3 ดา้น ไดแ้ก่ การ
หมกหมุ่นกับเกม การสูญเสียความสามารถในการควบคุมการเล่นเกม การสูญเสียหน้าที่และ
ความรบัผิดชอบ โดยค าตอบที่สามารถเลือกตอบไดใ้นแต่ละขอ้ค าถามมี 4 ค าตอบ ไดแ้ก่ ไม่ใช่ ไม่
น่าใช่ น่าจะใช่ ใช่ มีค่าความเชื่อถือไดแ้ละค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑดี์เยี่ยม (วรุณา กลกิจโก
วินท ์และคณะ, 2558) 
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นิยามเชิงปฏิบัติการ  
1. ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม หมายถึง ความสามารถ คุณสมบัติ 

คุณลักษณะทางใจทางจิต ที่สามารถเป็นเครื่องมือช่วยปกป้องหรือป้องกันไม่ใหต้กอยู่ในภาวะ
เสี่ยงต่อการติดเกม ไดแ้ก่ 

1.1 ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง การตระหนกัรูแ้ละยอมรบั 
ความสามารถ ขอ้ดี ขอ้เสียของตนเอง น ามาซึ่งความรูส้ึกมั่นคงและสขุใจ อนัน าไปสู่การตดัสินใจ
และมีพฤติกรรมการเลน่เกมที่ไม่ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อตนเอง 

1.2 การควบคุมตนเอง (Self-Control) หมายถึง เป็นผูท้ี่มีวินัยในตนเอง สามารถ
ก ากบั ควบคมุตนเอง ใหท้ าตามเปา้หมายที่ก าหนดไวไ้ด ้ระยะเวลา 

1.3 กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill) หมายถึง ความสามารถในการรบัมือกบั
อารมณท์างลบและพฒันาแนวทางการแกปั้ญหา โดยการสรา้งทางเลือก เปลี่ยนแปลงสถานการณ ์
หรือปรบักระบวนการแกปั้ญหา และจัดการกับอารมณ์ทางลบโดยการยอมรบั เขา้ใจ และเลือก
แนวทางในการจดัการอารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสม นอกเหนือจากการเลือกวิธีการเลน่เกม 

1.4 ความ รู้เกี่ ยวกับผลกระทบในการเล่น เกม  (Knowledge) หมายถึ ง 
ความสามารถในการเขา้ใจ รบัรู ้ขอ้ดี ขอ้เสีย และผลกระทบที่เกิดจากการเล่นเกม ซึ่งส่งผลต่อ
ร่างกายและจิตใจของตนเอง รวมถึงผลกระทบในการด าเนินชีวิตในดา้นความสัมพันธ์ การเงิน 
และการเรียน อนัน าไปสูพ่ฤติกรรมการปอ้งกนัการติดเกม 

2. แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม เป็นแบบวัดที่สรา้งขึน้ใน
งานวิจัยนี ้เพื่อใชว้ดัคะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม โดยผูว้ิจัยพัฒนาแบบวัด
จากผลการศึกษาของภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก
ในระยะที่ 1 ร่วมกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง น ามาสงัเคราะหน์ิยามเชิงปฎิบัติ
การและสรา้งขอ้ค าถามจากนิยามเชิงปฏิบติัการ จ านวน 33 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกจ านวน 
26 ข้อ และข้อค าถามเชิงลบ จ านวน 7 ข้อ ได้แก่ ข้อ 9, 14, 16, 17, 24, 25 และ 27 แบบวัด
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่า ใช่/ไม่ค่อย
ท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ มีเกณฑก์ารแปลผลคะแนนแบบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตใน
การปอ้งกนัการติดเกม 4 ระดบั ดงันี ้
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3.26 – 4.00 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัสงู 
2.51 – 3.25 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งสงู 
1.76 – 2.50 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งต ่า 
1.00 – 1.75 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัต ่า 
 
แบบวัดมีค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (IOC) ของ

ค าถามทัง้หมด 33 ขอ้ เท่ากบั 0.67-1.00 และค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของขอ้ค าถามทัง้
ฉบับ เท่ากับ .861 โดยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของข้อค าถามรายด้าน ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเองเท่ากับ .769 ดา้นการควบคุมตนเองเท่ากบั .846 ดา้นกลวิธีการเผชิญปัญหา
เท่ากับ .794 ด้านความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกมเท่ากับ .781 และค่าสัมประสิทธิ์

สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้ (CITC) อยู่ระหว่าง .26 - .75 
 

3. โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  หมายถึง โปรแกรมการฝึกอบรมที่ผู ้วิจัยได้พัฒนาขึน้โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  บูรณาการทฤษฎี
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาร่วมกับทฤษฎีการใหก้ารปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) 
เป็นโปรแกรมในรูปแบบ ค่าย 5 วัน 4 คืน โดยผูว้ิจัยซึ่งเป็นผูท้ี่ไดร้บัการฝึกฝนอบรมทางดา้นการ
ปรกึษาเชิงจิตวิทยาท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากระบวนการร่วมกับผูช้่วยฝึกอบรมที่มีความรูค้วามสามารถ
ดา้นการปรกึษาเชิงจิตวิทยา ด าเนินกระบวนการฝึกอบรม 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ 
และขัน้ยุติ จ าวน 12 กิจกรรม จุดเด่นของโปรแกรมมีลกัษณะพิเศษที่ท าใหว้ยัรุ่นเห็นคณุค่าของตน
มากขึน้ ตัดสินใจเลือกไดดี้ขึน้ รบัผิดชอบมากขึน้ และมีความสอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ 
โปรแกรมมีลกัษณะผสมผสานกิจกรรมหลากหลายรูปแบบผ่านกระบวนการกลุ่ม  ทัง้การเขา้ฐาน
กิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสมัพันธ ์โดยเนน้การไดร้บัประสบการณ์และความรูอ้ย่างเขม้ขน้ในการ
พัฒนาคุณลกัษณะจากพลวัตรกลุ่ม โดยสมาชิกภายในกลุ่มมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ผ่าน
การท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนองคค์วามรูก้บัเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจใหแ้ก่
กนัและกนั ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะที่ตอ้งการไดพ้รอ้มกนัทีละหลายคน 

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการ
ติดเกมในวยัรุน่ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยติุ มีรายละเอียดดงันี ้



  12 

3.1 ขัน้การเริ่มตน้หรือขัน้น า ในขัน้นีจ้ะเริ่มตัง้แต่การพบกนัครัง้แรกระหว่างผูเ้ขา้รบั
การอบรมกับผู้วิจัยสิ่งจ าเป็นส าหรับในขั้นนี ้คือการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้า
ฝึกอบรมและระหว่างผูเ้ขา้ฝึกอบรมดว้ยกันเอง และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน 
การเริ่มตน้ที่ดีควรประกอบดว้ยประเด็นส าคัญต่างๆ ไดแ้ก่ การสรา้งบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ผ่อนคลาย ปลอดภัยและคุ้นเคยกันก่อนการเข้าสู่เนื ้อหามีการบอกถึงวัตถุประสงค์ของการ
ฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม อยู่ในกิจกรรมที่ 1  

3.2 ขั้นด าเนินการฝึกอบรม ในขั้นนีผู้ว้ิจัยด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของ
เป้าหมายในแต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิค
ทางการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) โดยในแต่ละกิจกรรมจะมุ่งใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงตามวัตถุประสงค ์เพื่อใหเ้กิดคุณลกัษณะของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ อยู่ในกิจกรรมที่ 2-11 

โดยมีระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียร ์(Stages of change) ที่เกิดขึน้ดงันี ้
ระยะที่ 1 : สถานภาพคงที่ : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) โดย

พืน้ฐานเป็นระยะที่อยู่ในความสมดลุ ผูร้บัการอบรมจะด ารงชีวิตตามความคุน้เคยและท าสิ่งต่างๆ 
ตามปกติและจะพยายามปกปิดและป้องกันไม่ใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิต จนกว่าจะกระตุน้
ใหเ้กิดความตอ้งการที่จะเปลี่ยนแปลง  

ระยะที่ 2 : สิ่งแปลกปลอม (Foreign Element) สิ่งแปลกปลอม คือ ผูฝึ้กอบรม 
กิจกรรม และอาจเป็นผูร้ว่มฝึกอบรม สมาชิกภายในกลุ่ม โดยเขา้มาสูร่ะบบปิดอย่างสภุาพนุ่มนวล
และต่อเนื่อง จะเริ่มมีการต่อตา้นในระยะนีเ้กิดความขัดแยง้ภายในซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการ
ปรบัตัวเพื่อความอยู่รอด ผูฝึ้กอบรมจ าเป็นตอ้งสรา้งปฏิสมัพันธ์ที่ดีและสรา้งสิ่งแวดลอ้มใหรู้ส้ึก
ปลอดภัยทางความรูส้ึก ยอมรบัทุกคนด้วยความเขา้ใจ ในระยะนี ้จะมีการ ส ารวจปัญหาและ
ก าหนดเปา้หมายทางบวก  

ระยะที่  3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ใน
ระยะนี ้ระบบจะเปิดออก ผูร้บัการอบรมจะรูส้ึกอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครัง้กา้วไปสู่ความ
สับสนวุ่นวาย ความคาดหวังที่ ไม่บรรลุของผู้รับการอบรมจะเริ่มถูกพูดถึงและสื่อสารอย่าง
ตรงไปตรงมา ซึ่งอาจท าให้เกิดความวิตกกังวลและแสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ได้อย่าง
แทจ้รงิ ท าใหผู้ฝึ้กอบรมทราบว่า พฤติกรรมเดิมที่เป็นปัญหาอาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แมว้่าวิธีการ
ปรับตัวรูปแบบใหม่ยังไม่ถูกสรา้งขึน้  แต่ความรูส้ึกที่ถูกเก็บไว้ภายในอาจปะทุขึน้มาได้ เช่น 
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เจ็บปวด โกรธ ความ กลัว รวมทั้งความรูส้ึกดอ้ยค่า (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสดงออกมา
ดว้ย ผูฝึ้กอบรมจ าเป็นตอ้งสรา้งบรรยากาศใหรู้ส้กึมั่นคงปลอดภยัใหไ้ดม้ากที่สดุ 

ระยะที่ 4 : การเปลี่ยนแปลง : การท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation : 
Making Changes) แม้ผู้รบัการอบรมจะมีสภาวะจิตใจที่มีความสับสน แต่การเปลี่ยนแปลงก็
สามารถเกิดขึน้ในระยะนีไ้ด้ เป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีเป้าหมายในทางบวก เพื่อแก้ปัญหาความ
ขดัแยง้และความคบัขอ้งใจที่เกิดจากความตอ้งการที่ยงัไม่ไดร้บัการตอบสนอง และเกิดการเปลี่ยน
ประสบการณท์างลบต่อตนเองใหเ้ป็นความเขม้แข็งจากแหลง่ทรพัยากรภายในตน  ช่วยใหผู้ร้บัการ
อบรมเป็นคนที่แตกต่างไปจากเดิม โดยไม่ไดเ้กิดแค่ความรูส้ึกหรือประพฤติกรรมแตกต่างไปจาก
เดิมเท่านัน้ 

ระยะที่ 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนีมุ้่งเนน้การน าความเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดขึน้มาท าใหส้อดคลอ้งกลมกลืนกบัตวัตน ภารกิจของผูฝึ้กอบรม คือการท าใหผู้ร้บัการอบรม
น าความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ไปหลอมรวมบูรณาการให้เกิดเป็นองค์รวมมากขึน้  และเกิดการ
ตรอกตรงึ (Anchoring) ตามคณุลกัษณะที่ตอ้งการตามวตัถปุระสงคข์องกิจกรรมนัน้ 

3.3 ขัน้ยุติ เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยในการฝึกอบรม โดยมุ่งเนน้ว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมได้
ประโยชนอ์ะไรบา้งจากการเขา้ร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่าน
แบบประเมินภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ร่วมกบัการเก็บขอ้มลู  จาก
การสรุปเนือ้หาสาระส าคญัร่วมกนั การซกัถามและการเปิดโอกาสใหถ้ามในขอ้สงสยัและความไม่
เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกันระหว่างผู้อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย  การจัดการ
เก่ียวกบัความรูส้กึที่คา้งคาใจ และการติดตามผล อยู่ในกิจกรรมที่ 12 

วตัถปุระสงคข์องแต่ละกิจกรรมมีดงันี ้ 
กิจกรรมที่ 1 : สรา้งสมัพันธภาพ เพื่อสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูอ้บรมและผูร้บั

การอบรม เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมทราบวตัถุประสงคข์องการใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยา เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยรบัรูก้ระบวนการ 
ระยะเวลา สถานที่ในการฝึกอบรม และขอ้ตกลงต่าง ๆ ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่นในงานวิจยัครัง้นี ้

กิจกรรมที่ 2 : คน้พบคุณค่าและความภาคภูมิใจ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการ
ตระหนักรูใ้นตนเองและเห็นทรพัยากรภายในตน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดค้น้พบคุณค่าและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรู ้ยอมรบั ชื่นชมความสามารถและคุณค่าภายใน
ตน  
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กิจกรรมที่ 3 : รูจ้กัตวัตนภายใน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการตระหนกัรูใ้นตนเอง
และเห็นทรัพยากรภายในตน เพื่อช่วยให้ผู้ร ับการอบรมได้เรียนรู้และเข้าใจตนเองผ่านการ
แสดงออกที่เป็นรูปธรรมและกระบวนการเชื่อมโยงภายในกลุม่ 

กิจกรรมที่ 4 : รกัแทคื้ออะไรเพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนัก รบัรู ้และยอมรบั
การมีอยู่ของคณุค่าและความรกัจากผูอ่ื้น  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนกั รบัรู ้และยอมรบัการมี
อยู่ของคณุค่าและความรกัภายในตนเอง  

กิจกรรมที่5 : ชีวิตเรา เราควบคมุได ้เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรูค้วามสามารถใน
การเลือกก าหนดพฤติกรรมที่พึ่งประสงคข์องตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละประเมิน
ขอบเขตความรบัผิดชอบภายในตน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมได้เรียนรูแ้ละฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อ
น าไปสูพ่ฤติกรรมที่พึ่งประสงค ์

กิจกรรมที่ 6 : นาวาชีวิต เพื่ อให้ผู ้ร ับการอบรมได้ตระหนักและเรียนรู้การ
ตั้งเป้าหมายชีวิตที่สมดุลในมิติต่าง ๆ และสิ่งเป็นอุปสรรคต่อการบรรลุเป้าหมายชีวิตจาก
สถานการณจ์ าลอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้รงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงและควบคมุตนเองเพื่อให้
บรรลเุปา้หมายในชีวิต เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ัง้เปา้หมายพฤติกรรมพึ่งประสงคใ์นแต่ละวนั 

กิจกรรมที่ 7 : กลยุทธ์การจัดการอารมณ์ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูว้ิธีการ
จดัการอารมณเ์ชิงลบ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้ละฝึกทกัษะกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ ์
เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละฝึกทกัษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ 

กิจกรรมที่ 8 : กลยุทธก์ารจดัการปัญหา เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูก้ลวิธีการ
เผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดฝึ้กทกัษะและกระบวนการน ากลวิธีการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช ้

กิจกรรมที่ 9 : ท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธ์ เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดเ้รียนรู้
รูปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสัมพันธ์เพื่อให้ผูร้บัการฝึกอบรมได้เรียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือ
ปัญหาความสมัพนัธแ์บบสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) 

กิจกรรมที่ 10 : รูจ้ักพฤติกรรมการติดเกม เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรู ้เขา้ใจ
และแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกมได ้เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละ
ตระหนกัเก่ียวกบัผลกระทบของการเลน่เกมที่มีต่อผูเ้ล่นในดา้นต่างๆ 

กิจกรรมที่  11 : วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมเกิด
แรงจูงใจในการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมดว้ยตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้ขา้ใจและเรียนรู้
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วิธีการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม เพื่อใหผู้อ้บรมไดอ้อกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรม
การติดเกมของตนเอง 

กิจกรรมที่12 : สรุปความพรอ้มของภูมิคุม้ภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติด
เกม เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม เพื่อใหผู้ร้บั
การปรึกษาสามารถน าเอาทักษะที่ได้จากโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาฯ  ไปปรับใช้ใน
สถานการณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันได้ เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาสรุปสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้ร่วม
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วยัรุน่ 



 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ในการวิจยัเรื่อง “การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนั
การติดเกมในวยัรุ่น” ผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งจากฐานขอ้มลูวิทยานิพนธ์
ในประเทศและต่างประเทศ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 การติดเกม 
1.1 ความหมายของเกม 
1.2 ความหมายการติดเกม 
1.3 การติดเกมในวยัรุน่ 
1.4 การวดัการติดเกม 
1.5 แนวคิดและทฤษฎีการติดเกม 
1.6 ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการติดเกม 
1.7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการติดเกม 

ตอนที่ 2 ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 
2.1 ความหมายภมูิคุม้กนัทางจิต 
2.2 ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 
2.3 การวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 
2.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม 

ตอนที่ 3 การเสรมิสรา้งคณุลกัษณะภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 
3.1 การฝึกอบรม 

3.1.1 ความหมายของการฝึกอบรม 
3.1.2 ขัน้ตอนการฝึกอบรม 
3.1.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกอบรม 

3.2 แนวคิด ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) 
3.2.1 แนวคิดของซาเทียรก์บัการเสพติด 
3.2.2 เทคนิคที่ใชใ้น 
3.2.3 ขัน้ตอนในการปรกึษาแนวคิดซาเทียร ์
3.3.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาแนวซาเทียร ์

ตอนที่ 4 กรอบแนวคิดการวิจยั  
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ตอนที ่1 การติดเกม 
1.1 ความหมายของเกม 

มูลนิธิอินเทอรเ์น็ตร่วมพัฒนาไทย (2555) ให้ความหมายของเกม (game) หรือ 
การละเล่น ว่าเป็นลกัษณะของกิจกรรมของมนุษยเ์พื่อประโยชนอ์ย่างใดอย่างหนึ่ง  เช่น เพื่อความ
สนุกสนานบนัเทิง เพื่อฝึกทกัษะและเพื่อการเรียนรู ้เป็นตน้ บางครัง้ก็สอดแทรกความรูไ้วด้ว้ย เกม
นัน้อาจจะมีประโยชนห์ลายอย่าง แต่หากเล่นแบบไม่ใชค้วามคิด แบ่งแยกไม่ถูกก็อาจจะเกิดโทษ
ไดเ้ช่นกนั 

ลกัษณะเกมในประเทศไทยนัน้ ส านักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปรามยา
เสพติดไดจ้ดัท าคู่มือชื่อ “คู่มือผูป้กครอง: รูท้ันลูกเล่นเกม” อนงคน์าถ ธรรมรงัษี (2552) สามารถ
แบ่งลกัษณะเกมออกไดด้งันี ้ 

1) ประเภทเกมจ าลองสถานการณ์ (Simulation) เป็นเกมที่มีลักษณะเป็นการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันทั่วไป จ าลองสถานการณ์ต่างๆ ที่สามารถพบเห็นได้ เช่น เกมแต่งตัว เกม
ท าอาหาร ตลอดจนไปถึงสถานการณท์ี่มีความซบัซอ้น เช่น การคมุทีมฟุตบอล จนกระทั่งสรา้งตัว
ละครเพื่อใชช้ีวิตในโลกเสมือน  

2) ประเภทกีฬา (Sport) เป็นเกมที่มีลกัษณะที่จ  าลองการเล่นกีฬา ประเภทต่างๆ 
เช่น ฟตุบอล บาสเกตบอล กอลฟ์ รถแข่ง กรีฑา เป็นตน้  

3) ประเภทแอ็คชั่น (Action) เป็นเกมที่มีลกัษณะที่ผูเ้ลน่ตอ้งต่อสูก้นั เพื่อเอาชนะ
อีกฝ่าย เช่น เกมต่อสู ้เกมลกัษณะยิง ไปจนถึงการท าสงคราม  

4) ประเภทปริศนา (Puzzle) เป็นเกมที่มีลักษณะฝึกการคิดแบบตรรกะพืน้ฐาน 
เช่น เกมต่ออิฐ เกมเตน้ เกมคณิตศาสตรไ์ปจนถึงเกมหมากรุก  

5) ประเภทสวมบทบาทผู้เล่นหลายคนโลกเสมือน (MMORPG) เป็นเกมที่มี
ลกัษณะที่ผูเ้ล่นตอ้งสวมบทบาทตวัละครเพื่อผจญภัยในโลกเสมือน ซึ่งตอ้งท าตามความมุ่งหมาย
ในเกมใหส้  าเรจ็ลลุว่ง จะเนน้หนกัใหผู้เ้ลน่หาทางออกหรือไขปรศินาในเกม ไปจนถึงสวมบทบาทตวั
ละคร Role Playing Game หรือ  RPG โดยมี จุด เด่น ในการพัฒ นาระดับผู้ เล่น  เพื่ อ เก็ บ
ประสบการณ์และ MMORPG (Massive Multiplayer Online Role-Playing) ซึ่ งเป็นเกมสวม
บทบาทที่ผูเ้ล่นหลายคนเขา้มาเล่นพรอ้มกันในโลกเสมือน เหมือนหนึ่งไดเ้ล่นเกมพรอ้มกันในโลก
อีกโลกหนึ่งโดยผ่านเครือข่ายขนาดใหญ่  

6) ประเภทเกมทั่วไป (Casual Game) เป็นเกมที่มีลักษณะที่พัฒนามาเพื่อให้
ประชาชนทั่วไปและครอบครัวได้เล่นร่วมกัน  เพื่อผ่อนคลาย สนุกสนานและเล่นได้ง่าย ไม่มี
ลกัษณะรุนแรง 
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1.2 ความหมายการติดเกม 
การติดเกม หมายถึง ความเสียหายหรือสภาพผิดปกติที่เกิดขึน้จากภายในจิตใจ ซึ่ง

ท าใหไ้ม่สามารถควบคุมสภาวะต่างๆ ไดอ้ย่างที่ควรจะเป็น เนื่องจากการกระท าต่อสิ่งหนึ่งใดซ า้
อย่างต่อเนื่องและเป็นผลต่อเนื่องอนั ก่อใหเ้กิดการกระท าซ า้ต่อสิ่งต่างๆ ซึ่งในที่นี ้หมายถึงการเล่น
เกมอนัจะส่งผลต่อความคาดหวงัต่อบุคคลและพฤติกรรม โดยอาการเสพติดนัน้เป็นผลจากความ
ขาดแคลนทางจิตวิทยา โดยเฉพาะการขาดการปฏิสัมพันธ์จากสังคม ความเครียด หรือความ
กดดนัจากสภาพแวดลอ้ม และการเลีย้งดซูึ่งถา้หากการติดมีความรุนแรงมากขึน้จะครอบง าบุคคล
อันก่อให้เกิดผลกระทบ อย่างเช่น การสูญเสียการควบคุมตนเอง สูญเสียเพื่อน ครอบครัว 
การศกึษาและสขุภาพ (Tyrer, 2008) 

West (2006) ได้ให้ความหมายว่า การติดเกม หมายถึง สภาพจิตใจที่เกิดขึน้จาก
ความบกพร่องอนัมีสภาพเรือ้รงัของปัญหา “ระบบแรงจูงใจ (Motivational System)” ที่ก่อใหเ้กิด
ความตอ้งการในการหาสิ่งตอบแทนหรือรางวัลที่บกพร่องจนก่อใหเ้กิด “การสูญเสียการควบคุม 
(Out of Control)” อนัเกิดจากการเลน่เกม 

สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร ์(2548) ไดใ้หค้วามหมายว่า คือ การที่
บคุคลใชเ้วลาในการเล่นเกมครัง้ละไม่ต ่ากว่า 3 ชั่วโมง ขาดการท ากิตวตัรประจ าวนัตามหนา้ที่ เช่น 
การกิน การนอน การเรียน ปฏิสมัพันธใ์นครอบครวั แอบลกุขึน้มาเล่นเกมเวลากลางคืน ใชเ้งินไป
การเล่นเกมมากขึน้ แสดงความไม่พอใจ หงุดหงิด วิตกกังวล เมื่อบอกใหห้ยุดเล่นเกม ไม่สนใจ
กิจกรรมที่เคยชอบหรือท าเป็นกิจวตัร  

Gaming Disorder ตามหลักเกณฑ์ของ ICD-11 ได้ให้ความหมายเอาไว้ว่า เป็น
รูปแบบของพฤติกรรมที่ใหค้วามส าคัญกับการเล่นเกมมากกว่าสิ่งอ่ืน ๆ และมีแนวโนม้เพิ่มความ
รุนแรงมากขึน้เรื่อย ๆ ซึ่งจะส่งผลเสียตามมาต่อทั้งตนเอง ครอบครวั สังคม การศึกษา การงาน 
หรือดา้นอ่ืน ๆ ที่มีส่วนส าคญัต่อการด าเนินชีวิต ทัง้นีต้อ้งมีอาการต่อเนื่องกนัไม่นอ้ยกว่า 12 เดือน 
จึงจะสามารถเขา้หลกัเกณฑก์ารวินิจฉยั (Gansner, 2019) 

Internet Gaming Disorder ตามหลกัเกณฑข์อง DSM-5 ไดใ้หค้วามหมายเอาไวว้่า 
เป็นพฤติกรรมเสพติดการเล่นเกมที่ก่อให้เกิดผลเสียหรือความทุกข์ใจต่อบุคคลนั้นอย่างมี
นยัส าคัญ ซึ่งมักจะมีอาการหมกมุ่นอยู่กับการเล่นเกม ใชก้ารเล่นเกมเพื่อบรรเทาอารมณ์ทางลบ
ของตนเอง สูญเสียความสามารถในการละจากการเล่นเกม และมักมีอาการเศรา้ หงุดหงิด หรือ
วิตกกังวลเมื่อตอ้งหยุดจากการเล่นเกม โดยที่อาการดงักล่าวไม่เกิดกบับุคคลที่ใชง้านอินเทอรเ์น็ต 
หรือสื่อสงัคมออนไลนแ์บบธรรมดาทั่วไป (Roehr, 2013) 
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กล่าวโดยสรุป การติดเกม (Game addiction) เป็นปัญหาที่เกิดจากการหมกมุ่นใน
การเล่นเกมจนหยุดไม่ได้ กลายเป็นพฤติกรรมเสพติด (Behavioral addiction) ส่งผลกระทบต่อ
สขุภาพกาย อารมณ ์และพฤติกรรมดา้นอ่ืนๆ รวมถึงการเสียหนา้ที่ความรบัผิดชอบ ละเลยการเขา้
สังคม หรือท ากิจกรรมร่วมกับครอบครวั บางรายอาจมีปัญหาพฤติกรรมอ่ืนๆ ร่วมดว้ย ดังผูใ้ห้
ความหมายของการติดเกมไวข้า้งตน้ 

ในงานวิจัยชิน้นีจ้ะใหค้วามหมาย การติดเกม หมายถึง อาการเสพติดทางจิตวิทยา
ที่เกิดจากการเล่นเกมชนิดต่างๆ อย่างมุ่งมั่น เอาจริงเอาจงัในการเล่นและรูส้ึกว่าเลิกหรือหยุดเล่น
ได้ยาก ส่งผลกระทบระยะยาวต่อการท าหน้าที่ ในด้านต่างๆ  อาทิ  การเรียน การท างาน 
ความสมัพนัธ ์เป็นตน้ 

 
1.3 การติดเกมในวัยรุ่น 

วยัรุน่แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ระยะ คือ  
1) ระยะแรกรุน่ (12-15 ปี)  
2) ระยะวยัรุน่ตอนกลาง (16-17 ปี) 
3) ระยะวยัรุน่ตอนปลาย (18-25 ปี)  

วยัรุ่นจัดเป็นวัยที่อยู่ในช่วงหัวเลีย้วหัวต่อของชีวิตเป็นช่วงเวลาที่ส  าคัญ และวัยนีม้ี
ความตอ้งการ ซึ่งสามารถจ าแนกได ้ดงันี ้(ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2540) 

1) ตอ้งการความเป็นอิสระ เป็นตวัของตวัเอง ไม่ตอ้งอยู่ใตค้  าสั่งใคร  
2) ตอ้งการมีต าแหน่ง และตอ้งการความสนับสนุน จากบุคคลรอบขา้ง ทัง้จาก

ผูใ้หญ่และเพื่อนวยัเดียวกนั 
3) ต้องการแสวงหาประสบการณ์แปลกใหม่ ไม่ชอบ ความซ า้ซากจ าเจ ชอบ

ความท้าทาย ยิ่งถูกห้ามก็ยิ่งอยากลอง ความต่ืนเต้น ชอบทดลอง ฉะนั้นวัยรุ่นมักชอบฝ่าฝืน
กฎเกณฑ ์ระเบียบต่างๆ 

4) ต้องการรวมพวกพ้องค่อนข้างสูง เพราะได้รับสนองความต้องการหลาย
ประการ  

5) ตอ้งการความรูส้ึกมั่นคง อุ่นใจ และปลอดภยั เพราะวยัรุ่นมีอารมณ์อ่อนไหว
ง่าย สบัสน เปลี่ยนแปลงง่าย  

6) ตอ้งการความถกูตอ้ง ความยุติธรรม อยากท าอะไรหลายๆ อย่าง เพื่อเรียกรอ้ง
ความยติุธรรมทัง้ในแง่สว่นบคุคลและสงัคม เพื่อแสดงออกถึงความเป็นผูใ้หญ่  
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1.3.1 สาเหตุทีว่ัยรุ่นชอบเล่นเกม 
พนม เกตมุาน (2551) สาเหตทุี่วยัรุน่ชอบเลน่เกม เพราะเกมท าใหส้นุก ต่ืนเตน้ มี

กลไกให้รางวัล มีรางวัลจากผลงานทันที ไม่ต้องรอผลนาน ท าให้รูส้ึกท าอะไรส าเร็จ ท าได้ ได้
แสดงออกสิ่งที่เก็บกด ไม่ตอ้งใชท้กัษะสงัคม 

1.3.2 แรงจูงใจทีท่ าให้วัยรุ่นเล่นเกม ม ี4 กลุม่ (ชาญวิทย ์พรนภดล, 2562)  
กลุ่มที่ 1 ผู้ส าเร็จ (Achiever) คือ กลุ่มผูเ้ลน่เกมที่ชอบการแข่งขนั ชอบเอาชนะ 

ชอบท าแตม้ เพื่อขึน้เป็นอันดับตน้ๆ ใหไ้ด ้ผูเ้ล่นเกมกลุ่มนีม้ักมีเป้าหมายในการเล่นชัดเจน และ
พยายามเล่นใหถ้ึงเป้าหมาย ชอบคิด ชอบวางแผน วางกลยุทธ์เพื่อไปสู่ความส าเร็จ ซึ่งหากน า
คณุลกัษณะนีม้าใชใ้นชีวิตจรงิก็จะเป็นสิ่งที่ดี 

กลุ่มที่ 2 นักส ารวจ (Explorer) คือ กลุ่มผูเ้ล่นเกมที่ชอบส ารวจ อยากรูอ้ยาก
เห็น อยากรูว้่าเกมนีเ้ป็นยงัไง น่าสนุกตรงไหน มีอะไรดี ๆ ซ่อนอยู่ไหนบา้ง กลุ่มนีม้กัจะพงึพอใจกบั
เรื่องราว,การออกแบบและความสวยงามของภาพเคลื่อนไหวในเกม และรูส้ึกดีที่ไดส้  ารวจโลกของ
เกมอย่างละเอียด 

กลุ่มที ่3 คนชอบสังคม (Socializer) คือ กลุม่ผูเ้ล่นเกมที่สนกุกบัการมีเพื่อนใน
เกม มีคนรูใ้จ พูดภาษาเดียวกัน ชอบอะไรเหมือน ๆ กัน ได้อยู่ทีมเดียวกัน ต่อสู้ฝ่าฟันอุปสรรค
ดว้ยกนั ไดพ้ดูคยุ แลกเปลี่ยนทศันคติ ผูเ้ล่นเกมกลุ่มนีจ้ะพึงพอใจจากการเป็นที่ยอมรบัของสงัคม
ในเกม รูส้ึกดีที่ตวัเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุม่ หลายคนจะรูส้กึว่าโลกในเกมบางครัง้น่าอยู่กว่าโลกใน
ชีวิตจรงิ 

กลุ่มที่ 4 นักฆ่า (Killers) คือ กลุ่มผูเ้ล่นเกมที่มาเล่น เพื่อความสนุกสนานผ่อน
คลาย เล่นเพื่อระบายความเครียด ไดป้ลดปล่อยแรงกดดันต่างๆ ที่สะสมมาจากการเรียน การ
ท างาน หรือปัญหาในครอบครวัในชีวิตจรงิผ่านการฆ่าการท าลายลา้งตวัละครในเกม 

ผูเ้ล่นเกมคนหนึ่ง อาจจะมีแรงจูงใจอยู่ในกลุม่ใดกลุม่หนึ่ง หรือมีแรงจงูใจมาจาก
หลายสาเหตกุ็ได ้ขึน้กบับคุลิกของตน กลุม่เพื่อน ลกัษณะของเกม หรืออารมณจ์ิตใจ ณ ขณะนัน้ 

 
1.4 การวัดการติดเกม 

แบ บ ท ด ส อบ ก า ร ติ ด เก ม  (Game Addiction Screening Test:  GAST)  เ ป็ น
แบบทดสอบที่พัฒนาขึน้  โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ ร่วมกบั รศ.นพ. ชาญวิทย ์พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวยัรุ่น ภาควิชา
จิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล เพื่อใชส้  าหรบัคน้หาเด็กและวยัรุน่ที่อาจมีปัญหา
ติดเกมคอมพิวเตอร ์หรือหมกหมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอรม์ากจนก่อใหเ้กิดปัญหาต่าง มีขอ้
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ค าถามทัง้สิน้ 16 ขอ้ค าถาม ใชว้ดัปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัการเล่นเกม 3 ดา้น ไดแ้ก่ การหมกหมุ่นกบั
เกม การสญูเสียความสามารถในการควบคุมการเล่นเกม การสูญเสียหนา้ที่และความรบัผิดชอบ 
โดยค าตอบที่สามารถเลือกตอบไดใ้นแต่ละขอ้ค าถามมี 4 ค าตอบ ไดแ้ก ่ไม่ใช่ ไม่น่าใช่ น่าจะใช่ ใช่ 
มีค่าความเชื่อถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดีเยี่ยม (ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 
2560) 

 
พนม เกตุมาน (2551) ไดใ้หค้วามเห็นว่า การคน้หาเด็กติดเกมท าไดด้ว้ยการสงัเกต

พฤติกรรมเด็กที่บา้น ที่โรงเรียน นอกบา้น นอกโรงเรียน การสอบถามพฤติกรรมของผูใ้กลช้ิด การ
ตอบแบบสอบถาม การสมัภาษณ ์ การสงัเกตพฤติกรรมต่างๆ ต่อไปนี ้คือ มกัใชเ้วลามาก หมกมุ่น 

ใชเ้งินไปกับการเล่นเกม หรือขโมยเงินคนอ่ืน หาเงินทางอ่ืนเพื่อน าไปใชก้ับการ
เล่นเกม ไม่ใชเ้วลาว่างกบัสิ่งอ่ืน นอกจากเกม ขาดสมาธิในการเรียน คิดถึงเกมในเวลาเรียน ขาด
เรียน หนีเรียน ผลการเรียนตก การกินการนอนกิจวัตรต่างๆ ไม่เป็นเวลา ขาดความสนใจคนอ่ืน 
ขาดปฏิสมัพนัธเ์ก็บตวัอยู่กบัเกม ไม่สนใจโลกภายนอก 

 
พฤติกรรมการติดเกมนัน้ ยงัสามารถแบ่งระดบัการติดเกม ออกเป็น 3 ระดับ (ป.ไชย

นิชย,์ 2550) คือ  
ระดับที่ 1 เร่ิมชอบ ระดับแรกนีจ้ะไม่ถือว่าอันตราย เพราะเพียงแค่อยากรู ้อยาก

เห็นเท่านั้น ไม่ได้ถึงขั้นติดใจ และดูเหมือนเด็กและวัยรุ่นนี ้จะเหงาเพราะขาดเพื่อนมากกว่า 
ทางเลือกเดียวที่จะมีเพื่อนไดก้็คือ การมีชีวิตที่เหมือนเพื่อน พบปะพดูคยุไดใ้นเรื่องเดียวกนั ซึ่งเด็ก
และวยัรุน่ที่อยู่ในระดบันี ้ยงัคงด าเนินชีวิตไปไดอ้ย่างปกติ เพราะไม่ไดเ้ปลี่ยนแปลงกิจกรรมมาก  

ระดับที่ 2 หลงใหลหรือคล่ังไคล้ ระดับนีผู้เ้ล่นจะเริ่มมีความรูส้ึกติดใจเสน่หข์อง
เกมแลว้ จึงท าใหม้ีความรูส้ึกเพลิดเพลินใจมาก เพราะเกมท าใหรู้ส้ึกภาคภูมิใจที่ตัวเองไดช้ยัชนะ 
ในเกมเด็กและวัยรุ่นกลุ่มนี ้พอเครียดๆ ก็จะไปเล่นเกม หาทางออกใหก้บัอารมณ์ของตัวเอง ส่วน
เกมที่เลือกเล่นจะสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความตอ้งการในตอนนัน้ อีกสาเหตหุนึ่ง มาจากการเล่น
เกมตามเพื่อน เพื่อจะไดคุ้ยกันรูเ้รื่อง แต่เด็กและวัยรุ่นกลุ่มนีจ้ะไม่ไดเ้ล่นตลอดเวลา เพียงแต่มี
ความพยายามที่จะจดัหาเวลาเล่น คือ ถา้ว่างก็เล่น เรียกง่ายๆ เกมเป็นแค่งานอดิเรก สว่นสิ่งที่ตอ้ง
ท าอยู่ในชีวิตประจ าวนัก็ยงัท าอยู่  

ระดับที่ 3 ติดเกม หมายถึง เด็กมีกิจกรรมเล่นเกมเพียงอย่างเดียว ไม่สนใจอย่าง
อ่ืนเลย อาการที่สงัเกตไดก้็คือ ไม่ส่งการบา้นครู ไม่พดูคยุเรื่องอื่นนอกจากเรื่องเกม สนทนากบัคน
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ในบา้นนอ้ยลง ไม่ไปท ากิจกรรมกบัเพื่อนๆ และที่รา้ยไปกว่านัน้ คือ หนีโรงเรียน บางรายถึงกบัถูก
ออกจากสถานศึกษา เพราะเวลาเรียนไม่พอก็มี เด็กและวยัรุ่นกลุ่มที่ติดเกมนี ้จะไม่คบเพื่อนที่ไม่
เล่นเกม ดังนัน้ สงัคมเขาจะค่อนขา้งแคบมาก พออยู่ที่บา้นก็ไม่ท าอะไร อีกทัง้ยังมีอารมณรุ์นแรง
และกา้วรา้วกบัพ่อแม่และคนรอบขา้งดว้ย ถา้มีคอมพิวเตอรใ์นบา้น จะเห็นไดช้ดักว่าว่าจะเลน่เกม
ตลอดเวลา และพฤติกรรมเหล่านีจ้ะส่งผลต่อกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัเป็นอย่างยิ่ง บางรายที่เห็น
จะเล่นเกมจนไม่กินขา้วกินปลา กลางคืนก็ไม่ยอมนอน และถา้หากไม่มีคอมพิวเตอรใ์นบา้น แถม
ยังถูกครอบครวัไม่ใหเ้งินเพื่อไปเล่นเกมที่รา้น เด็กและวัยรุ่นเหล่านีก้็จะหาทางออกดว้ยการเป็น
ขโมย เพียงเพื่อใหม้ีเงินไปแลกกบัค่าชั่วโมงเกมเท่านัน้ 

โดยผูว้ิจัยไดก้ าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างในการสมัภาษณ์เชิงลึกเพื่อคน้หา
ลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ผู้วิจัยจึงเลือกใช้แบบทดสอบการติดเกม 
(Game Addiction Screening Test: GAST) เป็นหนึ่งในเครื่องมือในการคัดกรองผูใ้หข้อ้มูลหลัก
กลุ่มวยัรุ่นที่มีภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมต ่า ในการสมัภาษณเ์ชิงลึก เนื่องจากเป็น
แบบทดสอบที่พัฒนาขึน้โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ ร่วมกบั รศ.นพ. ชาญวิทย ์พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวยัรุ่น ภาควิชา
จิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล มีค่าความเชื่อถือไดแ้ละค่าความแม่นตรงอยู่ใน
เกณฑ์ดีเยี่ยม และหนึ่งในวัตถุประสงคข์องงานวิจัยนีคื้อการพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม ไม่ใหผู้เ้ลน่ในระดบัที่ 1 เริ่มชอบ
และระดับที่ 2 หลงใหลหรือคลั่งไคล มีพฤติกรรมสู่ระดับที่ 3 ติดเกม และป้องกันการติดเกมได้
ครอบคลมุ ผูเ้ลน่เกมทัง้ที่มีแรงจงูใจทัง้ 4 กลุม่ โดยแนวคิดและทฤษฎีการติดเกม ดงัต่อไปนี ้

 
1.5 แนวคิดและทฤษฎีการติดเกม 

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีของการติดเกมพบว่าทฤษฎีการติดเกมของ Kim, 
Namkoong, Ku, and Kim (2008) ได้กล่าวว่าการติดเกมนั้น ปัจเจกบุคคลจะเป็นผู้ติดเกมก็
ต่อเมื่อ ผลตอบรบัจากการเล่นเกมในที่นี ้ หมายถึงรางวัล ซึ่งรางวัลที่ได้รบัจากเกมเพียงพอต่อ
ความตอ้งการและเพียงพอใหก้ลับมาท าซ า้ตามกฎการเสริมแรงซึ่งทฤษฎีนีค้รอบคลุมถึง  ความ
แตกต่างของบุคคลตามทฤษฎีความแตกต่างระหว่างบุคคล (เชือ้ชาติ พัฒนาการ ประสบการณ์) 
โดยก่อใหเ้กิดแรงจงูใจและการตอบสนองและรางวลัขึน้เฉพาะปัจเจกบุคคล ซึ่งสง่ผลใหเ้กิดการติด
เกมออนไลนห์รือไม่ติดเกมออนไลน ์ทฤษฎีที่ส  าคญั คือ การสญูเสียการควบคมุของจิตใจ โดยอาจ
เป็นผลทัง้จากปัจจัยภายในและภายนอก จึงมีค าที่มีความหมายรวมโดยใชว้่า “การสูญเสียการ
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ควบคุม (Out of Control)” ซึ่งมีทัง้ผลกระทบจากปัจจัยภายนอกและปัจจัยที่เกิดจากสภาพจิตใจ
ของตนเองอย่างซบัซอ้นมากมาย สอดคลอ้งกบัแนวความคิดของ Ferris (2013) 

แนวคิดทางด้านจิ ต ใจและบุ คลิ กภ าพ  (Psychodynamics and personality 
explanations) แนวคิดนีอ้ธิบายว่า พฤติกรรมการเสพติดต่างๆ เป็นผลมาจากการที่บุคคลไดร้บั
ความกระทบกระเทือนทางดา้นจิตใจในวัยเด็กตอนตน้ หรือสมัพันธ์กับบุคลิกภาพของบุคคลซึ่ง
ได้รับการถ่ายทอดแนวโน้มของความเครียด  (Diathesis predisposed-stress model) ทาง
กรรมพนัธุ์ ปัจจยัเหล่านีส้ามารถท าใหบุ้คคลมีความโนม้เอียงที่จะพัฒนาไปสู่การเสพติดสิ่งต่างๆ 
เช่น สรุา การพนนั เฮโรอีน การมีเพศสมัพนัธ ์การชอปปิง เป็นตน้ ตวัอย่างเช่น ถา้บุคคลเหลา่นี ้ด่ืม
สรุาในบางโอกาสจะไม่เกิดการเสพติด แต่เมื่อเกิดความเครียดจะมีการเพิ่มปริมาณการด่ืมมากขึน้
จนติดสรุาในที่สดุ การติดเกมคอมพิวเตอรก์็สามารถอธิบายไดต้ามแนวคิดนี ้ 

แนวคิดทางด้านสังคมและวัฒนธรรม  (Sociocultural explanations) แนวคิดนี ้
อธิบายว่า พฤติกรรมการเสพติดต่างๆ จะแตกต่างกันไปตามปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม ใน
เรื่อง เพศ อาย ุสถานภาพ ทางเศรษฐกิจ สงัคม 

 
1.6 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการติดเกม  

ปัจจัยที่ เก่ียวข้องกับการติดเกม แบ่งเป็นลักษณะของ 4P (Predisposing factor, 
Precipitating factor, Perpetuating factor, Protective factor) ไดด้งันี ้(ชาญวิทย ์พรนภดล และ
คณะ, 2557) 

ตาราง 1 ปัจจยัเสี่ยงและปัจจยัปอ้งกนัของการติดอินเตอรเ์น็ตและเกม 

Predisposing factor Precipitating factor Perpetuating factor Protective factor 

1. Genetic factor  
2 Reward system  

 

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

 

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

1. Children  
-self esteem  
-stress, coping  
2. Family  
-relationship, 
communication, interaction  
3. School  
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1) ปัจจยัที่น ามาก่อน (Predisposing factor)  
1.1) ปัจจัยด้านพันธุกรรม (Genetic factor) พบว่าวัยรุ่นที่ติดอินเตอรเ์น็ต ซึ่ง

สว่นใหญ่ใชอิ้นเตอรเ์น็ตเพื่อเล่นเกมที่มากจนเกิดปัญหา มีความเก่ียวขอ้งกบัการยีน โดยยีนตวันีก้็
พบในผูท้ี่มีปัญหาติดนิโคตินในบุหรี่ เช่นกัน ยีนตัวนีจ้ึงอาจมีความเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการติด
ดว้ย  

2) ปัจจยักระตุน้ (Precipitating factor)  
2.1) ดา้นพฒันาการตามวยั (Developmental aspect) ในช่วงวยัรุ่น จะเป็นวยัที่

มีการพัฒนาทักษะทางดา้นสงัคม (social skill) และน าทักษะนั้นไปใชต้ลอดชีวิต เมื่อมีการเล่น
เกม วัยรุ่นจะหลีกเลี่ยงปฏิสมัพันธ์ต่อหนา้ (Face to face interaction) และไม่พัฒนาทักษะดา้น
สังคม นอกจากนั้น เกมท าให้วัยรุ่นสามารถสรา้งอีกตัวตน (Online person) สรา้งเป็นตัวตนที่
ตอ้งการ สามารถที่จะเลือกแสดงได้ (self- presentation) เป็นรูปแบบที่ท าไดง้่ายกว่าปฏิสมัพันธ์
ต่อหนา้จนบางครัง้ไม่สามารถแยกตวัตนจากโลกเสมือนจรงิได ้ 

2.2) ความเครียดจากครอบครัวและกลุ่มเพื่อน (Stress in family) ปัญหาใน
ครอบครวัอาจท าใหเ้ด็กเกิดปัญหาติดเกมได้ เช่น เด็กที่ครอบครวัมีปัญหาไม่สื่อสารกัน ท าใหเ้ด็ก
เล่นเกมเป็นทางเลี่ยงปัญหา และยังไดร้บัความช่วยเหลือนอกจากนั้นยังพบว่า วัยรุ่นที่มีพ่อแม่ 
หรือพี่น้องใชส้ารเสพติดก็มีแนวโน้มที่จะเขา้หาเกมมากขึน้ เพื่อช่วยลดปัญหาและไดท้างแก้ไข
ปัญหา (support cope and gain) ความเครียดจากครอบครวั และในครอบครวัที่เลีย้งแบบขาด
การฝึกวินัยไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมของเด็กไดก้็เป็นอีกเหตุที่ท าใหเ้ด็กติดเกมในช่วงวัยรุ่น 
การยอมรบัจากกลุ่มเพื่อน การท าตามหรือเลียนแบบกลุ่ม หากเด็กมีความพึงพอใจในตนเองไม่ดี 
(low self-esteem) ก็จะปรับตัวเข้ากับกลุ่มเพื่อนได้ยาก จึงหันมาสนใจเกม จนกลายเป็นแนว
ทางการแก้ปัญหา หรือเกิดจากพฤติกรรมการเลียนแบบในกลุ่มเพื่อน เพื่อให้ตนเองได้รบัการ
ยอมรบั สามารถมีสว่นรว่มในกลุม่เพื่อนได ้ 

2.3) การเข้าถึงสื่อ  หรือเทคโนโลยี  (Available media) การเข้าถึงสื่อ  หรือ
เทคโนโลยีในปัจจบุนัท าไดง้่าย และสะดวกมากขึน้ ท าใหเ้ด็กมีความเสี่ยงเพิ่มมากขึน้ในการเขา้ถึง
เกมไดท้กุที่ 

3) ปัจจยัคงอยู่ (Perpetuating factor)  
การเล่นเกมท าใหเ้ด็กได้รบัการตอบสนองความตอ้งการ ได้รบัความพึงพอใจ 

ความสนุกสนาน การระบายความรุนแรงที่มีอยู่  ไดค้วามรูส้ึกของการประสบความส าเร็จ ท าให้
พฤติกรรมการเล่นเกมเพิ่มมากขึน้จากการเรียนรูส้ิ่งที่เด็กได้รบัจากเกม  เด็กที่มีความภูมิใจใน
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ตนเองนอ้ย (low self-esteem) เมื่อเล่นเกม แลว้ไดร้บัการยอมรบั ไดร้บัความเห็นอกเห็นใจ ความ
ช่วยเหลือ ท าใหค้วามภมูิใจในตนเองเพิ่มขีน้ (Increase self-esteem) จึงท าใหเ้กิดการติดสงัคมใน
เกมไดง้่าย 

4) ปัจจยัปอ้งกนั (Protective factor)  
4.1) ปัจจัยจากตัวเด็ก ปัจจัยเรื่องความภูมิใจในตนเอง วินัยในตนเอง การ

ปรบัตวัของเด็กเมื่อเจอปัญหา (coping) มีสว่นอย่างมาก  
4.2) ปัจจัยจากครอบครวั การดูแลเด็กดว้ยการฝึกวินยัที่เหมาะสม ความอบอุ่น 

ความรูส้ึกมีส่วนร่วมในครอบครวั การยอมรบัและความเข้าใจในครอบครวั มีส่วนช่วยในการ
ปอ้งกนัการติดเกมเพิ่มมากขึน้ 

4.3) ปัจจยัจากโรงเรียนและสงัคม การดูแลเอาใจใส่ นโยบาย ของโรงเรียนและ
ชมุชนมีสว่นช่วยใหเ้ด็กมีกิจกรรมทางเลือก อนัเป็นปัจจยัหนึ่งที่ช่วยปอ้งกนัการติดเกมได ้

จากปัจจัยที่เก่ียวขอ้งพบว่ามีความสอดคลอ้งกับลักษณะวัยรุ่นที่ เป็นกลุ่มเสี่ยงคือ
วยัรุ่นที่มีลกัษณะต่อไปนี ้(พนม เกตมุาน, 2551) สมาธิสัน้ ปัญหาดา้นการเรียนรู(้LD), ปัญหากับ
เพื่อน การขาดทางทักษะสงัคม, ปัญหาอารมณ์ เหงา เครียด  ซึมเศรา้, ขาดการยับยั้งใจตนเอง 
(Disinhibition), รอคอยไม่ได้ (Immediate gratification), ขาดความรูส้ึกมีภูมิใจในตนเอง (Low 
self-esteem) วัยรุ่นกลุ่มนีค้วรเฝ้าระวังเป็นพิเศษ มีโอกาสติดเกมไดง้่ายหรือถ้าเริ่มเล่นเกมตอ้ง
คอยควบคมุอย่างใกลช้ิด 

 
1.7 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการติดเกม 

จากการศกึษางานวิจยัและเอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการติดเกมพบการศึกษาที่ขอ้งดงันี ้ 

ตาราง 2 การศกึษาวิจยัเก่ียวกบัการติดเกม 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/ปี
ทีจั่ดท า 

ข้อคน้พบเกี่ยวกับปัจจัยป้องกนั 
การติดเกมภายในบุคคล 

ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการ
ติดเกมของเยาวชนใน
เขตอ าเภอเมือง จงัหวดั
พะเยา 

ปัณณธร ชชัว
รตัน ์และดล
ฤดี เพชรขวา้ง 
(2552) 

เพศ อาย ุค่าใชจ้า่ยของผูเ้ล่นเกมและลกัษณะนิสยั ความสมัพนัธ์
ของครอบครวั การเลีย้งดขูองครอบครวั การติดเพื่อน ส่ิงแวดลอ้ม
ที่เอือ้กบัการเล่นเกม ความรูถ้กูตอ้งเก่ียวกบัเกม 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/ปี
ทีจั่ดท า 

ข้อคน้พบเกี่ยวกับปัจจัยป้องกนั 
การติดเกมภายในบุคคล 

รายงานการศกึษาปัญหา
เด็กวยัรุน่ตดิเกมออนไลน ์

ทศพล สวุรรณ
ราช (2553))  

ผลการวิจยั พบว่า สาเหตทุ าใหเ้ด็กวยัรุน่ติดเกมออนไลนม์ี ดงันี ้
1) สาเหตจุากพฤติกรรมและพฒันาการตามช่วงวยัของเด็ก 2) 
สาเหตจุากความเครียด ซึ่งเกิดจากครอบครวั ส่ิงแวดลอ้มและ
สงัคม และ 3) สาเหตจุากความเจรญิของเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์
ที่จะส่งเสรมิใหเ้ดก็เกิดความอยากรูอ้ยากทดลอง 

การส ารวจสถานการณ์
ปัญหาพฤตกิรรมเส่ียง
และการติดเกมใน
นกัเรียน โรงเรียนน ารอ่ง
ระบบการดแูลชว่ยเหลือ
นกัเรียน 

ทวีศิลป์ วิษณุ
โยธิน (2556) 

ผูม้ีปัญหาพฤตกิรรมดา้นอารมณแ์ละปัญหาพฤตกิรรมเส่ียงดา้น
ความสมัพนัธก์บัเพื่อน มีโอกาสติดเกมสงู 

พฤติกรรมตดิเกม
คอมพิวเตอรข์องวยัรุน่ : 
การศกึษารายกรณี 

วิไลพรรณ มี
บญุธรรม 
(2552) 

ผลการวิจยัพบวา่ สาเหตทุี่ท  าใหว้ยัรุน่มีพฤติกรรมติดเกม
คอมพิวเตอร ์มีดงันี ้ 1) สาเหตจุากตนเอง : เกิดจากบคุลิกภาพท่ี
มีลกัษณะกา้วรา้ว ดือ้เงียบ ยึดตนเองเป็นศนูยก์ลาง และบางราย
มีความอาย ไม่มั่นใจในตนเอง ไม่ชอบเขา้สงัคม อีกทัง้ยงัตอ้งการ
การยอมรบัจากเพื่อน ตอ้งการเอาชนะ และตอ้งการอิสระจากการ
ถกูควบคมุ  2) สาเหตจุากครอบครวั : เกิดจากสภาพครอบครวั
ขาดความอบอุ่น แตกแยก หยา่รา้ง การอบรมเลีย้งดไูมเ่หมาะสม 
ไดแ้ก่ เลีย้งแบบตามใจ ใหอ้ิสระ ปล่อยปละละเลย ใชอ้  านาจใน
การอบรมสั่งสอนและการปกครอง และใหก้ารสนบัสนนุการใช้
คอมพิวเตอรใ์นการเล่นเกม  3) สาเหตจุากเพื่อน ชมุชน และ
สงัคม : เกิดจากอิทธิพลของกลุม่เพื่อน การคบเพื่อนท่ีมีพฤติกรรม
ติดเกมคอมพิวเตอรเ์หมือนกนั มปัีญหาการเรียน อีกทัง้แหล่งที่อยู่
อาศยัและสถานศกึษาอยู่ใกลก้บัแหล่งชมุชนที่มีรา้นเกม
คอมพิวเตอร ์
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การศึกษาปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการติดเกมของเยาวชนในเขตอ าเภอเมือง  จังหวัด
พะเยา ปัณณธร ชชัวรตัน ์และดลฤดี เพชรขวา้ง (2552) ผลการวิจยั พบว่า เยาวชนติดเกมเกินครึ่ง 
สว่นปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการติดเกม ไดแ้ก่ เพศ อายุ ค่าใชจ้่ายของผูเ้ลน่เกมและลกัษณะนิสยั ดา้น
ความสมัพนัธแ์ละปัจจยัดา้นการเลีย้งดูของครอบครวั ดา้นการติดเพื่อนดา้นสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้กับ
การเล่นเกม และปัจจยัดา้นความรูถู้กตอ้งเก่ียวกบัเกม ตรงกบัรายงานการศึกษาปัญหาเด็กวยัรุ่น
ติดเกมออนไลนข์องทศพล สวุรรณราช (2553) พบว่า สาเหตทุ าใหเ้ด็กวยัรุน่ติดเกมออนไลนม์ี ดงันี ้
1) สาเหตจุากพฤติกรรมและพฒันาการตามช่วงวยัของเด็ก 2) สาเหตจุากความเครียด ซึ่งเกิดจาก
ครอบครวั สิ่งแวดลอ้มและสงัคม และ 3) สาเหตุจากความเจริญของเทคโนโลยีคอมพิวเตอรท์ี่จะ
สง่เสรมิใหเ้ด็กเกิดความอยากรูอ้ยากทดลอง ตรงกบัการศึกษารายกรณีของวิไลพรรณ มีบุญธรรม 
(2552) ผลการวิจยัพบว่า สาเหตทุี่ท าใหว้ยัรุ่นมีพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ์มีสาเหตจุากตนเอง
คือเกิดจากบุคลิกภาพที่มีลกัษณะกา้วรา้ว ดือ้เงียบ ยึดตนเองเป็นศูนยก์ลาง และบางรายมีความ
อาย ไม่มั่นใจในตนเอง ไม่ชอบเขา้สงัคม อีกทัง้ยังตอ้งการการยอมรบัจากเพื่อน ตอ้งการเอาชนะ 
และตอ้งการอิสระจากการถกูควบคมุ ทวีศิลป์ วิษณุโยธิน (2556) พบว่า ผูม้ีปัญหาพฤติกรรมดา้น
อารมณแ์ละปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงดา้นความสมัพนัธก์บัเพื่อน มีโอกาสติดเกมสงู   

จากการศึกษาทัง้หมดพบขอ้มลูที่สอดคลอ้งกนัในเรื่องปัจจยัเสี่ยงและปัจจัยป้องกัน 
ไดแ้ก่ ปัจจยัสว่นบุคคล ปัจจยัทางสงัคม และปัจจยัครอบครวั และต่อมาพบว่าปัจจยัป้องกนัไดถู้ก
น ามาพัฒนาเป็นภูมิคุม้กันการติดเกม ซึ่งในงานวิจัยชิน้นีผู้ว้ิจัยไดน้ าขอ้คน้พบในปัจจัยป้องกัน 
โดยเฉพาะปัจจัยในส่วนบุคคลมาศึกษาและใช้ในการค้นหาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกม  
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ตอนที ่2 ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
2.1 ความหมายภูมิคุ้มกันทางจิต 

ตาราง 3 ความหมายภมูิคุม้กนัทางจิต 

ผู้ให้
ความหมาย 

ค าเรียก ความหมาย องคป์ระกอบ 

Grotberg 
(1995) 

resilience 
 

ความเขม้แข็งทางจิตใจของบคุคล
ที่ใชเ้มื่อตอ้งเผชิญกบัสถานการณ ์
ปัญหา เป็นสภาวะที่ท  าใหบ้คุคล
สามารถฝ่าฟันวิกฤตตา่ง ๆในชวีติ
ไปไดด้ว้ยด ี

1) ส่ิงที่ฉนัเป็น (I am) ลกัษณะบคุลิกภาพท่ี
เขม้แขง็ของบคุคล ประกอบดว้ยความรูส้กึ 
ทศันคติ และความเชื่อภายในตวั 
2) ส่ิงที่ฉนัสามารถ (I can) คือ ทกัษะทาง
สงัคมหรือความสามารถในการมปีฏิสมัพนัธ์
กบัผูอ้ื่น 
3) ส่ิงที่ฉนัมี (I have) เป็นการรบัรูข้องบคุคล
ว่ามแีหล่งสนบัสนนุหรือส่งเสรมิจาก
ภายนอก คอยช่วยเหลือขณะเผชญิกบั
สถานการณใ์นทางลบ 

Luthans and 
Youssef (2007) 

Psychological 
capital 

 

ความพรอ้มทาง 
ดา้นจติใจที่จะเผชิญกบัทกุ
สถานการณอ์ย่างมั่นใจ 
และมีความอดทนต่อการเผชิญ
ปัญหา ซึ่งลกัษณะ 
ดงักล่าวจะเป็นภมูิคุม้กนัใหบ้คุคล
ฝ่าวิกฤตตา่ง ๆ 
ในชีวติไปได ้สามารถพฒันาใหม้ี 
ระดบัสงูขึน้ได ้โดยการฝึกฝนใน
สภาพแวดลอ้ม 
ที่แตกตา่งกนัหรือสภาพการณท์ี่
กดดนั 

1) การปรบัฟ้ืนคืนสภาพ (Resilience) 
2) การมองโลกในแงด่ี (Optimism) 
3) ความหวงั (Hope) 
4) ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง 
(Confidence) 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ผู้ให้
ความหมาย 

ค าเรียก ความหมาย องคป์ระกอบ 

กรมสขุภาพจิต 
(2560) 

พลงัใจ ความ
เขม้แขง็ทางใจ พลงั
สขุภาพจิต 
ภมูิคุม้กนัทางใจ 
(Resilience 
Quotient) 

ความสามารถของคนที่มีอยู่ใน
ตวัเอง และน ามาใช ้
เมื่อตอ้งเอาชนะปัญหา อปุสรรค 
หรือความยากล าบากที่เกิดขึน้ มี
ความยืดหยุ่น ปรบัตวัไดด้ี สามารถ
กลบัมาด าเนินชีวิตไดอ้ย่างปกตสิขุ 

1) พลงัอดึ หมายถึง การท่ีคนเรามีความ
ทนทานต่อความกดดนั มีจิตใจมั่นคง ไม่
หวั่นไหว 
2) พลงัฮดึ หมายถึง มีขวญัและก าลงัใจ การ
สรา้งแรงจงูใจใหต้วัเอง ไม่ทอ้ถอย 
3) พลงัสู ้หมายถึง พรอ้มสูก้บัปัญหา หาที่
ปรกึษา หาทางออกหลายๆ ทาง 

เกณิกา จิรชัยา
พร และทิพยภ์า 
เชษฐ์เชาวลิต 
(2552) 

ความเขม้แข็งทาง
จิตใจ (resilience) 

 

ความสามารถทางบวกในการ 
ตา้นทานและรบัมือกบัความเครยีด
และอปุสรรคที่เกิดขึน้ และท าให้
ตนเองกลบัสู่สภาวะปกติไดอ้ย่าง
รวดเรว็ เป็นคณุลกัษณะหน่ึงของที่
เรียกว่า ความเขม้แข็งทางจิตใจ 
(resilience) 

ตามแนวคดิของ (Grotberg, 1995) 
1) ส่ิงที่ฉนัเป็น (I am) 
2) ส่ิงที่ฉนัสามารถ (I can) 
3) ส่ิงที่ฉนัมี (I have) 

ทวีศกัดิ ์สิรริตัน์
เรขา (2552) 

ภมูิคุม้กนัทางใจ
(Resilience 
Quotient) 

เป็นส่ิงที่ท  าใหค้นเราสามารถผ่าน
พน้ภาวะวกิฤตหรือเหตกุารณร์า้ยๆ 
ไปได ้โดยมีการฟ้ืนฟสูภาพอารมณ์
และจิตใจไดอ้ยา่งรวดเรว็ ไม่จมอยู่
กบัความทกุข ์มีความยืดหยุ่น 
ปรบัตวัไดด้ี สามารถกลบัมาด าเนิน
ชีวิตไดอ้ย่างปกติสขุอกีครัง้ และยงั
สามารถพลิกวิกฤตเป็นโอกาสได้
อีกดว้ย มีจิตใจเขม้แข็งแกรง่
กว่าเดมิ 

ความเขม้แข็งทางจิตใจ ทนทานต่อภาวะ
กดดนัไดด้ี จดัการความเครียดไดอย่าง
เหมาะสม ควบคมุอารมณไ์ดด้ี 
มีก าลงัใจที่ดี สามารถใหก้ าลงัใจ 
ตวัเอง และไดร้บัก าลงัใจจากคนรอบขา้ง 
สามารถต่อสูก้บัปัญหาอปุสรรคอย่างชาญ
ฉลาด มีทกัษะในการแกไ้ขปัญหาดี หาทาง
ออกไดอ้ย่างเหมาะสม 

  



  30 

ตาราง 3 (ต่อ) 

ผู้ให้
ความหมาย 

ค าเรียก ความหมาย องคป์ระกอบ 

อภิชยั พนัธเสน 
(2549) 

ภมูิคุม้กนัทางจติ เครื่องมือในการป้องกนัตวัเองไมใ่ห้
ตกอยูใ่นภาวะเส่ียง ไมม่ั่นคง
หรือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้
ในสภาวะสงัคมที่มกีาร
เปล่ียนแปลงอยา่งรุนแรงบคุคลที่มี
ภมูิคุม้ตน 
จะท าใหส้ามารถปรบัตวัไดแ้ละมี
ชีวิตอยู่รอดได ้

 

1) ความสามารถในการปรบัตวัเมื่อเกดิภาวะ
วิกฤต ิ
2) พึ่งพาตนเองได ้

อรพินทร ์ชชูม 
(2554) 

ภมูิคุม้กนัทางจติ คณุลกัษณะทางจิตใจที่ในการท่ี
บคุคลจะด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้
อย่างมีคณุคา่ จะช่วยป้องกนั
ตวัเองไม่ใหต้กอยูใ่นภาวะเส่ียงไม่
มั่นคงหรือไม่สามารถช่วยเหลือ
ตนเองได ้พรอ้มที่จะเผชิญ
ผลกระทบและการเปล่ียนแปลง 

  

 

มีการใชค้ าเรียก Resilience Quotient ในลักษณะของค าที่ใกลเ้คียงกันในงานวิจัย
ระยะที่ผ่านมา ไดแ้ก่ ค าว่าพลังใจ ความเข้มแข็งทางใจ พลังสุขภาพจิตภูมิคุ้มกันทางใจ พลัง
สขุภาพจิต ความเขม้แข็งทางจิตใจ ภมูิคุม้กนัทางใจ ภูมิคุม้กนัทางจิต เป็นตน้ โดยในงานวิจยัส่วน
ใหญ่ให้ความหมายของ Resilience Quotient ที่ เน้นคุณลักษณะทางจิตใจของบุคคลเมื่อต้อง
เผชิญกับสถานการณ์ที่ยากล าบากหรือต้องฝ่าฟันภาวะวิกฤติ  หรือประสบปัญหาในชีวิต เป็น
คุณสมบติัเฉพาะตัวของบุคคลที่ท าใหส้ามารถรบัมือกับเหตุการณ์วิกฤติที่เกิดขึน้ในชีวิตไดอ้ย่าง
แข็งแกรง่ ท าใหส้ามารถผ่านพน้ภาวะวิกฤตหรือเหตกุารณร์า้ยๆ ไปได ้ประกอบดว้ย  
  



  31 

1) องคป์ระกอบดา้นความคิด เช่น ความคิดยืนหยุ่น การมองโลกในแง่ดี ความคิดต่อ
ปัญหาดา้นบวก  

2) องคป์ระกอบดา้นจิตใจหรืออารมณ์ เช่น ความศรทัธา ก าลงัใจที่ดี ความเขม้แข็ง 
ความเชื่อมั่นในตนเอง การมีจิตใจมั่นคง และ  

3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรมหรือการลงมือท า เช่น การแก้ไขปัญหาอย่างชาญ
ฉลาด การปรบัตวัอย่างยืดหยุ่น ความสามารถในการเผชิญปัญหา พึ่งพาตนเองได ้ 

ในงานวิจัยนี ้  จะใช้ค าเรียก Resilience Quotient ว่าภูมิคุ้มกันทางจิต  เพื่ อให้
ครอบคลุมองคป์ระกอบของภูมิคุม้กันทางจิต ผูว้ิจัยจึงสนใจคน้หาลกัษณะภูมิคุม้กันทางจิตใน
ประเด็นที่ครอบคลมุทัง้ดา้นความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม  

 

2.2 ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งจึงพอสรุป ไดว้่า  
การติดเกม หมายถึง การหมกมุ่นในการเล่นเกมจนหยุดไม่ไดก้ลายเป็นพฤติกรรม

เสพติด ส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย อารมณ ์และพฤติกรรมดา้นอ่ืนๆ รวมถึงการเสียหนา้ที่ความ
รบัผิดชอบ ละเลยการเขา้สงัคม หรือท ากิจกรรมรว่มกบัครอบครวั 

ภูมิคุ้มกันทางจิต หมายถึง คุณสมบัติทางใจของบุคคลที่ท าใหส้ามารถรบัมือกับ
เหตกุารณว์ิกฤติที่เกิดขึน้ในชีวิตไดอ้ย่างแข็งแกร่ง ท าใหส้ามารถผ่านพน้ภาวะวิกฤตหรือเหตกุารณ์
รา้ยๆ ไปได ้

ปัจจัยป้องกันการติดเกม หมายถึง สิ่งที่ช่วยส่งเสริมหรือยับยัง้การเกิดพฤติกรรม
การติดเกม เช่น ทางดา้นชีวภาพ จิตใจ ครอบครวั หรือสงัคม 

เนื่องจากการวิจัยระยะที่ผ่านมายังมีการค้นหาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกนัการติดเกมค่อนขา้งนอ้ย มีงานวิจยัที่สอดคลอ้งไม่มากนัก คือ การศึกษาของชาญวิทย ์พร
นภดล (2562) เรื่องการศึกษาหาปัจจยัป้องกนัการติดเกมในเด็กและวยัรุ่น ผลการวิจยัพบว่า การ
ลดโอกาสเขา้ถึงเกมของเด็ก การฝึกใหเ้ด็กรบัผิดชอบและการฝึกใหเ้ด็กมีวินัยรูจ้ักควบคุมตนเอง 
และควบคุมระยะเวลาที่ใชใ้นการเล่นเกม และการส่งเสริมให้เด็กท ากิจกรรมที่สรา้งสรรค์ เป็น
ปัจจัยส าคัญในการป้องกันการติดเกม  และ ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, (2558) ได้ให้
ความหมายภูมิคุม้กนัการติดเกมไว ้ว่าเป็นปัจจยัที่ช่วยป้องกนัการติดเกม พฒันามาจากการศึกษา
ปัจจยัที่มีผลต่อการติดเกม โดยเฉพาะปัจจยัปอ้งกนั (Protective factors)  
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เมื่อผสานความหมายของ ภมูิคุม้กนัทางจิต การติดเกม ปัจจยัการปอ้งกนัการติดเกม 
ในงานวิจยันีจ้ึงอธิบาย ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ว่าเป็น คณุสมบติัเฉพาะตวั
ของวยัรุน่ เป็นเคร่ืองมือที่จะช่วยปกปอ้งหรือปอ้งกนัไม่ใหว้ยัรุน่ตกอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการติดเกม 

 
2.3 การวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

แบบวัดภูมิคุ้มกันการติดเกม  (Game-P) เป็นแบบวัดที่พัฒนาขึ ้น  โดยสถาบัน
สขุภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครนิทร ์กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ ร่วมกบั รศ.นพ. ชาญ
วิทย ์พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์ริราช
พยาบาล แบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ฉบบัเด็ก/ วัยรุ่น (Game addiction 
protection scale : Child version) สรา้งขึน้เพื่อประเมินปัจจยัหลกัที่ใชใ้นการวิจยัทัง้ 3 ปัจจยั คือ 
ปัจจยัเก่ียวกบัตัวเด็ก ปัจจยัเก่ียวกบัครอบครวัและการเลีย้งดู และปัจจยัเก่ียวกบัสิ่งแวดลอ้มและ
เพื่อน โดยมีขอ้ค าถามทัง้สิน้ 30 ขอ้ค าถาม โดยใหเ้ด็กวยัรุ่นและผูป้กครองเป็นผูต้อบแบบทดสอบ
การติดเกม ค าตอบที่สามารถเลือกตอบไดใ้นแต่ละขอ้ค าถามมี 4 ค าตอบ ไดแ้ก่ ไม่ใช่เลย/ไม่เคย
ท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ มีค่าความเชื่อถือไดแ้ละค่าความ
แม่นตรงอยู่ในเกณฑดี์ (ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2560) 

จากการศึกษาพบว่า แบบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม (Game-P) 
เป็นแบบทดสอบเดียวที่พบในงานวิจัยไทย โดยแบบทดสอบจะประเมิน 3 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัย
เก่ียวกบัตวัเด็ก ปัจจัยเก่ียวกับครอบครวัและการเลีย้งดู และปัจจัยเก่ียวกับสิ่งแวดลอ้มและเพื่อน 
โดยงานวิจยันีค้น้หาลกัษณะภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม เพื่อใหเ้กิดความเหมาะสม
และสอดคล้องกับการวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมที่ เป็นปัจจัยส่วนบุคคล
โดยเฉพาะ ผูว้ิจัยจึงพัฒนาแบบวดัภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมขึน้ โดยพัฒนาจาก
แบบวดัภูมิคุม้กนัการติดเกม ร่วมกับผลการคน้หาลกัษณะภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติด
เกมที่ได้จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องร่วมกับการสัมภาษณ์เชิงลึก น ามา
สงัเคราะหน์ิยามเชิงปฎิบติัการและสรา้งขอ้ค าถามจากนิยามเชิงปฏิบติัการ จากนัน้น าแบบวดัที่
สรา้งขึน้ใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 3 คน ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา และตรวจสอบหาค่าความเชื่อมั่น
กบักลุม่ตวัอย่างวยัรุน่ จ านวน 100 คน   
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2.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
เนื่องจากงานวิจัยที่คน้หาลักษณะภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมนั้นมี

ค่อยขา้งนอ้ย ผูว้ิจยัจึงไดค้น้หางานวิจยัเก่ียวกบั ปัจจยัทีช่่วยป้องกนัการติดเกมภายในบุคคล ซึ่งมี
ความหมายในทิศทางเดียวกนักบั ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกม  

ตาราง 4 การศกึษาเก่ียวกบัปัจจยัที่ช่วยปอ้งกนัการติดเกมภายในบคุคล 

ชื่อวิจัย/บทความวิชาการ ชื่อผู้ศึกษา/ปีทีจั่ดท า 
ข้อคน้พบเกี่ยวกับปัจจัยป้องกนัการตดิเกมภายใน

บุคคล 
การลดพฤติกรรมตดิเกม
ออนไลนข์องเยาวชน : 
กรณีศกึษาผูผ่้านการอบรม
จากศนูยป์้องกนัและแกไ้ข
ปัญหาเดก็ติดเกม สถาบนั
สขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ราช
นครนิทร ์

ดวงพร หตุารมย ์(2550) ค่ายพฒันาศกัยภาพเยาวชนยคุไซเบอร ์ป้องกนัปัญหา
การติดเกมเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ 
- การควบคมุตนเอง  
- มีวินยัในตนเอง  
- รูค้ณุค่าตนเองและมีเปา้หมายชีวิต  

ความสมัพนัธร์ะหวา่ง
พฤติกรรมการเล่นเกม
ออนไลนก์บัความฉลาดทาง
อารมณข์องนกัเรียนระดบั
ประถมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร 

เทพรตัน ์สทุธิเรือง (2553) ปัจจยัป้องกนั: ความฉลาดทางอารมณ ์ 
 

พฤติกรรมการตดิเกม :
ผลกระทบและการป้องกนั 

สภุาวดี เจรญิวานชิ (2557) การควบคมุตนเองในเรื่องระเบยีบวินยัและ 
การรกัษาเวลา ความภาคภมูใิจใหก้บัตนเอง  

การติดเกมคอมพวิเตอร ์
ปัจจยัเส่ียงและปัจจยัป้องกนั
ของเดก็นกัเรียนในเขตดสิุต 
กรุงเทพมหานคร 

วรุณา กลกจิโกวินท ์(2548) ปัจจยัป้องกนั 
- การฝึกใหเ้ดก็มวีินยั  
- การควบคมุตนเอง  

แนวทางการบ าบดัรกัษา
ภาวะตดิอินเทอรเ์นต็และเกม 

ชาญวิทย ์พรนภดล และ
คณะ (2558) 

ปัจจยัป้องกนั 
- ความรูส้กึมคีณุคา่ในตวัเอง   
- ทกัษะการแกปั้ญหาและการจดัการความเครียด  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ชื่อวิจัย/บทความวิชาการ ชื่อผู้ศึกษา/ปีทีจั่ดท า 
ข้อคน้พบเกี่ยวกับปัจจัยป้องกนัการตดิเกมภายใน

บุคคล 
The Impact of Motivation 
and Prevention Factors 
on Game Addiction 

Xu and Yuan (2008) สรา้งความภาคภมูิใจในตนเองและความ 
รบัผิดชอบส่วนตน 

Computer game playing 
and social skills: a pilot 
study 

Mehroof and Griffiths 
(2010) 

ผูท้ี่มีพฤติกรรมการเล่นเกมคอมพิวเตอรท์ี่มี 
ความถ่ีสงูมีบทบาทในการพฒันาทกัษะทาง 
สงัคมในวยัเด็กและวยัรุน่ 

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

Kim et al. (2008) ผลการวิจยัพบวา่ การรุกรานและลกัษณะบคุลิกภาพท่ี
หลงตวัเองมคีวามสมัพนัธก์บัการเสพติดเกมออนไลน์
ขณะที่การควบคมุตวัเองมีความสมัพนัธท์างลบกบัการ
ติดเกมออนไลน ์(p <0.001) นอกจากนีก้ารวิเคราะหก์าร
ถดถอยพหคุณูพบวา่ ขอบเขตของการเสพติดเกม
ออนไลนส์ามารถท านายไดต้ามลกัษณะบคุลิกภาพท่ี
หลงตวัเองความกา้วรา้วการควบคมุตนเอง
ความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลและการยึดครอง อยา่งไรก็
ตามความแปรปรวนเพียง 20% ถือเป็นผลกระทบดา้น
พฤติกรรม 

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

Choi et al. (2014) ปัจจยัป้องกนั 
-การมีคณุคา่ในตนเอง 
-การควบคมุตนเอง 
-ความสามารถในการสรา้งความสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพ  

The Influence of 
Personality, Parental 
Behaviors, and Self-
Esteem on Internet 
Addiction: A Study of 
Chinese College Students 

Yao and Zhong (2014) ความมีคณุค่าในตนเองมคีวามสมัพนัธใ์นการป้องกนั
การติดเกม 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ชื่อวิจัย/บทความ
วิชาการ 

ชื่อผู้ศึกษา/ปีทีจั่ดท า 
ข้อคน้พบเกี่ยวกับปัจจัยป้องกนัการตดิเกมภายใน

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

Lim et al. (2015) 1) การสนบัสนนุทางสงัคมและการพ่ึงพาสมารท์โฟนมีค
วามแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัตามเพศ 2) การพ่ึงพา
สมารท์โฟนพบว่ามคีวามสมัพนัธเ์ชิงลบทางสถิตกิบั
ความรูส้กึมีคณุค่าในตนเองการสนบัสนนุทางสงัคมและ
ความสมัพนัธท์างบวกกบัการพ่ึงพาเกมอินเทอรเ์นต็ 3) 
การพ่ึงพาเกมบนอินเทอรเ์นต็มีความสมัพนัธเ์ชงิลบทาง
สถิติกบัความนบัถือตนเองการสนบัสนนุทางสงัคม 4) การ
สนบัสนนุทางสงัคมพบว่ามีความสมัพนัธเ์ชงิลบทางสถิติ
กบัความนบัถือตนเอง และ 5) การวิเคราะหก์ารถดถอย
พหคุณูแบบขัน้ตอนพบวา่ตวัพยากรณท์ี่ส  าคญัของการ
พึ่งพาสมารท์โฟนคือการพ่ึงพาเกมอินเทอรเ์น็ต เพศ ความ
นบัถือตนเอง คิดเป็น 16.6%  

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

Torres-Rodríguez et al. (2018) ปัจจยัคณุลกัษณะทางจิตในตวัเด็กที่มีผลต่อการติดเกม 
- ความไม่มั่นคงทางอารมณ ์
- คณุคา่ในตนเองต ่า 
- ไม่รูจ้กัตนเอง 
- ขาดการควบคมุตนเอง 
- ขาดความยดืหยุ่นทางจติใจ 
- ขาดทกัษะทางสงัคม,ขีอ้าย,ประหม่า 

 
จากการศึกษาเก่ียวกับคุณลักษณะทางจิตที่ส่งผลต่อการป้องกันการติดเกม  พบ

ขอ้มลูที่สอดคลอ้งกนัดงันี ้จากการศึกษาผลกระทบและการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมของสภุา
วดี เจรญิวานิช (2557) พบว่าการควบคมุตนเองในเรื่องระเบียบวินยัและการรกัษาเวลา ทัง้ในเรื่อง
การเรียน การเล่น การใช้ชีวิตประจ าวัน และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ การสรา้งความ
ภาคภูมิใจใหก้ับตนเอง ดว้ยการคน้หาความถนัดหรือความสนใจของตนเอง สามารถช่วยป้องกัน
การติดเกมได ้สอดคลอ้งกับการศึกษาของแนวทางการบ าบดัรกัษาภาวะติดอินเทอรเ์น็ตและเกม
ของชาญวิทย ์พรนภดลและคณะ (2559) พบปัจจัยป้องกันในตัวเด็ก คือ ความรูส้ึกมีคุณค่าใน
ตวัเอง  และการมีทกัษะการแกปั้ญหาและการจดัการความเครียด 
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นอกจากนีก้ารศึกษาของ วรุณา กลกิจโกวินท ์(2548) พบปัจจัยดา้นการมีวินัย รูจ้ัก
ควบคุมตนเอง และการควบคุมอารมณ์  เช่น เดียวกับ  เทพรัตน์ สุท ธิเรือง (2553) ที่ พบ
ความสมัพันธร์ะหว่างพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลนก์บัความฉลาดทางอารมณอ์ย่างมีนยัส าคัญ 
ดวงพร หุตารมย ์(2550) ไดศ้ึกษาการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลนข์องเยาวชนกรณีศึกษาผูผ้่าน
การอบรมจากศูนย์ป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กติดเกม สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราช
นครนิทร ์ดว้ยการเสริมสรา้งคณุลกัษณะ การควบคมุตนเอง มีวินยัในตนเอง รูค้ณุค่าตนเองและมี
เป้าหมายชีวิต ชาญวิทย ์พรนภดล (2552) ไดศ้ึกษาหาปัจจัยป้องกันการติดเกมในเด็กและวัยรุ่น 
พบคณุลกัษณะที่ป้องกนัการติดเกม คือ การว่านอนสอนง่าย มีระเบียบวินยั มีความรบัผิดชอบ ร่า
เริงแจ่มใส อารมณ์ดี สอดคล้องกับการศึกษาในต่างประเทศ Xu and Yuan (2008) พบว่าการ
สรา้งความภาคภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบส่วนตนมีผลต่อการป้องกันการติดเกม  
Mehroof and Griffiths (2010) ผลการวิจัยแสดงให้ เห็ น ว่ า  ผู้ที่ มี พ ฤ ติกรรมการเล่น เกม
คอมพิวเตอรท์ี่มีความถ่ีสงู ไดแ้สดงความกงัวลทางสงัคมมากกว่าผูเ้ล่นเกมความถ่ีต ่า ค าอธิบายที่
เป็นไปไดส้  าหรบัความสมัพันธ์นีคื้อการเชื่อมโยงไปยังเกมคอมพิวเตอรค์วามถ่ีสูงซึ่งมีบทบาทใน
การพฒันาทกัษะทางสงัคมในวยัเด็กและวยัรุน่ Lim et al. (2015) พบการพึ่งพาสมารท์โฟนพบว่า
มีความสัมพันธ์เชิงลบทางสถิติกับความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเองการสนับสนุนทางสังคมและ
ความสมัพนัธท์างบวกกบัการพึ่งพาเกมอินเทอรเ์น็ต การพึ่งพาเกมบนอินเทอรเ์น็ตมีความสมัพนัธ์
เชิงลบทางสถิติกับความนับถือตนเองการสนับสนุนทางสงัคม  การสนับสนุนทางสังคมพบว่ามี
ความสมัพนัธ์เชิงลบทางสถิติกบัความนบัถือตนเอง การวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณแบบขัน้ตอน
พบว่าตวัพยากรณท์ี่ส  าคัญของการพึ่งพาสมารท์โฟนคือการพึ่งพาเกมอินเทอรเ์น็ต  เพศ ความนับ
ถือตนเอง คิดเป็น 16.6% Yao and Zhong (2014) พบความมีคณุค่าในตนเองมีความสมัพันธ์ใน
การป้องกันการติดเกม  Kim et al. (2008) วิจัยพบว่า ลักษณะบุคลิกภาพที่หลงตัวเองมี
ความสมัพันธก์ับการเสพติดเกมออนไลนข์ณะที่การควบคุมตวัเองมีความสมัพันธท์างลบกบัการ
ติดเกมออนไลน์ (p <0.001) Torres-Rodríguez et al. (2018) พบปัจจัยด้านบุคลิกภาพและ
คณุลกัษณะทางจิตในตวัเด็กที่มีผลต่อการติดเกม ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ คณุค่าในตนเองต ่า 
ไม่รูจ้ักตนเอง ขาดการควบคุมตนเอง ขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ขาดทักษะทางสังคม, ขีอ้าย, 
ประหม่า Choi et al. (2014) การไดท้ าการวิเคราะหอ์ภิมาน (A Meta-Analysis) งานวิจยัระหว่าง
ปี 1999 ถึง 2012 จ านวน 95 เล่ม พบว่า ปัจจยัภายในที่มีความสมัพนัธก์บัการป้องกนัการติดเกม
ในระดบัสงู 3 อนัดบัแรก คือ Self-esteem, Self-control และ Relational ability/quality  
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จากการทบทวนงานวิจัยที่ศึกษาปัจจัยในการป้องกันการติดเกม  ผู้จัยสรุปได้ว่า 
ปัจจยัการเห็นคณุค่าในตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง คุณค่าในตนเองต ่า ไม่รูจ้กัตนเอง (Self-
esteem) เป็นปัจจยัส าคญัที่เด่นชดัในงานวิจยัสว่นใหญ่ ปัจจยัรองลงมาเป็น การควบคมุตนเอง มี
วินัยในตนเอง การรกัษาเวลา การฝึกให้เด็กมีวินัย (Self-control) เป็นอีกปัจจัยที่มีความส าคัญ
เช่นเดียวกัน นอกจากนีย้ังพบปัจจยัการมีทักษะการแกปั้ญหาและการจดัการความเครียด ทกัษะ
การแกปั้ญหาและการจดัการ ขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความสามารถในการสรา้งความสมัพนัธ์
ที่มีคุณภาพ ขาดทักษะทางสงัคมเช่นกัน ซึ่งปัจจัยที่ไดก้ล่าวมาจากการทบทวนงานวิจัย จะเป็น
ขอ้มูลพืน้ฐานในการเขา้ใจและศึกษาตัวแปรภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมเพิ่มจาก
องคค์วามรูเ้ดิม และเพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาในการเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทาง
จิตในการปอ้งกนัการติดเกมต่อไป 

 

ตอนที ่3 การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
3.1 การฝึกอบรม 

3.1.1 ความหมายของการฝึกอบรม 

ตาราง 5 ความหมายของการฝึกอบรม 

ชื่อ, ปี ความหมาย 

Buckley and Caple (1995) 
ความพยายามกระท าอยา่งเป็นระบบ และมีการวางแผนท่ีจะปรบัปรุง หรือ
พฒันาความรู ้เจตคติ และทกัษะ โดยผ่านประสบการณก์ารเรียนรู ้

Goldstein, Goldstein, and 
Keohane (1993) 

เป็นกระบวนการจดัการเรียนรูอ้ยา่งเป็นระบบ เพื่อสรา้งหรือเพิม่พนูความรู ้
ความสามารถ และเจตคต ิ

Beach (1970) 
กระบวนการท่ีจดัขึน้เพื่อใหบ้คุคลไดเ้รียนรู ้มีความช านาญ เพื่อวตัถปุระสงค์
อย่างใด อยา่งหน่ึง และเพื่อปรบัเปล่ียนพฤติกรรมของบคุคลไปในทิศทางที่
ตอ้งการ 

พฒันา สขุประเสรฐิ (2540) 
กระบวนการส าคญัที่จะชว่ยพฒันาหรือฝึกฝนบคุคล ใหม้ีความรู ้
ความสามารถ ทกัษะ และความช านาญ ตลอดจนประสบการณใ์หเ้หมาะสม
กบัการท างาน 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ชื่อ, ปี ความหมาย 

อรพรรณ ์โขมะสรานนท ์(2554) 
กระบวนการของกจิกรรมที่จดัขึน้ เพื่อปรบัปรุงและเพิ่มพนูความรู ้ทกัษะ
หรือความช านาญ และเจตคติที่เหมาะสมใหเ้กดิขึน้กบับคุคล ที่จะน าไปสู่
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ในลกัษณะที่สอดคลอ้งกบัเป้าหมาย 

ออ้ม ประนอม (2540) 
เป็นวิธีการหรือเครื่องมือที่จะท าใหผู้เ้ขา้รบัการอบรมเกดิการเรียนรู ้มี
ความรูค้วามเขา้ใจ มีทศันคติที่ถกูตอ้งเหมาะสม เกดิความช านาญในเรื่อง
ใดเรื่องหน่ึง จนเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามวตัถปุระสงค ์

 
จากความหมายดงักล่าว พอสรุปไดว้่า การฝึกอบรม คือ เป็นกระบวนการ (Process) 

ที่จัดขึน้อย่างมีระบบ และจุดมุ่งหมาย เพื่อเพิ่มพูนหรือเสริมสรา้ง ความรู ้(knowledges) ทักษะ 
(skill) ความสามารถ  (ability) และทัศนคติ (Attitude) น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(behavior) ของบคุคลอนัพึ่งประสงค ์

 
3.1.2 ขั้นตอนของการฝึกอบรม 
จากความหมายของการฝึกอบรมชี ้ให้เห็นว่า การฝึกอบรมเป็นกระบวนการ 

(Process) ที่สามารถพฒันาศกัยภาพของตวับคุคลใหส้ามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทาง
ที่พึงประสงค ์โดย วตัถุประสงค ์เทคนิค กิจกรรม และขัน้ตอน ผูอ้อกแบบการฝึกอบรมสามารถน า
แนวคิด ทฤษฏีต่าง ๆ มาบูรณาการ (Integrate) เพื่อน าไปสู่เป้าหมายของการฝึกอบรมไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ (Lynton & Pareek, 1978) (วิจิตร อาวะกลุ, 2537) 

Nelson-Jones (1992)ได้กล่ า วถึ งขั้ น ตอน ขอ งก าร ฝึ กอบ รม  ซึ่ ง รวม ไป ถึ ง 
วตัถุประสงค ์เทคนิค กิจกรรม ระยะเวลา และอ่ืน ๆ ในการออกแบบการฝึกอบรม โดยแบ่งขัน้ตอน
ตั้งแต่เตรียมการ จนถึงการยุติสิ ้นสุดการฝึกอบรมได้ 4 ขั้นตอนหลักที่มีความเก่ียวเนื่องกัน 
ประกอบดว้ย 1) ขัน้เตรียมการ 2) ขัน้เริ่มตน้ 3) ขัน้ด าเนินการ 4) ขัน้ยติุ มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

ขั้นที่ 1 ขั้นการเตรียมการ (The Preparatory Stage) เป็นขัน้ตอนแรกก่อนที่
จะเริ่มต้นกระบวนการฝึกอบรม ผู้น ากระบวนการต้องพิจรณาหลายประเด็นที่ เก่ียวข้องกับ
กระบวนการฝึกอบรม เพื่อใหก้ารฝึกอบรมสามารถบรรลวุตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้ไดแ้ก่ 

1) ผู้ช่ วยผู้น าก ระบวนการ (Co-leader) คุณ สมบั ติ ของผู้ช่ วยผู้น า
กระบวนการเป็นสิ่งส าคญัที่ตอ้งพิจรณา ควรมีประสบการณแ์ละทกัษะที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกอบรม 
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2) เป้าหมายของกลุ่ม (Goals for the Group) ระดับของเป้าหมายสามารถ
แบ่งเป็น เป้าหมายภาพรวม (Overall Goal) และเป้าหมายย่อย (Subgoal) โดยเป้าหมายย่อยจะ
จ ากดัความของการด าเนินกิจกรรมแต่ละครัง้ เพื่อน าไปสู่เป้าหมายภาพรวมซึ่งเป็นเป้าหมายของ
กลุม่ 

3) ก าหนดรูปแบบและระยะเวลาของการฝึกอบรม (Settle on Format and 
Length of Group) การก าหนดรูปแบบและระยะเวลาของการฝึกอบรมจะตอ้งค านึงถึงจ านวนผูร้บั
การอบรม  วตัถุประสงค ์และกิจกรรม ซึ่งเป็นสิ่งที่เก่ียวเนื่องกนั โดยทั่วไปการฝึกอบรมมี 3 รูปแบบ
ไดแ้ก่ 1) การฝึกอบรมแบบรวดเดียว (Massed) 2) การฝึกอบรมแบบเป็นช่วง (Spaced) และ 3) 
แบบผสมผสานทัง้แบบรวดเดียวและแบบเป็นช่วง (Massed-Spaced Combination) 

4) ขนาดของกลุ่ม (Group Size) การก าหนดขนาดที่เหมาะสมและคลอด
คลอ้งกบัวัตถุประสงคข์องกิจกรรมการฝึกอบรม เป็นประเด็นแรก ๆ ที่ควรค านึง ต่อมาคือขนาดที่
เหมาะสมต่อการด าเนินกิจกรรม การเรียนรูร้่วมกัน และการรบัขอ้มูลย้อนหลงั ประเด็นที่สาม คือ
ความเป็นไปไดข้องบรบิทในการด าเนินการฝึกอบรม และการจดัสรรทพัยากรส าหรบัการฝึกอบรม 

5) จ านวนครั้งและระยะเวลาในการฝึกอบรมแต่ละครั้ง  (Settle on 
Frequency and Duration of Sessions) จากเป้าหมายกลุ่มท าให้สามารถเห็นถึง เป้าหมาย
ภาพรวม (Overall Goal) และเป้าหมายย่อย (Subgoal) ซี่งเป็นสิ่งที่ตอ้งค านึงอันดับแรกในการ
ก าหนดจ านวนครัง้และระยะเวลาในการฝึกอบรมแต่ละครัง้ (ชชูยั สมิทธิไกร, 2554) 

6) สถานที่จัดกิจกรรม อุปกรณ์  และสิ่งอ านวยความสะดวก (Decide 
Location, Physical Setting, and Facilities) ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2555) กล่าวว่าการพิจรณา
เลือกสถานที่การฝึกอบรมประกอบดว้ย 

6.1) การขออนญุาตใชส้ถานที่ฝึกอบรม 
6.2) สถานที่สามารถใชไ้ดต้ลอดระยะเวลาฝึกอบรม 
6.3) สถานที่สะดวกต่อการเดินทางของสมาชิก 
6.4) มีสิ่งอ  านวยความสะดวกทางกายภาพที่เหมาะสม 
6.5) สถานที่มีลกัษณะที่เป็นสว่นตวั 
6.6) สถานที่ปราศจากเสียงรบกวน 
6.7) สถานที่มีอญุหภมูิ แสงสว่าง และการระบายอากาศอย่างเหมาะสม 
6.8) มีพืน้ที่เพียงพอส าหรบัท ากิจกรรม 
6.9) สถานที่มีโสตทศันปูกรณท์ี่ดีง 
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6.10) มีหอ้งสขุา ที่จอดรถที่เหมาะสม 
ขั้นที ่2 ขั้นการเร่ิมต้น (The Initial Stage) ขัน้นีเ้ป็นขัน้หลงัจากการเตรียมการ

ขัน้ตน้มาแลว้ จะเป็นการที่จะพบปะผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมกับผูน้  ากระบวนการ โดยทั่วไปมักเน้น
การสรา้งสมัพันธภาพ (Relationship) รบัรูบ้ทบาทหนา้ที่ สรา้งความคุน้เคยกันและกัน ตลอดจน
รบัรูข้อ้ตกลง และเป้าหมายของการฝึกอบรม ในขัน้นีผู้น้  ากระบวนการตอ้งมีทักษะในการละลาย
พฤติกรรม (Ice-breaking) และทกัษะเอือ้อ านวย (Facilitation Skills) ประกอบดว้ย 

1) การจดัที่นั่งส  าหรบัสมาชิก (Arrange Seating) 
2) การเปิดกลุม่ (Opening the First Session) 
3) การช่วยให้ผู้เข้ารับการอบรมเกิดความคุ้นเคย และรู้จักกันมากขึ ้น 

(Helping Members get Acquainted) 
4) การกระตุน้การมีสว่นรว่ม (Encourage Participation) 
5) การเขา้ใจอย่างเห็นอกเห็นใจ (Empathic Understanding) 
6) การเปิดเผยตนเอง (Self-disclosure) 
7) การสรุป (Summarizing) 

ขั้นที่ 3 ขั้นการด าเนินการ (The Working Stage) เป็นขั้นของการด าเนิน
กิจกรรมของการฝึกอบรมที่วางแผนได้ หากขั้นเริ่มต้นสามารถสานความสัมพันธ์ระหว่างผูน้  า
กระบวนการกบัผูร้บัการอบรม และผูร้บัการอบรมดว้ยกนัเองเป็นโดยดี จะเอือ้อ านวยใหข้ัน้ด าเนิน
กิจกรรมในขัน้นีร้าบรื่นขึน้ ผูน้  ากระบวนการยงัคงตอ้งใชท้กัษะการเอือ้อ านวย (Facilitation Skills) 
เพื่อให้ผู ้รบัการอบรมเรียนรูซ้ึ่งกันและกัน ในเวลาเดียวกันก็ด าเนินกิจกรรมที่วางแผน และได้
ก าหนดเป้าหมายย่อย (Subgoal) ไวใ้นแต่ละกิจกรรม เพื่อน าไปสู่การบรรลุเป้าหมายภาพรวม 
(Overall Goal) ของการฝึกอบรม (รดารัตน์ ยุมิมัย และประยุทธ ไทยธานี, 2563) (Korman, 
1976) 

ขั้นที ่4 ขั้นการยุติ (The Ending Stage) ประเด็นส าคญัในการยติุการฝึกอบรม 
คือการถ่ายโยง (Transfer) และการรกัษาความรู ้(Maintenance) ตลอดจนการน าความรูท้ี่ไดร้บั
จากการฝึกอบรมไปประยุกตใ์ชใ้นการพัฒนาความรู ้(knowledges) ทักษะ (skill) ความสามารถ 
(ability) และทัศนคติ (Attitude) น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (behavior) ของบุคคลอันพึ่ง
ประสงค ์บรรลเุปา้หมายที่ตัง้ไว ้
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3.1.3 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการฝึกอบรม 

ตาราง 6 งานวิจยัการฝึกอบรม 

ชื่อผูว้ิจยั เครื่องมือ กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจยั 
รดารตัน ์ยุมิมัย และประ
ยทุธ ไทยธานี (2563) 

การฝึกอบรมเชิ ง
จิตวิทยาที่มีต่อการ
ตัง้เป้าหมายในการ
เรียน 

นั ก เ รี ย น ชั้ น
มธัยมศึกษาปีที่ 3 
จ านวน 20 คน 

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
การตัง้เป้าหมายในการเรียนสูงกว่าก่อน
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.01 

ลักษณา สกุลทอง, ภมร
พรรณ์  ยุระยาตร์, และ
สุ ท ธิ พ งศ์  ห ก สุ ว ร รณ 
(2561) 

โมเดลการฝึกอบรม
เพื่ อพัฒนาความ
ผาสกุทางจิตใจ 

นั ก เ รี ย น ชั้ น
มั ธ ย ม ศึ ก ษ า 
จ านวน 24 คน 

ระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
ความผาสุกทางจิตใจสูงกว่าระยะก่อน
ทดอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

อุมาพร ไวยารัตน์ และ
กั ญ ญ า ว ดี  แ ส ง ง า ม 
(2563) 

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร
ฝึ ก อ บ ร ม เ พื่ อ
เสริมสร้า งความ
ทนทานต่อภาวะ
กดดนัตามแนวทาง 
Reality Pedagogy 

วัยรุ่น จ านวน 30 
คน 

คะแนนเฉล่ียของความทนทานต่อภาวะ
กดดันหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 และคะแนนเฉล่ียหลังการทดลอง
และติดตามผลไม่แตกต่างกนั 

บุษราภรณ์ พันธุ์เลิศเมธี 
และสมบัติ  ท้ายเรือค า 
(2562) 

โปรแกรมฝึกอบรม
เ พื่ อ ป้ อ ง กั น
พฤติกรรมเส่ียงทาง
เพศของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 2 

นั ก เ รี ย น ชั้ น
มธัยมศึกษาปีที่ 2 
จ านวน 30 คน 

นกัเรียนที่เขา้ร่วมโปรแกรมฝึกอบรมเพื่อ
ป้องกันพฤติกรรมเส่ียงทางเพศหลังการ
ใชโ้ปรแกรม และหลงัเขา้รว่มโปรแกรม 2 
สัปดาห์มีคะแนนความเส่ียงพฤติกรรม
ทางเพศต ่ากว่าก่อนการใช้โปรแกรม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

นคเรศ นิลวงศ ์และทักษ์ 
อดุมรตัน ์(2560) 

ชุด ฝึกอบ รม เพื่ อ
ส่งเสริมความภาค
ภมูใจในตนเอง 

นั ก เ รี ย น ชั้ น
มัธยมศึกษาปีที่ 
1 -3  จ านวน  31 
คน 

นกัเรียนมีความภาคภมูิใจในตนเอง ก่อน
กับหลังใช้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลังใชก้ับระยะ
ติดตามผลแตกต่างกันอย่างไม่มีนัย
สาคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากการศึกษาพบงานวิจัยที่ใช้การฝึกอบรมโดยการน าแนวคิด  ทฤษฎีต่าง ๆ 

น ามาบูรณาการ (Integrate) เพื่อท าใหก้ารฝึกอบรมสามารถบรรวตัถุประสงค์ได ้โดยมีงานวิจัยที่
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เลือกใชก้ารฝึกอบรมกบักลุม่ตวัอย่างวยัรุน่ ทัง้ระดบัมธัยมศกึษา ตลอดจนระดบัอดุมศกึษา พบผล
การทดลองว่า การฝึกอบรมสามารถเพิ่มความรู้ (knowledges) ทักษะ (skill) ความสามารถ 
(ability) และทัศนคติ (Attitude) น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (behavior) ของบุคคลอันพึ่ง
ประสงคไ์ด ้

 
3.2 ค่าย (Camp) 

ค่าย หมายถึง กลุ่มคนที่ใชช้ีวิตดว้ยกันในบริเวณแห่งใดแห่งหนึ่ง ในระยะเวลาหนึ่ง 
เพื่อกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง  ภายใตค้ าแนะน าของผูน้  าค่าย (คู่มือการจดัค่ายกิจกรรม, 2557) 

3.2.1 หลักการจัดกิจกรรมค่าย 
ในการจัดกิจกรรมต้องค านึงถึงหลักการต่อไปนี ้ คือ เพศ อายุ  จ านวน สื่อ 

อปุกรณ ์ควรส่งเสริมความคิดสรา้งสรรค์ เป็นไปในทิศทางบวก ควรมีระยะเวลาที่แน่นอน ยืดหยุ่น
ได ้และควรมีกิจกรรมทางเลือก 

 
3.2.2 ประเภทของกิจกรรม 

กิจกรรมของการจัดค่ายนั้นมีมากมายหลากหลาย  ขึน้อยู่กับจุดประสงค์ใน
เนือ้หานัน้ๆ ว่าตอ้งการใหผู้เ้ขา้ค่ายไดร้บัอะไร ดงันัน้ จึงแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภท (คู่มือการ
จดัค่ายกิจกรรม, 2557) คือ 

1) กิจกรรมประเภทให้ความรู้ 
1.1) ความรูเ้ก่ียวกบัการศึกษาธรรมชาติ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้ค่ายมี

ความรกัและผูกพนัในธรรมชาติ อยากเรียนรูแ้ละศกึษาธรรมชาติ ใหม้องเห็นคณุค่าของธรรมชาติที่
อยู่รอบตัว และเป็นการปลูกฝังทัศนคติที่ ดีต่อการใช้  และอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ เช่น
การศึกษาเก่ียวกับชีวิตพืชและสัตว ์การศึกษาในเรื่องของป่าไมแ้ละพืชพันธุ์ต่างๆ การศึกษาใน
เรื่องของดวงดาวและทอ้งฟ้า การศกึษาในเรื่องทรพัยากร เป็นตน้ 

1.2) ความรูเ้ก่ียวกับการประดิษฐ์และงานฝีมือ กิจกรรมการประดิษฐ์และ
งานฝีมือมีจุดมุ่งหมายเพื่อตอ้งการใหผู้เ้ขา้ค่ายรูจ้กัดดัแปลงน าวสัดเุหลือใช ้หรือจากธรรมชาติมา
ท าใหเ้กิดประโยชน ์และยังเป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนอี์กดว้ย เช่น ศิลปะ หัตถกรรม การ
ประดิษฐ์สิ่งของจากของเหลือใช ้การก่อสรา้ง เป็นตน้ 

1.3) ความรูจ้ากการศึกษาดูงาน เป็นกิจกรรมที่ใหค้วามรูแ้ละประสบการณ์
ตรงแก่ผูเ้ขา้ค่ายที่ดี ท าใหไ้ดร้บัความรูท้ี่หลากหลายและสรา้งเจตคติที่ดี อีกทัง้ยงัเป็นการก่อใหเ้กิด
ความสามคัคีในหมู่คณะอีกดว้ย  
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1.4) ความรูจ้ากฐานวิชาการ เป็นการจดักิจกรรมที่ก าหนดใหผู้เ้ขา้ค่ายไดเ้ขา้
ไปศกึษาหาความรู ้และท ากิจกรรมตามฐานต่างๆ ตามที่ผูจ้ดัก าหนด 

1.5) ความรูจ้ากวิทยากร เป็นการเชิญผู้ที่มีความรูแ้ละประสบการณ์ มา
บรรยายใหผู้เ้ขา้ค่ายฟัง 

1.6) ความรูจ้ากการประเมินผล ก่อนการเขา้ค่ายจะเสรจ็สิน้ ควรก าหนดใหม้ี
กิจกรรมประเมินผล เพื่อทราบผลการจดัและความรูข้องผูเ้ขา้ค่าย 

1.7 เกมและกิจกรรมประกอบเพลง ไม่ เพียงแต่สร้างความสนุกสนาน
เพลิดเพลินเท่านัน้ ยงัเป็นการใหค้วามรู ้ขอ้คิด และฝึกทกัษะกระบวนการต่างๆ อีกดว้ย 

2) กิจกรรมประเภทกีฬาและสุขภาพอนามัย  
2.1) การแข่งขันกีฬา เป็นการสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ใหรู้จ้ักแพ ้

ชนะ และใหอ้ภยั นอกจากนีย้งัเป็นการสรา้งความสามคัคีในหมู่คณะ และความสนุกสนานอีกดว้ย 
2.2) การบริหารร่างกาย ในตอนเชา้ของตอนเขา้ค่าย ควรฝึกใหผู้เ้ขา้ค่ายต่ืน

นอนแต่เชา้ และใหอ้อกก าลงักายโดยการท ากายบรหิาร หรือ เตน้แอโรบิค เป็นตน้   
2.3) การเดินทางไกล เป็นการฝึกความอดทน และสรา้งความแข็งแรงให้

กลา้มเนือ้ ท าใหร้า่งกายแข็งแรง 
2.4) การฝึกการปฐมพยาบาล เป็นการฝึกทักษะการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ 

เพื่อใหส้ามารถช่วยตนเอง และช่วยผูอ่ื้นไดต้ามความจ าเป็น   
2.5) การฝึกการประกอบอาหาร เป็นกิจกรรมหนึ่งที่ใหผู้เ้ขา้ค่ายไดฝึ้กทักษะ

การประกอบอาหารท่ีถกูตอ้ง ถกูหลกัอนามยั และรูจ้กัอาหารหลกั ๕ หมู่ 
2.6) การท าความสะอาดสถานที่ เมื่อมีการท ากิจกรรมย่อมท าให้เกิดขยะ 

ดงันัน้ ก่อนการเลิกค่าย ควรจดัใหม้ีการช่วยกนัท าความสะอาดสถานที่  ฝึกการบ าเพ็ญตนใหเ้ป็น
ประโยชนโ์ดยการพฒันาค่าย 

3) กิจกรรมประเภทสนุกสนานเพลิดเพลิน 
3.1) กิจกรรมการแสดง เป็นการแสดงออกของกลุ่ม หรือรายบุคคล จะสรา้ง

ความสนกุสนานเพลิดเพลินใหก้บัผูเ้ขา้ค่าย 
3.2) กิจกรรมการเลน่ดนตรี เป็นกิจกรรมแสดงดนตรี การรอ้งเพลง การเตน้ร  า

เป็นตน้ 
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3.2.3 กระบวนการจัดกิจกรรมของหลักสูตรค่าย 
กระบวนการจัดกิจกรรมของหลักสูตรค่าย  ประกอบด้วยกระบวนการค่าย 

กระบวนการกลุ่ม กิจกรรม Walk Rally และกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ มีรายละเอียดดงันี ้(ดวงพร หุตา
รมย,์ 2550) 

กระบวนการค่าย การเล่นเกมก็เหมือนกับการกระท าทุกสิ่งทุกอย่าง คือต้องมี
ความพอดี ไม่มากไปไม่นอ้ยไป เกมมีทัง้ประโยชนแ์ละโทษ กระบวนการที่ใชใ้นการป้องกันไม่ให้
เด็กติดเกม กระบวนการหนึ่ง คือ กระบวนการค่ายซึ่งสามารถรองรบัปัญหาการติดเกมของเด็กและ
เยาวชนที่มี จ านวนเพิ่มขึน้เรื่อยๆ การจัดกิจกรรมค่าย 1 ครัง้ สามารถรองรบัเด็กที่มีปัญหาการ
ควบคมุการเล่นเกมได้ การจัดค่ายมีลกัษณะผสมผสานการ จดักิจกรรมแบบหลากหลายรูปแบบ 
และเน้นหนักด้านการเป็นผู้น า  ผู้ตามที่ ดี  ความรับผิดชอบ ความมีระเบียบวินัย  ความ
เอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ ฯลฯ ส่วนเนือ้หาวิชาการจะก าหนดตามวัตถุประสงคข์อง การจัดค่ายในครัง้นัน้ๆ 
โดยยึดหลกัความสนุกสนาน ความพึงพอใจที่แฝงดว้ยความรูส้ึก เด็กที่เขา้ค่ายจะไดร้บัการดูแล
จากพี่เลีย้ง ซึ่งเป็นบคุลากรที่ไดร้บัการฝึกอบรมเตรียมตวัการ เป็นพี่เลีย้งส าหรบัดแูลเด็ก 

กระบวนการกลุ่ม หมายถึง ที่ซึ่งรวมประสบการณ์ของบุคคลหลายๆ ฝ่ายที่มา
พบปะ สงัสรรคก์นัดว้ยความรูส้ึกพงึพอใจในความสมัพนัธ์ ซึ่งการปฏิสมัพนัธข์องสมาชิกกลุม่นีจ้ะ
ช่วยให ้พบวิธีการแก้ไขปัญหาที่น่าพอใจร่วมกัน ท าใหแ้ต่ละคนมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรูแ้ละ 
ประสบการณร์่วมกนั ผลลพัธป์ระการต่อมาคือ ท าใหเ้ด็กและเยาวชนแต่ละคนเป็นแรงจูงใจใหแ้ก่
กนัและกัน และมีความเอือ้เฟ้ือต่อกัน ผลรวมของประสบการณเ์กิดพลงัขอกลุ่มมีทิศทาง มีอตัรา 
ความเรว็ และมีปรมิาณอยู่ในตวัเอง ซึ่งคณุค่าของกระบวนการกลุม่จะอยู่ในขณะที่ด  าเนินการกลุ่ม 
บคุคลในกลุม่จะไดร้บัการพฒันาไปในทางที่ดี  

กิจกรรม Walk Rally เป็นกิจกรรมที่เสริมสรา้งประสบการณ์ตรง มีการเรียนรู้
ภายใต ้เงื่อนไขที่ก าหนด และมีการแข่งขนัระหว่างกลุ่ม เป็นกิจกรรมที่ผสมผสานหลายๆ กิจกรรม
เขา้ดว้ยกนั วิธีการอบรมโดยการใชก้ิจกรรม Walk Rally จะช่วยลดความเบื่อหน่ายในหอ้งฝึกอบรม 
และเสรมิสรา้งบรรยากาศในการเรียนรูท้ี่สนกุสนาน ทา้ทายและต่ืนเตน้ ดงันัน้กิจกรรม Walk Rally 
จึงมีความส าคญัดงันี ้ 

1) เป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพสังคมสมัยใหม่ ที่สอนใหรู้จ้ักคิด รูจ้ัก
แกปั้ญหา สรา้งแนวทางใหม่ๆ  

2) เป็นกิจกรรมที่เสริมบรรยากาศการเรียนรู ้ไดม้ีโอกาสแสดงออกทางดา้น
รา่งกาย สมอง จิตใจ ฯลฯ  
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3) เป็นกิจกรรมพัฒนาทรพัยากรมนุษยท์ี่มีจุดมุ่งหมายใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ไดเ้รียนรูห้ลกั และเงื่อนไขการอยู่รว่มกนัและการท างานเป็นทีมอย่างมีประสิทธิภาพ  

4) เป็นกิจกรรมที่พัฒนาทรพัยากรภาคสนาม ที่ใหค้วามสนุก ต่ืนเตน้ ผจญ
ภยั ไดเ้คลื่อนไหว และเกิดการแข่งขนั  

5) เป็นการลงทุนดา้นการพฒันาบุคลากรที่คุม้ค่า ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ของบคุลากรไดม้ากกว่าวิธีอ่ืนๆ 

กิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ การน ากิจกรรมกลุ่มสมัพันธม์าใชใ้นการเรียนการสอนนัน้ 
มี รากฐานมาจากแนวความคิดปรชัญาปฏิบติันิยม ของจอหน์ ดิวอี ้ที่เนน้กระบวนการเรียนการ
สอน มากกว่าเนือ้หาวิชาและถือว่าการเรียนรูด้ว้ยการกระท า (Learning by doing) เป็นการเรียนรู้
ที่ แทจ้ริงที่เนน้การรวมกลุ่มท างานเพื่อการเรียนรูใ้หผู้เ้รียนไดใ้ชค้วามคิดแสดงความคิดเห็น ดงันัน้
การท ากิจกรรมกลุ่มสมัพนัธจ์ึงช่วยใหส้มาชิกเกิดการยอมรบัในบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล มีการ
เรียนรูซ้ึ่งกันและกัน และเกิดความพึงพอใจภายในกลุ่มเห็นคณุค่าการท างานในกลุ่ม รวมถึงการ
รว่มคิดหาแนวทางการแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากการทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง พบงานวิจัยส่วนใหญ่อยู่ในลกัษณะการจัด
ค่ายบ าบัด (Therapeutic Camp) เช่น การศึกษาของ Kang et al. (2003) ท าการศึกษาผลที่
เกิดขึน้ของค่ายฤดูรอ้นเพื่อการรกัษาส าหรบัเด็กและเยาวชนที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้
ความสามารถและปัญหาทางจิตสังคมที่เก่ียวขอ้ง ผลการวิจัยพบว่าความโดดเด่ียวทางสังคม
นอ้ยลง โปรแกรมค่ายฤดูรอ้นมีผลใหผู้เ้ขา้ร่วมมีโอกาสในการเติบโตและพัฒนา คุณลกัษณะทาง
จิต ดา้นสงัคมและอารมณ์ สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Byers, Epstein, Castagnoli, and Baer 
(1979) และ Kelk (1994) พบว่าการกลับสู่ธรรมชาติและออกจากสังคมเมืองท าใหคุ้ณค่าในตน
ความสมัพนัธ ์ความรบัผิดชอบและกายภาพไดร้บัการพฒันามากขึน้และค่ายที่มีความปลอดภยัจะ
ช่วยเสริมสรา้งทักษะทางสังคม (social skills) ความมั่นใจในตน (self-confidence) และความ
ภาคภมูิใจในตนเอง (self-esteem)  

จากการศึกษายังพบการน าแนวคิดและพฤติกรรม  (Cognitive behavior 
therapy: CBT) ใหก้ับผูป่้วยยาเสพติด ดั่งงานวิจัยของชาตรี ชัยนาคิน (2559) การเลิกเสพยาบา้
ซ า้: กรณีศกึษาผูผ้่านการบ าบดัฟ้ืนฟูสมรรถภาพ ผูเ้สพยาเสพติดค่ายปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมโดยวิธี
ชุมชนบ าบดั ส่วนงานวิจัยที่เก่ียวกับการเสริมสรา้งปัจจยัป้องกันพบงานการศึกษาของ ดวงพร หุ
ตารมย ์(2550) ในการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลนข์องเยาวชน : กรณีศึกษาผูผ้่านการอบรมจาก
ศนูยป์้องกนัและแกไ้ขปัญหาเด็กติดเกม สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร ์ในรูปแบบ
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ค่าย โดยค่ายพัฒนาศักยภาพเยาวชนยุคไซเบอร์ มุ่งเนน้การเสริมสรา้งคุณลักษณะการควบคุม
ตนเอง การมีวินัยในตนเอง การรูคุ้ณค่าตนเองและมีเป้าหมายชีวิต ซึ่งเป็นหนึ่งในปัจจัยป้องกัน
ปัญหาการติดเกม จาการศึกษาพบว่ามีประสิทธิผลในการเสริมสรา้งทักษะป้องกันการติดเกมอยู่
ในเกณฑ์ดี ส่วนการน าแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) มาใชใ้นรูปแบบค่ายส่วนใหญ่จะเป็น
ค่ายครอบครวั (Family Camp) เช่น การศึกษาของ Haber (2011) ที่น าแนวคิดของซาเทียร ์(Satir 
Model) มาใช้ในการพัฒนาเรื่องความสัมพันธ์และเสริมสรา้งความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-
esteem) 

จากการศึกษางานวิจยัสรุปไดว้่า รูปแบบค่ายมคีวามเหมาะสมในการน ามาใชใ้น
การบ าบดัและพฒันาทกัษะคณุลกัษณะทางจิต มีการน าทฤษฎีการใหก้ารปรกึษามาใชใ้นรูปแบบ
ค่ายบ าบดัและค่ายจิตวิทยาเชิงบวกในการป้องกนัอย่างแพรห่ลาย แต่งานวิจยัที่เป็นในเชิงป้องกนั
ยังมีอยู่นอ้ย โดยเฉพาะยังไม่พบการศึกษาในการน าแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) มาใชใ้น
รูปแบบค่ายในเชิงปอ้งกนัและการศึกษา ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 

 
3.3 แนวคิด ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) 

เวอรจ์ิเนีย ซาเทียร ์(Virginia Satir) ให้ความส าคัญเรื่องอารมณ์และความรู้สึก 
(Emotive and Affective) การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพการอยู่กับปัจจุบัน  (Here and Now) 
เนื่องจากมีมุมมองว่า อดีตไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ สิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ คือ ผลกระทบของ
เหตกุารณ์ที่มีต่อตวัเราเท่านัน้ เนน้ในเรื่องการตระหนกัรู ้(Awareness) การเติบโต (Growth) และ
ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) โดยมีความเชื่อว่า มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพในตนเอง 
สามารถเติบโตไดอ้ย่างสมบูรณ์ รวมทัง้คน้หาและแกไ้ขขอ้ผิดพลาด สรา้งเอกลกัษณ์ สรา้งความ
นับถือตนเองเพื่อให้เห็นคุณค่าในตนเองได้ และมีความพยายามที่จะพัฒนาตนเองให้เติบโต 
(นงพงา ลิม้สวุรรณ, 2559) 

การใหค้ าปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร ์(Satir Model) มีลกัษณะพิเศษที่สามารถ
เขา้ถึงแก่นของความเป็นมนุษย์ มีความเขา้ใจคนอย่างลึกซึง้ โดยมีเป้าหมายคือ เพิ่มความรูส้ึกมี
คณุค่าของตนเอง ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเป็นคนเลือกเอง ตดัสินใจเอง มีความรบัผิดชอบต่อตนเอง 
และรบัผิดชอบต่อการกระท าของตนเองมากขึน้ตามเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด  (The Meta-
Goals of Therapy) ที่เป็นเป้าหมายส าคญั 4 ประการ เป็นเป้าหมายสากลที่เราหวงัจะช่วยใหผู้ร้บั
การบ าบดัทุกคนของเราบรรลผุลสมัฤทธิ์เมื่อเรามีประสบการณว่์าผูร้บัการบ าบดัของเราสมัฤทธิ์ผล
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ตามเป้าหมายสงูสดุนั่นก็บ่งบอกว่าการเติบโตและพฒันาไดเ้กิดขึน้แลว้ เป้าหมายสงูสดุเหล่านีคื้อ
การช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัไดพ้บประสบการณด์งันี ้(นงพงา ลิม้สวุรรณ, 2559) 

1) สัมผัสในคุณค่าของตนมากขึน้ (Have Higher Self Esteem) self Esteem 
เป็นการตดัสินหรือความเชื่อหรือความรูส้ึกของเราเองเก่ียวกบัคณุค่าของตวัเราเราตอ้งการช่วยให้
ผู้รบัการบ าบัดมีประสบการณ์ด้านบวกกับตนเองมากขึน้รกัตนเองมากขึน้ยอมรับและเมตตา
ตนเองมากขึน้ผ่านความสมัพนัธด์า้นบวกกบัตวัตนมากขึน้เพื่อเสรมิสรา้งให ้Self Esteem สงูขึน้ 

2) ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้  (Be Better Choice Makers) ซาเทียรส์่งเสริมให้คน
พิจารณาทางเลือกอย่างน้อยสามประการและเสริมสรา้งความเขม้แข็งใหต้นเองเป็นผูต้ัดสินใจ
เลือกเองการมีทางเลือกเดียวก็คือไม่มีทางเลือกเลยการมีทางเลือกสองทางคือการอยู่ ใน
สถานการณส์องจิตสองใจ (สองขัว้ตรงขา้ม) การมีทางเลือกสามทางหรือมากกว่าจึงจะเปิดโอกาส
ใหเ้ลือกไดจ้ริงเมื่อผูร้บัการบ าบัดสามารถเห็นว่าเขามีทางเลือกหลายๆทางเขาก็มักจะสามารถ
รบัผิดชอบต่อการตดัสินใจเลือกไดม้ากขึน้  

3) รบัผิดชอบมากขึน้ (Be More Responsible) ซาเทียรส์่งเสริมใหค้นรบัผิดชอบ
ประสบการณภ์ายในรวมทัง้พฤติกรรมภายนอกของตนมากขึน้เพราะความรูส้ึกความคิดและความ
คาดหวงัเป็นของเราเราตอ้งเป็นผูจ้ดัการสามสิ่งนีไ้ดต้ดัสินใจเลือกไดใ้นเรื่องที่เก่ียวขอ้งกบัสามสิ่งนี ้
และมีประสบการณ์ที่จะเบิกบานยินดีผ่านสิ่งเหล่านีส้ญัญาณหนึ่งของการเติบโตและมีวุฒิภาวะ
คือการรบัผิดชอบโลกภายในของคณุเองแทนที่จะคาดหวงัใหโ้ลกภายนอกเปลี่ยนแปลง 

4) มีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึ ้น  (Be More Congruent) ความ
สอดคล้องลงตัวคือการเชื่อมโยงกับตัวตนของตนเองในแนวทางที่ความรูส้ึกความคิดความ
คาดหวงัและความตอ้งการที่แทจ้รงิสอดคลอ้งกลมกลืนไปในทางเดียวกนักบัพลงัชีวิตดา้นบวกเรา
ก็จะมีประสบการณ์ที่ยอมรบัตนเองคนอ่ืนและบริบทอีกทั้งรูส้ึกว่าจัดการตนเองได้ซึ่งท าให้มี
ประสบการณ์ของความสงบสุขความมีชีวิตชีวาความสอดคล้องกลมกลืนความเชื่อมโยงใน
ความสมัพนัธแ์ละความหวงั  

เป้าหมายสงูสุดเหล่านีไ้ม่ไดมุ้่งหมายใหบ้อกเล่าแก่ผูร้บัการบ าบดัแต่เป็นเป้าหมาย
เพื่อใหผู้บ้  าบดัใชป้ระเมินความกา้วหนา้สู่การเติบโตของผูร้บัการบ าบดั 
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ซาเที ยร์ (Satir et al., 1991 อ้างถึ งใน  นวนันท์  ปิ ยะวัฒ น์กูล , 2552) แบ่ ง
ประสบการณแ์ต่ละขัน้ ก่อนที่รวมไปเป็นตวัตน (Self) ออกเป็น 7 ขัน้ตอนดว้ยกนั คือ 

1) พฤติกรรม (Behavior) คือพฤติกรรม การกระท า ค าพดู ที่แสดงออกใหเ้ห็นได้
ซึ่งหนา้ เป็นปฏิกิริยาต่อเหตกุารณใ์ดหนึ่ง โดยมีพฤติกรรมการปรบัตวัเป็นตวัก าหนดการแสดงออก 
ซาเทียรเ์ปรียบพฤติกรรมเหมือนสิ่งที่โผล่พน้น า้ เป็นสิ่งที่คนอ่ืนเห็น เป็นพฤติกรรมที่มีปฏิสมัพันธ์
กบัโลกภายนอก 

2) ความรูส้ึก (Feeling)ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ต่อสถานการณต์รงหนา้ เช่น สขุ สนุก 
เพลิดเพลิน เศรา้ เหงา หดหู่ ต่ืนเตน้ หลงใหล สงสาร โกรธ เจ็บปวด กลวั เสียใจ 

3)ความรู้สึกต่อความรู้สึกต่างๆ (Feeling and Feeling about Feelings) คือ
ความรูส้ึกที่ตนเองมีความรูส้ึกต่อความรูส้ึก เป็นความรูส้ึกในระดับที่สอง ว่าเรารูส้ึกต่อความรูส้ึก
ของเราอย่างไร เช่น รูส้กึอาย รูส้กึผิดที่โกรธ รูส้กึเกลียดตวัเอง 

4) การรับรู ้ (Perceptional) คือ สิ่งที่ผ่านการตีความ มีความคิด สมมติฐาน 
ความเชื่อ  รวมทั้งข้อสันนิษฐาน (Assumptions) ซึ่ งเป็นสิ่งที่ ร ับ รู ้ว่าเป็นจริงส าหรับตนเอง 
(Subjective Reality) ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมและความรูส้ึก ว่าตัวเองท าสิ่งนั้นเพราะอะไร ท าไป
ดว้ยเหตผุลอะไร และเป็นทศันคติหรือตีความผ่านประสบการณ ์ 

5) ความคาดหวัง  (Expectations) คือความต้องการ  (Want) ห รือความ
คาดหมายเป็นไดท้ั้งความคาดหวังว่าอยากใหต้ัวเองรูส้ึกหรือคิดอะไร, คาดหวังว่าคนอ่ืนจะคิด
อย่างไรกบัเรา และ ความคาดหวงัของผูอ่ื้นต่อตวัเรา 

6) ความปรารถนา (Yearning) คือ ความต้องการแท้จริง เป็นความต้องการ
สากล (Universal Need) ไดแ้ก่ ความรกั การยอมรบั ความรูส้ึกผูกพันเป็นเจา้ของ (Belonging) 
ความสรา้งสรรค ์ความเชื่อมโยง (Connection) ความเสรี (Freedom) 

7) ตัวตน (Self) คือตัวตนลึกๆ หรือแก่นแกนของตัวเอง ตัวฉัน (I am) เป็นจิต
วิญญาณ พลงัชีวิต สาระ แก่น (Core) ความมีอยู่ และ สิ่งที่ตัวเรา “เป็น” (Being) การจัดการกับ
ปัญหาเป็นกลไกปอ้งกนัตนเองเพื่อการอยู่รอดภายใตส้ภาวการณต์งึเครียด 

 
การเขา้ใจอุปมาอุปไมยว่าคนเป็นเสมือนภูเขาน า้แข็งท าใหเ้ขา้ใจตนเองและท าให้

ทราบรูปแบบการรบัมือของบุคคลเมื่อเผชิญภาวะต่างๆ เพื่อความอยู่รอด (Coping Stances) โดย
บคุคลใชรู้ปแบบการรบัมือของตนเอง เพื่อความอยู่รอด โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อ 
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1) การอยู่รอดเนื่องจากตนเองมีสภาพที่มองตนไม่มีคุณค่าไรคุ้ณค่า (Low–Self 
Esteem) และอยู่ในภาวะไม่สมดลุ (Imbalance) 

2) การปกป้องความมีคุณค่าในตนเองไวส้รา้งความภูมิใจและปกป้องตนเอง 
(Self-esteem) 

3) การท าให้ตนเองมีคุณค่า (Self–Worth) โดยใช้การต่อต้านค าพูด (Verbal) 
และกรยิาท่าทาง (Non – verbal) เมื่อมีสิ่งที่รบั รูม้ากระทบตนเอง 

 
รูปแบบการรบัมือของบุคคล เพื่อความอยู่รอดหรือการจดัการกบัปัญหา (Stance) ซึ่ง

ม ี4 แบบ ดงันี ้
1) การสมยอม (Placating Stance) มีบุคลิกภาพที่อ่อนไหว มักรบัมือปัญหาที่

เกิดขึน้ดว้ยการยอมตามใจผูอ่ื้น มกัท าใหผู้อ่ื้นพอใจ จะสนใจแต่ว่าผูอ่ื้นคาดหวงักบัตนเองอย่างไร 
โดยไม่ใส่ใจความตอ้งการหรือความคาดหวังของตนเอง คิดถึงคนอ่ืนและบริบทรอบขา้งจนลืม
ความรูส้กึของตวัเองท าใหเ้ก็บกดในที่สดุ  

2) การโทษผูอ่ื้น (Blaming Stance) ที่มกัป้องกนัตวัเองดว้ยการต าหนิ ภายในใจ
เต็มไปดว้ยความโดดเด่ียว ความสัมพันธ์กับคนอ่ืนไม่ดีโทษคนอ่ืน มีความคาดหวังทัง้ต่อตนเอง
และผู้อ่ืนสูง ชอบแนะน า ชอบตัดสิน ใหค้วามส าคัญกับตนเองมากกว่าสิ่งอ่ืนใด มักจะเสียงดัง 
ตะคอก ตะโกน ขู่ ไม่รบัฟังความเห็นของคนอ่ืน วิจารณค์นอ่ืนเป็นประจ า สนใจแต่ความคาดหวงัที่
ตนเองมีต่อผูอ่ื้น โดยไม่ใสใ่จความตอ้งการหรือความคาดหวงัของผูอ่ื้น 

3) การใชเ้หตุผล (Super Reasonable Stance) มีหลกัการยึดหลกัของเหตุและ
ผลจนลืมอารมณค์วามรูส้ึกทัง้ของตนเองและของผูอ่ื้นใส่ใจความเป็นจริงทางวตัถุ  ตรรกะ(logic) 
และ สิ่งที่เป็นนามธรรม ไม่ยืดหยุ่น เจา้กีเ้จา้การ จรงิจงักบัชีวิต ชอบชีแ้นะ  

4) เฉไฉ (Irrelevant Stance) มีบุคลิกภาพแบบหนีปัญหาอย่างชัดเจน เมื่อตอ้ง
เผชิญกบัปัญหานกัเฉไฉมกัจะท าทุกวิถีทางที่จะไม่ตอ้งเผชิญกบัปัญหา ไม่จบัยึดที่แก่นเรื่อง ไม่ใส่
ใจ เรื่อยเป่ือย อยู่ในโลกของตนเอง บางครัง้ดูกระวนกระวาย นักเฉไฉจะไม่สนใจทัง้ตนเอง ผูอ่ื้น 
และเรื่องราวที่ เกิดขึ ้น  เพราะไม่ต้องการรับรู ้กับปัญหาที่ เกิดขึ ้น  บางครั้งเลือกเพิกเฉยต่อ
สถานการณเ์ครง่เครียดไปเลย  

ซาเทียรม์องว่า การปรบัตัว คือรูปแบบการแสดงออกของบุคคลยามที่เขาตอ้งเผชิญ
กับเหตุการณ์ที่เขามองว่าเป็นปัญหา เป็นกลไกการป้องกันตนเอง มีจุดประสงคเ์พื่อใหต้นเองอยู่
รอด สามารถพน้จากความรูส้ึกที่ตนเองไม่มีค่า เป็นการปกป้องคุณค่าของตนเองเอาไว้ เพื่อสรา้ง
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ความภมูิใจใหก้บัตนเอง รวมไปถึงเพื่อเป็นการสรา้งคณุค่าใหก้บัตนเองดว้ย การเขา้ใจ Stance ท า
ให้รูว้ิธีการที่บุคคลใช้ในการแก้ปัญหา ซึ่งแต่ละ Stance ก็ไม่สามารถรบัมือกับปัญหาได้อย่าง
แท้จริง เป็นเพียงการปกป้องตนเองให้อยู่ไดเ้ท่านั้น แต่จะไม่มีความสุขและไม่สามารถพัฒนา
ตนเองต่อไป การช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัไม่ตอ้งใช  ้Stance อยู่เป็นประจ า และช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดั
มีความสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruence) มากขึน้เขาก็จะมีความสขุมากขึน้มีความภาคภมูิใจใน
ตนเอง (Self -esteem) เพิ่มสงูขึน้และมีโอกาสเติบโตต่อไป Stance ไม่ใช่บุคลิกภาพ เป็นเพียงสิ่งที่
คนเราไดเ้รียนรูม้าจึงสามารถเกิดการเรียนรูใ้หม่ไดเ้สมอ 

 
ปัจจัยส าคัญ ย่ิงห้าประการของการแปรเป ล่ียนโดยสิ้นเชิง (The Five 

Essential Elements of Transformational Change)  
องคป์ระกอบส าคญั 5 ประการ (Five essential elements) เป็นสิ่งส  าคญัที่ท าใหเ้กิด

การเปลี่ยนแปลงในการบ าบดั (นวนนัท ์ปิยะวฒันก์ลู, 2563) ประกอบไปดว้ย  
1) การบ าบัดตอ้งเป็นระบบ (SYSTEM) การบ าบัดแบบซาเทียรท์ างานทัง้กับระบบ

ภายในจิตใจ (Intrapsychic) เชื่อมโยงสูร่ะบบปฏิสมัพนัธ ์(Interactive)ภายนอก 
1.1) ระบบภายในจิตใจคือสว่นที่ผูร้บัการบ าบดัมีประสบการณก์บัผลกระทบของ

เหตุการณ์หรือสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงตอ้งเกิดขึน้ในระบบภายในจิตใจก่อนถึงจะสามารถ
เกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบปฏิสมัพนัธภ์ายนอก  

1.2) ระบบปฏิสมัพนัธร์วมทัง้ความสมัพนัธท์ี่เรามีกบัคนอ่ืนและความสมัพนัธก์บั
คนอ่ืนที่เรารบัมาภายในใจรวมถึงแมค้วามสมัพนัธก์บัคนซึ่งชีวิตหาไม่แลว้  

การเปลี่ยนแปลงในกระบวนการ (Process) ที่มีลกัษณะพลวตัร (Dynamic) ไม่จ ากดั
อยู่ในแต่ละชัน้ของภเูขาน า้แข็ง (Iceberg) ตามการเชื่อมโยงภายใน (Iceberg) จะโยงใยเป็นระบบ 

2) การบ าบัดตอ้งสัมผัสไดถ้ึงประสบการณ์ (Experiential) ผูร้บัการบ าบัดตอ้งหวน
กลับไปสัมผัสถึงประสบการณ์ของผลกระทบจากเหตุการณ์นั้นๆ เช่น สัมผัสความรูส้ึกความ
ตอ้งการที่แท้จริงและความทรงจ าในร่างกายหรือระดับเซลลบ์างอย่าง  เพราะการหวนกลับไป
สมัผสัถึงประสบการณน์ัน้จะเกิดขึน้ในปัจจบุนัขณะและการเปลี่ยนแปลงก็จะเกิดขึน้ในปัจจุบนั ซึ่ง
ผูบ้  าบดัตอ้งสงัเกตจากสญัญาณของรา่งกาย (Body Sensation) เช่น ตวัสั่น น า้ตาไหล หนา้แดง มี
สีหนา้ แววตาเป็นประกาย นิ่งเฉยอยู่นาน ขณะการบ าบดัตอ้งสมัผสัไดถ้ึงประสบการณต์ลอดช่วง
การบ าบัดทั้งขณะประเมิน ก าหนดเป้าหมาย กระบวนการเปลี่ยนแปลงและการตอกตรึงการ
เปลี่ยนแปลง 
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3) การบ าบดัตอ้งไปในทิศทางบวก (Positively Directional) ตลอดชั่วโมงการบ าบดั
จ าเป็นตอ้งมุ่งที่ความเป็นไปไดท้างบวกโดยตลอดทั้งท างานกับมุมมองเชิงลบโดยเปลี่ยนกรอบ
แนวคิดไดเ้ห็นภาพความเป็นไปไดเ้ชิงบวกใหม่ๆและค่อยๆซึมซบัความหวงัทีละเล็กละนอ้ยจะเห็น
ไดว้่าการบ าบัดไม่ไดเ้ป็นเรื่องของการช่วยแกปั้ญหาการใหค้ าแนะน าหรือการคน้หาพยาธิสภาพ 
(pathology) ผูบ้  าบดัตอ้งค านึงอยู่ตลอดเวลาถึงทิศทางการบ าบดั โดยเริ่มจากการปรบัเป้าหมาย
เชิงบวก  

4) การบ าบดัตอ้งมุ่งที่การเปลี่ยนแปลง (Change Focused) ตัง้แต่เริ่มชั่วโมงบ าบดัผู้
บ  าบัดถามค าถามเพื่อก่อให้เกิดความคาดหวังว่าการเปลี่ยนแปลงนั้นเป็นไปได้และอะไรๆจะ
แตกต่างไปจากเดิมได ้การเปลี่ยนแปลงภายในของผูร้บัการบ าบดัเป็นการยอมรบัตนเอง รกัตนเอง 
ชื่นชมตนเอง เข้าใจ เหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึน้อย่างอิสระ รูส้ึกเบาสบาย ไม่มีภาวะกดดัน ทุก
ค าถามมุ่งเปลี่ยนผลกระทบเพื่อน าไปสู่เป้าหมายภายในจิตใจและเป้าหมายของปฏิสมัพันธ์ซึ่งผู้
บ  าบดัและผูร้บัการบ าบดัรว่มกนัสรา้งขึน้  

5) ผูบ้  าบดัตอ้งอยู่ในภาวะสอดคลอ้งลงตวั (Congruent) การใชต้นเอง (Use of Self) 
ผูบ้  าบดัตอ้งอยู่ในภาวะที่สอดคลอ้งกลมกลืน (Congruence) ซึ่งหมายถึง ภาวะความเป็นตัวตน
ของตนเอง ณ เวลาหนึ่งๆที่รูต้ัว เปิดเผย เชื่อมโยง ยอมรบั กลมกลืน ไม่ขัดแยง้ สงบ อิสระ เท่า
เทียม การใช้ตัวตนในการบ าบัดเป็นเครื่องมืออันทรงพลังที่สุดที่ผู ้บ  าบัดมีเมื่อผู้บ  าบัดมีความ
สอดคลอ้งลงตวัเขาก็เชื่อมโยงกบัปัญญาญาณของพลงัชีวิตจากสรรพสิ่งและสามารถเชื่อมโยงกบั
ผูร้บัการบ าบดัในระดับพลงัชีวิตของผูร้บัการบ าบดัและจากการเชื่อมโยงนัน้ความเป็นไปไดอ้เนก
อนันต์ก็เกิดขึน้เมื่อผู้บ  าบัดมีความสอดคล้องลงตัวท าให้เกิดสภาวะที่ผู ้ร ับการบ าบัดสัมผัส
ประสบการณ์เติมเต็มความต้องการที่แท้จริงซึ่งท าให้เป็นไปได้ที่จะคลี่คลายผลกระทบที่แม้
ยากล าบากมากนอกจากนีเ้มื่อผูบ้  าบดัตัง้หลกัอย่างมั่นคงในพลงัชีวิตของจิตวิญญาณแห่งตนเขาก็
จะสามารถใช้ภูเขาน ้าแข็งที่ เหลือทุกส่วนของตนเป็นเครื่องมือส าหรับตั้งสมมุติฐานเก่ียวกับ
ผลกระทบของผูร้บัการบ าบดัโดยที่ผลกระทบนัน้ๆไม่มาเก่ียวติดหรือกระตุน้ผูบ้  าบดัเองโดยทกุครัง้
ของการบ าบัดแบบซาเทียร ์ ผู้บ  าบัดเป็นผู้รูเ้องว่าต้องช่วยให้ไปถึงเป้าหมายนี ้ตามล าดับ  คือ 
อย่างไรก็ตอ้งมุ่งสู่เป้าหมายนี ้คือ change and growth ในที่สดุไม่ว่าจะชา้หรือเร็ว มากหรือนอ้ยย
ก็ตาม โดยมีขัน้ตอนการท าจิตบ าบดัโดยใช ้Satir Model ดงันี ้

1) Therapists prepare self ผูบ้  าบดัเตรียมตวัเองใหพ้รอ้ม 
2) Make contact เชื่อมโยงความสมัพนัธ ์
3) Problem คน้หาว่าปัญหาคืออะไร 
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4) Explore impact ส ารวจผลกระทบต่อจิตใจ 
5) Set goal(s) การตัง้เปา้หมาย 
6) Commitment ตกลงปลงใจในการเปลี่ยนแปลง 
7) Change ท าการเปลี่ยนแปลง 
8) Anchoring ตอกย า้การเปลี่ยนแปลง 
9. Homework ใหก้ารบา้น 
10) Closure ยติุการรกัษา 

 
3.3.1 แนวคิดของซาเทยีรก์ับการเสพติด 

ซาเทียรม์องว่าการติดสารเสพติดคล้ายกับการฆ่าตัวตาย  ในเรื่องของการ
ทางออกที่ใชก้ารไม่ได ้(dysfunctional Solutions) ในการแกปั้ญหาที่แทจ้ริงในจิตใจที่อยู่ลึกลงไป 
ส าหรบัคนที่เจ็บปวดใจมากพฤติกรรมที่แสดงออกก็เพื่อจะฆ่าอารมณท์ี่เจ็บปวด ดงันัน้การเสพติด
หรือการฆ่าตวัตายจึงไม่ใช่ปัญหาตวัจรงิแต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช ้

มมุมองของ Satir ต่อผูเ้สพติด ลกัษณะของผูเ้สพติดที่พบไดบ้่อย คือ  
1) รูส้กึอย่างรุนแรงว่า ช่วยตวัเองไม่ได ้ไรอ้  านาจ 
2) ใช้วิธีหนีความรูส้ึกไม่ดีทั้งหลาย หนีความรูส้ึกที่ เจ็บปวดในใจซึ่งเป็น

แรงจงูใจหลกัในการหนัไปใชส้ิ่งเสพติดหรือเลน่การพนนั  
3) หลีกเลี่ยงที่จะรับผิดชอบตัวเองงานและครอบครัวชอบพึ่งพาคนอ่ืน

โดยเฉพาะอย่างยิ่งสิ่งเสพติด  
4) ลึกๆแลว้ไม่ชอบตัวเองไม่ยอมรบัตวัเองรูส้ึกผิดมองว่าตัวเองดีไม่พอ ( low 

self-esteem)  
5) ใจ ไม่สามารถเปิดรับค าชมใดๆหรือแม้กระทั่ งความเป็นมิตรจึงเป็น

อปุสรรคส าคัญต่อการรบัความรกัหรือการยอมรบัจากผูอ่ื้นแต่ลึกๆแลว้ก็โหยหาความรกัและการ
ยอมรบัอย่างมาก 

6) เนื่องจากรูส้ึกตัดขาดจากพลงัชีวิตของตนจึงพยายามแสวงหาความรูส้ึก
ต่ืนเตน้มาทดแทน เช่นเลน่การพนนั 

7) รูส้กึว่าตวัเองมีสิทธิที่จะใชส้ิ่งเสพติดเพราะชีวิตไม่ยติุธรรมกบัเขา  
8) เขายอมรบัไดย้ากว่าตวัเองติดสารเสพติดมกับอกว่าเลิกเมื่อไหร่ก็ได ้ 



  53 

9) สามารถท าใหค้นรอบตัวกลายเป็นเหยื่อรูส้ึกผิดคือเขาโทษคนอ่ืนว่าท าให้
เขาตอ้งเสพติด  

10)ไม่ไวว้างใจคนอ่ืน อารมณ์อ่อนไหว อดกลั้นไดท้ ามาก แม้ความเครียด
เล็กนอ้ยก็สามารถท าใหก้ลบัไปใชส้ิ่งเสพติดได ้ 

11) เก็บกดความรูส้ึก มีความคิดที่ตายตัว ย ้าคิดย ้า อยากสมบูรณ์แบบ
เย่อหยิ่ง (grandiose) ถือตวั เพอ้ฝัน ผูติ้ดสารเสพติดอาจไม่ไดม้ีลกัษณะทกุขอ้เสมอไปในทุกคน 

 

ภาพประกอบ 1 ภเูขาน า้แข็งหรือจิตใจของผูติ้ดสิ่งเสพติด 

จากมมุมองและภาพที่ 1 จะเห็นไดว้่าภเูขาน า้แข็งหรือจิตใจของผูติ้ดสิ่งเสพติดเต็มไป
ดว้ยอารมณ์ ความรูส้ึก และความขดัแยง้ภายในท าให ้Yearnings ไม่ไดร้บัการตอบสนองซึ่งท าให้
หมดพลงัเพราะใจขาดอาหาร ใจเหมือนร่างกายขาดอาหารกายที่จะบ ารุงร่างกายที่หมดเรียวแรง
การช่วยเหลือรกัษาจึงตอ้งให้เขาเขา้ถึง Yearnings และ Life energy ของเขาใหไ้ด้ (นงพงา ลิม้
สวุรรณ, 2559) 

ดงันัน้ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจึงมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม ไดม้ีความรูค้วาม
เขา้ใจประสบการณภ์ายในจิตใจผ่านการส ารวจภเูขาน า้แข็ง เพื่อคน้พบรูปแบบกลไกการแกปั้ญหา
ของตนเอง (Stance) ค้นพบทรัพยากรภายในตนและความต้องการที่ แท้จริง  (Yearning) 
กระบวนการจะเกิดขึน้เมื่อผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดร้บัประสบการด์า้นบวกกบัตนเอง ไดส้มัผสัความ
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รกัความเมตตาภายในตนเมื่อ Yearnings ไดร้บัการตอบสองและสมัผัสไดถ้ึง Life energy จนเกิด
ความสอดคล้องกลมกลืนภายใน ความภาคภูมิใจในตน (Self -esteem) ก็จะได้รบัการพัฒนา
ตามล าดบั โดยจะดึงเอาเทคนิคจากทฤษฎีซาเทียร ์มาประยุกตใ์ชเ้ป็น ตัง้แต่การสรา้งสมัพนัธภาพ 
โดยน าเทคนิคการอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading, สมาธิเพื่อการบ าบัด (Meditation) 
การเขา้ถึง (Reaching out) ,การใส่ใจ (Attending), การสังเกต (Observing) เพื่อท าใหผู้ร้บัการ
ฝึกอบรมเปิดใจและรบัรูไ้ดถ้ึงการยอม สรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัยเหมาะสมกบัการเรียนรู้ 
และมีความพรอ้มทัง้ทางดา้นร่างกายและจิตใจและเอือ้ใหส้มาชิกกลุ่มมีการตระหนกัรูใ้นตนมาก
ขึน้โดยเฉพาะอารมณ ์ความรูส้กึ ความคิดและพฤติกรรมรวมทัง้ทรพัยากรทางบวกภายในตนเอง  

ในขั้นของการเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง(Self -esteem) จะใช้เทคนิค
ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อสรา้งความรูค้วามเขา้ใจประสบการณภ์ายในจิตใจ
ผ่านการส ารวจภูเขาน ้าแข็ง และน าเทคนิคการป้ันหุ่น (Sculpture),อุปมาอุปไมย (Metaphor) 
จินตนาการเป็นภาพ (Imagination), ปรบัเปลี่ยนมุมมอง (Reframe),แผนผังครอบครวั (Family 
map) มาใชใ้นการคน้พบรูปแบบกลไกการแกปั้ญหาของตนเอง (Stance) และใชเ้ทคนิคการท าให้
เกิดความหวัง (Engendering hope), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การท าให้
ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ,การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
เพื่อน าไปสู่การคน้พบทรพัยาการภายในตนและความตอ้งการที่แทจ้รงิ (Yearning) และน าเทคนิค
การท้าทายรูปแบบการปรบัตัวที่ไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional patterns) การสอน
วิธีการสื่อสารอย่างสอดคลอ้งกลมกลืน (Modeling congruent communication) มาใชใ้หเ้กิดการ
เรียนรูรู้ปแบบการแก้ปัญหารูปแบบใหม่ที่ เกิดความสอดคล้องกลมกลืนภายในตน  ส่งผลให้
ความสมัพนัธร์ะหว่างตนเองกบัตนเอง และตนเองกบัผูอ่ื้นดีขึน้ เมื่อ Yearnings ไดร้บัการตอบสอง
และสมัผสัไดถ้ึง Life energy จนเกิดความสอดคลอ้งกลมกลืนภายในมากขึน้ ความภาคภูมิใจใน
ตน (Self -esteem) ก็จะได้รับการพัฒนาตามล าดับ  โดยน าเทคนิคการอ่านอุณหภูมิ ใจ 
(Temperature Reading, สมาธิเพื่อการบ าบดั (Meditation) มาช่วยใหเ้กิดการตระหนักรูแ้ละซึม
ซบัประสบการณ์ใหม่ และเกิดการตอกย า้การเปลี่ยนแปลง (anchoring) ใหค้งอยู่ได้นานยิ่งขึน้ 
โดยการเลือกใชเ้ทคนิคใดเทคนิคหนึ่งขึน้อยู่กับการพิจารณาของผูฝึ้กอบรมในการใชเ้ทคนิคให้
เหมาะสมกบักิจกรรมและบรรยากาศภายในการฝึกอบรม เพื่อเสริมใหบ้รรลุวตัถุประสงคข์องการ
ปรกึษาตามแนวคิดซาเทียร ์คือ การเสริมสรา้งความภาคภูมิใจในตน (Self -esteem) จากการเกิด
ความสอดคลอ้งกลมกลืน (congruence) ของผูร้บัการฝึกอบรม 
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การรักษาการเสพติดโดยใช้การบ าบัดแบบซาเทยีร ์
1) พืน้ฐาน : ผูใ้หค้  าปรกึษาจ าเป็นตอ้งรูจ้กัชีวิตสว่นตวั และลกัษณะอารมณข์อง

ผูร้บัการบ าบดั เพื่อจะคน้หาทางเลือกใหม่ที่มีความหมายแทนการเสพติด โดยใชภู้เขาน า้แข็ง ใน
การส ารวจ ยอมรบั เชื่อมโยงใหม่ เขา้ใจตามที่เป็นจรงิ 

2) รูปแบบการรกัษาอาจเป็นไดท้ัง้การใหค้ าปรกึษาแบบเด่ียว การใหค้ าปรึกษา
ครอบครวัและการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มซึ่งการบ าบัดแบบกลุ่มจะช่วยใหม้ีการประคับประคอง 
ความผูกพนั ความรูส้ึกเป็นส่วนหนึ่ง รูส้ึกว่า ไม่ใช่มีแต่ฉันคนเดียว มีการยอมรบั มีแรงกดดันจาก
เพื่อน มีการแข่งขนั มีกลุม่แบบเดียวกนั มีโอกาสในการเรียนรู ้และอื่นๆ 

3) การท าสมาธิ (Meditation) สามารถช่วยน ากระบวนการใหส้ิ่งที่ซ่อนเรน้อยู่ได้
ปรากฏชัดแจง้ น าส่วนที่ไม่รูต้ัวเขา้สู่การยอมรบัอย่างรูต้ัว ช่วยตอกตรงึตัวตนลึกๆของตัวเอง ลด
ความกลวัและการปกป้องตัวเองลง เพิ่มความหวังและเป้าหมาย การเรียนรูอ้าจทัง้ท าดว้ยตัวเอง 
หรือท าดว้ยกนักบัครูผูส้อน 

4) การเสพติด เป็นเรื่องที่มีที่มาที่ไปที่ซบัซอ้น หลายแง่มมุ และจ าเป็นตอ้งมองดู
อย่างครอบคลุมว่า อะไร เป็นเรื่องจ าเป็นส าคญั และสิ่งกระตุน้ที่เกือบจะกลายเป็นอตัโนมติัเต็มที่
อยู่แลว้ จ าเป็นตอ้งเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

5) ผูร้บัการบ าบดัส่วนใหญ่ ไม่ไดร้บัรูอ้ย่างรูต้ัวว่า ปัญหาของตัวเองคืออะไร ไม่
ว่าพวกเขาจะเล่าเรื่องราวได้ดีแค่ไหน คุณยังจ าเป็นต้องจัดการกับจิตใจส่วนต่ืนรูต้ัว  ที่ เป็น
กระบวนการภายในใจลึกๆของพวกเขาด้วยซาเทียร์ ใช้กระบวนการสัมผัสได้ถึงประสบการณ์
ภายใน 

6) การเสพติด ต้องถูกทดแทนด้วยการกระท าอ่ืนที่มีประโยชน์มากกว่า  เพื่อ
ตอบสนองต่อความรูส้กึสิน้ไรห้นทาง นั่นคือการใชก้ารบ าบดัแบบซาเทียร ์

7) ช่วยผูร้บัการบ าบดัใหก้ลบัมาควบคมุชีวิตตวัเองไดอี้กครัง้ โดยปรบัพฤติกรรม
อตัโนมติัที่เป็นปัญหา และความรูส้กึว่าตวัเองเป็นใคร และเป็นอะไร 

8) ผูร้บัการบ าบัดใชก้ารกดเก็บ (suppression) การถดถอย (regression) การ
รับ รู ้(perception) การหลุดจากความเชื่ อมโยง  (dissociation) ปิดความทรงจ า  (memory 
blackout) ปฏิเสธการรบัรู ้(denial) หลีกเลี่ยงการเผชิญ (avoidance) และการหลงผิด(delusion) 
เป็นกลไกการรบัมือในการแกปั้ญหา 
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3.3.2 เทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษาแนวคิดซาเทยีร ์
ซาเทียร ์ไม่ไดจ้  ากัดเทคนิคของตนไวท้ี่เทคนิคใดเทคนิคหนึ่ง แต่ซาเทียรม์องว่า

เราสามารถใชเ้ทคนิคจากวิธีการบ าบดัแบบอ่ืนๆ มาใชร้่วมกันไดเ้สมอ โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อให้
ผูร้บัการบ าบัดสามารถเขา้ถึงพลังชีวิตและจิตวิญญาณของตนเองได้ในที่สุด โดยพบเทคนิคที่
เหมาะสมในการน ามาใชใ้นการศกึษา ดงันี ้

1) ค าถามกระบวนการ (Process Question) (นวนันท์ ปิยะวัฒน์กูล , 
2563) กระบวนการตัง้ค าถามในการบ าบัดใชเ้พื่อการส ารวจโลกภายใน ประสบการณ์แต่ละขั้น 
ก่อนที่รวมไปเป็นตัวตน (Self) ออกเป็น 7 ขัน้ พฤติกรรม ความรูส้ึก ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การ
รบัรู ้ความคาดหวัง การปารถนา และตัวตน ผ่านการใชค้ าถามที่ช่วยส ารวจใหเ้กิดการตระหนักรู ้
และเกิดการเชื่ อมโยงถึงผลกระทบที่ เกิดขึ ้น   ผู้บ  าบัดต้องอยู่ภาวะสอดคล้องกลมกลืน 
(Congruence) ตามเรื่องราวเขาตลอด ตามความรูส้ึกของเขา  เพื่อให้เขากลา้ตอบและพูดจาก
ความรูส้กึจรงิ ๆ ของเขาและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้(Facilitating awareness) 

2) การอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading) (สดใส คุม้ทรพ้ยอ์นันต์, 
2554) เป็นเทคนิคที่ช่วยท าใหเ้กิดสัมพันธภาพ ลดความอึดอัด กังวลใจ โดยประเด็นการส ารวจ
และสื่อสารในการอ่านอุณหภูมิใจ ไดแ้ก่ การชื่นชม ความห่วงใย การใหข้อ้มูลใหม่ กังวล สงสัย  
บ่นพรอ้มขอ้เสนอแนะ ความปรารถนา ความหวงั  นอกจจากนีย้งัใชเ้ป็นกิจกรรมในการเสริมสรา้ง
ความเขา้ใจและความรว่มมืออนัดีต่อกนัในครอบครวัและกลุม่ฝึกอบรมไดด้ว้ย  

3) สมาธิเพ่ือการบ าบัด (Meditation) (Satir; et al. 1991, อา้งถึงใน นันท์
ชตัสณัห ์สกุลพงศ ์และคณะ, 2558)การใชส้มาธิเพื่อส ารวจตนเองและประสบการณภ์ายในจิตใจ 
ไดส้มัผัสถึงพลงัชีวิตในตน สมัผัสไดถ้ึงจิตวิญญาณและความสงบในตน รวมทัง้สามารถสมัผสัได้
ถึงสรรพสิ่งที่อยู่รอบตัว ท าใหเ้กิดความเขา้ใจถึงความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เห็นโลกตามความ
เป็นจริง เกิดการยอมรบัท าใหบุ้คคลสามารถใชศ้ักยภาพตนเองไดอ้ย่างเต็มที่และพัฒนาตนเอง
ไปสูผู่ม้ีความสอดคลอ้งกลมกลืนทัง้ภายในตนเองและผูอ่ื้นได ้

4) การป้ันหุ่น (Sculpture) (สดใส คุม้ทรพ้ยอ์นันต์, 2554) การป้ันหุ่นเป็น
เทคนิคที่ใชบ้่อยมากที่สุดวิธีหนึ่งของซาเทียรก์ารป้ันหุ่น จะเนน้ใหบุ้คคลที่ถูกป้ันมีปฏิสมัพันธ์กัน
และแสดงออกพฤติกรรมตามกลไกป้องกนัตนเองที่และยงัใชแ้สดงถึงวิธีการสื่อสารของสมาชิกใน
ครอบครวัไดด้ว้ย การป้ันหุ่นยงัสามารถช่วยใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเกิดการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้
ไดด้ว้ย ซึ่งสามารถช่วยในการบ าบดัอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งวิธีการป้ันหุ่นนี ้มีความเหมาะสมเป็น
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พิเศษในการใช้โดยเฉพาะในรูปแบบของการให้ค าปรึกษาทางจิตวิทยาแบบกลุ่ม  (นวนันท์ ปิ
ยะวฒันก์ลู, 2552) 

5) อุปมาอุปไมย (Metaphor) (นวนนัท ์ปิยะวฒันก์ูล, 2563) อปุมาอปุไมย
เป็นการเปรียบเทียบความรูส้ึกซึ่งเป็นนามธรรมให้เป็นรูปธรรม เพื่อใหผู้ร้บัการบ าบัด เห็นภาพ
ชัดเจนสิ่งที่อยู่ในโลกภายในใจ ออกมาเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนและมีความเข้าใจสถานการณ์ที่
กระทบต่อตนเอง เช่น "ความขยันขันแข็ง" เราก็ใชค้  าอุปมาอุปไมย หรือ Metaphor มาช่วยท าให้
เป็นรูปธรรมจบัตอ้งไดง้่าย เช่น "ขยันขนัแข็งยงักบัมดงาน" หรือ "ขยนัขนัแข็งอย่างผึง้งาน" ก็จะท า
ใหเ้กิดการเทียบเคียงกบัประสบการณภ์ายใจจิตใจไดช้ดัเจนขึน้ 

6) จินตนาการเป็นภาพ (Imagination) (สดใส คุม้ทรพ้ยอ์นนัต,์ 2554)การ
ใหผู้ร้บัการบ าบดัจินตนาการส ารวจตนเองภายในจิตใจ เช่น สิ่งที่ตวัเองอยากท า สิ่งที่ตนเองอยาก
เป็นเพื่อสรา้งความรูส้กึดีจนเกิดพลงัในการเปลี่ยนแปลง 

7) ปรับเปล่ียนมุมมอง (Reframe) การปรับเปลี่ยนมุมมองให้ผู้รบัการ
บ าบดัเปลี่ยนจากมุมมองเชิงลบเป็นบวก ซึ่งเป็นจุดส าคัญที่ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัเกิดพลงัในการ
ดแูลตนเอง และสามารถชื่นชมตนเองได ้

8 ) แผนผั งค รอบค รัว  (Family map) ค รอบครัวมี พื ้น ฐานมาจาก
สมัพันธภาพระหว่างพ่อแม่และลกูโดยการเขียนแผนผงันีส้ามารถขยายไดถ้ึง 3 ชั่วอายุคน การใช้
แผนผังครอบครวัท าใหเ้ห็นขอ้มูลและความเชื่อมโยงเก่ียวขอ้งระหว่างความสมัพันธแ์ละรูปแบบ 
ดา้นกลไกปอ้งกนัตนเองของสมาชิกครอบครวั กฎของครอบครวัอีกดว้ย 

 
นอกจากนีย้งัพบเทคนิคที่ Loeschen (1998, อา้งถึงใน นันทช์ัตสณัห ์สกุลพงศ,์ 

2559) ไดน้ ามาใชใ้นการปรกึษาบ าบดัตามแนวคิดของซาเทียร ์พบเทคนิคที่น่าสนใจดงันี ้
1) การเข้าถึง (Reaching out) คือการที่ผู ้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ ร่างกาย

และจิตวิญญาณในการเชื่อมโยงกบับุคคลที่อยู่ตรงหนา้ สื่อถึงความอบอุ่นจริงใจและการยอมรบั
เป็นตน้ 

2.) การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อที่บุคคลโดยใหค้วามส าคญักบั
เวลาที่ใชใ้นการรบัฟังบคุคลที่อยู่ตรงหนา้  

3) การสังเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนภาษา ซึ่งสะทอ้นให้
เห็นถึงการรบัรูท้รพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูคุ้ณค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบั
ตนเองและผูอ่ื้น กฎครอบครวั ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 
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4) การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผูใ้หก้ารปรกึษาจะท าให้
ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความหวังว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ได้
ดว้ยตนเอง 

5) การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources) ผูใ้หก้ารปรกึษาเชื่อว่าทุก
คนมีทรพัยากรทางบวกในตนเองที่จะใชใ้นการปรบัตัวดังนั้นผูใ้หก้ารปรกึษาจะคน้หาทรพัยากร
เหล่านั้นในตัวผู้ร ับการฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อให้ผู ้ร ับการฝึกอบรมได้ตระหนักรูถ้ึง
ทรพัยากรในตนเหลา่นัน้ 

6) การท าให้ปัญหาเป็นเร่ืองปกติ (Normalization) ผูใ้ห้การปรึกษาจะ
เพิ่มคณุค่าของผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหา
ในการปรบัตวัแต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบ
ไดใ้นบคุคลอื่นๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

7) การสะท้อน (Reflecting) ผู้ให้การปรึกษาจะสะท้อนความรู้สึกและ
ความคิดของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่
เขา้ใจและไดย้ินเสียงภายในใจของตนเอง 

8) การท าให้กระจ่าง (Clarifying) ผูใ้หก้ารปรกึษาจะใชก้ารถามขยายความ
เพื่อที่จะใหเ้กิดความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากยิ่งขึน้ 

9) การท้าทายรูปแบบการปรับตั วที่ ไม่ เหมาะสม (Challenging 
dysfunctional patterns) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะท าการทา้ทายพฤติกรรมการรบัรูค้วามคิดความเชื่อ
และความคาดหวงัที่น าไปสูก่ารปรบัตวัที่ขาดประสิทธิภาพ 

10) การสอนวิธีการส่ือสารอย่างสอดคล้องกลมกลืน (Modeling 
congruent communication) ผู้ให้การปรึกษาจะใช้ตนเองเป็นตัวแบบในการสื่อสารอย่าง
สอดคลอ้งและให้ผูร้บัการฝึกอบรมท าตามจากนั้นก็อาจจะให้ขอ้เสนอแนะเพื่อปรบัปรุงใหก้าร
สื่อสารมคีวามสอดคลอ้งกลมกลืนมากขึน้ 

โดยงานวิจัยชิน้นี ้จะน าเทคนิคมาใช้เพื่อจุดประสงค์ในการบ าบัด  ตั้งแต่การ
เตรียมความพรอ้ม การท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง และการตอกย า้การเปลี่ยนแปลง โดยเทคนิคใน
แต่ละระยะอาจไม่จ าเป็นตอ้งท าเรียงตามล าดบักนัเสมอไป โดยอาจจะสามารถท าพรอ้มๆกนัหรือ
สลบักนัไดต้ามความเหมาะสม 
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3.3.3 ขั้นตอนในการปรึกษาแนวคิดซาเทยีร ์
โดยกระบวนการบ าบัดจะส ารวจประสบการณ์ภายในจิตใจมนุษย์ (Explore 

Iceberg) ของผูร้บัการบ าบดัเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง โดยระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซา
เทียร ์(Stages of change) ไดแ้บ่งออก 5 ระยะ (สดใส คุม้ทรพ้ยอ์นนัต,์ 2554) ดงันี ้

ระยะที่ 1 : สถานภาพคงที่ : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
โดยพืน้ฐานเป็นระยะที่อยู่ในความสมดุล ผูร้บัการอบรมจะด ารงชีวิตตาม

ความคุ้นเคยและท าสิ่งต่างๆ ตามปกติและจะพยายามปกปิดและป้องกันไม่ให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงในชีวิต จนกว่าจะกระตุน้ใหเ้กิดความตอ้งการที่จะเปลี่ยนแปลง  

ระยะที่  2 : สิ่ งแปลกปลอม (Foreign Element) สิ่ งแปลกปลอม คือ ผู้
ฝึกอบรม กิจกรรม และอาจเป็นผูร้่วมฝึกอบรม สมาชิกภายในกลุ่ม โดยเขา้มาสู่ระบบปิดอย่าง
สุภาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง จะเริ่มมีการต่อตา้นในระยะนีเ้กิดความขัดแยง้ภายในซึ่งเป็นรูปแบบ
หนึ่งของการปรับตัวเพื่อความอยู่รอด  ผู้ฝึกอบรมจ าเป็นต้องสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ ดีและสร้าง
สิ่งแวดล้อมให้รูส้ึกปลอดภัยทางความรูส้ึก ยอมรับทุกคนด้วยความเข้าใจ ในระยะนีจ้ะมีการ 
ส ารวจปัญหาและก าหนดเปา้หมายทางบวก  

ระยะที่ 3 : ความสบัสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ใน
ระยะนี ้ระบบจะเปิดออก ผูร้บัการอบรมจะรูส้ึกอ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครัง้กา้วไปสู่ความ
สับสนวุ่นวาย ความคาดหวังที่ ไม่บรรลุของผู้รับการอบรมจะเริ่มถูกพูดถึงและสื่อสารอย่าง
ตรงไปตรงมา ซึ่งอาจท าให้เกิดความวิตกกังวลและแสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ได้อย่าง
แทจ้รงิ ท าใหผู้ฝึ้กอบรมทราบว่า พฤติกรรมเดิมที่เป็นปัญหาอาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แมว้่าวิธีการ
ปรับตัวรูปแบบใหม่ยังไม่ถูกสรา้งขึน้  แต่ความรูส้ึกที่ถูกเก็บไว้ภายในอาจปะทุขึน้มาได้ เช่น 
เจ็บปวด โกรธ ความ กลัว รวมทั้งความรูส้ึกดอ้ยค่า (Low Self-Esteem) ก็อาจจะแสดงออกมา
ดว้ย ผูฝึ้กอบรมจ าเป็นตอ้งสรา้งบรรยากาศใหรู้ส้กึมั่นคงปลอดภยัใหไ้ดม้ากที่สดุ 

ระย ะที่  4  : ก า ร เป ลี่ ย น แป ล ง  : ก า รท า ให้ เกิ ด ก าร เป ลี่ ย น แปล ง 
(Transformation : Making Changes) แมผู้ร้บัการอบรมจะมีสภาวะจิตใจที่มีความสบัสน แต่การ
เปลี่ยนแปลงก็สามารถเกิดขึน้ในระยะนีไ้ด้ เป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีเป้าหมายในทางบวก เพื่อ
แก้ปัญหาความขัดแยง้และความคับขอ้งใจที่เกิดจากความตอ้งการที่ยังไม่ไดร้บัการตอบสนอง 
และเกิดการเปลี่ยนประสบการณท์างลบต่อตนเองใหเ้ป็นความเขม้แข็งจากแหล่งทรพัยากรภายใน
ตน  ช่วยใหผู้ร้บัการอบรมเป็นคนที่แตกต่างไปจากเดิม โดยไม่ไดเ้กิดแค่ความรูส้ึกหรือประพฤติ
กรรมแตกต่างไปจากเดิมเท่านัน้ 
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ระยะที่  5 : การบู รณาการ (Integration) ระยะนี ้มุ่ ง เน้นการน าความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้มาท าใหส้อดคลอ้งกลมกลืนกับตัวตน ภารกิจของผูฝึ้กอบรม คือการท าให้
ผูร้บัการอบรมน าความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ไปหลอมรวมบูรณาการใหเ้กิดเป็นองคร์วมมากขึน้ 
และเกิดการตรอกตรงึ (Anchoring) ตามคณุลกัษณะที่ตอ้งการตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรมนัน้ 

 
การตั้ ง เป้ าหม ายในซาเที ย ร์ โม เดล  (GOAL SETTING IN THE SATIR 

MODEL) 
ในซาเทียรโ์มเดลเราช่วยให้ผูร้บัการบ าบัดของเราตั้งเป้าหมายที่มีทิศทางบวก

เปา้หมายในทิศทางบวกเหลา่นี ้สมัผสัเขา้ไปที่พลงัชีวิตซึ่งโดยธรรมชาติก็มีทิศทางบวกอยู่แลว้และ
กระบวนการตัง้เปา้หมายตอ้งสมัผสัไดถ้ึงประสบการณเ์ปา้หมายในซาเทียรโ์มเดลมีสามแบบ คือ 

1) เป้าหมายสดุทา้ยของการบ าบดั เป็นสิ่งที่ผูร้บัการบ าบดัตอ้งการไดร้บัจาก
ผลลัพธ์ของกระบวนการบ าบดัทัง้หมด และเป็นทางแกปั้ญหา เมื่อผูบ้  าบดัน าพาผูร้บัการบ าบัด
ไปสู่พืน้ที่ที่สัมผัสได้ถึงประสบการณ์ โดยประมวลผลประสบการณ์ภายใน (ภูเขาน า้แข็ง)และ
สมัผสัถึงความตอ้งการที่แทจ้รงิจากนัน้ผูบ้  าบดัช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัเปลี่ยนปัญหาไปสูเ่ปา้หมายที่
มีทิศทางบวก และใหค้ ามั่นที่จะเปลี่ยนแปลง 

2) เป้าหมายของชั่วโมงบ าบดั แต่ละครัง้ที่พบผูร้บัการบ าบดัคณุตัง้เป้าหมาย
ในทิศทางบวกจากสมัผสัเป็นประสบการณเ์ป้าหมายของชั่วโมงบ าบดัแต่ละครัง้น าไปสู่เป้าหมาย
สดุทา้ยที่มีทิศทางบวกซึ่งคณุก าหนดขึน้ในการพบกนัครัง้แรกเป้าหมายเหล่านีม้นัเป็นเป้าหมายที่
มุ่งท างานภายในใจเพื่อเปลี่ยนผลกระทบของเหตกุารณห์รือสถานการณอ์นัก่อใหเ้กิดแบบแผนของ
ปฏิกิรยิาตอบโต ้การหลีกเลี่ยงปัญหาความเจ็บปวด หรือการยอมแพต่้อชีวิตเมื่อตัง้เปา้หมายแลว้ผู้
บ  าบดัช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัใหค้ ามั่นที่จะเปลี่ยนแปลง 

3) เปา้หมายย่อย (Incremental goal) เป็นเป้าหมายเล็กๆในชั่วโมงบ าบดัแต่
ละครัง้เวน้วรรคน าผูร้บัการบ าบดัใหเ้ปลี่ยนแปลงในสิ่งที่จ  าเป็นและไปสูเ่ปา้หมายของชั่วโมงบ าบดั
ครัง้นัน้ๆ ประกอบดว้ยกระบวนการเปลี่ยนแปลง (5A) ดงันี ้

3.1) รูเ้ท่าทัน (Awareness)เป็นกระบวนการที่ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัเกิด
การฉกุใจตอนหนกัรูถ้ึงสิ่งที่เป็นปัญหาหรือสิ่งที่เป็นผลกระทบภายในจิตใจ 

3.2) เข้าใจเชื่อมโยง (Acknowledgement) ช่วยให้ผู้รบัการบ าบัดรอ้ย
เรียงเชื่อมโยงผลกระทบ โดยประมวลผลประสบการณ์ภายใน (ภูเขาน า้แข็ง) และปฏิสัมพันธ์
ภายนอก ท าใหเ้ขา้ใจที่มาที่ไปของประสบการณท์ี่เกิดขึน้เขา้ใจความหมายของเหตกุารณเ์หล่านัน้
และกระบวนการสรุป ตดัสินใจที่น าพาไปสูก่ารมีกฎในการด าเนินชีวิตเพื่อที่จะอยู่รอด 
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3.3) ยอมรบัว่าเป็นเรื่องของตนเอง (Acceptance)เป็นกระบวนการที่
ช่วยให้ผูร้บัการบ าบัดสัมผัสได้ถึงประสบการณ์ความรบัผิดชอบที่ตนเป็นเจา้ของประสบการณ์
ภายใน (ภเูขาน า้แข็ง) ของตนเอง 

3.4) สัมผัสไดถ้ึงพลังบวกภายในใจ (Appreciation)เมื่อผูร้บัการบ าบัด
ก าลังมีประสบการณ์กับพลังชีวิตการตัดสินใจจะอยู่ในแนวทาง +ของปัญญาญาณและความ
เป็นไปไดน้านาของพลงัชีวิตมีประสบการณต่์อตนเองอย่างเป็นบวกมากขึน้ทัง้ในดา้นภายในจิตใจ 
และปฏิสมัพนัธภ์ายนอก 

3.5) ตัดสินใจ และลงมือท า (Action)เมื่อผูร้บัการบ าบดัไดร้บัการชีแ้นะ
และมีประสบการณท์ี่สมัผสัไดใ้นกระบวนการผูร้บัการบ าบดัสามารถเลือกพลงัชีวิตและปล่อยวาง
ผลกระทบต่างๆลงได ้

กระบวนการ 5 A นอกจากจะเป็นกระบวนการส าคัญที่ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงแล้ว ยังท าให้ผู ้รบัการบ าบัดได้เข้าถึงเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-
Goals of Therapy) ที่เป็นเปา้หมายส าคญั 4 ประการดว้ย 

 
3.3.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการปรึกษาแนวซาเทยีร ์

ตาราง 7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาแนวซาเทียร ์

ชื่อผู้วิจัย เคร่ืองมือ กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 
จฑุามาศ สวุรรณวฒัน ์
(2558) 

โปรแกรมการเรยีนรูแ้บบ
กลุ่มในการจดัการภาวะ
วิกฤตทางจิตใจต่อภาวะ
สขุภาพจิตของวยัรุน่ 

นกัเรียนระดบั
มธัยมศกึษา 
จ านวน 52 คน 

กลุ่มทดลอง มีคะแนนภาวะ
สขุภาพจิตสงูกว่าก่อนรบั
โปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ .05 

สีนวล รตันวิจิตร และ
มาลิน ีจ าเนียร (2560) 

โปรแกรมการประยกุตใ์ช ้
Satir model 

นกัเรียนหญิงที่
ศกึษาระดบั
มธัยมศกึษาปีที่ 
1 

กลุ่มตวัอย่างมีระดบัความมั่นใจ
ในการหลีกเล่ียงการมเีพศสมัพนัธ์
ก่อนวยัอนัควรหลงัการทดลอง
ครัง้ที่ 1 อยูใ่นระดบัมาก และ
มากกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 
.01) 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย เคร่ืองมือ กลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจัย 
นางสาวพชัรภรณ ์นะเว
รมัย ์(2552) 

การใหค้  าปรกึษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดของซา
เทียร ์เพื่อพฒันาการเห็น
คณุค่าในตนเองของผูท้ี่มี
ปัญหาซมึเศรา้และเส่ียง
ต่อการฆา่ตวัตาย 

วยัรุน่ จ านวน 8 
คน 

ผูท้ี่มีปัญหาซมึเศรา้และเส่ียงต่อ
การฆ่าตวัตาย หลงัไดร้บัการให้
ค าปรกึษามคีวามรูส้กึการเห็น
คณุค่าในตนเองเพิม่ขึน้ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ศิรนิทรา ตุย้หลา้, จิระสขุ 
สขุสวสัดิ์, และลดัดาวร
รณ ณ ระนอง (2563) 

โปรแกรมการปรกึษาเชงิ
จิตวิทยาแบบกลุม่ โดยใช้
เทคนิคการแสดง
ความรูส้กึผ่านศิลปะ เพื่อ
การฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะ 
วิกฤตของผูห้ญิงที่ถกู
กระท าดว้ยความรุนแรง 

วยัรุน่หญิง 
จ านวน 20 คน 

กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉล่ียการ
ฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤตหลงั
การทดลองสงูกวา่ก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญั 

ทางสถติ ทิ รี่ ะดบ ั.05 

ไพลิน ลิม้วฒันชยั (2556) การปรกึษาเชิงจิตวิทยา
แนวซาเทียรต์่อความ
สอดคลอ้งกลมกลืนในตน
ของนิสิตนกัศกึษา 

วยัรุน่ จ านวน 32 
คน 

หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมี
คะแนนความสอดคลอ้งกลมกลืน
ในตนเพิม่ขึน้อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .01 

 
ซึ่งจากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งจะพบว่าการใหค้ าปรึกษาตามแนวคิดของซา

เทียรม์ีประสิทธิผลในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต  คุณลักษณะทางจิต และมีคะแนนความ
สอดคล้องกลมกลืนในตนเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ทั้งในรูปแบบการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลและรายกลุ่ม เนื่องจากพฤติกรรมการติดเกมเกิดจากการหาทางออกที่ใช้การไม่ได้ 
(dysfunctional Solutions) ในการแก้ปัญหาที่แทจ้ริงในจิตใจที่อยู่ลึกลงไป ดังนั้น การเสพติดจึง
ไม่ใช่ปัญหาตัวจริงแต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช้ ดงันัน้ในงานวิจัยนี้ จะประยุกตใ์ชซ้าเทียร ์
โมเดลในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น มุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายสูงสุดของการ
บ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ที่เป็นเป้าหมายส าคัญ 4 ประการ คือ 1) สัมผัสในคุณค่า
ของตนมากขึ ้น  (Have Higher Self Esteem) 2) ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ ้น  (Be Better Choice 
Makers) 3) รบัผิดชอบมากขึน้ (Be More Responsible) 4) มีความสอดคลอ้งลงตวัในตนเองมาก
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ขึน้ (Be More Congruent) ซึ่งเป้าหมายส าคัญ 4 ประการนีเ้ป็นพืน้ฐานส าคัญในการเสริมสรา้ง
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันทางจิตในการติดเกม ทั้งในดา้นความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-
Esteem) ,ดา้นการควบคมุตนเอง (Self -Control) , ดา้นทกัษะการแกปั้ญหา (Coping Skill) และ 

 
โดยการเรียนรูผ้่านการส ารวจประสบการณ์ภายใน ได้แก่ พฤติกรรม (Behavior) ,

ความรูส้ึกและความรูส้ึกต่อความรูส้ึกต่างๆ (Feeling and Feeling about Feelings) ,การรบัรู ้
(Perceptional) ,ความคาดหวงั (Expectations) ,ความปรารถนา (Yearning) ,ตัวตน (Self) ที่เกิด
จากขัน้ตอนการท าจิตบ าบดั 10 ขัน้ตอนและกระบวนการที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง (5A) ในแต่
ละกิจกรรม ได้แก่ 1) Awareness เกิดการตระหนัก 2) Acknowledge การได้รบัรูข้ ้อมูลใหม่ 3) 
Accept ยอมรบั 4) Appreciate ชื่นชมกบัสิ่งที่เกิดขึน้ 5) Action ลงมือกระท า ท าใหเ้กิดระยะการ
เปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของซาเทียร ์(Stages of change) ทัง้  5 ระยะ โดยเปลี่ยนจากระยะที่ 1 : 
สถานภาพคงที่ : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) ไปสู่ระยะที่ 2 : สิ่งแปลกปลอม 
(Foreign Element) สิ่งแปลกปลอมซึ่งในที่นี ้ได้แก่  ผู ้น ากระบวนการ สมาชิกในการฝึกอบรม 
กิจกรรม ภายใตค้วามสมัพนัธท์ี่ดี สรา้งบรรยากาศใหรู้ส้กึปลอดภยั เพื่อกา้วเขา้สู่ ระยะที่ 3 : ความ
สบัสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) และระยะที่ 4 : การเปลี่ยนแปลง : การท า
ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation : Making Changes) ซึ่งเปลี่ยนประสบการณท์างลบต่อ
ตนเองให้เป็นแหล่งทรัพยากรภายใน ท าให้ผู ้รบัการอบรมเป็นคนที่แตกต่างไปจากเดิม  และ
สามารถน าความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้มาท าใหส้อดคลอ้งกลมกลืนกับตัวตนและยึดตรงึหรือหยั่ง
ราก (Anchoring) ในระยะที่ 5 : การบรูณาการ (Integration)  

นอกจากการน าเทคนิคต่างๆ อาทิ เทคนิคการอ่านอุณหภูมิใจ  (Temperature 
Reading), สมาธิ (Meditation) ,การเข้าถึง (Reaching out) ,การใส่ใจ (Attending), การสังเกต 
(Observing) มาใชใ้นการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเปิดใจและรบัรูไ้ดถ้ึงการยอมรบั สรา้งบรรยากาศ
ที่อบอุ่นปลอดภัยเหมาะสมกับการเรียนรู ้,เทคนิคค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อ
สรา้งความรูค้วามเขา้ใจประสบการณภ์ายในจิตใจผ่านการส ารวจภูเขาน า้แข็ง และเทคนิคการป้ัน
หุ่น (Sculpture),อุปมาอุปไมย (Metaphor) เพื่อให้เกิดการตระหนักรู ้ประสบการณ์ภายในให้
ชัดเจนเป็นรูปธรรมมากขึน้แลว้ สิ่งส าคัญในการน าซาเทียรโ์มเดลมาประยุกตใ์ชใ้นการฝึกอบรม 
คือ ปัจจัยส าคัญยิ่งหา้ประการของการแปรเปลี่ยนโดยสิน้เชิง (The Five Essential Elements of 
Transformational Change) ได้แก่  1) ต้องเป็นระบบ  (SYSTEM) ทั้งกับระบบภายในจิตใจ 
(Intrapsychic) และระบบปฏิ สัม พั น ธ์  ( Interactive) 2) ต้อ งสัม ผั ส ได้ถึ งป ระสบการณ์ 
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(Experiential) 3) ต้องไปในทิศทางบวก (Positively Directional) 4) ต้องมุ่งที่การเปลี่ยนแปลง 
(Change Focused) 5) ผูน้  ากิจกรรมตอ้งอยู่ในภาวะสอดคลอ้งลงตวั (Congruent) ดว้ย 
 

ตอนที ่4 กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการติดเกม ปัจจัยป้องกันการติดเกม 

ในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุ่น การศึกษาในอดีตส่วนใหญ่จะมุ่งเนน้ไปที่การศึกษาสถิติ ปัจจยัสาเหต ุ
ผลกระทบ แนวทางการบ าบัดการติดเกม โดยเฉพาะในดา้นของแนวทางการบ าบัดรกัษาที่เน้น
รกัษาอาการ ลดการติด และฟ้ืนฟูอาการต่าง ๆ ที่เป็นผลกระทบจากการติดเกม ซึ่งหากมองใหร้อบ
ดา้นจะพบว่าการเล่นเกมนั้นไม่ไดผ้ลส่งเสียหรือก่อใหเ้กิดผลกระทบดา้นลบแต่เพียงอย่างเดียว 
การแก้ปัญหาด้วยวิธีการบ าบัดฟ้ืนฟูจึงยังไม่ครอบคลุมปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา
คณุลกัษณะเชิงจิตวิทยาภายในตัวบุคคล เป็นปัจจยัเชิงบวกที่สามารถปกป้อง ป้องกนัไม่ใหว้ยัรุ่น
ตกอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการติดเกม ประเด็นที่ 1 ผูว้ิจยัจึงตอ้งการศึกษาภูมิคุม้กนัในการปอ้งกนัการ
ติดเกมในวยัรุน่ว่าประกอบดว้ยปัจจยัใดบา้ง และเมื่อทราบว่าปัจจยัใดเป็นภมูิคุม้กนัในการป้องกนั
การติดเกมในวยัรุ่น ประเด็นที่ 2 ผูว้ิจยัตอ้งการศึกษาวิธีเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกัน
การติดเกม เป็นแนวทางการบ าบดัอย่างยั่งยืนโดยเนน้การเสริมสรา้งปัจจยัเชิงบวกใหเ้กิดขึน้ในตวั
ของวยัรุ่นเป็นปัจจยัที่หากเกิดขึน้หรือมีในตวัของวยัรุ่นก็จะท าใหต้วัของวยัรุ่นมีความเสี่ยงที่จะติด
เกมนอ้ยลง จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัแนวทางการบ าบดัรกัษาการติดเกม 
พบว่า รูปแบบการจดัค่ายหรือการฝึกอบรมเป็นรูปแบบการบ าบดัที่นิยมน ามาใชใ้นกลุม่วยัรุน่  โดย
การฝึกอบรมในรูปแบบค่ายจะท าใหผู้เ้ขา้รบัอบรมไม่รูส้ึกว่าเป็นการบ าบดั เพราะจะมีกิจกรรมที่
หลากหลายให้เลือกใช้ จะมีความสนุกสอดแทรกไปด้วยเนื ้อหาจากการออกแบบของผู้สรา้ง
โปรแกรม โดยค านึงถึงวตัถุประสงคห์ลกัและวตัถปุระสงคย์่อยจากแต่ละกิจกรรม นอกจากนัน้การ
จดัรูปแบบค่าย จากการศึกษาพบว่า ในกลุ่มวยัรุน่ การใหก้ลุ่มมาท ากิจกรรมกินนอนดว้ยกนั กลุ่ม
จะมีความสัมพันธ์สนิทสนม  ท าใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้ึกร่วมกัน ซึ่งช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได ้

จากการทบทวนการศึกษาและงานวิจยัเก่ียวกบัการบ าบดัรกัษาพฤติกรรมการติดเกมที่
เก่ียวขอ้งกับตัวแปรภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม พบว่าแนวคิดของซาเทียร ์(Satir 
Model)  มีประสิทธิผลในการน ามาใชใ้นการบ าบดัการเสพติด ซาเทียรม์ีแนวคิดว่ามนุษยพ์ึ่งพาสิ่ง
เสพติด เพื่อตอบสนองความตอ้งการที่แทจ้ริง (Yearning) ที่ขาดหายไป การช่วยเหลือและรกัษาจึง
มุ่งเน้นไปที่การให้ผู ้ถูกบ าบัดเข้าถึง  ความต้องการที่แท้จริง (Yearning) และพลังชีวิต (Life 
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energy) การใหค้ าปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร ์มีลกัษณะพิเศษที่สามารถเขา้ถึงแก่นของความ
เป็นมนุษย ์มีความเขา้ใจคนอย่างลึกซึง้ โดยเฉพาะในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นไทยที่พบว่าการศึกษา
เรื่องภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมยังไม่มีงานวิจัยที่น าแนวคิดของซาเทียรม์า
ประยุกตใ์ชใ้นการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมมีเพียงการน ามาใชใ้นเชิงบ าบดัพฤติกรรมเสพติด 
ซึ่งแนวคิดของซาเทียรค์วามโดดเด่นในเรื่องการพฒันาประสบการณเ์ชิงบวก ซึ่งมีความสอดคลอ้ง
ต่อการพัฒนาภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ผูว้ิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาการ
ประยกุตใ์ชแ้นวคิดของSatir model ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมในวยัรุ่น หลงัจากนัน้จึงท าการตรวจสอบประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ในการวิจัยระยะที่  3 
ต่อไป 

โปรแกรมการฝึกอบรมที่ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาขึน้โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น บูรณาการทฤษฎีการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยารว่มกบัทฤษฎี
การใหก้ารปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) เป็นโปรแกรมในรูปแบบ ค่าย 5 วัน 4 
คืน โดยผูว้ิจัยซึ่งเป็นผูท้ี่ไดร้บัการฝึกฝนอบรมทางดา้นการปรกึษาเชิงจิตวิทยาท าหน้าที่เป็นผูน้  า
กระบวนการร่วมกับผูช้่วยฝึกอบรมที่มีความรูค้วามสามารถดา้นการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ด าเนิน
กระบวนการฝึกอบรม 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นด าเนินการ และขั้นยุติ จ าวน 12 กิจกรรม 
จดุเด่นของโปรแกรมมีลกัษณะพิเศษที่ท าใหว้ยัรุ่นเห็นคณุค่าของตนมากขึน้ ตดัสินใจเลือกไดดี้ขึน้ 
รบัผิดชอบมากขึน้ และมีความสอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ โปรแกรมมีลกัษณะผสมผสาน
กิจกรรมหลากหลายรูปแบบผ่านกระบวนการกลุ่ม  ทั้งการเข้าฐานกิจกรรมและกิจกรรมกลุ่ม
สมัพันธ์ โดยเน้นการไดร้บัประสบการณ์และความรูอ้ย่างเขม้ขน้ในการพัฒนาคุณลักษณะจาก
พลวตัรกลุ่ม โดยสมาชิกภายในกลุ่มมีการแลกเปลี่ยนประสบการณผ์่านการท ากิจกรรม ท าใหเ้กิด
การเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนองค์ความรูก้ับเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจให้แก่กันและกัน ท าให้เกิด
คณุลกัษณะที่ตอ้งการไดพ้รอ้มกนัทีละหลายคน 

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยติุ ขัน้การเริ่มตน้หรือขัน้
น า คือ การสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบัผูเ้ขา้ฝึกอบรมและระหว่างผูเ้ขา้ฝึกอบรมดว้ยกนัเอง 
อยู่ในกิจกรรมที่ 1 การสรา้งสมัพนัธภาพ ขัน้ด าเนินการฝึกอบรม การฝึกอบรมตามก าหนดการของ
เป้าหมายในแต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิค
ทางการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร์ (Satir Model) โดยในแต่ละกิจกรรมจะมุ่งให้เกิด
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คุณลักษณะของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ไดแ้ก่กิจกรรมที่  2 ค้นพบ
คณุค่าและความภาคภูมิใจ กิจกรรมที่ 3 รูจ้กัตวัตนภายใน กิจกรรมที่ 4 รกัแทคื้ออะไร  กิจกรรมที่ 
5 ชีวิตเรา เราควบคมุได ้ กิจกรรมที่6 ตระหนกัและเรียนรู ้กิจกรรมที่ 7 กลยุทธก์ารจัดการอารมณ ์
กิจกรรมที่ 8 กลยุทธ์การจดัการปัญหา กิจกรรมที่ 9 ท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพันธ์ กิจกรรมที่ 
10 รูจ้ักพฤติกรรมการติดเกม กิจกรรมที่ 11 วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม ขัน้ยุติ เป็นขัน้ตอน
สดุทา้ยในการฝึกอบรม โดยมุ่งเนน้ว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดป้ระโยชนอ์ะไรบา้งจากการเขา้ร่วม
การฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรม อยู่ในกิจกรรมที่ 12 กิจกรรมที่12 สรุป
ความพรอ้มของภมูิคุม้ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 

จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัย ที่เก่ียวขอ้ง ที่ได้กล่าวมาข้างตน้ ผู้วิจัยก าหนดกรอบ
แนวคิดการวิจยัในการศกึษาครัง้นี ้ดงัภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการวิจยั 

การวิจัยเชิงคุณภาพ 
การสมัภาษณเ์ชิงลกึ กบัผูเ้ขา้รว่มวิจยั เพื่อท าความเขา้ใจ เก่ียวกบัภมูิคุม้กนั

ทางจติในการป้องกนัการติดเกม และแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาและเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกม 

การวิจัยเชิงปริมาณ 
ด าเนินการศกึษาเปรียบเทียบคา่คะแนนภมูิคุม้กนั

ทางจติในการป้องกนัการติดเกม ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ ในระยะก่อน หลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครัง้ที่1และ ระยะติดตามผลครัง้ที่2 

การสังเกตและ
บั น ทึ ก พ ฤ ติ ก ร รม
ภายหลังเสร็จสิน้การ
เขา้ร่วมกิจกรรมในแต่
ละครัง้ 

การวิจัยเชิงคุณภาพ 
การสงัเกตและการสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกอบรมฯ เพื่อน า
ผลการสมัภาษณท์ี่ไดม้ารว่มอภิบายผล ท่ี
ไดร้บัภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกม 

โดยใชท้ฤษฎีการปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์มาประยกุตใ์ชใ้นรูปแบบค่าย5 วนั 4 คืน 
ทัง้หมด 12 กิจกรรม 

กิจกรรมที่ 1 สรา้งสมัพนัธภาพ 

กิจกรรมที่ 2 คน้พบคณุค่าและความภาคภมิูใจ 
กิจกรรมที่ 3 รูจ้กัตวัตนภายใน 
กิจกรรมที่ 4 รกัแทค้ืออะไร 

กิจกรรมที่ 5 ชีวิตเรา เราควบคมุได ้
กิจกรรมที่ 6 นาวาชีวิต 

กิจกรรมที่ 7 กลยทุธก์ารจดัการอารมณ ์
กิจกรรมที่ 8 กลยทุธก์ารจดัการปัญหา 
กิจกรรมที่ 9 ท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธ ์ 

กิจกรรมที่ 10 รูจ้กัพฤติกรรมการติดเกม 
กิจกรรมที่ 11 วิธีป้องกนัพฤติกรรมการติดเกม 

กิจกรรมที่12 สรุปความพรอ้มของภมิูคุม้
ภมิูคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม 

ภมู
ิคุม้
กนั
ทา
งจ
ิตใ
นก
าร
ป้อ
งก
นัก
าร
ติด
เก
ม 

  

• ความภาคภมิูใจในตนเอง 
(Self-esteem) 

• การควบคมุตนเอง  
(Self-control) 

• กลวิธีการเผชิญปัญหา  
(Coping – skill) 

• ความรูเ้กี่ยวกบัผลกระทบใน
การเล่นเกม (Knowledge) 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1) เพื่อคน้หาลกัษณะภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวยัรุ่น 2) เพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทาง
จิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น 3) เพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งผูว้ิจยัเลือกใชก้ารวิจยัผสาน
วิธี รูปแบบ Multiphase Design (Creswell, Klassen, Plano Clark, & Smith, 2011) คือ มีการ
วิจยั 3 ระยะ ผลการวิจยัแต่ละระยะจะน าไปสู่การเชื่อมโยงสูร่ะยะต่อมา แลว้ผูว้ิจยัจึงสรุปอภิปราย
ผลโดยน าไปสู่การผสานผลการวิจยัจากทุกระยะ ผูว้ิจัยจึงขอน าเสนอวิธีด าเนินการวิจัยในแต่ละ
ระยะตามล าดบัดงันี ้

ระยะที่ 1 การศกึษาลกัษณะภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
1.1 ประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
1.2 เครื่องมือการวิจยั 
1.3 การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
1.4 การวิเคราะหข์อ้มลู 

ระยะที่ 2 การพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

2.1 ประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2.2 เครื่องมือการวิจยั 
2.3 การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
2.4 การวิเคราะหข์อ้มลู 

ระยะที่ 3 การศกึษาประสิทธิผลโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

3.1 ประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
3.2 เครื่องมือการวิจยั 
3.3 การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3.4 การวิเคราะหข์อ้มลู 

จรยิธรรมการวิจยั 
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ภาพประกอบ 3 วิธีการด าเนินการวิจยัระยะที่ 1 

  

1.1 ศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภมูคิุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกมรว่มกบัการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูเชงิคณุภาพ ดว้ยวธีิการสมัภาษณเ์ชิงลกึ (In-depth interview)  

1.2 เลือกผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key informant) 
โดยวิธีการเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง (criterion 
– based selection) ตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว ้

1.3 รวบรวมขอ้มลูที่ได ้มาวิเคราะหค์ณุภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม และ 
ก าหนดนิยามศพัทป์ฏิบตัิการ 

• กลุ่มวยัรุน่ท่ีมีภมูิคุม้กนัทางจติใน 
การป้องกนัการติดเกมระดบัสงู 5 คน 
• กลุ่มวยัรุน่ท่ีมีภมูิคุม้กนัทางจติใน 
การป้องกนัการติดเกมระดบัต ่า 5 คน 
• ผูท้รงคณุวฒุิทางดา้นจิตวิทยา 5 คน 

1.4 สรา้งแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจติในการป้องกนัการตดิเกม ตามโครงสรา้งและนยิามศพัทท์ี่ก าหนดไว ้ไดแ้บบ

วดัภมูิคุม้กนัทางจติในการป้องกนัการติดเกม จ านวน 33 ขอ้ 

1.5 ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา 
(Content Validity) 

ค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
(ltem - Objective - 
Congruence : IOC) 

1.6 น าแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจติในการป้องกนั
การติดเกมไปทดลองใช ้(Try out) 

กลุ่มตวัอย่างวยัรุน่ 100 คน 

1.7 วเิคราะหค์่าอ านาจจ าแนกของขอ้ค าถามเป็นรายขอ้โดยการวเิคราะหค์่าสหสมัพนัธร์ะหวา่งขอ้กบั
คะแนนรวม (Item-Total Correlation) และหาคา่ความเชื่อมั่นแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจติในการป้องกนั
การติดเกม ทัง้ฉบบัโดยหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach)  

ผูท้รงคณุวฒุิ 3 คน 

ระยะที่ 1 
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ภาพประกอบ 4 วิธีการด าเนินการวิจยัระยะที่ 2 

 

 

  

 

2.2 พฒันารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วยัรุ่นโดยศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวขอ้งน ามาพฒันาเป็นรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาตามทฤษฎี  
การปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model)  

2.3 ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content validity) เพื่อพิจารณาถึงความสอดคลอ้งในเนือ้หา ทฤษฎี 

เทคนิค วตัถปุระสงค ์และวิธีด าเนินการโดยผูท้รงคณุวฒุจิ านวน 3 คน 

2.3 น ารูปแบบการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาที่ปรบัแกไ้ขแลว้ไป

ทดลองใช ้(try out) กบักลุ่มตวัอย่างที่ไมใ่ชก่ลุ่มทดลองเพื่อ

ตรวจสอบตามความเหมาะสมเก่ียวกบัล าดบัขัน้ตอน ระยะเวลา 

เนือ้หา ตลอดจนหาขอ้บกพรอ่งที่เกิดขึน้ระหว่างการทดลอง 

ปรบัปรุงแกไ้ขก่อนน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิในระยะที่ 3 

กลุ่มตวัอย่างวยัรุน่  
จ านวน 10 คน 

2.1 ศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัแนวคิดทฤษฎี รว่มกบัการเก็บรวบรวมขอ้มลูเชิงคณุภาพ ดว้ย
วิธีการสมัภาษณเ์ชงิลกึ (In-depth interview) ผูใ้หข้อ้มลูหลกั (Key informant) ผูท้รงคณุวฒุิทางดา้นจิตวิทยา 

ระยะที่ 2 
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ภาพประกอบ 5 วิธีการด าเนินการวิจยัระยะที่ 3 

 

  

 

 

3.1 ตรวจสอบประสิทธิผลของรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวทิยาเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัทางจิตในการ
ป้องกนัการติดเกมในวัยรุ่น การทดลองครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัแบบกึง่ทดลองที่ใชว้ิธีวจิยัเชิงคณุภาพ
สอดแทรกในการวจิยัเชิงปรมิาณ โดยใชแ้บบแผนการทดลอง แบบ Pretest Posttest Control Group Design 

3.2 คัดเลือกกลุ่มตวักลุ่มตัวอย่าง ในระยะนีเ้ป็นวยัรุน่มธัยมศกึษาตอนตน้จ านวน 40 คน ที่มี
คณุสมบตัิตามเกณฑท์ี่ก าหนด ใชว้ิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างอย่างงา่ย (Simple Random Sampling) 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม กลุ่มละ 20 คน 

3.3 สรุปผลและอภปิรายผล โดยอภิปรายผลจากขอ้สรุปเชงิปรมิาณ (การวเิคราะหท์างสถิตเิปรียบเทียบ) รว่มกบัขอ้มลูเชงิ

คณุภาพ (ประสบการณก์ารเปล่ียนแปลงที่เกิดขึน้กบักลุม่ตวัอยา่งวยัรุน่กลุ่มทดลองภายหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแต่ละครัง้) 

เก็บขอ้มูลเชงิปริมาณ 

แบบวดัภมูิคุม้กนัทางจติในการป้องกนัการติดเกมที่

ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตาม

ผล เพื่อเปรียบเทียบกบัระยะก่อนทดลอง 

กลุ่มทดลอง 20 คน 
เขา้รว่มการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจติในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

กลุ่มควบคมุ 20 คน 
ไดเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเหมือนกบักลุ่ม
ทดลองหลงัจากเสรจ็สิน้การทดลอง  

เก็บขอ้มูลเชงิคุณภาพ 
สมัภาษณก์ลุ่มทดลองถงึการเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึน้กบัตนเอง ในตอนทา้ยของการ
เขา้รว่มกจิกรรม 

ระยะที่ 3 
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ระยะที่1 การศึกษาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

ในระยะที่ 1 มีวตัถุประสงคเ์พื่อการศกึษาลกัษณะภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ มีรายละเอียดการด าเนินการวิจยัในระยะที่ 1 ดงัต่อไปนี ้

1.1 ประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
การเลือกกลุ่มตวัอย่างในระยะที่ 1 ประกอบดว้ย 1) ผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการสมัภาษณ์

เชิงลึกเพื่อศึกษาลกัษณะภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ และ 2) กลุ่มตวัอย่าง
วัยรุ่นที่ ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  มี
รายละเอียดดงันี ้

 
1) ผู้ให้ข้อมูลหลักในการสัมภาษณเ์ชิงลึกเพ่ือศึกษาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิต

ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
ผูใ้หข้อ้มูลหลัก (key informant) เป็นผูท้ี่มีความรูค้วามเขา้ใจและสามารถใหข้อ้มูล

เก่ียวกับภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมไดอ้ย่างละเอียดลึกซึง้  จ านวน 15 คน ผูว้ิจัย
แบ่งกลุม่ผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่จะใชใ้นการสมัภาษณเ์ชิงลกึ เป็น 3 กลุม่ ไดแ้ก่  

กลุม่ที่ 1 วยัรุน่ที่มีภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมสงู จ านวน 5 คน  
กลุม่ที่ 2 วยัรุน่ที่มีภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมต ่า จ านวน 5 คน  
กลุม่ที่ 3 ผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยาจ านวน 5 คน 

โดยกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่  2 ผู้วิจัยไดท้ าหนังสือติดต่อไปยังโรงเรียนแห่งหนึ่งในเขต
กรุงเทพมหานคร เพื่อขอความร่วมมือในการคัดกรองกลุ่มตัวอย่างเบือ้งตน้ หลงัจากนัน้ผูว้ิจัยท า
การคัดเลือกตรวจสอบคุณสมบติัผูใ้หข้อ้มูลหลกัแบบเฉพาะเจาะจง ร่วมกับการสมัภาษณ์ โดยมี
เกณฑก์ารคดัเลือก (Inclusion criteria) ดงันี ้

 
กลุม่ที่ 1 วยัรุน่ที่มีภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมสงู 

- อายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลงัศึกษาระดบัมธัยมตน้จากสถานศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2563 

- คัดกรองดว้ยการท าแบบวดัภูมิคุม้กันการติดเกม (Game-P) ไดค้ะแนน
มากกว่าหรือเท่ากบั 65 และแบบวดัการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST) ได้
คะแนนต ่ากว่า 24 

- เป็นผูท้ีม่ีความพรอ้ม สมคัรใจ และสามารถใหข้อ้มูลเกีย่วกบัตนเองได ้
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กลุม่ที่ 2 วยัรุน่ที่มีภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมต ่า 
- อายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลงัศึกษาระดบัมธัยมตน้จากสถานศึกษาในเขต

กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2563 
- คัดกรองดว้ยการท าแบบวดัภูมิคุม้กันการติดเกม (Game-P) ไดค้ะแนน

นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 64 และแบบวดัการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST) ได้
คะแนนมากกว่าหรือเท่ากบั 33 

- เป็นผูท้ีม่ีความพรอ้ม สมคัรใจ และสามารถใหข้อ้มูลเกีย่วกบัตนเองได ้
 

และกลุ่มที่  3 ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา จ านวน 5 คน ผู้วิจัยก าหนด
คุณสมบัติผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง  ตามเกณฑ์ที่ก าหนด คือ เป็นจิตแพทย์หรือ
นกัจิตวิทยา ผูม้ีประสบการณก์ารท างานเก่ียวขอ้งกบัการรกัษาและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 
ไม่ต ่ากว่า 5 ปี มีวฒุิการศึกษาที่ตรงหรือสมัพันธ์ โดยส าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่าปริญญาโท เขียน
หนงัสือ ต ารา หรือท าวิจยัในลกัษณะที่เก่ียวขอ้งกบังานวิจยันัน้ จ านวน 5 คน (ประสาท เนืองเฉลิม 
2556: 187) 

 
2) กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการ

ป้องกันการติดเกม วัยรุ่นจ านวน 100 คน 
กลุ่มตัวอย่างนี ้ผู ้วิจัยได้ส่งหนังสือพร้อมแบบทดสอบไปยังโรงเรียนในเขต

กรุงเทพมหานครจ านวน 5 แห่ง เพื่อขอความรว่มมือใหก้ลุ่มตวัอย่างท าแบบทดสอบแลว้ส่งกลบัมา 
โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกไดแ้ก่ 

- อายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลังศึกษาระดับมัธยมต้นจากสถานศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2563 

- เป็นผูท้ี่มีความพรอ้ม สมคัรใจ และสามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัตนเองได ้
 

1.2 เคร่ืองมือการวิจัย 
ในระยะที่  1 เพื่อการค้นหาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน

วยัรุ่น ผูว้ิจัยคดักรองกลุ่มตัวอย่างผูใ้หข้อ้มูลกลุ่มที่ 1 และ 2 โดยใชแ้บบวดั 2 ฉบบั ไดแ้ก่ 1)แบบ
วัดภูมิคุ้มกันการติดเกมฉบับเด็ก / วัยรุ่น (Game addiction protection scale : Child version) 
และ 2) แบบทดสอบการติดเกม (Game Addition Screening Test: GAST) จากนัน้ผูว้ิจยัใชแ้นว



 74 
 
การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพื่อคน้หาลักษณะภูมิคุม้กันการป้องกันการติดเกม 
รายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1) แบบวัดภูมิคุ้มกันการติดเกม (Game-P) เป็นแบบวัดที่พัฒนาขึน้  โดย
สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ รศ.
นพ. ชาญวิทย์ พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น  ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล แบบวัดภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกม ฉบบัเด็ก/ วยัรุ่น 
(Game addiction protection scale : Child version) สรา้งขึน้เพื่อประเมินปัจจยัหลกัที่ใชใ้นการ
วิจัยทั้ง 3 ปัจจัย คือ ปัจจัยเก่ียวกับตัวเด็ก ปัจจัยเก่ียวกับครอบครวัและการเลีย้งดู และปัจจัย
เก่ียวกบัสิ่งแวดลอ้มและเพื่อน โดยมีขอ้ค าถามทัง้สิน้ 30 ขอ้ค าถาม โดยใหเ้ด็กวยัรุน่และผูป้กครอง
เป็นผูต้อบแบบทดสอบการติดเกม ค าตอบที่สามารถเลือกตอบไดใ้นแต่ละขอ้ค าถามมี 4 ค าตอบ 
ไดแ้ก่ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ มีค่าความ
เชื่อถือไดแ้ละค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑดี์ (ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2560) 

2) แบบทดสอบการติดเกม (Game Addition Screening Test: GAST) เป็น
แบบทดสอบที่พัฒนาขึน้  โดยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ ร่วมกบั รศ.นพ. ชาญวิทย ์พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวยัรุ่น ภาควิชา
จิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล เพื่อใชส้  าหรบัคน้หาเด็กและวยัรุน่ที่อาจมีปัญหา
ติดเกมคอมพิวเตอร ์หรือหมกหมุ่นกับการเล่นเกมคอมพิวเตอรม์ากจนก่อใหเ้กิดปัญหาต่าง มีขอ้
ค าถามทัง้สิน้ 16 ขอ้ค าถาม ใชว้ดัปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัการเล่นเกม 3 ดา้น ไดแ้ก่ การหมกหมุ่นกบั
เกม การสญูเสียความสามารถในการควบคุมการเล่นเกม การสูญเสียหนา้ที่และความรบัผิดชอบ 
โดยค าตอบที่สามารถเลือกตอบไดใ้นแต่ละขอ้ค าถามมี 4 ค าตอบ ไดแ้ก ่ไม่ใช่ ไม่น่าใช่ น่าจะใช่ ใช่ 
มีค่าความเชื่อถือได้และค่าความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ดีเยี่ยม (ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ, 
2558) 

3) แนวค าถามการสัมภาษณ์ เชิ งลึก  (In-depth Interview) และผู้วิจัย
ด าเนินการเก็บขอ้มูลเชิงคุณภาพดว้ยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดยการใช้
แนวค าถามสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structure) เพื่อตอ้งการเปรียบเทียบขอ้มลูจากผูใ้ห้
ขอ้มลูในการวิจยัหลายกลุ่มที่มีคณุลกัษณะต่างกนัพรอ้มกบัตอ้งการความเขา้ใจลึกซึง้ในโลกและ
ประสบการณข์องแต่ละคน (กิติพฒัน ์นนทปัทมะดลุย,์ 2554) ซึ่งผูว้ิจยัด าเนินการสรา้งขึน้จากการ
ทบทวนวรรณกรรม และแนวคิดทฤษฎีที่ เก่ียวข้อง  เพื่อให้ได้แนวค าถามที่ครอบคลุมตาม
วตัถปุระสงคก์ารวิจยัที่ผูว้ิจยัก าหนดไว้ ผูว้ิจยัไดส้รา้งแนวค าถามในประเด็นหลกัๆ เพื่อป้องกนัการ
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ขาดตกบกพรอ่งในประเด็นที่ตอ้งการศึกษา โดยเปิดโอกาสใหผู้ถู้กสมัภาษณส์ามารถตอบไดอ้ย่าง
กว้างขวางและยืดหยุ่น ผู้วิจัยไม่ได้เรียงล าดับค าถามตามที่ก าหนดไว้ แต่จะด าเนินไปตาม
สถานการณ์ที่เผชิญขณะด าเนินการสัมภาษณ์การเก็บขอ้มูล ณ ขณะนั้นและลักษณะของผูถู้ก
สมัภาษณ ์ผูว้ิจยัด าเนินการสรา้งแนวค าถามจากการทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง
กบัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม จากนัน้น าไปใหผู้ท้รงคณุวฒุิ และอาจารยท์ี่ปรกึษา 
ตรวจพิจารณาแกไ้ข และด าเนินการปรบัแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ และอาจารยท์ี่
ปรึกษาก่อนน าไปใช้จริง ผลการตรวจ หรือขอ้เสนอแนะต่างๆ เพื่อจะมั่นใจได้ว่าแนวค าถามมี
คณุภาพ นอกจากในการใชแ้บบสมัภาษณเ์ป็นเครื่องมือหลกัในการเก็บขอ้มลูแลว้  ผูว้ิจยัยังมีการ
ใชส้มดุจดบนัทกึ และเครื่องบนัทกึเสียง เพื่อใชใ้นการเก็บขอ้มลูใหถ้กูตอ้งครบถว้น  

ตวัอย่างของขอ้ค าถามสมัภาษณ ์
แนวค าถามของ วยัรุน่มธัยมศกึษาตอนตน้ 

- นกัเรียนเคยรูจ้ักค าว่า ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมไหมคะ 
ช่วยอธิบายความหมายของค าว่าภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมทีน่กัเรียนเขา้ใจใหฟ้ัง
หนอ่ยไดไ้หมคะ 

- นกัเรียนคิดว่าวยัรุ่นทีม่ีภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกมมีลกัษณะ
เป็นอย่างไร 

- นกัเรียนคิดว่าวยัรุ่นทีม่ีภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกมมีลกัษณะ
แตกต่างจากวยัรุ่นทีม่ีพฤตกิรรมการตดิเกมอย่างไร 

- นักเรียนคิดว่าวัย รุ่นที่มีภูมิคุ ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ประกอบดว้ยลกัษณะหรือคณุสมบตัิอะไรบา้ง 

แนวค าถามของผู้ทรงคุณวุฒทิางด้านจิตวิทยา  
- ในทศันะของท่าน ท่านคิดว่าภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติดเกมมี

ความหมายว่าอย่างไร  
- ท่านคิดว่าวยัรุ่นที่มีภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมมีลกัษณะ

เป็นอย่างไร 
- ท่านคิดว่าวยัรุ่นที่มีภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมมีลกัษณะ

แตกต่างจากวยัรุ่นทีม่ีพฤตกิรรมการตดิเกมอย่างไร 
- ท่านคิดว่าวยัรุ่นทีม่ีภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกมประกอบดว้ย

ลกัษณะหรือคณุสมบตัอิะไรบา้ง 
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1.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัใชก้ารศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนั

การติดเกมร่วมกับการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
interview) โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

ท าหนังสือติดต่อไปยังโรงเรียนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใหอ้าจารยค์ัด
กรองนกัเรียนโดยใชแ้บบวดัภมูิคุม้กนัทางจิต 

1) ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 

2) ผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลหลัก กลุ่มที่  1 วัยรุ่นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ที่มีภูมคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในระดบัสงูจ านวน 5 คน และกลุ่มที่ 2 กลุ่ม
วยัรุน่มธัยมศึกษาตอนตน้ที่มีภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัต ่าจ านวน 5 คน ที่
ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  

3) ผูว้ิจยัด าเนินการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู กลุม่ที่ 3 ผูท้รงคณุวฒุิทางดา้นจิตวิทยา 
ก าหนดให้เป็นจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผู้มีประสบการณ์ท างานเก่ียวข้องกับการรักษาและ
ปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกม จ านวน 5 คน และสมัภาษณเ์ก่ียวกบัภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนั
การติดเกม เพื่อเก็บขอ้มลูเชิงประจกัษก์บัผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยา 

4) ผูว้ิจยัรวบรวมขอ้มลูที่ไดม้าจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับ
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม บนัทึกการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูทัง้ 3 กลุ่มเพื่อวิเคราะห์
ต่อไป 

5) ผูว้ิจยัประมวลขอ้มลูที่ไดม้าจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบั
ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกม และขอ้มลูที่รวบรวมจากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูลหลกั
ทัง้ 3 กลุ่ม มาวิเคราะหแ์ละก าหนดโครงสรา้งของแบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมของกลุ่มวยัรุ่นมธัยมศึกษาตอนตน้ และก าหนดนิยามศพัทป์ฏิบติัการ ซึ่งไดโ้ครงสรา้งของแบบ
วดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมของกลุม่วยัรุน่มธัยมศึกษาตอนตน้ 

6) ผูว้ิจัยด าเนินการสรา้งแบบวดัภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของ
กลุ่มวยัรุน่มธัยมศกึษาตอนตน้ ตามโครงสรา้งและนิยามศพัทท์ี่ก าหนดไว ้ไดแ้บบวดัภูมิคุม้กันทาง
จิตในการป้องกันการติดเกม จ านวน 33 ขอ้ เป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
มี 4 ระดับ คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ 
โดยมีตวัอย่าง เกณฑก์ารใหค้ะแนน และการแปลผล 
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7) ผูว้ิจัยน าแบบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมดา้นปัจจยัภายใน
บุคคล ที่ผู ้วิจัยสรา้งเสร็จ แล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนือ้หา เพื่อดูความสอดคลอ้งของขอ้ความกับนิยามศัพทท์ี่ก าหนดไวโ้ดยมีเกณฑ์การพิจารณา
ขอ้ความแต่ละขอ้ ตามความคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ 

8) ผูว้ิจัยน าคะแนนที่ไดจ้ากการพิจารณาของผูท้รงคุณวุฒิมาหาค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง (Item - Objective – Congruence : IOC) ระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามศัพท์ ไดค่้าดชันี
ความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.60 - 1.00 จากนั้นผู้วิจัยปรบัปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคณุวฒุิ 

9) ผูว้ิจยัน าแบบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม ไปทดลองใช ้(Try 
out) กบันกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 100 คน และน าขอ้มูลที่ไดจ้าก
การทดลองใช้มาวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกของข้อค าถามเป็นรายข้อโดยการวิเคราะห์ค่า
สหสัมพันธ์ระหว่างขอ้กับคะแนนรวม (Item-Total Correlation) และหาค่าความเชื่อมั่นแบบวัด
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ทั้งฉบับโดยหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha – 
Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) 

 
1.4 การวิเคราะหข์้อมูล 

ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบคณุภาพของการสมัภาษณเ์ชิงลกึ ใชเ้ป็นการตรวจสอบขอ้มลู
สามเสา้ (Triangulation) จ าแนกและจดัระบบขอ้มลู แลว้จึงวิเคราะหส์รุปอปุนยัเพื่อหาข้อมลูสรุป
เป็นความหมายภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม ผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูจนกว่าไดข้อ้มลูที่อ่ิมตวั 
คือขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มูลคนสดุทา้ยไม่ไดใ้หม้มุมองที่ลึกซึง้ไปจากขอ้มูลที่ไดร้บัมาก่อนหนา้นี ้ และ
ตรวจสอบความถูกต้องของขอ้มูล (Credibility) ด้วยวิธีการสะท้อนขอ้มูลกลับไปยังผู้ให้ขอ้มูล 
(Member Check) ในขณะที่ผู ้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูล  จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยได้
ด าเนินการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล โดยน าผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพที่ไดเ้ป็น
ประเด็นหลกั ประเด็นย่อย หวัขอ้หลกั และหวัขอ้ย่อย มาใหผู้ใ้หข้อ้มลูหลกัตรวจสอบความถกูตอ้ง
ว่าตรงกับการรบัรูห้รือไม่ารติดเกม บนัทึกการสมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลทั้ง 3 กลุ่มเพื่อวิเคราะหต่์อไป 
โดยผูว้ิจยัค านึงถึงหลกัพิจรณาความส าคญัของขอ้มูลจากการเป็นผูม้ีประสบการณเ์รื่องนัน้ ๆ สุด
ขัว้ ส  าเรจ็-ลม้เหลว  

โดยขอ้มลูจากกลุ่มที่ 1 วยัรุ่นที่มีภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมสงู เพราะ
เป็นผูท้ี่มีคุณลักษณะของตัวแปรภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมที่ผูว้ิจัยก าลังคน้หา 
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รองลงมาเป็นกลุ่มที่ 2 วยัรุ่นที่มีภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมต ่า เป็นผูม้ีประการสบ
การณ์ที่หลากหลายในทางตรงกันขา้ม ท าให้เห็นความแตกต่างระหว่างวัยรุ่นที่มีภูมิกันสูงและ
ภูมิคุ้มกันต ่า โดยข้อมูลที่ได้ในกลุ่มตัวอย่างทั้ง  2 กลุ่ม จะยืนยันจากผู้ให้ข้อมูลกลุ่มที่  3 เป็น
ผูท้รงคุณวฒุิดา้นจิตวิทยา ซึ่งจะมีประการณใ์นการท างาน รกัษา บ าบดั และท ากิจกรรมกับกลุ่ม
วยัรุ่นทัง้กลุ่มที่มีตวัแปรภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม และกลุม่วยัรุน่ที่มีปัจจยัเสี่ยงใน
การติดเกม จนสามารถคิด วิเคราะหใ์นปัจจยัต่าง ๆ ในการเกิดพฤติกรรมทัง้ดา้นบวกและลบ 

ระยะที ่2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

ในระยะที่ 2 มีวัตถุประสงคเ์พื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ มีรายละเอียดการด าเนินการวิจยัดงัต่อไปนี ้

2.1 ประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
มีวตัถปุระสงคเ์พื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภมูิคุม้กนั

ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในระยะนี ้ ประกอบดว้ย 1) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการพฒันาโปรแกรม คือผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยา จ านวน 5 คน (กลุ่มเดียวกับ
ผูใ้หข้อ้มูลในระยะที่ 1) 2) กลุ่มตัวอย่างในการทดลองใชโ้ปรแกรม (Try-out) จ านวน 10 คน เป็น
กลุ่มที่ใช้ตรวจสอบโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

1) ผูใ้หข้อ้มูลหลกัในการพัฒนาโปรแกรม ผูท้รงคุณวุฒิดา้นจิตวิทยา จ านวน 5 
คน (กลุ่มเดียวกบัผูใ้หข้อ้มลูในระยะที่ 1) โดยก าหนดคณุสมบติัผูใ้หข้อ้มลูหลกัแบบเฉพาะเจาะจง 
ตามเกณฑท์ี่ก าหนด คือ เป็นจิตแพทยห์รือนักจิตวิทยา ผูม้ีประสบการณ์การท างานเก่ียวขอ้งกับ
การรกัษาและป้องกันพฤติกรรมการติดเกม ไม่ต ่ากว่า 5 ปี มีวฒุิการศึกษาที่ตรงหรือสมัพันธ์ โดย
ส าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่าปริญญาโท เขียนหนังสือ ต ารา หรือท าวิจัยในลักษณะที่เก่ียวขอ้งกับ
งานวิจยันัน้ จ านวน 5 คน (ประสาท เนืองเฉลิม, 2556) 

2) กลุ่มตัวอย่างในการทดลองใชโ้ปรแกรม (Try-out) จ านวน 10 คน เป็นกลุ่มที่
ใชต้รวจสอบโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการ
ติดเกมในวัยรุ่น ผูว้ิจัยไดป้ระกาศรบัสมครผ่านอินเทอรเ์น็ต และไดค้ัดเลือกตรวจสอบคุณสมบัติ
แบบเฉพาะเจาะจง รว่มกบัการสมัภาษณ ์โดยก าหนดเกณฑก์ารคดัเลือก (Inclusion criteria) ดงันี ้

- อายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลงัศึกษาระดบัมัธยมศึกษาจากสถานศึกษาใน
เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2563 
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- มีคะแนนจากการท าแบบวดัภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
จ านวน 33 ขอ้ที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้อยู่ในกลุ่มผูม้ีคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมที ่
1.00-2.50 (ระดบัต ่าถงึค่อนขา้งต ่า) และประเมินร่วมกบัการสมัภาษณ์ 

 
2.2 เคร่ืองมือการวิจัย 

1) แนวค าถามการสมัภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

2) แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  เป็นแบบวัดที่สรา้งขึน้ใน
งานวิจัยชิน้นี ้ เพื่อใช้วัดคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม เป็นหนึ่งในเกณฑ์
คดัเลือกกลุ่มตัวอย่างในระยะที่ 3 คัดเลือกจ านวน 40 คน มีคะแนนเฉลี่ยภูมิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมเฉลี่ย 1.00-2.50 (ต ่าถึงค่อนขา้งต ่า) ก่อนแบ่งเขา้กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง 
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตใน
การปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ ตามวตัถปุระสงคก์ารวิจยัระยะที่ 3 

โดยผูว้ิจัยพัฒนาแบบวัดจากผลการศึกษาของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวยัรุ่นจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกในระยะที่ 1 ร่วมกบัการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่
เก่ียวข้อง น ามาสังเคราะห์นิยามเชิงปฎิบัติการและสรา้งข้อค าถามจากนิยามเชิงปฏิบัติการ 
จ านวน 33 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกจ านวน 26 ขอ้ และขอ้ค าถามเชิงลบ จ านวน 7 ขอ้ ไดแ้ก่ 
ขอ้ 9, 14, 16, 17, 24, 25 และ 27 เป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดบั 
คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ มีเกณฑก์าร
แปลผลคะแนนเฉลี่ยแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม 4 ระดบั ดงันี ้

3.26 – 4.00 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัสงู 
2.51 – 3.25 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งสงู 
1.76 – 2.50 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งต ่า 
1.00 – 1.75 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัต ่า 
 

แบบวัดมีค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (IOC) 
ของค าถามทัง้หมด 33 ขอ้ เท่ากบั 0.67-1.00 และค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของขอ้ค าถาม
ทั้งฉบับ เท่ากับ .861 โดยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของข้อค าถามรายด้าน ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเองเท่ากับ .769 ดา้นการควบคุมตนเองเท่ากบั .846 ดา้นกลวิธีการเผชิญปัญหา
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เท่ากับ .794 ด้านการตระหนักรู่ถึงผลกระทบจากการเล่นเกมเท่ากับ .781 และค่าสัมประสิทธิ์

สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้ (CITC) อยู่ระหว่าง .26 - .75 
3) โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่น เป็นโปรแกรมการฝึกอบรมที่ผู ้วิจัยได้พัฒนาขึน้โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น บูรณาการทฤษฎีการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาร่วมกบัทฤษฎีการใหก้ารปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) เป็นโปรแกรมใน
รูปแบบ ค่าย 5 วัน 4 คืน โดยผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ที่ ได้รับการฝึกฝนอบรมทางด้านการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาท าหน้าที่เป็นผูน้  ากระบวนการหลกัร่วมกับผูช้่วยฝึกอบรมที่มีความรูค้วามสามารถดา้น
การปรกึษาเชิงจิตวิทยา ด าเนินกระบวนการฝึกอบรม 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และ
ขัน้ยติุ จ าวน 12 กิจกรรม จุดเด่นของโปรแกรมมีลกัษณะพิเศษที่ท าใหว้ยัรุน่เห็นคณุค่าของตนมาก
ขึน้ ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้  รับผิดชอบมากขึน้  และมีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึน้ 
โปรแกรมมีลกัษณะผสมผสานกิจกรรมหลากหลายรูปแบบผ่านกระบวนการกลุ่ม ทัง้การเขา้ฐาน
กิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ โดยเนน้การไดร้บัประสบการณ์และความรูอ้ย่างเขม้ขน้ในการ
พัฒนาคุณลกัษณะจากพลวัตรกลุ่ม โดยสมาชิกภายในกลุ่มมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ผ่าน
การท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนองคค์วามรูก้บัเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจใหแ้ก่
กนัและกนั ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะที่ตอ้งการไดพ้รอ้มกนัทีละหลายคน 

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการ
ติดเกมในวยัรุน่ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยติุ มีรายละเอียดดงันี ้

1) ขัน้การเริ่มตน้หรือขัน้น า ในขัน้นีจ้ะเริ่มตัง้แต่การพบกันครัง้แรกระหว่างผูเ้ขา้
รบัการอบรมกับผูว้ิจัยสิ่งจ าเป็นส าหรบัในขั้นนีคื้อการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้า
ฝึกอบรมและระหว่างผูเ้ขา้ฝึกอบรมดว้ยกันเอง และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน 
การเริ่มตน้ที่ดีควรประกอบดว้ยประเด็นส าคัญต่างๆ ไดแ้ก่ การสรา้งบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ผ่อนคลาย ปลอดภัยและคุ้นเคยกันก่อนการเข้าสู่เนื ้อหามีการบอกถึงวัตถุประสงค์ของการ
ฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม อยู่ในกิจกรรมที่ 1  

2) ขัน้ด าเนินการฝึกอบรม ในขัน้นีผู้ว้ิจยัด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของ
เป้าหมายในแต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิค
ทางการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) โดยในแต่ละกิจกรรมจะมุ่งใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงตามวัตถุประสงค ์เพื่อใหเ้กิดคุณลกัษณะของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ อยู่ในกิจกรรมที่ 2-11 
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โดยมีระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียร ์(Stages of change) ที่เกิดขึน้ดงัที่
เคยกลา่วถึงในบทที่ 2 

3) ขัน้ยุติ เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยในการฝึกอบรม โดยมุ่งเนน้ว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมได้
ประโยชนอ์ะไรบา้งจากการเขา้ร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่าน
แบบประเมินภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ร่วมกบัการเก็บขอ้มลู จาก
การสรุปเนือ้หาสาระส าคญัร่วมกนั การซกัถามและการเปิดโอกาสใหถ้ามในขอ้สงสยัและความไม่
เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกันระหว่างผู้อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย  การจัดการ
เก่ียวกบัความรูส้กึที่คา้งคาใจ และการติดตามผล อยู่ในกิจกรรมที่ 12 

วตัถปุระสงคข์องแต่ละกิจกรรมมีดงันี ้ 
กิจกรรมที่ 1 : สรา้งสมัพันธภาพ เพื่อสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูอ้บรมและผูร้บั

การอบรม เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมทราบวตัถุประสงคข์องการใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยา เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยรบัรูก้ระบวนการ 
ระยะเวลา สถานที่ในการฝึกอบรม และขอ้ตกลงต่าง ๆ ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่นในงานวิจยัครัง้นี ้

กิจกรรมที่ 2 : คน้พบคุณค่าและความภาคภูมิใจ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการ
ตระหนักรูใ้นตนเองและเห็นทรพัยากรภายในตน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดค้น้พบคุณค่าและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรู ้ยอมรบั ชื่นชมความสามารถและคุณค่าภายใน
ตน  

กิจกรรมที่ 3 : รูจ้กัตวัตนภายใน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการตระหนกัรูใ้นตนเอง
และเห็นทรัพยากรภายในตน เพื่อช่วยให้ผู้ร ับการอบรมได้เรียนรูแ้ละเข้าใจตนเองผ่านการ
แสดงออกที่เป็นรูปธรรมและกระบวนการเชื่อมโยงภายในกลุม่ 

กิจกรรมที่ 4 : รกัแทคื้ออะไรเพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนัก รบัรู ้และยอมรบั
การมีอยู่ของคณุค่าและความรกัจากผูอ่ื้น  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนกั รบัรู ้และยอมรบัการมี
อยู่ของคณุค่าและความรกัภายในตนเอง  

กิจกรรมที่5 : ชีวิตเรา เราควบคมุได ้เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรูค้วามสามารถใน
การเลือกก าหนดพฤติกรรมที่พึ่งประสงคข์องตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละประเมิน
ขอบเขตความรบัผิดชอบภายในตน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมได้เรียนรูแ้ละฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อ
น าไปสูพ่ฤติกรรมที่พึ่งประสงค ์
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กิจกรรมที่ 6 : นาวาชีวิต เพื่ อให้ผู ้ร ับการอบรมได้ตระหนักและเรียนรู้การ
ตั้งเป้าหมายชีวิตที่สมดุลในมิติต่าง ๆ และสิ่งเป็นอุปสรรคต่อการบรรลุเป้าหมายชีวิตจาก
สถานการณจ์ าลอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้รงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงและควบคมุตนเองเพื่อให้
บรรลเุปา้หมายในชีวิต เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ัง้เปา้หมายพฤติกรรมพึ่งประสงคใ์นแต่ละวนั 

กิจกรรมที่ 7 : กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) เพื่อใหผู้ร้บัการ
อบรมไดเ้รียนรูว้ิธีการจดัการอารมณเ์ชิงลบ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้ละฝึกทกัษะกลวิธีการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหา
แบบมุ่งอารมณ ์

กิจกรรมที่  8 : กลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) เพื่อให้ผู ้รบัการ
อบรมได้เรียนรูก้ลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมได้ฝึกทักษะและ
กระบวนการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช ้

กิจกรรมที่ 9 : ท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธ์ (Coping Strategies)เพื่อใหผู้ร้บั
การฝึกอบรมไดเ้รียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพันธ์ (Coping Stance) เพื่อใหผู้ร้บัการ
ฝึกอบรมไดเ้รียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธแ์บบสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) 

กิจกรรมที่ 10 : รูจ้กัพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมได้
เรียนรู ้เขา้ใจและแยกแยะพฤติกรรมการเลน่เกมและพฤติกรรมการติดเกมได้ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรม
ไดเ้รียนรูแ้ละตระหนกัเก่ียวกบัผลกระทบของการเลน่เกมที่มีต่อผูเ้ล่นในดา้นต่างๆ 

กิจกรรมที่  11 : วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมเกิด
แรงจูงใจในการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมดว้ยตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้ขา้ใจและเรียนรู้
วิธีการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม เพื่อใหผู้อ้บรมไดอ้อกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรม
การติดเกมของตนเอง 

กิจกรรมที่12 : สรุปความพรอ้มของภูมิคุม้ภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติด
เกม 

เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกม เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถน าเอาทักษะที่ไดจ้ากโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาฯ  ไป
ปรบัใชใ้นสถานการณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัได้ เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาสรุปสิ่งที่ไดร้บัจากการ
เขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวยัรุน่ 
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2.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัใชก้ารศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนั

การติดเกมร่วมกับการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
interview) โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

1) รวบรวมขอ้มูลจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการเสริมสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 

2) ด าเนินการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล  กลุ่มที่  3 ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา 
ก าหนดให้เป็นจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผู้มีประสบการณ์ท างานเก่ียวข้องกับการรักษาและ
ปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกม จ านวน 5 คน และสมัภาษณเ์ก่ียวกบัภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนั
การติดเกมโดยใช้แนวค าถามเชิงลึก และน าผลการสัมภาษณ์จัดเก็บอย่างเป็นระบบเพื่อน าไป
วิเคราะหผ์ลต่อไป  

3) น าข้อมูลที่ ได้มาพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  โดยการด าเนินการฝึกอบรม 5 วัน 4 คืน 
ประกอบดว้ย 3 ขั้นตอนหลัก คือ ขั้นเริ่มตน้ ขั้นด าเนินการฝึกอบรม และขั้นยุติ โดยมีกรอบการ
ฝึกอบรม ดงันี ้

ขัน้การเริ่มตน้ ในขัน้นีจ้ะเริ่มตัง้แต่การพบกันครัง้แรกระหว่างผูเ้ขา้รบัการอบรม
กับผูว้ิจัยสิ่งจ าเป็นส าหรบัในขัน้นี ้ คือการสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูว้ิจัยกับผูเ้ขา้ฝึกอบรมและ
ระหว่างผูเ้ขา้ฝึกอบรมดว้ยกันเอง และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน การเริ่มตน้ที่ดี
ควรประกอบด้วยประเด็นส าคัญต่างๆ ได้แก่ การสรา้งบรรยากาศที่ดี  สนุกสนาน ผ่อนคลาย 
ปลอดภยัและคุน้เคยกนั ก่อนการเขา้สู่เนือ้หามีการบอกถึงวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมในแต่ละ
กิจกรรม 

ขัน้ด าเนินการฝึกอบรม ในขั้นนีผู้ว้ิจัยด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของ
เป้าหมายในแต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิค
ทางการใหค้ าปรึกษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) มาไปใชใ้นการเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 

ขัน้ยุติ เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยในการฝึกอบรม โดยมุ่งเนน้ว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมได้
ประโยชนอ์ะไรบา้งจากการเขา้ร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่าน
แบบประเมินภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ร่วมกบัการเก็บขอ้มลู จาก
การสรุปเนือ้หาสาระส าคญัร่วมกนั การซกัถามและการเปิดโอกาสใหถ้ามในขอ้สงสยัและความไม่
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เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกันระหว่างผู้อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย  การจัดการ
เก่ียวกบัความรูส้กึที่คา้งคาใจ และการติดตามผล 

4) ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ไปให้ผูเ้ชี่ยวชาญ 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความ
สอดคลอ้งในเนือ้หาทฤษฎี เทคนิค วัตถุประสงค ์และวิธีด าเนินการ หลงัจากนัน้น าคะแนนความ
คิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ มีการวิเคราะหห์าค่าดัชนี ความสอดคลอ้ง (IOC) จากนัน้ผูว้ิจัยปรบัปรุง
แกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ 

5) น าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาที่ปรบัแกไ้ขแลว้ไปทดลองใช้ (Try out) กับ
กลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มทดลองจ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเก่ียวกับล าดับ
ขัน้ตอน ระยะเวลา เนือ้หา ตลอดจนหาขอ้บกพร่องที่เกิดขึน้ระหว่างการทดลอง ปรบัปรุงแก้ไข 
ก่อนน าไปใชก้ับกลุ่มตัวอย่างจริงในระยะที่  3 เพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น 

 
2.4 การวิเคราะหข์้อมูล 

1) การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
ผู้วิจัยน าข้อมูลที่รวบรวมจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักมาวิเคราะห์โดย

ตรวจสอบขอ้มลูสามเสา้ (Triangulation) จ าแนกและจดัระบบขอ้มลู แลว้จึงสรุปสรุปเชื่อมโยงกับ
ทฤษฎีเพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนั
การติดเกมในวยัรุน่ 

2) การวิเคราะข้อมูลเชิงปริมาณ 
ผูว้ิจัยตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง

ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น โดยการวิเคราะหค์วามเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา หา
ค่าความสอดคลอ้งดา้นวตัถปุระสงคก์ารเลือกใชท้ฤษฎี เทคนิค การประเมินผล และขัน้ตอนต่าง ๆ 
ในโปรแกรม จากการพิจารณาของผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยา 3 ท่าน 
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ระยะที ่3 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

ในระยะที่  3 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น มีรายละเอียดการด าเนินการวิจัย
ดงัต่อไปนี ้

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการทดลองมีจ านวน 40 คน โดยประกาศรบัสมครผ่านอินเทอรเ์น็ต 

และได้คัดเลือกตรวจสอบคุณสมบัติแบบเฉพาะเจาะจง  ร่วมกับการสัมภาษณ์  โดยก าหนด
คณุสมบติักลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ดงันี ้

1) อายุระหว่าง 13-15 ปี ก าลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2563 

2) มีคะแนนจากการท าแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
จ านวน 33 ขอ้ที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้อยู่ในกลุ่มผูม้ีคะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมที่ 
1.00-2.50 (ระดบัต ่าถึงค่อนขา้งต ่า) และประเมินรว่มกบัการสมัภาษณ ์

3) มีความพร้อมสมัครใจ สามารถเข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่ อ
เสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ตั้งแต่เริ่มต้นจนจบ โดยลงนาม
ยินยอมในการเขา้รว่มการวิจยัครัง้นี ้

เมื่อได้ตัวอย่างที่มีคุณสมบัติข้างต้นครบตามจ านวนแล้ว จากนั้นใช้การสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการก าหนดล าดับแล้วจับสลาก  เพื่ อ
แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วยัรุน่ และหลงัจากสิน้สดุการทดลองทุกระยะ กลุม่ควบคมุจะไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเช่นกนั 

 
เกณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้รว่มการวิจยั (Exclusion criteria) 

1) ไม่สามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัตวัเองดา้นพฤติกรรม อารมณ ์ความรูส้กึ ทศันคติ 
2) มีปัญหาในการมองเห็น การไดย้ิน การฟัง 
3) ไม่มีความสามารถในการใชภ้าษาไทยในการพดู การอ่านและเขียนในระดบัดี 
4) ไม่มีความสมคัรใจเขา้ร่วมพรอ้มทัง้ลงนามยินยอมในการเขา้ร่วมการวิจยัครัง้

นี ้
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5) เป็นผู้ได้รบัการวินิจฉัยทางการแพทย์ว่าป่วยเป็นโรคทางจิตเวชหรือหรือมี
อาการทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 

6) ไม่สะดวกเขา้รว่มในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจนจบกระบวนการ 
 

3.2 เคร่ืองมือการวิจัย 
1) แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  เป็นแบบวัดที่สรา้งขึน้ใน

งานวิจัยชิน้นี ้ เพื่อใช้วัดคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม เป็นหนึ่งในเกณฑ์
คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างในระยะที่ 3 คดัเลือกจ านวน 40 คน มีคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนั
การติดเกมเฉลี่ย 1.00-2.50 (ระดับต ่าถึงค่อนขา้งต ่า) ก่อนแบ่งเขา้กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตใน
การปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ ตามวตัถปุระสงคก์ารวิจยัระยะที่ 3 

โดยผูว้ิจัยพัฒนาแบบวัดจากผลการศึกษาของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวยัรุ่นจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกในระยะที่ 1 ร่วมกบัการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่
เก่ียวข้อง น ามาสังเคราะห์นิยามเชิงปฎิบัติการและสรา้งข้อค าถามจากนิยามเชิงปฏิบัติการ 
จ านวน 33 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกจ านวน 26 ขอ้ และขอ้ค าถามเชิงลบ จ านวน 7 ขอ้ ไดแ้ก่ 
ขอ้ 9, 14, 16, 17, 24, 25 และ 27 เป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดบั 
คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ มีเกณฑก์าร
แปลผลคะแนนแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม 4 ระดบั ดงันี ้

3.26 – 4.00 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัสงู 
2.51 – 3.25 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งสงู 
1.76 – 2.50 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งต ่า 
1.00 – 1.75 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัต ่า 
 

แบบวัดมีค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (IOC) 
ของค าถามทัง้หมด 33 ขอ้ เท่ากบั 0.67-1.00 และค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของขอ้ค าถาม
ทั้งฉบับ เท่ากับ .861 โดยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของข้อค าถามรายด้าน ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเองเท่ากับ .769 ดา้นการควบคุมตนเองเท่ากบั .846 ดา้นกลวิธีการเผชิญปัญหา
เท่ากับ .794 ด้านความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกมเท่ากับ .781 และค่าสัมประสิทธิ์

สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้ (CITC) อยู่ระหว่าง .26 - .75 
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2) โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวัยรุ่น เป็นโปรแกรมการฝึกอบรมที่ผู ้วิจัยได้พัฒนาขึน้โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น บูรณาการทฤษฎีการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาร่วมกบัทฤษฎีการใหก้ารปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) เป็นโปรแกรมใน
รูปแบบ ค่าย 5 วัน 4 คืน โดยผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ที่ ได้รับการฝึกฝนอบรมทางด้านการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาท าหน้าที่เป็นผูน้  ากระบวนการหลกัร่วมกับผูช้่วยฝึกอบรมที่มีความรูค้วามสามารถดา้น
การปรกึษาเชิงจิตวิทยา ด าเนินกระบวนการฝึกอบรม 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และ
ขัน้ยติุ จ าวน 12 กิจกรรม จุดเด่นของโปรแกรมมีลกัษณะพิเศษที่ท าใหว้ยัรุน่เห็นคณุค่าของตนมาก
ขึน้ ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้  รับผิดชอบมากขึน้  และมีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึน้ 
โปรแกรมมีลกัษณะผสมผสานกิจกรรมหลากหลายรูปแบบผ่านกระบวนการกลุ่ม  ทัง้การเขา้ฐาน
กิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ โดยเนน้การไดร้บัประสบการณ์และความรูอ้ย่างเขม้ขน้ในการ
พัฒนาคุณลกัษณะจากพลวัตรกลุ่ม โดยสมาชิกภายในกลุ่มมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ผ่าน
การท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนองคค์วามรูก้บัเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจใหแ้ก่
กนัและกนั ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะที่ตอ้งการไดพ้รอ้มกนัทีละหลายคน 

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการ
ติดเกมในวยัรุน่ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยติุ มีรายละเอียดดงันี ้

1) ขัน้การเริ่มตน้หรือขัน้น า ในขัน้นีจ้ะเริ่มตัง้แต่การพบกันครัง้แรกระหว่างผูเ้ขา้
รบัการอบรมกับผูว้ิจัยสิ่งจ าเป็นส าหรบัในขั้นนีคื้อการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้า
ฝึกอบรมและระหว่างผูเ้ขา้ฝึกอบรมดว้ยกันเอง และมีการก าหนดเป้าหมายการฝึกอบรมร่วมกัน 
การเริ่มตน้ที่ดีควรประกอบดว้ยประเด็นส าคัญต่างๆ ไดแ้ก่ การสรา้งบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ผ่อนคลาย ปลอดภัยและคุ้นเคยกันก่อนการเข้าสู่เนื ้อหามีการบอกถึงวัตถุประสงค์ของการ
ฝึกอบรมในแต่ละกิจกรรม อยู่ในกิจกรรมที่ 1  

2) ขัน้ด าเนินการฝึกอบรม ในขัน้นีผู้ว้ิจยัด าเนินการฝึกอบรมตามก าหนดการของ
เป้าหมายในแต่ละกิจกรรมตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมและน าทฤษฎีและเทคนิค
ทางการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) โดยในแต่ละกิจกรรมจะมุ่งใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงตามวัตถุประสงค ์เพื่อใหเ้กิดคุณลกัษณะของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ อยู่ในกิจกรรมที่ 2-11 

โดยมีระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียร ์(Stages of change) ที่เกิดขึน้ดงัที่
เคยกลา่วถึงในบทที่ 2 
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3) ขัน้ยุติ เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยในการฝึกอบรม โดยมุ่งเนน้ว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมได้
ประโยชนอ์ะไรบา้งจากการเขา้ร่วมการฝึกอบรม และประเมินประสิทธิผลของการฝึกอบรมผ่าน
แบบประเมินภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ร่วมกบัการเก็บขอ้มลู  จาก
การสรุปเนือ้หาสาระส าคญัร่วมกนั การซกัถามและการเปิดโอกาสใหถ้ามในขอ้สงสยัและความไม่
เข้าใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกันระหว่างผู้อบรมด้วยกันเองและผู้วิจัย การจัดการ
เก่ียวกบัความรูส้กึที่คา้งคาใจ และการติดตามผล อยู่ในกิจกรรมที่ 12 

วตัถปุระสงคข์องแต่ละกิจกรรมมีดงันี ้ 
กิจกรรมที่ 1 : สรา้งสมัพันธภาพ เพื่อสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูอ้บรมและผูร้บั

การอบรม เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมทราบวตัถุประสงคข์องการใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยา เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น โดยรบัรูก้ระบวนการ 
ระยะเวลา สถานที่ในการฝึกอบรม และขอ้ตกลงต่าง ๆ ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่นในงานวิจยัครัง้นี ้

กิจกรรมที่ 2 : คน้พบคุณค่าและความภาคภูมิใจ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการ
ตระหนักรูใ้นตนเองและเห็นทรพัยากรภายในตน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดค้น้พบคุณค่าและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรู ้ยอมรบั ชื่นชมความสามารถและคุณค่าภายใน
ตน  

กิจกรรมที่ 3 : รูจ้กัตวัตนภายใน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการตระหนกัรูใ้นตนเอง
และเห็นทรัพยากรภายในตน เพื่อช่วยให้ผู้ร ับการอบรมได้เรียนรู้และเข้าใจตนเองผ่านการ
แสดงออกที่เป็นรูปธรรมและกระบวนการเชื่อมโยงภายในกลุม่ 

กิจกรรมที่ 4 : รกัแทคื้ออะไรเพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนัก รบัรู ้และยอมรบั
การมีอยู่ของคณุค่าและความรกัจากผูอ่ื้น  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนกั รบัรู ้และยอมรบัการมี
อยู่ของคณุค่าและความรกัภายในตนเอง  

กิจกรรมที่5 : ชีวิตเรา เราควบคมุได ้เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรูค้วามสามารถใน
การเลือกก าหนดพฤติกรรมที่พึ่งประสงคข์องตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละประเมิน
ขอบเขตความรบัผิดชอบภายในตน เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมได้เรียนรูแ้ละฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อ
น าไปสูพ่ฤติกรรมที่พึ่งประสงค ์

 
กิจกรรมที่ 6 : นาวาชีวิต เพื่ อให้ผู ้ร ับการอบรมได้ตระหนักและเรียนรู้การ

ตั้งเป้าหมายชีวิตที่สมดุลในมิติต่าง ๆ และสิ่งเป็นอุปสรรคต่อการบรรลุเป้าหมายชีวิตจาก
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สถานการณจ์ าลอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้รงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงและควบคมุตนเองเพื่อให้
บรรลเุปา้หมายในชีวิต เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ัง้เปา้หมายพฤติกรรมพึ่งประสงคใ์นแต่ละวนั 

กิจกรรมที่ 7 : กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) เพื่อใหผู้ร้บัการ
อบรมไดเ้รียนรูว้ิธีการจดัการอารมณเ์ชิงลบ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้ละฝึกทกัษะกลวิธีการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหา
แบบมุ่งอารมณ ์

กิจกรรมที่  8 : กลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) เพื่อให้ผู ้รบัการ
อบรมได้เรียนรูก้ลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมได้ฝึกทักษะและ
กระบวนการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช ้

กิจกรรมที่ 9 : ท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพันธ ์(Coping Strategies)เพื่อใหผู้ร้บั
การฝึกอบรมไดเ้รียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพันธ์ (Coping Stance) เพื่อใหผู้ร้บัการ
ฝึกอบรมไดเ้รียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธแ์บบสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) 

กิจกรรมที่ 10 : รูจ้กัพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมได้
เรียนรู ้เขา้ใจและแยกแยะพฤติกรรมการเลน่เกมและพฤติกรรมการติดเกมได้ เพื่อใหผู้ร้บัการอบรม
ไดเ้รียนรูแ้ละตระหนกัเก่ียวกบัผลกระทบของการเลน่เกมที่มีต่อผูเ้ล่นในดา้นต่างๆ 

กิจกรรมที่  11 : วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมเกิด
แรงจูงใจในการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมดว้ยตนเอง เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้ขา้ใจและเรียนรู้
วิธีการป้องกันพฤติกรรมการติดเกม เพื่อใหผู้อ้บรมไดอ้อกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรม
การติดเกมของตนเอง 

กิจกรรมที่12 : สรุปความพรอ้มของภูมิคุม้ภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติด
เกม 

เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกม เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถน าเอาทักษะที่ไดจ้ากโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาฯ  ไป
ปรบัใชใ้นสถานการณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัได ้เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาสรุปสิ่งที่ไดร้บัจากการ
เขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวยัรุน่ 
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3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ประกาศสมคัรทางอินเทอรเ์น็ต รว่มกบัการสมัภาษณ ์
1) ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการ

ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน โดยด าเนินการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อพฒันาภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม 

2) การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวยัรุ่น การทดลองครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจัยแบบ
กึ่งทดลองที่ใชว้ิธีวิจัยเชิงคุณภาพสอดแทรกในการวิจัยเชิงปริมาณ โดยใชแ้บบแผนการทดลอง 
แบบ Pretest Posttest Control Group Design (Christensen. L. B., et al. 2010, p.231) ในการ
ตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาผูว้ิจยัใชแ้บบวดัภูมิคุม้กันทางจิตใน
การป้องกันการติดเกมที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ โดยวัด 3 ระยะ คือ ก่อน หลังและระยะติดตามผล โดย
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดระยะติดตามผล ไว ้2 ระยะ คือ จบค่าย 1 เดือน และ 3 เดือน 

 
3.4 การวิเคราะหข์้อมูล 

1) สถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ รอ้ยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าความคลาดเคลื่อน
มาตรฐานของค่าเฉลี่ย (Standard Error of Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2) การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม
ในวยัรุ่นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ทัง้ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตาม
ผลการทดลองครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบ
วดัซ า้ (Two-Way Repeated Measure ANOVA) ทัง้โดยรวมและรายดา้น 

3) ผู้วิจัยสรุปผลจากข้อมูลเชิงปริมาณจากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติคะแนน
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมและคะแนนพฤติกรรมการติดเกมร่วมกับขอ้สรุปจาก
ขอ้มูลเชิงคุณภาพที่ไดจ้ากกลุ่มตัวอย่างจากการสังเกตและสัมภาษณ์ถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ความคิด อารมณ ์ประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัจากการเขา้รว่มแต่ละกิจกรรม 
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จริยธรรมการวิจัย 

การพิทักษสิ์ทธิของผู้ให้ข้อมูลหลักและกลุ่มตัวอย่าง (ผกาวรรณ นนัทะเสน, 2563) 
1. ผูว้ิจัยแนะน าตนเอง แจง้วัตถุประสงคก์ารท าวิจัยและขอความยินยอมจากกลุ่ม

ตวัอย่างเป็นลายลกัษณอ์กัษร  
2. ผูร้่วมวิจัยวิจัยอาจถอนตัวจากการร่วมงานวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่ถูกลงโทษหรือ

สญูเสียประโยชนซ์ึ่งผูเ้ขา้รว่มวิจยัจะไดร้บัถา้เขา้รว่มงานวิจยั  
3. หลงัจบการวิจยักลุ่มควบคมุจะไดเ้ขา้รว่มการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่ อเสริมสรา้ง

ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในเด็ก เช่นเดียวกบักลุม่ทดลอง 
4. ข้อมูลทั้งหมดที่ที่รวบรวมได้ในการวิจัยจะปกปิดเป็นความลับ  ไม่มีการน าไป

เปิดเผยการเขา้ถึงขอ้มลูดงักล่าวมีเฉพาะทีมผูว้ิจยั เทปบนัทึกการสนทนาในกลุ่มใหก้ารปรกึษาจะ
ถกูท าลายเมื่อการวิจยัด าเนินการเสรจ็สิน้ 

5. ถา้กลุ่มตวัอย่างไดร้บัอนัตรายจากการใหข้อ้มลู ผูว้ิจยัจะเป็นผูร้บัผิดชอบต่อความ
เสียหายทัง้หมดที่เกิดขึน้  

การวิจัยนีไ้ด้รบัการพิจารณารบัรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการส าหรับ
พิจารณาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง 
SWUEC-G- 187/2562E 
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจยันีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1) เพื่อศึกษาลกัษณะภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวยัรุ่น 2) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิต
ในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 3) เพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น ผูว้ิจยัจึงขอน าเสนอผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูกาวิจยัในแต่ละระยะตามล าดบัดงันี ้

ระยะที่ 1 การศกึษาลกัษณะภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
สว่นที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ 
สว่นที่ 2 การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณ ค่าสถิติพืน้ฐานจากแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิต

ในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ไทย 
ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิต

ในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
สว่นที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ 
สว่นที่ 2 การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณ ค่าความสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบติัการ 

ระยะที่ 3 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

สว่นที่ 1 การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณ 
1) การวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน 
2) การเปรียบเทียบคะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น

ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคมุ และการเปรียบเทียบความแตกต่างคณุลกัษณะของภมูิคุม้กนั
ทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ ภายในกลุม่ทดลอง 

สว่นที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ 
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ระยะที ่1 การศึกษาลักษณะภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

วตัถปุระสงคส์  าหรบัระยะนีคื้อ การศกึษาคณุลกัษณะภูมิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการ
ติดเกมในวัยรุ่น ผู้วิจัยใชก้ารศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมร่วมกับการเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth interview) 

จากนั้นผูว้ิจัยรวบรวมขอ้มูลที่ไดม้าจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับ
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม บนัทึกการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูทัง้ 3 กลุ่มเพื่อวิเคราะห์
ขอ้มูลเพื่อหาความหมายภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวัยรุ่นทัง้ภาพรวมและราย
ดา้น 

หลงัจากไดค้วามหมาย ผูว้ิจยัก าหนดนิยามศพัทป์ฏิบติัการ และด าเนินการสรา้งแบบวดั
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวยัรุ่นตามโครงสรา้งและนิยามศัพทท์ี่ก าหนดไว้ น า
แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ในวัยรุ่น ที่ผู ้วิจัยสร้างเสร็จ  แล้วไปให้
ผูท้รงคุณวฒุิจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกับนิยามศัพทท์ี่ก าหนดไว้
โดยมีเกณฑก์ารพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ ตามความคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ น าคะแนนที่ไดจ้าก
การพิจารณาของผูท้รงคณุวฒุิมาหาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Item - Objective – Congruence : 
IOC) ระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามศพัท ์ไดค่้าดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง 0.60 - 1.00 จากนัน้
ผูว้ิจยัปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ 

สุดทา้ยผูว้ิจัยน าแบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ไปทดลองใช ้(Try 
out) กบันกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 100 คน และน าขอ้มูลที่ไดจ้าก
การทดลองใชม้าวิเคราะหค่์าสหสมัพนัธร์ะหว่างขอ้กบัคะแนนรวม (Item-Total Correlation) และ
หาค่าความเชื่อมั่ นแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  ทั้งฉบับโดยหาค่า
สมัประสิทธิ์แอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) 

 
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 

1.ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลหลัก 
ผูใ้หข้อ้มูลหลกัมีทัง้หมด 15 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) กลุ่มวัยรุ่นที่มีภูมคุม้

กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในระดับสูง 2) กลุ่มวัยรุ่นที่มีภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในระดบัต ่า 3) ผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยา รายละเอียดดงันี ้

กลุ่มที่ 1 วัยรุ่นที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมสูง จ านวน 5 
คน ก าหนดคุณสมบัติ ผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง คือ เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
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ตอนตน้ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2563 คดักรองดว้ยการท าแบบวดัภูมิคุม้กนัการติดเกม 
(Game-P) ได้คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ  65 และแบบวัดการติดเกม  (Game Addiction 
Screening Test: GAST) ได้คะแนนต ่ากว่า 24 เป็นผู้ที่มีความพรอ้ม สมัครใจ และสามารถให้
ขอ้มลูเก่ียวกบัตนเองได ้

กลุ่มที่ 2 วัยรุ่นที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมต ่า จ านวน 5 
คน ก าหนดคุณสมบัติ ผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง คือ เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน้ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2563 คดักรองดว้ยการท าแบบวดัภูมิคุม้กนัการติดเกม 
(Game-P) ได้คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ  64 และแบบวัดการติดเกม (Game Addiction 
Screening Test: GAST) ไดค้ะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 33 เป็นผูท้ี่มีความพรอ้ม สมัครใจ และ
สามารถใหข้อ้มลูเก่ียวกบัตนเองได ้

กลุ่มที่ 3 ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านจิตวิทยา จ านวน 5 คน ก าหนดคณุสมบติัผูใ้ห้
ข้อมูลหลัก แบบเฉพาะเจาะจง ตามเกณฑ์ที่ก าหนด คือ เป็นจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ผู้มี
ประสบการณก์ารท างานเก่ียวขอ้งกบัการรกัษาและป้องกนัพฤติกรรมการติดเกม ไม่ต ่ากว่า 5 ปี มี
วฒุิการศึกษาที่ตรงหรือสมัพนัธ์ โดยส าเรจ็การศกึษาไม่ต ่ากว่าปรญิญาโท เขียนหนงัสือ ต ารา หรือ
ท าวิจยัในลกัษณะที่เก่ียวขอ้งกบังานวิจยันัน้ จ านวน 5 คน (ประสาท เนืองเฉลิม 2556: 187) ไดแ้ก่ 

1) จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น ต าแหน่งรองศาสตราจารย์  มีประสบการณ์
ท างานเก่ียวกบัการบ าบดัพฤติกรรมการติดเกมและมีประสบการณก์ารท างานเป็นหวัหนา้โครงการ
น าร่องการศึกษาพฤติกรรมการติดเกม, แนวทางการป้องกัน, แบบวดัพฤติกรรมการติดเกม, แบบ
วดัภมูิคุม้กนัการติดเกมและท างานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการติดเกมของวยัรุน่  

2) จิตแพทยเ์ด็กและวัยรุ่นซึ่งมีประสบการณ์ท างานเก่ียวกับการเสริมสรา้ง
พฤติกรรมเชิงบวกที่เก่ียวขอ้งกบัการป้องกนัการติดเกม  

3) อาจารยม์หาวิทยาลยั  ซึ่งมีความเชี่ยวชาญดา้นพฒันาการเด็กและวยัรุ่น 
มีประสบการณ์การท างานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการติดเกมและภูมิคุม้กันการติดเกมใน
วยัรุน่  

4) นักจิตวิทยาคลินิกซึ่งมีประสบการณ์การท างานด้านการประเมิน
พฤติกรรมการติดเกม 

5) พยาบาลวิชาชีพซึ่งมีประสบการณ์การท างานบ าบัดและเยียวยา
พฤติกรรมการติดเกม 
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2. ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของวัยรุ่น 
จากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลหลักทั้ง 15 คน ผู้วิจัยพบประเด็นส าคัญที่

เก่ียวกบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม สรุปจากประเด็นส าคญัดงันี ้
1) ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  หมายถึง ความสามารถ 

คณุสมบติั คณุลกัษณะทางใจทางจิต ที่สามารถเป็นเครื่องมือช่วยปกป้องหรือป้องกันไม่ใหต้กอยู่
ในภาวะเสี่ยงต่อการติดเกม ดงัผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วไวว้่า 

ประกอบดว้ย 4 ดา้นดงันี ้
ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  4“ก็น่าจะเหมือนภูมิคุ้มกันร่างกายค่ะ แต่ภูมิคุ้มกันทาง

จิตใจท าใหจ้ิตใจไม่ป่วยและปอ้งกนัการติดเกมไดด้ว้ย” 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 5“สิ่งที่ท าใหเ้ราไม่ติดเกม สิ่งที่ท าใหเ้ราไม่โฟกสัการเลน่เกม

มากเกินไป ถา้มนัไม่จ าเป็น อย่างบางคนคิดว่าเป็นอาชีพของเขา เขาก็ตอ้งเลน่ ตอ้งฝึกซอ้มมากๆ” 
ผูใ้หข้้อมูลหลักคนที่  6 “หนูว่าสิ่งที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ตัวเราติดเกม ก็คือ เรา

จะตอ้งรกัตวัเองค่ะ ถา้จะเล่นเกมก็ตอ้งเลน่เพราะเราสนกุ มีความสขุ อย่าตกเป็นทาสมนั จนปลอ่ย
ใหม้นัมาท าลายตวัเราค่ะ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 8 “หมายถึง ที่ใหเ้ลิกเล่นเกมหรือพี่ ไม่ใหม้ันติดเกินไป แลว้
ไม่ให้มันไปท าลายอะไรหลายๆอย่างที่ส  าคัญๆ ในชีวิตใช่เปล่า แบบติดจนไม่ได้กินข้าว ไม่ได้
ออกไปไหนอะไรแบบนี”้  

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 11”ทกัษะที่จะช่วยป้องกันการติดเกมในเด็ก ซึ่งนอกจากจะ
ไม่ติดเกมทกัษะเหลา่นีจ้ะช่วยใหเ้ด็กประสบความส าเรจ็ในชีวิตดว้ยค่ะ”  

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่  13“ปัจจัยภายในจิตใจที่มีส่วนช่วยใหว้ัยรุ่นมีสภาวะจิตที่
เขม้แข็งสามารถปอ้งกนัการรเกิดพฤติกรรมการติดเกมในตนเองได”้ 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 14“ปัจจยัที่จะท าใหจ้ากจุดเสี่ยงในการติดเกมกลายมาเป็น
จดุแข็งได”้ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  15“รูปแบบภายในตัวเขาที่ ท าให้มีความอดทนต่อ
ความเครียด และรบัมือต่อความเครียดไดดี้ สามารถช่วยปอ้งกนัการติดเกมได”้ 
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ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมประกอบดว้ย 4 ดา้นไดแ้ก่ 
1.1) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง การตระหนักรูแ้ละ

ยอมรบั ความสามารถ ขอ้ดี ขอ้เสียของตนเอง น ามาซึ่งความรูส้ึกมั่นคงและสุขใจ อนัน าไปสู่การ
ตดัสินใจและมีพฤติกรรมการเลน่เกมที่ไม่ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อตนเอง ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วไวว้่า 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 4 “หนูว่าสิ่งทีจ่ะช่วยป้องกนัไม่ใหต้วัเราตดิเกม ก็คือ เรา
จะตอ้งรักตวัเองค่ะ ถา้จะเล่นเกมก็ตอ้งเล่นเพราะเราสนุก มีความสุข อย่าตกเป็นทาสมัน จน
ปล่อยใหม้นัมาท าลายตวัเราค่ะ” 

ผูใ้ห้ข้อมูลหลักคนที่ 6 “น่าเกิดจากความชอบ และก็ถา้เพื่อนเล่น แลว้เรา
ไม่ไดเ้ล่นก็จะรูส้กึแตกต่าง แต่ถา้เราเล่นเก่งเราก็จะไดร้บัการยอมรบัจากเพือ่น” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 8 “ผมเป็นเด็กติดเกมครบั ใครๆก็ว่าผมเป็นเด็กติดเกม
แม่ก็ด่าทุกวนั บางทีผมแค่จับมือถือมาดูนิดเดียวแม่ก็บอกว่า ผมติดเกมมากเผลอเป็นไม่ไดต้อ้ง
หยิบมาเล่น ผมก็คิดว่าผมเป็นเด็กติดเกมเหมือนกันครับ เพื่อนผมก็ติดเกมกันหมด ก็เล่นอยู่
ดว้ยกัน ไหนๆก็โดนแม่ว่า ว่าติดเกมอยู่แลว้ ก็เล่นต่อไปแหละพี่ เล่นไม่เล่นก็โดนด่าว่าติดเกม
เหมือนกนั อย่างนอ้ยผมเรียนไม่เก่งเล่นเกมเก่งก็ยงัด”ี 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 10 “สว่นมากเล่นเป็นทมีกบัเพือ่นครบั จะมีต าแหนง่ต่าง 
ๆ ซึ่งทีมจะขาดผมไม่ได ้ผมเป็นตวัหลกัเลยครบั เป็นคนแบกเพื่อน บางวนัเล่นจนตี 1ตี 2 ครับ 
บางทีติดพนัเล่นถึงเชา้ก็มี มนัเล่นกนัเป็นทีมไงพี ่บางทีก าลงัขึน้อนัดบั ถา้เราออก เพือ่นก็เล่นต่อ
ไม่ได ้เวลาเล่นชนะแลว้ผมท าMVP ไดค้ือ รูส้ึกเท่ห์มากพี่ ถา้แพก็้ตอ้งเล่นเรื่อยๆ จนกว่าจะขึ้น
อนัดบั ไม่งัน้นอนไม่หลบั เพือ่นฝากความหวงัไวท้ีเ่รา วนัไหนถึงเชา้ถา้ไม่ไหวจริงๆ ผมก็ขอแม่หยุด
เรียน แต่ก็นานๆทนีะพีไ่ม่ไดบ่้อย เดีย๋วหยดุบ่อยแลว้แม่จบัไดว่้าตืน่ไม่ไหวเพราะเล่นเกม” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 11“Self -Esteem เป็นพืน้ฐานส าคญัเลยทีจ่ะช่วยไม่ให้
เด็กเกิดพฤติกรรมเสี่ยง พฤติกรรมติดเกมก็เหมือนกัน ถ้าเด็กเขาสัมผัสได้ถึงคุณค่า มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง เด็กที่ภาคภูมิใจในตวัเอง เวลาเขาท าอะไร เขาก็จะระมดัระวงั จะไม่ท าสิ่งที่
ท าใหต้วัเองเสยีหายหรือไดร้บัอนัตราย” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 14 “เดก็ทีเ่ขาสมัผสัคณุค่า ความรกั การยอมรบัจากโลก
ในความเป็นจริงไม่ได ้เขาก็จะไปแสวงหาการเตมิเตม็จากโลกเสมือนจริงจากสงัคมภายในเกม” 
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1.2) การควบคุมตนเอง (Self-control) หมายถึง เป็นผู้ที่มีวินัยในตนเอง 
สามารถก ากับ ควบคุมตนเอง ใหท้ าตามเป้าหมายที่ก าหนดไวไ้ด ้ระยะเวลา ดังผูใ้หข้อ้มูลหลัก
กลา่วไวว้่า 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 1“ผมว่าการแบ่งเวลาและรูจ้กัหนา้ที ่ว่าเวลาไหนควรท า
อะไร ก็จะช่วยท าใหเ้ราไม่ตดิเกมจนเกินไปครบั เวลาทีเ่ล่นเนีย่ ผมจะก าหนดว่าเล่นเพือ่ความผอ่น
คลายสนกุสนาน แลว้ก็จะมีเวลาก าหนดในใจว่าเล่นนานเท่าไหร่ พอเล่นถงึจุดนัน้ก็จะหยุด ถา้เล่น
กบัเพือ่นก็จะบอกเพือ่นไวก่้อนเลย ว่าเล่นไดถ้งึกีโ่มง เล่นไดเ้กมสดุทา้ยแลว้ก่อนออกเกม ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 2 “ตอ้งรูจ้ักขอบเขต และมีขอ้ตกลงระหว่างกนั กับพ่อ
แม่” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 4 “ก็น่าจะเหมือนภูมิคุม้กนัร่างกายค่ะแต่ภูมิคุม้กนัทาง
จิตใจท าใหจ้ิตใจไม่ป่วยและป้องกนัการติดเกมไดด้ว้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  4 “หนูคิดว่าที่หนูต่างจากเพื่อนคนอื่นที่เขาติดเกม 
เพราะหนูรูว่้าเมือ่ไหร่ควรจะหยุดเล่น ถา้ถงึเวลาท าการบา้นแลว้ไม่หยุดเล่น นอกจากจะโดนแม่ด่า
แล้ว ก็จะตอ้งมานั่งเครียดเพราะท าการบ้านไม่ทัน พอใกลเ้วลาเลิกเล่นเกมก็จะบอกเพื่อนไว้
ล่วงหนา้เลย” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 5 “ถา้ไม่อยากตดิเกม ตอ้งฝึกตดัใจค่ะพี ่บางครัง้ก็อยาก
เล่นต่อ แต่ก็ตอ้งตดัใจเพราะสญัญากบัแม่ไวแ้ลว้ ว่าถงึเวลาเลกิตอ้งเลกิ บางทถีึงเวลาท าการบา้น 
หรือเวลาทานขา้วเย็น ก็ตอ้งเลิกเลย เพือ่นทีเ่ล่นดว้ยกนัก็รูค่้ะ พอถึงเวลาหนูเลิกเพือ่นก็เลิกพรอ้ม
กนั ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 9 “ถา้เป็นไปได ้ผมก็อยากรกัษาค าพูดนะพี่ ผมอยาก
เป็นคนมีสจัจะ หลายครัง้ผมสญัญากบัพอ่แม่ กบัตวัเอง แลว้ว่าจะแบ่งเวลา แต่พอเล่นจริงๆ มนัก็
หยุดไม่ไดอ่้ะพี่ เล่นเลยเวลาทุกที บางทีก็เล่นจนหลบัคาจอไปเลย เหมือนไหนๆก็เลยเวลาแลว้  
แลว้มนัก็นอนไม่หลบัดว้ยพี ่บางทีมนัก็อีกนิดเดียวจะชนะบอสได ้ถา้ผมท าไดอ้ย่างทีผ่มพูดผมคง
ไม่เป็นเดก็ตดิเกม” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 11”ทกัษะการควบคมุตวัเอง รูว่้าถา้เล่นเกมนานไป ตอ้ง
หยุดไดแ้ลว้ เพราะถึงเวลาที่ตอ้งนอน ตรงนีเ้กิดจากการปลูกฝังระเบียบวินยั กฎกติกา ซึ่งจะใหด้ี
พ่อแม่ตอ้งปลูกฝังตัง้แต่เด็กๆ  ถา้เราฝึกใหเ้ด็กรูจ้ักการควบคุมตนเอง มี Self-Control สามารถ
ยบัยัง้อารมณ์ ความรูส้ึก และพฤติกรรมการเล่นเกม จนไม่กระทบกับชีวิตประจ าวนัก็จะช่วย
ป้องกนัปัญหาเดก็ตดิเกมได”้ 
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ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 12 “โดยปกตแิลว้เด็กและวยัรุ่นมกัจะเล่นเกมแต่เมือ่เล่น
เกมมากเกินไปจนเขา้สู่ภาวะติดเกมแลว้จะถือเป็นความผิดปกติที่ส่งผลกระทบดา้นลบต่อตวัเด็ก 
โดยที่เด็กไม่สามารถจะหยุดยัง้หรือควบคุมตนเองไดอ้ีกต่อไป พวกเขาจะตอ้งการเล่นเกมอย่าง
ต่อเนือ่งและมีระยะเวลาการเล่นเกมทีเ่พิ่มขึน้เรื่อย ๆโดยไม่สนใจท ากิจกรรมอืน่ๆ ดงันัน้ การฝึกให้
เด็กรูจ้กัารควบคุมตนเองเพือ่ยบัยัง้อารมณ์ ความรูส้กึและพฤติกรรมการเล่นเกม เพือ่ใหไ้ม่กระทบ
กบัชีวติประจ าวนัก็จะช่วยป้องกนัปัญหาเดก็ติดเกมได”้ 

ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักคนที่ 13 “เด็กที่เล่นเกมมากๆ แต่ถา้ควบคุมได ้ไม่มีปัญหา
อะไร ก็อาจจะไม่ไดต้ิดเกมก็ไดค่้ะ เราคงเคยเห็นเด็กหรือผูใ้หญ่ที่เล่นเกมจนประสบความส าเร็จ 
แบบนัน้เขาไม่ไดต้ิดเกมค่ะ เขารูจ้กัการเล่นเป็นเวลา และควบคมุตวัเองได ้เดก็บางคนสามารถเอา
ทกัษะทีไ่ดจ้าการเล่นเกม ไปต่อยอดจนประสบความส าเร็จก็มี เช่น การเป็นโปรแกรมเมอร์” 

 
1.3) กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill) หมายถึง ความสามารถในการ

รบัมือกับอารมณ์ทางลบและพัฒนาแนวทางการแกปั้ญหา โดยการสรา้งทางเลือก เปลี่ยนแปลง
สถานการณ ์หรือปรบักระบวนการแกปั้ญหา และจดัการกบัอารมณท์างลบโดยการยอมรบั เขา้ใจ 
และเลือกแนวทางในการจัดการอารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสม นอกเหนือจากการเลือกวิธีการเล่นเกม 
ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูกลา่วว่า 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  2 “ผมว่าผมไม่ติดเกมนะครับ เพราะนานๆเล่นท ี
สว่นมากเล่นเกมเฉพาะเวลาทีอ่ยากสนกุ เล่นกบัเพือ่นมากกว่าครบั ปกติผมจะชอบเล่นกีตา้ร์ กบั
ฟังเพลงมากกว่าครับ ยิ่งเวลาเหนื่อยๆหรือไม่สบายใจ ก็จะชอบเขา้หอ้งไปดีดกีตา้ร์คนเดียวไป
เรือ่ยๆ พอรูส้กึดขึีน้ค่อยอออกมาขา้งนอก” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 4“เวลาเครียดหรอค่ะ หนูชอบดูซีรีย์ค่ะ หรือดูยูทูป สกั
พกัเดีย่วมนัก็หายไปเอง บางทก็ีเล่นเกม แต่ถา้เครียดมากๆก็จะโทรไปเล่าใหเ้พือ่นฟังค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  5”น่าจะเป็นสภาพแวดล้อม เหมือนครอบครัว ถ้า
ครอบครวัโอเค มีอะไรใหท้ า ไม่ว่างเกินไป ก็ไม่ติด แต่ถา้ไม่มีอะไรใหท้ า ก็ท าใหเ้ล่นจนติด แต่บาง
คนทีม่ีงานอดเิรก เขาก็จะไม่ตดิ”  

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 8 “เวลาเครียดๆ ผมไม่รูจ้ะท าอะไรก็เล่นเกม เบื่อก็เล่น
เกม เหงาก็เล่นเกม สนุกดีนะพีอ่ย่างนอ้ยก็ไม่ตอ้งเครียด อยู่บา้นเฉยๆมนัก็เบือ่ ไม่รูจ้ะท าอะไร ก็
ออกมาเจอเพือ่นเล่นเกมกนั ค ่าๆค่อยกลบับา้น” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  10 “เวลาเครียดแล้วเล่นเกม เหมือนผมได้ระบาย
อารมณ์ไปดว้ยครบั มนัสะใจดคีรบั ผมชอบ วธิีอืน่ ๆ ก็มีรูส้กึว่าดเีท่าเกม” 
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ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 11 “Coping skill เป็นหนึ่งในทกัษะส าคญัที่เด็กควรมี 
ในการป้องกนัการติดเกม เด็กส่วนใหญ่ที่มีปัญหาเพราะขาดตวันีด้ว้ย เด็กที่มีวิธีการแกปั้ญหาที่
หลากหลาย เขาก็จะตัง้รบักับปัญหาไดด้ีกว่า ก็จะมีความเสี่ยงนอ้ยกว่าเด็กที่จัดการปัญหาดว้ย
การเล่นเกมเพยีงอย่างเดยีว” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 14 “การเล่นเกม เป็นแค่รูปแบบหนึ่งที่เขาใชร้บัมือกับ
ปัญหา เด็กบางคนมีวิธีการรับมือกับปัญหาที่เขาตอ้งเผชิญแค่เพียงวิธีเดียว ก็คือการเล่นเกม 
ดงันัน้ เวลาเขามีความเครียดเวลาเจอปัญหา เขาก็หลกีหนีดว้ยการเล่นเกม หรือระบายความโกรธ
ผ่านเกมที่เขาเล่น โดยเฉพาะเด็กที่มีปัญหาเรื่องการสื่อสารภายในบา้น ถา้เราสรา้งทักษะการ
แกปั้ญหาใหก้บัเขา ท าใหเ้ขาสามารถเลือกวิธีการทีด่ีกว่า  โดยไม่ตอ้งไปพึ่งพาวิธีการที่ท าใหเ้ป็น
ปัญหาภายหลงั ก็จะช่วยป้องกนัปัญหาการตดิเกมได”้ 

 
1.4) ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม  (Knowledge) หมายถึง 

ความสามารถในการเขา้ใจ รบัรู ้ขอ้ดี ขอ้เสีย และผลกระทบที่เกิดจากการเล่นเกม ซึ่งส่งผลต่อ
ร่างกายและจิตใจของตนเอง รวมถึงผลกระทบในการด าเนินชีวิตในดา้นความสัมพันธ์ การเงิน 
และการเรียน อนัน าไปสูพ่ฤติกรรมการป้องกนัการติดเกม ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูกลา่วว่า 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 3 “ผมว่าคนเราตอ้งรูว้่าเล่นไดแ้ค่ไหนครบั เล่นแลว้อย่าให้
การเรียนเสีย ผมก็เล่นเกมนะพี่ เล่นบ่อยๆมันก็ติดก็เล่นกับเพื่อน แต่ถ้าช่วงใกล้สอบ ก็จะเบาๆ
หน่อยไม่ค่อยเล่น กลวัเลน่แลว้ติด อ่านหนงัสือไม่ทนั กะว่าปิดเทอมแลว้ค่อยเล่นทีเดียว ต่ืนสายได้
ดว้ยแม่ไม่ว่า ผมเห็นเพื่อนบางคนก็เล่นเยอะเกิน้ เล่นจนต่ืนมาเรียนไม่ไหว ตอนเรียนก็ยงัแอบเล่น
เลย ก็เลยกลวัจะติดเกมเหมือนเพื่อนจน ติด ร เหมือนกนัพี่” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 4 “เพื่อนที่ติดเกมมากๆ เขาจะหัวรอ้นค่ะพี่ ทะเลาะกันใน
หอ้งเรียนบ่อย บางคนก็เอาเงินไปเติมเกมแลว้ก็มาไถตงัคค์นอ่ืน มาเรียนก็สาย หนกู็เคยเตือนเพื่อน
ว่าระวังเล่นเกมไม่นอนบ่อยๆ จะน๊อคเอานะ เด๋ียวก็เรียนไม่จบหรอก มันก็ไม่ฟัง โกรธหนูอีก
ต่างหาก” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 7 “หนูว่าที่ส  าคญั คือ รูว้่าเวลาไหนควรเล่นไม่ควรเล่นค่ะ ก็
แบ่งเวลาเอา เพราะพ่อแม่หนูเองก็ไม่ไดห้า้ม แต่ก็เตือนอยู่ว่าถา้เล่นเยอะเกิน แลว้สายตาจะเสีย 
ใหแ้บ่งเวลาเล่น อย่าใหก้ระทบกบัการเรียน หา้มอดนอน ไม่งัน้ก็จะหงดุหงิดถา้นอนไม่พอ ก็รูต้วัอยู่
ค่ะ ” 
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ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 9“ “ผมว่า ถึงผมเป็นเด็กติดเกม ก็ไม่ได้ท าใครเดือดรอ้น 
เพื่อนผมก็ติดเกมเหมือนกัน ก็โดนแม่ว่าบา้งเวลาเล่นนานเกินไป แต่ผมก็เถียงแม่ว่าก็ดีกว่าติดยา
นะแม่ แม่ก็ดจูะเห็นดว้ยนะพี่” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 10 “ ผมอยากเป็นนักกีฬา E-sport ครบัพี่ ก็บอกแม่ แม่ก็
แลว้แต่ผม เรื่องเรียนก็ขอแค่ใหจ้บ ผมก็เลยเลน่ทุกวนั เลน่บ่อยๆมนัก็เก่งเองพี่ เล่นกบัเพื่อน แลว้ก็
ดจูากที่เขาแคสเกมในยทูปู นี่ผมก็ใหแ้ม่ซือ้คอมใหใ้หม่ คอมเก่ามนัแรงไม่พอ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 11 “อย่าว่าแต่เด็กเลย แมแ้ต่ผูใ้หญ่บางคนยังแยกไม่ออก
เลยว่า อันไหนเด็กติดเกม อันไหนเด็กเล่นเกม แค่เห็นเด็กจับมือถือก็ตีความว่าเป็นเด็กติดเกมซะ
แลว้ เด็กส่วนใหญ่เองก็แยกไม่ออกว่าตนเองเป็นเด็กเล่นเกม หรือเด็กติดเกม ถา้ถามก็จะตอบว่า
ตวัเองเป็นเด็กติดเกมกนัทัง้นัน้แหละ เด็กบางคนอยากเป็นนกักีฬา E-Sport โดยไม่รู ้ว่าสิ่งที่ตวัเอง
ก าลงัท าอยู่ผลกัตวัเองไปอีกทาง ดงันัน้ก่อนอ่ืนตอ้งท าใหเ้ขาเกิดความตระหนกัรูก้่อน ว่าเขาก าลงั
อยู่ที่จดุไหน” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 12 “เด็กส่วนใหญ่แยกไม่ออกว่าตนเองเป็นเด็กเลน่เกม หรือ
เด็กติดเกมและไม่รูว้่าการติดเกมมีผลกระทบต่อตนเองทั้งร่างกายและจิตใจ  ความสัมพันธ์ใน
ครอบครวั รวมทัง้อนาคตของตนเองแค่ไหน” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 15 “เด็กสว่นใหญ่เขาไม่รูผ้ลกระทบทีจ่ะเกิดจากสิ่งทีเ่ขา
ท าหรอก เขาเล่นเกม ก็เพราะความสนกุ เล่นตามเพือ่น ไม่ไดเ้หน็ว่ามีผดิมีภยั ไม่เหมือนกบัยาเสพ
ตดิ ทีใ่ครๆก็รูว่้าอนัตราย มีผูใ้หญ่คอยบอกคอยสอนใหร้ะวงั แต่เกมนีเ่หมือนเป็นภยัเงียบ มาแบบ
ไม่รูต้วั พ่อแม่บางคนเป็นคนหยิบยื่นใหลู้กเองเลย ลูกเห็นพ่อแม่ไม่ว่าก็เล่นใหญ่เลย เล่นแบบไม่
รูต้ัวว่าจะติด แลว้จะมีผลเสียกับเขาขนาดไหน ถา้จะสร้างภูมิคุม้กันให้เขา เราต้องท าให้เขา
ตระหนกัรูว่้าเกมสง่ผลดผีลเสยีต่อเขายงัไง” 



 101 
 

ความภาคภูมิใจในตนเอง 
(Self Esteem) 

การควบคุมตนเอง  

(Self-control) 

กลวิธกีารเผชิญปัญหา  
(Coping skill) 

ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบ 
ในการเลน่เกม  

(Knowledge) 

ภูมิคุ้มกนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกมในวัยรุ่น 

(CHARACTERISTICS OF PSYCHOLOGICAL PROTECT 

SKILLS TO GAME ADDICTION AMONG ADOLESCENCE) 

 

ภาพประกอบ 6 ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม  
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การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 
1. ค่าสถิติพืน้ฐาน แบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นไทย 

ก าหนดสญัลกัษณใ์นการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
1) สถิติพืน้ฐาน  

1.1) จ านวนตวัอย่าง (n)  
1.2) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  

2) จ านวนขอ้ (K)  
3) ค่าเฉลี่ยคะแนนของตวัแปร (M)  
4) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE)  
5) ค่าทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (Z)  
6) ค่าสมัประสิทธิ์พยากรณ ์(R2)  
7) ค่าระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p) 
 

ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลกลุ่มตัวอย่างนกัเรียนมธัยมตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาในโรงเรียนเขต

กรุงเทพมหานคร จ านวน 100 คน แลว้น าผลที่ไดม้าวิเคราะห ์ค่าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ จ านวนและค่า
รอ้ยละของขอ้มลูพืน้ฐาน ดงัแสดงในตารางที่ 5 

ตาราง 8 จ านวนและค่ารอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างที่ตอบแบบวดัคณุลกัษณะของภมูิคุม้กนัทางจิตใน
การป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ (n=100) 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ  

  

 ชาย 42 42 

 หญิง 58 58 

 รวม 100 100 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
อายุ (ปี)  

  

 12 1 1 

 13 25 25 

 14 47 47 

 15 27 27 

  รวม 100 100 
ระดับชั้นการศึกษา   

 มธัยมศกึษาปีที่ 1 11 11 

 มธัยมศกึษาปีที่ 2 52 52 

 มธัยมศกึษาปีที่ 3 37 37 

 รวม 100 100 

 

จากตารางที่ 8 พบว่า กลุม่ตวัอย่างที่ท าแบบวดัคณุลกัษณะของภมูิคุม้กนัทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นจ านวน 100 คน แบ่งเป็นเพศชาย 42 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.0 
และเพศหญิง 58 คน คิดเป็นรอ้ยละ 58.0 โดยกลุ่มตวัอย่างที่มีจ านวนสูงที่สดุมีอายุ 14 ปี จ านวน 
47 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47.0 รองลงมาคืออายุ 15 ปี จ านวน 27 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.0 อายุ 13 ปี 
จ านวน 25 คน คิดเป็นรอ้ยละ 25.0 อายุ 12 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.0 นอกจากนีใ้นส่วน
ของ ระดับชัน้ที่ก าลงัศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปีที่ 2 
จ านวน 52 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52.0 รองลงมาเป็นมธัยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 37 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
37.0 และเป็นมธัยมศกึษาปีที่ 1 จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 11.0 
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ตาราง 9 พฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการเลน่เกม 

พฤติกรรมการเลน่เกม จ านวน (คน) ร้อยละ 
ประเภทเกมทีเ่ลน่ประจ า  
 เกมเลียนแบบหรือการจ าลอง (Simulation Games) 6 6 

 เกมแอคชั่นแบบ FPS (Action First Person Shooters Games) 54 54 

 เกม MOBA (Multiplayer Online Battle Arena) 20 20 

 เกม RPG (Role-Playing) 18 18 

 เกมอื่นๆ 2 2 

 รวม 100 100 
สถานทีใ่ช้เลน่เกมบอ่ยทีสุ่ด  
 บา้น/ที่พกัอาศยั 96 96 

 โรงเรียน 3 3 

 บา้นเพื่อน 1 1 

 รา้นเกม 0 0 

 รวม 100 100 
ระยะเวลาทีใ่ช้ในการเล่นเกมในแต่ละวนั 

 0-2 ชั่วโมง 43 43 

 2-4 ชั่วโมง 26 26 

 4-6 ชั่วโมง 15 15 

 มากกวา่ 6 ชั่วโมง 16 16 

 รวม 100 100 
ช่วงเวลาทีใ่ช้ในการเลน่เกมบอ่ยทีสุ่ด 

 00.01 - 6.00 น. 3 3 

 6.01 - 12.00 น. 12 12 

 12.01 - 18.00 น. 37 37 

 18.01 - 24.00 น. 48 48 

 รวม 100 100 
ช่วงวนัทีใ่ช้ในการเลน่เกมบ่อยทีสุ่ด  
 วนัจนัทร ์- วนัศกุร ์ 2 2 

 วนัเสาร ์- วนัอาทิตย/์วนัหยดุ 55 55 

 ทกุวนั 43 43 

 รวม 100 100 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

พฤติกรรมการเลน่เกม จ านวน (คน) ร้อยละ 
ค่าใช้จ่ายในการเล่นเกมต่อเดอืน  
 0 - 100 บาท 60 60 

 100 - 300 บาท 16 16 

 300 - 500 บาท 14 14 

 500 บาท ขึน้ไป 10 10 

 รวม 100 100 
เกรดเฉลี่ยเทอมล่าสุด   
 0.00 - 1.00 4 4 

 1.00 - 2.00 19 19 

 2.00 - 3.00 39 39 

 3.00 - 4.00 38 38 

 รวม 100 100 
คิดว่าการเลน่เกมเป็นปัญหาหรือไม่  
 เป็น 27 27 

 ไม่เป็น 73 73 

 รวม 100 100 

 

จากตารางที่  9 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการเล่นเกมจากแบบวัด
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นไทยในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตน้จ านวน 100 คน พบว่า  

ประเภทเกมที่เล่นประจ าที่กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มักเล่นคือ ประเภทเกมแอคชั่น
แบบ FPS (Action First Person Shooters Games) เช่น Freefire PubG เป็นตน้ จ านวน 54 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 54.0 รองลงมาคือ ประเภทเกม MOBA (Multiplayer Online Battle Arena) เช่น 
ROV LOL เป็นต้น จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.0 ประเภทเกม RPG (Role-Playing) เช่น 
มายคราฟ Roblox Among Us เป็นตน้ จ านวน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.0 ประเกมเลียนแบบหรือ
การจ าลอง (Simulation Games) เช่น Sim เกมจ าลองเป็นไอดอล HeyDay เป็นตน้ จ านวน 6 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 6.0และเกมประเภทอ่ืน ๆ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.0  

สถานที่เล่นเกมที่กลุ่มตัวอย่างใชบ้่อยที่สุด คือ บา้นและที่อยู่อาศัย จ านวน 96 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 96.0 รองลงมาคือเล่นที่โรงเรียน จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.0 บา้นเพื่อน 
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จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.0 และไม่พบกลุ่มตัวอย่างที่เล่นเกมบ่อยในรา้นเกม ระยะเวลาที่
กลุ่มตัวอย่างใชใ้นการเล่นเกมในแต่ละวนั มากที่สดุคือ นอ้ยกว่า 2 ชั่วโมง จ านวน 43 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 43.0 รองลงมาใชเ้วลาเล่นเกม 2 ถึง 4 ชั่วโมง จ านวน 26 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.0 เล่นเกม
เป็นระยะเวลามากกว่า 6 ชั่วโมง จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.0 และใชเ้วลาเล่นเกม 4 ถึง 6 
ชั่วโมง จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.0  

ช่วงเวลาที่กลุ่มตวัอย่างใชใ้นการเล่นเกมบ่อยที่สดุ เป็นช่วง 18.01 ถึง 24.00 น. 
จ านวน 48 คน คิดเป็นรอ้ยละ 48.0 รองลงมาเป็นช่วงเวลา 12.01 ถึง 18.00 น. จ านวน 37 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 37.0 ช่วงเวลา 6.01 ถึง 12.00 น. จ านวน 12 คิดเป็นรอ้ยละ 12.0 และช่วงเวลา 00.01 
ถึง 6.00 น. จ านวน 3 คน คิดเป็น 3.0 ช่วงวนัที่กลุม่ตวัอย่างใชใ้นการเล่นเกมบ่อยที่สดุ คือ วนัเสาร์
อาทิตยห์รือวันหยุด จ านวน 55 คน คิดเป็น 55.0 รองลงมาคือเล่นเกมทุกวัน จ านวน 43 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 43.0 และเลน่เฉพาะช่วงวนัจนัทรถ์ึงวนัศกุร ์จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.0 

ค่าใชจ้่ายในการเล่นเกมต่อเดือนที่กลุ่มตัวอย่างใชม้ากที่สุดคือ น้อยกว่า 100 
บาท จ านวน 60 คน คิดเป็นรอ้ยละ 60.0 รองลงมาใชจ้่ายกับการเล่นเกมอยู่ที่  100 ถึง 300 บาท 
จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.0 ใชจ้่ายกับการเล่นเกม 300 ถึง 500 บาท จ านวน 14 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 14.0 ใชจ้่ายกบัการเลน่เกมมากกว่า 500 บาท จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10.0  

เกรดเฉลี่ยเทอมลา่สดุของกลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่มีเกรดเฉลี่ยอยู่ที่ 2.00 ถึง 3.00 
จ านวน 39 คน คิดเป็นรอ้ยละ 39.0 รองลงมามีเกรดเฉลี่ยเทอมล่าสุดอยู่ที่  3.00 ถึง 4.00 จ านวน 
38 คน คิดเป็นรอ้ยละ 38.0 เกรดเฉลี่ยเทอมล่าสุด 1.00 ถึง 2.00 จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
19.0 และ เกรดเฉลี่ยเทอมลา่สดุ 0.00 ถึง 1.00 จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.0  

โดยกลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มองว่าการเล่นเกมไม่เป็นปัญหา มีจ านวน 73 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 73.0 และมีกลุ่มตัวอย่างที่เห็นว่าการเล่นเกมนัน้เป็นปัญหา มีจ านวน 27 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 27.0 
 

ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ในวัยรุ่นไทย 

แบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม เป็นแบบวดัที่ผูว้ิจยัพฒันาแบบวดั
จากผลการศึกษาของภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก
ในระยะที่ 1 ร่วมกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง น ามาสงัเคราะหน์ิยามเชิงปฎิบัติ
การและสรา้งขอ้ค าถามจากนิยามเชิงปฏิบติัการ จ านวน 33 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกจ านวน 
26 ขอ้ และขอ้ค าถามเชิงลบ จ านวน 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 9, 14, 16, 17, 24, 25 และ 27 เป็นแบบวัด
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มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ม ี4 ระดบั คือ ไม่ใช่เลย/ไม่เคยท าเลย ไม่น่าใช่/ไม่ค่อยท า 
น่าจะใช่/ท าบ่อย ใช่เลย/ท าสม ่าเสมอ มีเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยแบบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตใน
การปอ้งกนัการติดเกม 4 ระดบั ดงันี ้

 
3.26 – 4.00 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัสงู 
2.51 – 3.25 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งสงู 
1.76 – 2.50 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัค่อนขา้งต ่า 
1.00 – 1.75 มีระดบัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในระดบัต ่า 

 
แบบวัดมีค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (IOC) ของ

ค าถามทัง้หมด 33 ขอ้ เท่ากบั 0.67-1.00 และค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของขอ้ค าถามทัง้
ฉบับ เท่ากับ .861 โดยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของข้อค าถามรายด้าน ด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเองเท่ากับ .769 ดา้นการควบคุมตนเองเท่ากบั .846 ดา้นกลวิธีการเผชิญปัญหา
เท่ากับ .794 ด้านการตระหนักรู่ถึงผลกระทบจากการเล่นเกมเท่ากับ .781 และค่าสัมประสิทธิ์

สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้ (CITC) อยู่ระหว่าง .26 - .75 

ตาราง 10 ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่
รายดา้นและโดยรวม 

ภูมิคุ้มกนัทางจิตในการป้องกนัการตดิเกมในวัยรุ่น M SD แปลผล 

ดา้นความภาคภมูใิจในตนเอง  2.96 0.989 ค่อนขา้งสงู 

ดา้นการควบคมุตนเอง  2.83 1.074 ค่อนขา้งสงู 

ดา้นกลวธีิการเผชิญปัญหา  2.71 1.091 ค่อนขา้งสงู 

ดา้นความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกม 3.00 1.083 ค่อนขา้งสงู 

รวม 2.87 1.066 ค่อนข้างสูง 

 

จากการวิเคราะหข์อ้มูลตามตารางที่  14 พบว่า คะแนนคุณลักษณะของภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ทั้งหมด 100 คน โดยรวมคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับ
ค่อนข้างสูง (M = 2.87, SD = 1.066) พบว่าด้านความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม มี
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คะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับค่อนขา้งสูง (M = 3.00, SD = 1.083) สูงที่สุด รองลงมาคือ ดา้นความ
ภาคภูมิใจในตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับค่อนขา้งสูง (M = 2.96, SD = 0.989) ด้านการ
ควบคมุตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัค่อนขา้งสงู (M = 2.83, SD = 1.074) และดา้นกลวิธีการ
เผชิญปัญหา มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัค่อนขา้งสงู (M = 2.71, SD = 1.091) ต ่าที่สดุ 

ระยะที ่2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาแนวทางการสรา้งโปรแกรมการฝึกอบรม

เชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
จาการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลหลักกลุ่มที่  3 คนที่ 11-15 ประกอบดว้ย จิตแพทยเ์ด็ก

และวัยรุ่นซึ่งมีประสบการณ์ท างานเก่ียวกับการบ าบัดพฤติกรรมการติดเกม  2 คน  อาจารย์
มหาวิทยาลยัซึ่งมีประสบการณก์ารท างานบ าบดัและปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกม และท างานวิจยั
ที่เก่ียวขอ้งกบัภูมิคุม้กนัการติดเกมในวยัรุน่  1 คน นกัจิตวิทยาคลินิกซึ่งมีประสบการณก์ารท างาน
บ าบดัและป้องกนัพฤติกรรมการติดเกม 1 คน พยาบาลวิชาชีพซึ่งมีประสบการณก์ารท างานบ าบดั
และปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกม 1 คน สรุปประเด็นส าคญัดงัต่อไปนี ้

 
1. แนวคิดทฤษฎีที่เหมาะสมกับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ

ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  
ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 11 “ปกติพี่ก็เห็นเขาใช ้CBT ในการปรบัพฤติกรรมเด็ก

ตดิเกมนะ แต่ถา้เป็นเรือ่ง Self-esteem Satir ก็จะเด่นอยู่แลว้ ซึ่งจริงๆ Self-Control Coping Skill 
Satir ก็สามารถพฒันาไดเ้หมือนกนั ถา้จะเอามาใชพ้ีแ่นะน าว่าควรเลือกอนัใดอนัหนึ่งไปเลย จะ
ชดัเจนกว่า เอาทีต่วัคนท าถนดั ” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 13 “ในค่ายอาจารย์จะมีการน า CBT มาใชใ้นการท า
กลุ่มดว้ย  โดยเฉพาะเค่ายนีจ้ัดให้กับวยัรุ่นก็จะค านึงถึงเรื่องต้นแบบเราก็จะจะมีส่วนที่สรา้ง
Motivation โดยการเชิญidol ในดา้นต่างๆมาใหค้วามรูด้ว้ย” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 14 “Satir มีรูปแบบในการสรา้งประสบการณ์ดา้นบวก
ในใจ และท าใหเ้ขาสามารถเลือกวิธีการที่ดีกว่า  โดยไม่ตอ้งไปพึ่งพาวิธีการที่ท าใหเ้ป็นปัญหา
ภายหลงั การใชจ้อหรือการเล่นเกมเป็นเพียงความเคยชินที่เราหยิบขึน้มาใชเ้วลาที่เรามีความตึง
เครียดในจิตใจ การไดเ้ลอืกและฝึกรูปแบบทีส่รา้งสรรค ์ก็จะท าใหล้ดการใชส้ิ่งต่างๆเหล่านี”้ 
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ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 15 “ที่โรงพยาบาลการดูแลเด็กติดเกม ในปัจจุบันมีทัง้
การใชs้elf- help group การท าครอบครวับ าบดั การบ าบดัโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม 
ถา้จะเสริมสรา้งทกัษะเอาเรือ่งการสรา้งเสริมแรงจูงใจ ไปใชก็้นา่จะไดผ้ลดนีะ” 

 
2. รูปแบบของการฝึกอบรมควรเป็นแบบกลุ่ม 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักคนที่ 11 “เด็กวยันี ้เขาชอบกิจกรรมที่ไดร้วมกลุ่มกนั ถา้จะ
เสริมสรา้งทกัษะ หรือฝึกอะไร ถา้เป็นรูปแบบกลุ่ม อย่างจดัค่ายก็จะดีกว่า กลุ่มจะท าใหเ้ด็กสนุก
ในการเรียนรู้ เขาจะไม่รู ้สึกว่าอยู่ตัวคนเดียว มีเพื่อนร่วมกลุ่มในการท ากิจกรรม จะท าให้มี
แรงจูงใจเพิ่มมากขึน้” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 13 “ถา้ดูจากผลงานวจิยัของอาจารย์ จะพบว่าเด็กทีเ่ขา้
ค่าย Therapeutic Camp มีพฤตกิรรมการตดิเกมลดลงกว่ากลุ่มควบคมุและคงทนกว่า” 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 15 “ปกตแิลว้เวลาพบเดก็ติดเกม เราจะสง่เขา้กลุ่ม อาจ
เป็นกลุ่มฝึกทกัษะชีวิต ทกัษะทางสงัคม กลุ่มพฒันา EQ ในเรื่องฝึกควบคุม จัดการกบัอารมณ์ 
การใชก้ลุ่มในการบ าบดัจะมีประสิทธิภาพดีในวยัรุ่น เพราะกลุ่มจะมีเรื่องของความรูส้ึกร่วมของ
กลุ่ม การเรียนรูร่้วมกนั เด็กจะไดแ้ชร์ประสบการณ์ ถา้บ าบดัคนเดียว ก็จะไดแ้ค่มุมมองจากหมอ
เท่านัน้” 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่  11 “การจัดกิจกรรมในรูปแบบกลุ่ม เด็กที่มีปัญหา
เดียวกนั อยู่ร่วมกนั จะท าใหเ้ด็กกลา้จะยอมรบัปัญหา และอยากร่วมแกไ้ขปัญหาไปดว้ยกนั เกิด
การเรียนรูร่้วมกนัจากประสบการณ์ของสมาชิกภายในกลุ่มและมีแรงจูงใจทีอ่ยากจะมากลุ่มอกี” 

 
3. การเลือกผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาและจ านวนของผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรม 
ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 11 “กลุ่มควรจะเลือกเด็กที่มีช่วงอายุที่ใกลเ้คียงกนั จะ

ท าใหเ้ด็กมีปฎิสมัพนัธ์ทีด่มีากขึน้ กลา้แสดงออกถงึตวัตนมากขึน้ จ านวนเดก็ตอ้งดูใหส้มัพนัธ์กบัพี่
เลีย้ง ผูดู้แลภายในค่ายดว้ย อย่างเดก็วยันี ้อย่างนอ้ยก็ควรมีพีเ่ลีย้งกลุ่มดูแล อตัราสว่น 1ต่อ 5” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 12 “จ านวนตอ้งมากพอสมควรเพื่อใหเ้กิดกระบวนการ
กลุ่ม ถา้เป็นค่ายอย่างนอ้ยก็ตอ้งมี 20 คน จะไดก้ารแลกเปลีย่นและมุมมองที่หลากหลาย และก็
เวลาจัดกลุ่มท ากิจกรรมเขา้ฐานต่างๆ ก็จะเกิดบรรยากาศค่ายที่ดี แต่ไม่ควรมากเกินไปจนไม่
สามารถควบคมุกลุ่มได”้  
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ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 13 “เราคดัเดก็จากแบบสอบถามการสมคัร เดก็มาสมคัร
เยอะมาก แต่เราคดัเหลือ 60 คน เวลาคดัเราดูทีเ่ด็กกลุ่มที่มีปัญหาเรื่องพฤติกรรมเล่นเกมเท่านัน้
ตอ้งคดักรองไม่ใหม้ีอาการอื่นซ ้าซอ้น อย่างถา้มีอาการออทิสติกหรือสมาธิสัน้เราก็จะเอาไวก่้อน 
เพราะจะกระทบต่อผลที่จะศึกษาและปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุ่ม การดูแลก็จะยากขึน้ดว้ย ถา้คนใน
ทมีมีจ ากดั” 

4. ระยะเวลาของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักคนที่ 11“ระยะเวลาที่เหมาะสมในการจัดค่าย อย่างนอ้ยก็

ตอ้ง 5 วนั 4 คืน ถึงจะเห็นผล ถา้นอ้ยกว่านัน้ไม่ทนัไดเ้กิดการเปลี่ยนแปลงก็ตอ้งกลบับา้นแลว้ 5
วนั 4 คนืก าลงัด ีเดก็ก าลงัมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพือ่นในค่าย” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 12“ตอนอาจารย์จัด 7 วนัเหนือ่ยมาก คุณไม่ไหวหรอก 
ถา้ตอ้งดูแลเด็กดว้ย จัดกิจกรรมดว้ย ของอาจารย์ขนาดมีพีเ่ลีย้งกะกวางวนั สลบักบักะกลางคืน 
ยงัลา้เลย ยิ่งเด็กวยันีด้ว้ยแลว้พลงัเยอะ ถา้อาจารย์จดัครัง้หนา้ก็จะใชเ้วลาประมาณ 5 วนัในการ
จดั” 

ผูใ้ห้ข้อมูลหลักคนที่ 13 “จะขึ้นอยู่กับจ านวนของกิจกรรมดว้ย ถา้ตัวแปร
เยอะ เนือ้หาเยอะ ก็ตอ้งใชเ้วลา ถา้จะใหอ้ดัอยู่ใน2-3วนั เด็กก็จะลา้เกินไปไม่เกิดการเรียนรู ้และ
ไม่ใหค้วามร่วมมือในการท ากิจกรรม”ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที ่15 “ถา้ท าเป็นแบบทีส่ามารถน าเด็กมา
กินนอนร่วมกัน สกั 4 ถึง 5 วนั 8 คลา้ย ๆ มาราธอนกรุ๊ป อาจารย์ก็คิดว่าน่าจะดีนะ เด็กจะได้
สนทิกนั กระบวนการเปลีย่นแปลงก็จะเกิดไดต่้อเนือ่ง” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 15 “ถา้ท าเป็นแบบที่สามารถน าเด็กมากินนอนร่วมกนั 
สกั 4 ถึง 5 วนั คลา้ย ๆ มาราธอนกรุ๊ป อาจารย์ก็คิดว่าน่าจะดีนะ เด็กจะไดส้นิทกนั กระบวนการ
เปลีย่นแปลงก็จะเกิดไดต่้อเนือ่ง” 

 
5. สถานทีใ่นการให้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 14 “ถา้จดักิจกรรมในรูปแบบค่าย การเลือกสถานทีต่อ้ง
ดูที่ปลอดภัยกับเด็กดว้ย สามารถควบคุมได ้ดูแลความปลอดภัยไดง้่าย ก็จะท าใหเ้วลาจัดลด
ปัจจยัเสีย่งลงไปได”้ 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกัคนที่ 11 “เด็กวยันี ้จะใหน้ั่งอยู่แต่ในหอ้งอบรมไม่ไดน้ะ เขาไม่
ชอบวิชาการจะใหม้านั่งฟัง เขาไม่อยู่หรอก ตอ้งใหเ้รียนรูผ้า่นกิจกรรม การเขา้ฐาน ปฏิสมัพนัธ์กบั
เพือ่น สถานทีค่่ายก็ตอ้งดูทีม่ีจดักิจกรรมไดท้ัง้ขา้งนอกและขา้งใน” 
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ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 13 “ตอนที่จัดค่าย อาจารย์ไดทุ้นสนบัสนุนจากหลาย
หน่วยงาน สถานทีจ่ัดเลยค่อนขา้งครบ ถา้เราจะจดัตอ้งดูเรื่องงบประมาณดว้ยว่าไหวไหม เพราะ
การจัดค่ายตอ้งใชเ้งินเยอะ อาจดูสถานทีจ่ัดเช่น ศูนย์อบรมเยาวชน หรือ ที่โรงเรียนของเด็กกพ้อ
จดัได ้อย่างนอ้ยก็ใหม้ีหอ้งประชมุและทีพ่กัแยกชาย หญิง” 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 15 “ถา้ท าเป็นแบบที่สามารถน าเด็กมากินนอนร่วมกนั 
สกั 4 ถึง 5 วนั คลา้ย ๆ มาราธอนกรุ๊ป อาจารย์ก็คิดว่าน่าจะดีนะ เด็กจะไดส้นิทกนั กระบวนการ
เปลีย่นแปลงก็จะเกิดไดต่้อเนือ่ง” 

 
การวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาแนวทางการสรา้งโปรแกรมการฝึกอบรม

เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  จาการสมัภาษณ์
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัไดแ้ก่ 1) แนวคิดทฤษฎีที่เหมาะสม อาจพิจารณาใชรู้ปแบบ self- help group การ
ท าครอบครวับ าบดั การบ าบดัโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม (CBT) ซาเทียร ์(Satir) และการ
บ าบดัเพื่อการสรา้งเสริมแรงจงูใจ (Motivational Interviewing) ในการเสรมิสรา้งทกัษะ 2) รูปแบบ
ของโปรแกรม ควรเป็นแบบกลุ่ม 3) การเลือกผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาและจ านวนของผู้
เขา้รบัการฝึกอบรม ควรจะเลือกเด็กที่มีช่วงอายุที่ใกลเ้คียงกัน 4) ระยะเวลาของการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยา 1 ถึง 2 ชั่วโมง หรือจะไม่เกิน 2 ชั่วโมงครึ่ง หรือมาราธอนกรุ๊ป และ 5) สถานที่ในการให้
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา หอ้งท ากิจกรรมควรเหมาะกับกิจกรรมที่ใช้ และมีพืน้ที่เหมาะสมกับ
จ านวนเดก็ ไม่กวา้งเกินไป หรือไม่แคบเกินไปจนท าใหเ้ด็กรูส้กึอดึอดัจนเกินไป 

จากนัน้ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น โดยใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร ์
(Satir Model) มีลักษณะพิเศษที่ท าให้วัยรุ่นเห็นคุณค่าของตนมากขึน้ ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้ 
รบัผิดชอบมากขึน้ และมีความสอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ รูปแบบของโปรแกรมเป็นการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเนื่องจากมีความเหมาะสมกับช่วงวยัของกลุ่มตวัอย่างที่มีความตอ้งการรวม
พวกพอ้งค่อนขา้งสูง เพราะการรวมพวกพอ้งเป็นวิถีทางใหว้ัยรุ่นไดร้บัสนองความตอ้งการหลาย
ประการ เช่น ความรูส้ึกอบอุ่น การไดร้บัการยกย่อง ความรูส้ึกว่ามีผูเ้ขา้ใจตนและร่วมทุกขร์่วมสุข
กับตน ตอ้งการแสวงหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ ซึ่งการจัดค่ายมีลกัษณะผสมผสานการ จัด
กิจกรรมหลากหลายรูปแบบเพื่อตอบวัตถุประสงคก์ารวิจัยผ่านกระบวนการกลุ่ม ทัง้การเขา้ฐาน
กิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ โดยเนน้การไดร้บัประสบการณ์และความรูอ้ย่างเขม้ขน้ในการ
พัฒนาคุณลกัษณะจากพลวัตรกลุ่ม โดยสมาชิกภายในกลุ่มมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ผ่าน
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การท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนองคค์วามรูก้บัเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจใหแ้ก่
กนัและกนั ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะที่ตอ้งการไดพ้รอ้มกนัทีละหลายคน 

ดังนั้นในการประยุกตใ์ชซ้าเทียรโ์มเดลในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในงานวิจัยชิน้นี ้  จึงมุ่งเน้นให้ผู ้เข้ารับการ
ฝึกอบรมเกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด  (The Meta-Goals of 
Therapy) ที่เป็นเป้าหมายส าคัญ 4 ประการ คือ1. สมัผัสในคุณค่าของตนมากขึน้ (Have Higher 
Self Esteem) 2. ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้ (Be Better Choice Makers) 3. รบัผิดชอบมากขึน้ (Be 
More Responsible) 4. มีความสอดคล้องลงตัวในตนเองมากขึ ้น  (Be More Congruent) ซึ่ง
เป้าหมายส าคัญ 4 ประการนีเ้ป็นพืน้ฐานส าคัญในการเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกัน
ทางจิตในการติดเกม ทัง้ในดา้นความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) ,ดา้นการควบคมุตนเอง 
(Self -Control) , ด้านทักษะการแก้ปัญหา (Coping Skill)และความรูใ้นการป้องกันการติดเกม
(Knowledge) โดยประยุกตใ์หเ้กิดการเรียนรูผ้่านการส ารวจประสบการณภ์ายใน ไดแ้ก่ พฤติกรรม 
(Behavior) ,ความรูส้ึกและความรูส้ึกต่อความรูส้ึกต่างๆ (Feeling and Feeling about Feelings) 
,การรับรู ้(Perceptional) ,ความคาดหวัง (Expectations) ,ความปรารถนา (Yearning) ,ตัวตน 
(Self) ที่เกิดจากขัน้ตอนการท าจิตบ าบดั 10 ขัน้ตอนและกระบวนการที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 
(5A) ในแต่ละกิจกรรม ไดแ้ก่ 1.Awareness เกิดการตระหนัก 2.Acknowledge การไดร้บัรูข้อ้มูล
ใหม่ 3. Accept ยอมรบั 4.Appreciate ชื่นชมกับสิ่งที่เกิดขึน้ 5.Action ลงมือกระท า โดยในต่ละ
กิจกรรมท าให้เกิดระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของซาเทียร์ (Stages of change) ทั้ง  5 
ระยะ โดยเปลี่ยนจากระยะที่ 1 : สถานภาพคงที่ : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
ไปสู่ ระยะที่  2 : สิ่ งแปลกปลอม  (Foreign Element) สิ่ งแปลกปลอมซึ่ งในที่ นี ้ได้แก่  ผู ้น า
กระบวนการ สมาชิกในการฝึกอบรม กิจกรรม ภายใตค้วามสัมพันธ์ที่ดี สรา้งบรรยากาศใหรู้ส้ึก 
ปลอดภัย และน่าเชื่อถือ และยอมรบัทุกคนที่อยู่ในระบบดว้ยความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจ เพื่อ
กา้วเขา้สู ่ระยะที่ 3 : ความสบัสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) และระยะที่ 4 : 
การเปลี่ยนแปลง : การท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation : Making Changes) ซึ่ง
เปลี่ยนประสบการณ์ทางลบต่อตนเองใหเ้ป็นความเขม้แข็งและเป็นแหล่งทรพัยากร ช่วยใหผู้ร้บั
การอบรมเป็นคนที่แตกต่างไปจากเดิม และสามารถน าความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้มาท าให้
สอดคลอ้งกลมกลืนกับตัวตนและยึดตรึงหรือหยั่งราก (Anchoring) ในระยะที่ 5 : การบูรณาการ 
(Integration) ซึ่งเมื่ อผู้ร ับการอบรมเกิดประสบการณ์ภายในจนท าให้ภู เขาน ้าแข็งเปลี่ยน
สถานภาพไปในแต่ละกิจกรรม ก็จะเกิดการเคลื่อนเปลี่ยนไปจากระยะที่1-5 ต่อเนื่องกนัไปจนครบ 
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12 กิจกรรม ตามเป้าหมายย่อยในแต่ละกิจกรรม และเป็นไปตามเป้าหมายหลกัในการเสริมสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม ทัง้ 4 ดา้น   

นอกจากนีย้ังการน าเทคนิคต่างๆ มาประยุกตใ์ชใ้นแต่ละกิจกรรม อาทิ เทคนิคการ
อ่านอณุหภูมิใจ (Temperature Reading), สมาธิ (Meditation) ,การเขา้ถึง (Reaching out) ,การ
ใส่ใจ (Attending), การสงัเกต (Observing) มาใชใ้นการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเปิดใจและรบัรูไ้ด้
ถึงการยอมรับ สร้างบรรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัยเหมาะสมกับการเรียนรู้ ,เทคนิคค าถาม
กระบวนการ (Process Question) เพื่อสรา้งความรูค้วามเขา้ใจประสบการณภ์ายในจิตใจผ่านการ
ส ารวจภูเขาน า้แข็ง และเทคนิคการป้ันหุ่น (Sculpture),อปุมาอปุไมย (Metaphor) เพื่อใหเ้กิดการ
ตระหนักรูป้ระสบการณ์ภายในให้ชัดเจนเป็นรูปธรรมมากขึน้แล้ว  สิ่งส าคัญในการน าซาเทียร์
โมเดลมาประยกุตใ์ชใ้นการฝึกอบรม คือ ปัจจยัส าคญัยิ่งหา้ประการของการแปรเปลี่ยนโดยสิน้เชิง 
(The Five Essential Elements of Transformational Change) ไ ด้ แ ก่  1) ต้ อ ง เ ป็ น ร ะ บ บ 
(SYSTEM) ทั้งกับระบบภายในจิตใจ (Intrapsychic) และระบบปฏิสมัพันธ์ (Interactive) 2) ตอ้ง
สัมผัสได้ถึงประสบการณ์ (Experiential) 3) ต้องไปในทิศทางบวก (Positively Directional) 4) 
ตอ้งมุ่งที่การเปลี่ยนแปลง (Change Focused) 5) ผูน้  ากิจกรรมตอ้งอยู่ในภาวะสอดคล้องลงตัว 
(Congruent) ดว้ย ซึ่งจะท าใหใ้หเ้กิดสภาวะที่ปลอดภยัเอือ้ต่อการเปลี่ยนแปลงและเกิดการเติบโต
ภายในของผูร้บัการอบรมแสดงดงัภาพประกอบ 7 และภาพประกอบ 8 
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ภาพประกอบ 7 กระบวนการเปลี่ยนแปลงในกิจกรรม 

 

ภาพประกอบ 8 โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิต 
ในการป้องกนัการติดเกม 
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การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 
ผูว้ิจัยน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ

ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ไปใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาตรวจสอบ หลงัจากปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน า
ของอาจารยท์ี่ปรกึษาแลว้ ผูว้ิจัยจึงส่งโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาใหผู้ท้รงคณุวฒุิดา้นการ
ใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยาและทฤษฎีการปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) จ านวน 3 
คน ตรวจสอบค่าความสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบั ติการ (Item Operational Definition 
Congruence: IOC) โดยพบว่ากิจกรรมที่  1 ถึงกิจกรรมที่  12 มีแนวคิดส าคัญ  วัตถุประสงค ์
วิธีด าเนินการ กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคที่ใช ้และการประเมินผล ทกุดา้นมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.67 – 
1.00 ผ่านเกณฑก์ารพิจารณา  

จากนัน้ผูว้ิจยัจึงน าโปรแกรมที่ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกนีไ้ปทดลองใชก้บักลุม่ตวัอย่าง
วยัรุน่จ านวน 10 คน (Try-out) พบว่า  

1) ผูน้  ากระบวนการ และผูช้่วยผูน้  ากระบวนการ การด าเนินกิจกรรมในการทดลอง
ใชก้บักลุ่มตวัอย่าง มีผูน้  ากระบวนการ 1 คน และผูช้่วยผูน้  ากระบวนการ 2 คน ผูว้ิจยัไดใ้ชก้ าหนด
คณุสมบติัของผูช้่วยผูน้  ากระบวนการเป็นสิ่งส าคญัที่ตอ้งพิจรณา โดยมีความรู ้ประสบการณแ์ละ
ทกัษะทางดา้นจิตวิทยา และกระบวนการใหก้ารปรกึษาแนวซาเทียรใ์นเบือ้งตน้ และผูว้ิจยัไดพ้บว่า 
การมีผูช้่วยผูน้  ากระบวนการในอตัราส่วน 1 ต่อ 5 ท าใหก้ิจกรรมด าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ ท า
ใหใ้นการทดลองระยะที่ 3 จะเพิ่มผูช้่วยผูน้  ากระบวนการเป็น 4 คน และจดัทีมบริหาร 4 คนในการ
จัดการเรื่อง สถานที่ อาหาร ที่พัก และปฐมพยาบาลเบือ้งตน้หากมีอุบัติเหตุ เพื่อให้การด าเนิน
กิจกรรมเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์

2) ระยะเวลากิจกรรม ที่ใชใ้นบางกิจกรรมนอ้ยไป และบางกิจกรรมมีเนือ้หาที่เยอะ 
จึงไดม้ีการปรบัเปลี่ยนระยะเวลาของกิจกรรมใหม้ีเวลาเหมาะกบักิจกรรมมากขึน้ 

3) การใชค้ าในใบงาน ซึ่งมีการใชค้  าศพัทท์ี่ยากเกินวยัของกลุ่มตวัอย่าง จึงมีการปรบั
การใชค้ าในใบงานใหม้ีความเหมาะสมกับวันของกลุ่มตัวอย่างมากขึน้  รวมทั้งการใชภ้าพและสี 
เพื่อดงึดดูความสนใจมากขึน้ 

โดยรายละเอียดกิจกรรมในการอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นที่ได้ปรับจากการทดลองใช้ (Try-out) ประกอบไปด้วย 12 
กิจกรรม แสดงดงัตาราง 15 โดยรายละเอียดโปรแกรมฉบบัเต็มแสดงอยู่ในภาคผนวก 
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ตาราง 11 ตารางแสดงโปรแกรมการอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น 

กิจกรรม 
ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกัน
การติดเกม 

เทคนิคทีใ่ช ้
กระบวนการ 
(5E + 5A) 

กิจกรรมที ่1 
สรา้งสมัพนัธภาพ 

 5   
- การอ่านอณุหภมูิใจ (Temperature 
Reading) 

สรา้งสมัพนัธภาพและสภาพแวดลอ้มที่อบอุ่น
ปลอดภยั เหมาะกบัการเสริมสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิต
ในการป้องกนัการติดเกม 

กิจกรรมที ่2 
คน้พบคณุค่าและ
ความภาคภมูิใจ 

คว
าม
ภา
คภ
มูใิ
จใ
นต
นเ
อง
 (S

elf
 Es

tee
m)

 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question) 
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 
- การสะทอ้น (Reflecting) 
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 

ส ารวจคณุลกัษณะและทรพัยากรท่ีมีท าใหผู้ร้บัการ
อบรมไดเ้ห็นตวัเองในมมุมองใหม่ เพิ่มประสบการณ์
ดา้นบวก ยอมรบัและเมตตาตนเองมากขึน้จากการ
คน้หาคณุค่าและความภาคภมูิใจในตน 

กิจกรรมที ่3 
รูจ้กัตวัตนภายใน 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question) 
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 
- การสะทอ้น (Reflecting) 
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- อปุมาอปุไมย (Metaphor) 
- ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) 

สะทอ้นตวัตนภายใน ผ่านรูปวาดของตนเอง เกิดการ
น าประสบการณ์ภายในออกมาใหเ้ห็นเป็นรูปธรรม ผู้
อบรมไดเ้ห็นและชื่นชมคุณค่าภายในตนเองท่ีซ่อนอยู่
สมัผสัการยอมรบัจากตนเองและผูอ้ื่น  

กิจกรรมที ่4 
รกัแทค้ืออะไร. 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question) 
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe)  

เรียนรูท่ี้จะสมัผสัคณุค่าและความรกัท่ีมีต่อตนเองและ
ผูอ้ื่น ไดจ้ากการภาษารกั ทัง้5 ไดแ้ก ่ค าพดู,การให้
เวลาคณุภาพ, การใหข้องขวญั, การดแูล, การสมัผสั  
ท าใหเ้ขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ้ื่น ท าใหส้มัผสัไดถ้ึง
ความรกั การยอมรบัและสามารถเติมเต็มความรกั
และคณุค่าใหก้ับตนเองได ้

กิจกรรมที ่5 
ชีวิตเรา เราควบคมุ

ได ้

กา
รค
วบ
คมุ
ตน
เอ
ง (

Se
lf-c

on
tro

l) 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)  
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- อปุมาอปุไมย (Metaphor)  
- ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) 
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope) 
-การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ 
(Normalization) 

กิจกรรมละครเวที ท่ีให้ผู้ร ับการอบรมสามารถหยุด
และเลือกพฤติกรรมให้กับตัวละครได้   เกิดการ
ตระหนักรูว่้ามนุษย์ทุกคนสามารถรับผิดชอบและ
ก าหนดพฤติกรรมของตนเองได้   และเรียนรู ้สิ่งท่ี
ควบคุมได ้และสิ่งที่ควบคุมไม่ไดจ้ากกิจกรรม Circle 
of Control ได้เห็นขอบเขตในการยับยั้ง รับผิดชอบ 
และเลือกกระท าไดด้ว้ยตนเอง 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

กิจกรรม 
ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกัน
การติดเกม 

เทคนิคทีใ่ช ้
กระบวนการ 
(5E + 5A) 

กิจกรรมที ่6 
นาวาชีวิต 

กา
รค
วบ
คมุ
ตน
เอ
ง (

Se
lf-c

on
tro

l) 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question) 
 - การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying)  
- อปุมาอปุไมย (Metaphor) 
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope)  
- การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ
(Normalization)  
- การทา้ทายรูปแบบการปรบัตวัท่ีไม่เหมาะสม 
(Challenging dysfunctional patterns)  

เขา้ฐานกิจกรรมเพื่อตระหนกัและเรียนรูก้าร
ตัง้เป้าหมายชีวิตท่ีสมดลุในมิติต่าง ๆ และสิ่งเป็น
อปุสรรคต่อการบรรลเุป้าหมายชีวิตจากสถานการณ์
จ าลอง เกิดการตัง้เป้าหมายและแรงจงูใจท่ีน าไปสู่
การตดัสินใจก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 

กิจกรรมที ่7 
กลยทุธก์ารจดัการ

อารมณ ์
 

กล
วิธี
กา
รเผ

ชิญ
ปัญ

หา
 (C

op
ing

 sk
ill)

 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)  
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- อปุมาอปุไมย (Metaphor)  
- การเขา้ถึง (Reaching out) 
- การใส่ใจ (Attending)  
 

เรียนรูวิ้ธีการจดัการอารมณเ์ชิงลบ จากการส ารวจ
อารมณเ์ชิงลบท่ีผูอ้บรมไม่ชอบ และช่วยใหเ้กิดการ
รบัรู ้(Perceptional)ทรพัยากรดา้นบวกท่ีอยู่
เบือ้งหลงั ท าใหก้ารจัดการอารมณท์างลบท่ีเกิดขึน้ได้
สอดคลอ้งกลมกลืมมากขึน้ ผ่านการวาดรูปmonster 

ท่ีท าใหเ้ห็นภาพอารมณภ์ายในตัวเองและการ
เปลี่ยนแปลงไดช้ัดเจน 

กิจกรรมที ่8 
กลยทุธก์ารจดัการ

ปัญหา 
 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- อปุมาอปุไมย (Metaphor)  
- ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) 
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope) 
-การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ
(Normalization) 

เขา้ฐานกิจกรรมจ าลองสถานกาณ ์ผ่านการอปุมาอปุ
มยัเครื่องธ ารงคณุค่าตน (Self-Esteem 
Maintenance Kits )ไดแ้ก่ หมวกนักสืบ (Detective 
Hat) ,หมวกแห่งความคิดสรา้งสรรค ์(Creative hat) ,
กญุแจทอง (Golden key),เหรียญ ใช่/ไม่ใช ่(Yes/No 
Medallion ),ไมก้ลา้หาญ (Courage Stick) และไม้
กายสิทธิ์, พรท่ีปรารถนา (Wishing Wand)  ซึ่งเป็น
เครื่องมือท่ีใชใ้นการตัง้รบัปัญหาแบบสอดคลอ้ง
กลมกลืน ผ่านรูปแบบการผจญภยัแต่ละด่านและ
การเล่นบทบาทสมมติเสมือนการเล่นเกมออนไลน ์
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ตาราง 11 (ต่อ) 

กิจกรรม 
ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกัน
การติดเกม 

เทคนิคทีใ่ช ้
กระบวนการ 
(5E + 5A) 

กิจกรรมที ่9 
Coping Stance - 
4 ท่าทีท่ีรบัมือ

ปัญหา
ความสมัพนัธ ์ 

 กล
วิธี
กา
รเผ

ชิญ
ปัญ

หา
 (C

op
ing

 sk
ill)

 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)  
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- อปุมาอปุไมย (Metaphor)  
- ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) 
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope) 
-การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ
(Normalization) 
- การเขา้ถึง (Reaching out)  
- การใส่ใจ (Attending)  
- การสงัเกต (Observing)  
- การทา้ทายรูปแบบการปรบัตวัท่ีไม่เหมาะสม  
- การสอนวิธีการสื่อสารอย่างสอดคลอ้ง
กลมกลืน  
- การป้ันหุ่น (Sculpture)  

เรียนรู ้Coping Stance กลไกป้องกันตวัเอง หรือ
รูปแบบพฤติกรรมที่มกัแสดงเมื่อเจอกบัปัญหา
(Stance) ซึ่งมี 4 แบบ โดยอธิบายผ่านความสมัพนัธ์
ระหว่าง ตวัเอง(self), คนอื่น (other) และบริบท 
(context)  
และเรียนรูท่้าทีท่ีสมดลุ คือ การมีท่าทีท่ีสอดคลอ้ง
กลมกลืน(congruence) 

กิจกรรมที ่10 
รูจ้กัพฤติกรรมการ

ติดเกม  
 

คว
าม
รูเ้กี่

ยว
กบั
ผล
กร
ะท
บใ
นก
าร
เล่
นเ
กม
 (K

no
wl

ed
ge

) 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)  
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) 
- ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) 
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope) 
- การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ 
(Normalization) 
- การเขา้ถึง (Reaching out)  
- การใส่ใจ (Attending)   
- การสงัเกต (Observing)  
- การทา้ทายรูปแบบการปรบัตวัท่ีไม่เหมาะสม 
(Challenging dysfunctional patterns)  

สรา้งการตระหนักรู ้ จากการได้รับข้อมูลใหม่เรื่อง
พฤติกรรมการติดเกม จนเกิดการยอมรบั ทัง้ดา้นบวก
และลบของผลกระทบจากการติดเกมจนน าไปสู่การ
กระท าเพื่อใหเ้กิดกรเปลี่ยนแปลงในการป้องกันการ
ติดเกมตามมา  สื่อวีดิทศัน ์ไดแ้ก ่ 
- “ติด เกมก็ เป็นโรคนะ  เด็กติดเกม  หรือ เปล่ า : 
HIPSTYLE [by Mahidol]”  
- “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็กติดเกม EP.1 
- “FIN | ดูซิ อะไรจะส าคัญกว่า ระหว่างพ่อกับเกม | 
วยัแสบสาแหรกขาด โครงการ 2  
- “FIN | ปล่อยกู...อย่าจับผม | วัยแสบสาแหรกขาด 
โครงการ 2  
- “กว่าจะเป็นนักกีฬา E-Sport l วยัแสบสาแหรกขาด 
โครงการ 2  
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ตาราง 11 (ต่อ) 

กิจกรรม 
ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกัน
การติดเกม 

เทคนิคทีใ่ช ้
กระบวนการ 
(5E + 5A) 

กิจกรรมที ่11 
วิธีป้องกนั

พฤติกรรมการติด
เกม 

 

คว
าม
รูเ้กี่

ยว
กบั
ผล
กร
ะท
บใ
นก
าร
เล่
นเ
กม
 (K

no
wl

ed
ge

) 

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)   
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying)  
- การเขา้ถึง (Reaching out)  
- การใส่ใจ (Attending)  
- การสงัเกต (Observing)  
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope)  
-การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ
(Normalization)  
- การทา้ทายรูปแบบการปรบัตวัท่ีไม่เหมาะสม 
(Challenging dysfunctional patterns)  
- อปุมาอปุไมย (Metaphor)  
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope)  

สรา้งการตระหนักรู ้จากการไดร้บัขอ้มลูใหม่เรื่องการ
ป้องกันพฤติกรรมการติดเกม จนเกิดการยอมรับ 
ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้ รบัผิดชอบมากขึน้ ออกแบบ
แนวทางการป้องกันการติดเกมด้วยตนเอง จนเกิด
ความสอดคล้องกลมกลืนภายในตน น าไปสู่การ
กระท าเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในการป้องกนัการ
ติดเกมตามมา 

กิจกรรมที่12 
สรุปความพรอ้ม
ของภมูิคุม้

ภมูิคุม้กนัทางจิตใน
การป้องกนัการติด

เกม 
 

    

- ค  าถามกระบวนการ (Process Question)   
- การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources)  
- การสะทอ้น (Reflecting)  
- การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying)  
- การเขา้ถึง (Reaching out)  
- การใส่ใจ (Attending)  
- การสงัเกต (Observing)  
- การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering 
hope)  

ประเมินผลและรว่มกนัอภิปรายแลกเปลี่ยนเรียนรู ้
อารมณ ์ความคิด ความรูส้กึ เก่ียวกับสิ่งที่เกิดขึน้ใน
การฝึกอบรม ทัง้ขอ้ดี ขอ้เสีย อปุสรรค ขอ้ผิดพลาด 
และผลกระทบต่าง ๆ ท่ีเกดิขึน้ 
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ระยะที ่3 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  

ระยะที่ 3 มีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  โดยผู้วิจัยน าโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ที่ผูจ้ัยได้
สรา้งจากระยะที่ 2 ไปทดลองใชจ้ริงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ 20 คน 
และกลุ่มทดลอง 20 คน ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัแบบก่ึงทดลอง ใชว้ิธีวิจยัเชิงคณุภาพสอดแทรกใน
การวิจัยเชิงปริมาณ โดยใช้แบบแผนการทดลอง แบบ Pretest Posttest Control Group Design 
(Christensen. L. B., et al. 2010, p.231) ผูว้ิจัยใชแ้บบวดัภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติด
เกมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ วดั 3 ระยะ คือ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล โดย
ระยะติดตามผลแบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ จบค่าย 1 เดือน และ 3 เดือน 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 
ผลการวิเคราะหเ์ชิงปรมิาณแบ่งเป็น 2 ตอน ไดแ้ก่ 
ตอนที่ 1 การวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการ

ติดเกมในวยัรุ่นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทัง้ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผลการทดลองครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสอง
ทางแบบวดัซ า้ (Two-Way Repeated Measure ANOVA) ทัง้โดยรวมและรายดา้น  
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ตอนที ่1 การวิเคราะหข์้อมูลพืน้ฐาน 
การวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น ผูว้ิจยั

น าคะแนนจากแบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมของกลุ่มตัวอย่าง ทัง้ระยะก่อน
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่  1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 มาหา
ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อแปลผล 

ตาราง 12 ค่าสถิติพืน้ฐานรายดา้นและโดยรวมของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ของกลุม่ทดลอง ทัง้ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกัน 
การติดเกมใน

วัยรุ่น 

กลุ่มทดลอง 

ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลคร้ังที ่1 ระยะติดตามผลคร้ังที ่2 

M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล 

ความภาคภมิูใจ
ในตนเอง 

2.15 0.335 ค่อย
ขา้งต ่า 

2.68 0.330 ค่อนขา้ง
สงู 

2.84 0.300 ค่อนขา้ง
สงู 

2.78 0.237 ค่อนขา้ง
สงู 

การควบคมุตนเอง 
2.14 0.27 ค่อย

ขา้งต ่า 
2.69 0.364 ค่อนขา้ง

สงู 
2.77 0.359 ค่อนขา้ง

สงู 
2.67 0.297 ค่อนขา้ง

สงู 
กลวิธีการเผชิญ
ปัญหา 

1.93 0.315 ค่อย
ขา้งต ่า 

2.60 0.262 ค่อนขา้ง
สงู 

2.73 0.273 ค่อนขา้ง
สงู 

2.60 0.275 ค่อนขา้ง
สงู 

ความรูเ้กี่ยวกบั
ผลกระทบในการ
เล่นเกม 

2.17 0.329 ค่อย
ขา้งต ่า 

3.05 0.477 ค่อนขา้ง
สงู 

3.18 0.477 ค่อนขา้ง
สงู 

3.05 0.543 ค่อนขา้ง
สงู 

รวม 2.10 0.207 
ค่อย
ข้างต ่า 

2.74 0.184 
ค่อนข้าง

สูง 
2.86 0.209 

ค่อนข้าง
สูง 

2.77 0.207 
ค่อนข้าง

สูง 

 
จากตารางที่ 12 พบว่า คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

คะแนนรวมของกลุ่มทดลองทัง้ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 
1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.10, 2.74 ,2.86 และ 2.77 อยู่ในระดบัค่อนขา้ง
ต ่า ระดบัค่อนขา้งสงู ระดบัค่อนขา้งสงู และระดบัค่อนขา้งสงู ตามล าดบั 

และเมื่อพิจารณาคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นรายดา้น
ของกลุม่ทดลอง พบว่า  

คะแนนความภาคภูมิใจในตนเอง ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.15, 2.68, 2.84 และ 2.78 ซึ่ง
อยู่ในระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งสงู ระดบัค่อนขา้งสงู และระดบัค่อนขา้งสงู ตามล าดบั 
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คะแนนการควบคุมตนเอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.74, 2.69, 2.77 และ 2.67 ซึ่งอยู่ใน
ระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งสงู ระดบัค่อนขา้งสงู และระดบัค่อนขา้งสงู ตามล าดบั 

คะแนนกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.93, 2.60, 2.73 และ 2.60 ซึ่งอยู่
ในระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งสงู ระดบัค่อนขา้งสงู และระดบัค่อนขา้งสงู ตามล าดบั 

คะแนนความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.17, 3.05, 3.18 
และ 3.05 ซึ่งอยู่ในระดับค่อนขา้งต ่า ระดับค่อนขา้งสูง ระดับค่อนขา้งสูง และระดับค่อนขา้งสูง 
ตามล าดบั 

สรุปไดว้่าระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 
กลุ่มทดลองมีคะแนนภาพรวมและรายดา้นของภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น
สงูกว่าระยะก่อนการทดลอง 

ตาราง 13 ค่าสถิติพืน้ฐานรายดา้นและโดยรวมของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติด
เกมในวยัรุน่ของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่น  

กลุ่มควบคุม 
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที่ 1 ติดตามผลคร้ังที่ 2 

M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล 
ดา้นความ
ภาคภมิูใจในตนเอง  

2.22 0.266 ค่อนขา้ง
ต ่า 

2.40 0.309 ค่อนขา้ง 
ต ่า 

2.45 0.332 ค่อนขา้ง
ต ่า 

2.32 0.285 ค่อนขา้ง
ต ่า 

ดา้นการควบคมุ
ตนเอง  

1.81 0.237 ค่อนขา้ง
ต ่า 

1.96 0.263 ค่อนขา้ง 
ต ่า 

2.00 0.313 ค่อนขา้ง
ต ่า 

1.88 0.260 ค่อนขา้ง
ต ่า 

ดา้นกลวิธีการเผชิญ
ปัญหา  

2.12 0.241 ค่อนขา้ง
ต ่า 

2.27 0.235 ค่อนขา้ง 
ต ่า 

2.34 0.353 ค่อนขา้ง
ต ่า 

2.18 0.256 ค่อนขา้ง
ต ่า 

ดา้นความรูเ้กี่ยวกบั
ผลกระทบในการ
เล่นเกม  

2.02 0.298 ค่อนขา้ง
ต ่า 

2.71 0.276 ค่อนขา้ง 
มาก 

2.79 0.361 ค่อนขา้ง
สงู 

2.60 0.274 ค่อนขา้ง
สงู 

รวม 2.04 0.200 
ค่อนข้าง

ต ่า 
2.29 0.201 

ค่อนข้าง 
ต ่า 

2.36 0.271 
ค่อนข้าง

ต ่า 
2.20 0.197 

ค่อนข้าง
ต ่า 

 

จากตารางที่ 13 พบว่า คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
คะแนนรวมของกลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่  1 
และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.04, 2.29 ,2.36 และ2.2 ซึ่งอยู่ในระดบัค่อนขา้งต ่า 
ระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า และระดบัค่อนขา้งต ่า ตามล าดบั 
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เมื่อพิจารณาคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่รายดา้นของ
กลุม่ทดลอง พบว่า 

คะแนนความภาคภูมิใจในตนเอง ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.22, 2.40, 2.45 และ 2.32 อยู่
ในระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า และระดบัค่อนขา้งต ่า ตามล าดบั 

คะแนนการควบคมุตนเอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.81, 1.96, 2.00 และ 1.88 อยู่ในระดบั
ค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า และระดบัค่อนขา้งต ่า ตามล าดบั 

คะแนนกลวิธีการเผชิญปัญหา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.12, 2.27, 2.34 และ 2.18 อยู่ใน
ระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า ระดบัค่อนขา้งต ่า และระดบัค่อนขา้งต ่า ตามล าดบั 

คะแนนความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.02, 2.71, 2.79  
และ 2.60 อยู่ในระดับค่อนข้างต ่า ระดับค่อนข้างสูง ระดับค่อนข้างสูง และระดับค่อนข้างสูง 
ตามล าดบั 

 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน

การติดเกมในวัยรุ่นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งระยะก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง ระยะติดตามผลการทดลองคร้ังที่  1 และระยะติดตามผลคร้ังที่ 2 โดยการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-Way Repeated Measure ANOVA) 

ตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวน 2 ทางแบบวดัซ า้ของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม      
     วิธีการทดลอง 6492.960 1 6492.960 43.721* .000 
     ความคลาดเคลื่อน 6237.284 42 148.506   
ภายในกลุ่ม      
      ระยะเวลา 3444.410 1 3444.410 171.978* .000 
      วิธีการทดลองกบั
ระยะเวลา 

2067.955 1 2067.955 103.252* .000 

      ความคลาดเคลื่อน 841.184 42 20.028   

 *มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตารางที่ 14 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม
ในวัยรุ่นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
ส าหรบัปฏิสมัพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลา พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ แสดงว่าวิธีการทดลองและระยะเวลาร่วมกนัมีอิทธิพลต่อค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุม้กันทาง
จิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยในระยะก่อนการทดลอง 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในระยะหลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครั้งที่  1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แสดงว่าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นในระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผล
ครัง้ที่ 2 ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคมุ ซึ่งสอดคล้องตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ และส่งผลต่อ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นในช่วงเวลาการทดลองของ
การวิจัยแตกต่างกนั ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุม้กนัทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครัง้ที่  1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 ภายในกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติของ LSD ดัง
แสดงผลในตารางที่ 15 

ตาราง 15 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น ภายในกลุม่ทดลอง ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 

ระยะ  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที ่1 ติดตามผลคร้ังที ่2 
 x 69.182 90.409 94.500 91.227 

ก่อนการทดลอง 69.182 - 21.227* 25.318* 22.045* 
หลงัการทดลอง 90.409  - 4.091* .818 
ติดตามผลครัง้ที่ 1 94.500   - 3.273* 
ติดตามผลครัง้ที่ 2 91.227    - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตารางที่ 15 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม
ในวยัรุน่ ภายในกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการทดลองแตกต่างจาก ช่วงหลงัการทดลอง ช่วงติดตาม
ผลครัง้ที่ 1 และช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 ในขณะเดียวกนัค่าเฉลี่ยของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวยัรุ่นในช่วงหลงัการทดลองและช่วงติดตามผลครัง้ที่  1 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นีไ้ม่พบความแตกต่างทางสถิติของค่าเฉลี่ยของคะแนนภูมิคุม้กนั
ทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ ในช่วงหลงัการทดลองและช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 

 

ภาพประกอบ 9 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม
ในวยัรุน่ของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ติดตามผล

ครัง้ที่ 1 และติดตามผลครัง้ที่ 2 
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ตาราง 16 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวน 2 ทางแบบวดัซ า้ของความภาคภมูิใจในตนเอง ของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม      
     วิธีการทดลอง 216.051 1 216.051 12.294* .001 
     ความคลาดเคลื่อน 738.056 42 17.572   
ภายในกลุ่ม      
      ระยะเวลา 205.255 1 205.255 101.558* .000 
      วิธีการทดลองกบัระยะเวลา 109.910 1 109.910 54.382* .000 
      ความคลาดเคลื่อน 84.884 42 2.021   

 *มีนยัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 16 พบว่าค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจในตนเองของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรบัปฏิสมัพันธ์ระหว่างวิธีการ
ทดลองและระยะเวลา พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่าวิธีการทดลองและ
ระยะเวลาร่วมกันมีอิทธิพลต่อความภาคภูมิใจในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดย
ค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจในตนเองในระยะก่อนทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจในตนเองใน
ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงว่าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ส่งผลใหค่้าเฉลี่ยของ
ความภาคภูมิใจในตนเองในช่วงระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตาม
ผลครัง้ที่  2 ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม และส่งผลต่อค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจใน
ตนเองในช่วงเวลาการทดลองของการวิจยัแตกต่างกนั ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจในตนเองในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครัง้ที่  1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 ภายในกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติของ LSD ดัง
แสดงผลในตารางที่ 17 
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ตาราง 17 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของความภาคภมูิใจในตนเอง ภายใน
กลุม่ทดลอง ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะ
ติดตามผลครัง้ที่ 2 

ระยะ  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที ่1 ติดตามผลคร้ังที ่2 
 X 17.182 21.545 22.727 22.364 

ก่อนการทดลอง 17.182 - 4.364* 5.545* 5.182* 
หลงัการทดลอง 21.545  - 1.182* .818 
ติดตามผลครัง้ที่ 1 22.727   - .364 
ติดตามผลครัง้ที่ 2 22.364    - 

* มีนยัส าคญัทางสถติิที่ระดบั .05 

จากตารางที่  17 พบว่าค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจในตนเอง ภายในกลุ่มทดลอง  
ในช่วงก่อนการทดลองแตกต่างจาก ช่วงหลงัการทดลอง ช่วงติดตามผลครัง้ที่ 1 และช่วงติดตาม
ผลครัง้ที่ 2 ในขณะเดียวกันค่าเฉลี่ยของความภาคภูมิใจในตนเองในช่วงหลงัการทดลองและช่วง
ติดตามผลครัง้ที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นีไ้ม่พบความแตกต่างทาง
สถิติของค่าเฉลี่ยของความภาคภมูิใจในตนเองในช่วงหลงัการทดลองและช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 

ภาพประกอบ 10 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความภาคภมูิใจในตนเองของกลุม่ทดลอง และ
กลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผลครัง้ที่ 1 และติดตามผลครัง้ที่ 2  
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ตาราง 18 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวน 2 ทางแบบวดัซ า้ของการควบคมุตนเอง ของกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม      
     วิธีการทดลอง 1614.142 1 1614.142 52.165* .000 
     ความคลาดเคลื่อน 1299.602 42 30.942   
ภายในกลุ่ม      
      ระยะเวลา 97.555 1 97.555 23.686* .000 
      วิธีการทดลองกบัระยะเวลา 223.010 1 223.010 54.146* .000 
      ความคลาดเคลื่อน 172.984 42    

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่  18 พบว่าค่าเฉลี่ยของการควบคุมตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส าหรบัปฏิสมัพนัธร์ะหว่างวิธีการทดลอง
และระยะเวลา พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงว่าวิธีการทดลองและระยะเวลา
ร่วมกันมีอิทธิพลต่อการควบคุมตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยค่าเฉลี่ยของการ
ควบคุมตนเองในระยะก่อนทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของการควบคมุตนเองในระยะหลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุแตกต่างกนัอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ส่งผลใหใ้หค่้าเฉลี่ยของการควบคุมตนเอง 
ในช่วงระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุม่ทดลอง
สูงกว่ากลุ่มควบคุม และส่งผลต่อค่าเฉลี่ยของการควบคุมตนเองในช่วงเวลาการทดลองของการ
วิจยัแตกต่างกัน ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการควบคุมตนเองในช่วง
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 
ภายในกลุม่ทดลอง โดยใชส้ถิติของ LSD ดงัแสดงผลในตารางที่ 19 
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ตาราง 19 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของการควบคมุตนเอง ภายในกลุม่
ทดลอง ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะ
ติดตามผลครัง้ที่ 2 

ระยะ  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที ่1 ติดตามผลคร้ังที ่2 
 X 21.364 26.909 27.682 26.682 
ก่อนการทดลอง 21.364 - 5.545* 6.318* 5.318* 
หลงัการทดลอง 26.909  - .773* .227 
ติดตามผลครัง้ที่ 1 27.682   - 1.000* 
ติดตามผลครัง้ที่ 2 26.682    - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 19 พบว่าค่าเฉลี่ยของการควบคุมตนเอง ภายในกลุ่มทดลอง ในช่วง
ก่อนการทดลองแตกต่างจาก ช่วงหลงัการทดลอง ช่วงติดตามผลครัง้ที่ 1 และช่วงติดตามผลครัง้ที่ 
2 ในขณะเดียวกันค่าเฉลี่ยของการควบคุมตนเองในช่วงหลังการทดลอง ช่วงติดตามผลครัง้ที่ 1
และช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 

ภาพประกอบ 11 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการควบคมุตนเองของกลุม่ทดลอง และกลุม่
ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองแตกต่างจาก หลงัการทดลอง ติดตามผลครัง้ที่ 1  

และติดตามผลครัง้ที่ 2 
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ตาราง 20 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวน 2 ทางแบบวดัซ า้ของกลวิธีการเผชิญปัญหา ของกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม      
     วิธีการทดลอง 164.204 1 164.204 11.136* .002 
     ความคลาดเคลื่อน 619.272 42 14.744   
ภายในกลุ่ม      
      ระยะเวลา 204.290 1 204.290 86.708* .000 
      วิธีการทดลองกบัระยะเวลา 122.254 1 122.254 51.889* .000 
      ความคลาดเคลื่อน 98.954 42 2.356   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 20 พบว่าค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหาของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส าหรบัปฏิสมัพนัธร์ะหว่างวิธีการทดลอง
และระยะเวลา พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงว่าวิธีการทดลองและระยะเวลา
รว่มกนัมีอิทธิพลต่อกลวิธีการเผชิญปัญหาของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยค่าเฉลี่ยของกลวิธี
การเผชิญปัญหาในระยะก่อนทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหาในระยะหลังการทดลอง 
ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ส่งผลใหค่้าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหา 
ในช่วงระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุม่ทดลอง
สงูกว่ากลุ่มควบคุม และส่งผลต่อค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหาในช่วงเวลาการทดลองของ
การวิจยัแตกต่างกนั ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหา
ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผล
ครัง้ที่ 2 ภายในกลุม่ทดลอง โดยใชส้ถิติของ LSD ดงัแสดงผลในตารางที่ 21 
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ตาราง 21 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหา ภายในกลุม่
ทดลอง ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะ
ติดตามผลครัง้ที่ 2 

ระยะ  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที ่1 ติดตามผลคร้ังที ่2 
 X 15.455 20.818 21.818 20.818 
ก่อนการทดลอง 15.455 - 5.364* 6.364* 5.364* 
หลงัการทดลอง 20.818  - 1.000* .000 
ติดตามผลครัง้ที่ 1 21.818   - 1.000* 
ติดตามผลครัง้ที่ 2 20.818    - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่  21 พบว่าค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหา ภายในกลุ่มทดลอง  
ในช่วงก่อนการทดลองแตกต่างจาก ช่วงหลงัการทดลอง ช่วงติดตามผลครัง้ที่ 1 และช่วงติดตาม
ผลครัง้ที่  2 ในขณะเดียวกันค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหาในช่วงหลังการทดลองและช่วง
ติดตามผลครัง้ที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นีไ้ม่พบความแตกต่างทาง
สถิติของค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหาในช่วงหลงัการทดลองและช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 

ภาพประกอบ 12 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปัญหาของกลุม่ทดลอง และกลุม่
ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองแตกต่างจาก หลงัการทดลอง ติดตามผลครัง้ที่ 1  

และติดตามผลครัง้ที่ 2 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผลครัง้ที่ 1 ติดตามผลครัง้ที่ 2

กลุม่ตวัอย่าง

กลุม่ควบคมุ
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ตาราง 22 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวน 2 ทางแบบวดัซ า้ของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการ
เลน่เกม ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม      
     วิธีการทดลอง 168.090 1 168.090 7.266* .010 
     ความคลาดเคลื่อน 971.590 42 23.133   
ภายในกลุ่ม      
      ระยะเวลา 414.563 1 414.563 138.658* .000 
      วิธีการทดลองกบัระยะเวลา 72.163 1 72.163 24.136* .000 
      ความคลาดเคลื่อน 125.572 42    

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 22 พบว่าค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกมของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ส าหรบัปฏิสัมพันธ์
ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลา พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงว่าวิธีการ
ทดลองและระยะเวลารว่มกนัมีอิทธิพลต่อความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเลน่เกมของกลุม่ทดลอง
และกลุ่มควบคมุ โดยค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเลน่เกมในระยะก่อนทดลองของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ย
ของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกมในระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และ
ระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05  แสดงว่าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นส่งผลใหค่้าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม ในช่วง
ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ของกลุม่ทดลองสงูกว่า
กลุ่มควบคุม และส่งผลต่อค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกมในช่วงเวลาการ
ทดลองของการวิจัยแตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความรู้
เก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกมในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตาม
ผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 ภายในกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติของ LSD ดังแสดงผลใน
ตารางที่ 23 
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ตาราง 23 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการ
เลน่เกม ภายในกลุม่ทดลอง ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล
ครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 

ระยะ  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลคร้ังที ่1 ติดตามผลคร้ังที ่2 
 X 15.182 21.364 22.273 21.364 
ก่อนการทดลอง 15.182 - 6.182* 7.091* 6.182* 
หลงัการทดลอง 21.364  - .909* .000 
ติดตามผลครัง้ที่ 1 22.273   - .909* 
ติดตามผลครัง้ที่ 2 21.364    - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 23 พบว่าค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม ภายใน
กลุ่มทดลอง  ในช่วงก่อนการทดลองแตกต่างจาก ช่วงหลงัการทดลอง ช่วงติดตามผลครัง้ที่ 1 และ
ช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 ในขณะเดียวกนัค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเลน่เกมในช่วง
หลงัการทดลองและช่วงติดตามผลครัง้ที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นี ้
ไม่พบความแตกต่างทางสถิติของค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกมในช่วงหลงั
การทดลองและช่วงติดตามผลครัง้ที่ 2 

ภาพประกอบ 13 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกมของกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ระยะก่อนการทดลองแตกต่างจาก หลงัการทดลอง ติดตามผลครัง้ที่ 1 

และติดตามผลครัง้ที่ 2 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผลครัง้ที่ 1 ติดตามผลครัง้ที่ 2

กลุม่ตวัอย่าง

กลุม่ควบคมุ
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การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ

ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
หลังเสร็จสิน้โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ

ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ ผูว้ิจยัด าเนินการสมัภาษณต์วัอย่างกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น  ครบทัง้สิน้ 
5 วัน 4 คืน จ านวน 20 คน เพื่อประเมินการเปลี่ยนแปลงที่เกิดภายใน ผ่านการสังเกตสีหน้า 
ท่าทาง ค าพดู โดยสรุปตามประเด็นภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม ไดแ้ก่ 

 
1. ความภาคภูมิใจในตนเอง วัยรุ่นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูร้บัการอบรม เมื่อได้

ผ่านกิจกรรมที่ 2 – 4 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงคเ์พื่อใหผู้ร้บัการอบรมตระหนักรูถ้ึงทรพัยากรภายในตนเอง 
คน้พบคณุค่าในตนเอง และเกิดเป็นความภาคภมูิใจในตนเองยิ่งขึน้ ผ่านค าถามกระบวนการ ที่เอือ้
ใหผู้ร้บัการอบรมตระหนกัรูถ้ึงตวัตนภายในยิ่งขึน้ ยืนยนัทรพัยากรที่มีในตนเอง สะทอ้นความรูส้ึก
เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจ และสรา้งความกระจ่างในคณุค่าของตนเองของผูร้บั
การอบรม ดงัที่ผูร้บัการอบรมกลา่วว่า 

 
ผูร้บัการอบรมคนที่ 4 “การไดล้องคน้หาคุณค่าในตนเอง เป็นอะไรที่แปลกใหม่

มากค่ะ หนูยังไม่เคยไดล้องท าอะไรแบบนีม้าก่อนเลย แต่ก็รูส้ึกดี ที่ไดค้น้พบขอ้ดีของตนเองอยู่
หลายขอ้เลยค่ะ” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 10 “แรก ๆ ก็คิดไม่ค่อยออกเลย แต่พอไดท้บทวนตนเอง ได้
เห็นค าถามในใบงาน ไดเ้ขียนออกมา ขอ้ดีในตนเองมนัชดัขึน้ ชอบตวัเองมากขึน้ดว้ยอะครบั” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 11 “ท าใหห้นูไดคิ้ดว่า หนูโชคดีขนาดไหนมีคนรอบตัวภูมิใจ
ในตวัหน ูหนยูงัประหลาดใจอยู่เลย พอไดม้าทบทวนตนเอง แลว้พบว่าหนมูีคณุค่าขนาดไหน” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 15 “พอไดล้อง เขียนคณุค่าในตนเอง อะไร ๆ มนัก็ชดัขึน้ รูส้ึก
ดีกบัตนเองมากขึน้ ภมูิใจอะไรหลายอย่างเลย” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 18 “รูส้ึกดีที่ไดพ้ดูถึงสิ่งที่หนูภูมิใจ แลว้มีคนรบัฟังหนู มนัไม่
ค่อยมีใครรบัฟังหนูสกัเท่าไหร่ แลว้ก็ไม่ค่อยคิดว่าสิ่งที่เรามีมนัมีคณุค่าน่าภูมิใจขนาดนัน้ แต่พอได้
พดูคยุ ไดเ้ขียนมนัออกมา มนัรูส้กึรกัตวัเองมากกว่าที่คิดมากเลยค่ะ” 
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ขอ้สังเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผูร้บัการอบรม ในช่วงแรกจะยังไม่มั่นใจ 
และยงัตระหนกัคณุค่าในตนเองไดน้อ้ย แต่เมื่อผ่านการท าสมาธิ ไดท้บทวนตนเอง และใชเ้อกสาร
ใบงานช่วยเหลือ ผูร้บัการอบรมจึงสามารถระบคุณุค่าในตนเองไดช้ดัขึน้ และเมื่อผูร้บัการอบรมได้
พดูคยุ แลกเปลี่ยนกนั ท าใหเ้กิดความชดัเจนกบัคณุค่าที่ใหต้นเองมากย่ิงขึน้ พรอ้มทัง้ท าใหด้ าเนิน
กิจกรรมไดดี้ขึน้ตลอดกิจกรรม 
  

2. การควบคุมตนเอง วัยรุ่นผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้รับการอบรม เมื่อได้ผ่าน
กิจกรรมที่ 5 และ 6 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกมในวยัรุ่น ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พื่อใหผู้ร้บัการอบรมสามารถบ่งบอกถึงพฤติกรรมที่ควรหยุด 
ทราบถึงสิ่งที่ควบคมุไดแ้ละไม่ได ้มีเป้าหมาย เพื่อเป็นแนวทางในการควบคุมตนเองของผูร้บัการ
อบรม ผูร้บัการอบรมจะไดท้บทวนพฤติกรรมของตนเอง และร่วมกนัหาวิธีควบคมุตนเองแบบเป็น
กลุม่ และกิจกรรมกลุม่จะท าใหผู้ร้บัการอบรมเกิดความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถควบคมุพฤติกรรม
เหลา่นัน้ได ้ดงัที่ผูร้บัการอบรมกลา่วว่า 
  

ผูร้บัการอบรมคนที่ 2 “หนูไม่เคยคิดมาก่อนเลยว่า บางอย่างเพื่อนก็เป็นเหมือน
เรา อย่างความขีเ้กียจ แลว้เราก็ไม่รูจ้ะจัดการยังไง แต่พอฟังเพื่อนที่เขาดูขยัน แต่เขาก็มีความขี ้
เกียจเหมือนกบัเรา ว่าเขาจดัการมนัยงัไง ก็เลยไดว้ิธีตรงนีเ้พิ่ม” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 3 “หนูเป็นคนแบบ ท าตามอารมณ์ตลอดเลย อะไรๆ ก็เลย
แบบฟีลลิง้พาไปตลอด พอไดคิ้ดทบทวนกบัตนเอง ไดค้ยุกบัเพื่อน เออ บางอย่างมนัควบคมุไดเ้วย้ 
หนเูลยอยากลองไปจดัการมนัด”ู 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 7 “พอลองไดต้ัง้เป้าหมาย แนวทางบางอย่างมันก็ชัดขึน้ มัน
ท าใหเ้ห็นภาพรวมอะครบัว่า อะไรที่ขดัขวางเป้าหมายของเราอยู่ที่เราควบคมุกนัไดเ้ราก็จะจดัการ
มนั สว่นอะไรที่ควบคมุไม่ไดก้็ปลอ่ย ๆ มนัไปบา้ง” 
  

ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผูร้บัการอบรม ใหค้วามรว่มมือและสนุกกับ
ฐานกิจกรรม เกิดการเรียนรูผ้่านประสบการณจ์ะเห็นไดจ้ากการสะทอ้นจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ภายในกลุ่ม และการเติมขอ้มลูลงในใบงาน ผูร้บัการอบรมสามารถเรียนรูไ้ดถ้ึงสิ่งที่ควบคมุไดแ้ละ
ไม่ได้ การก าหนดมีเป้าหมายและเลือกที่จะหยุดพฤติกรรมเสี่ยงเพื่อไปถึงเป้าหมายที่ตัวเอง
ตอ้งการได ้
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3. กลวิธีการเผชิญปัญหา วัยรุ่นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูร้บัการอบรม เมื่อไดผ้่าน
กิจกรรมที่ 7 – 9 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู ้รบัการอบรมมีกลยุทธ์การจัดการอารมณ์ (Coping 
Strategies)  กลยุทธ์การจัดการปัญหา (Coping Strategies) และรูปแบบท่าทีที่ร ับมือปัญหา
ความสมัพนัธแ์บบสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) ดงัที่ผูร้บัการอบรมกลา่วว่า 

 
ผูร้บัการอบรมคนที่ 1 “เวลาไม่สบายใจ ผมไม่ไดม้ีแค่เกมแลว้ ที่ท าใหไ้ม่เครียด 

บางทีผมก็ว่าจะไปว่ิงแทน หรือไม่ก็รอ้งเพลงดงัๆในหอ้งน า้” 
ผูร้บัการอบรมคนที่ 6 “สิ่งที่หนูชอบที่สดุในการมาค่าย เธอท าใหห้นูรูว้่า เวลาหนู

โกรธ หรือมีใครมาแกลง้หน ูหนจูะท ายงัไง” 
ผูร้บัการอบรมคนที่ 14 “ต่อไปเวลาผมโกรธยาย ผมจะไม่ รอ้งไหโ้วยวายกับยาย

แลว้ ผมจะกลบัมาท าท่าผีเสือ้กบัตวัเองก่อน พอใจเย็นแลว้ค่อยไปคยุกบัยาย” 
ผูร้บัการอบรมคนที่ 16 “ตอนเห็นเพื่อนท าท่าชีน้ิว้สั่งอีกคนหนึ่ง ในขณะที่เขา ยืน

เฉยๆสบายๆ ผมรูส้ึกว่า คนที่โกรธ ท าอะไรอีกคนไม่ไดเ้ลย เหมือนถา้เรา อยู่เฉยๆสบายๆ คนอ่ืนก็
ไม่อยากมีเรื่องกบัเราเท่าไหร”่ 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 19 “เวลาเจอปัญหา ทางแก้ มันมีมากกว่า หนึ่งทางเลือก
เสมอ เหมือนที่เพื่อนบอก หนกู็ว่าจรงิ แค่ตอ้งมีสติก่อน” 

 
ข้อสังเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผู้ร ับการอบรมมีความตั้งใจในการร่วม

กิจกรรมและกล้าที่จะแลกเปลี่ยนเรียนรูก้ับเพื่อนมากขึน้  โดยเฉพาะกิจกรรมที่สะทอ้นอารมณ์
ความรูส้กุภายในผ่านการปฏิบติั ผูอ้บรมกลา้ที่จะแสดงความรูส้ึก ความคิดเห็นและน าเสนอกลวิธี
แกปั้ญหาใหม่ๆภายในกลุม่ จนเกิดการตกผลกึเป็นองคค์วามรูแ้ละวิธีการใหม่ของตนเอง สงัเกตได้
จากการพดูคยุภายในกลุม่และขอ้มลูที่ไดจ้ดบนัทกึลงในใบงาน 
  

4. ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม วยัรุ่นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูร้บัการ
อบรม เมื่อไดผ้่านกิจกรรมที่ 10 – 11 ของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิต
ในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู ้รบัการอบรมได้เรียนรู้ เขา้ใจและ
แยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกมและตระหนักเก่ียวกบัผลกระทบของการ
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เลน่เกมที่มีต่อผูเ้ล่นในดา้นต่าง ๆ รวมถึงทราบวิธีป้องกนัพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) ดงัที่
ผูร้บัการอบรมกลา่วว่า 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 6 “ผมว่าผมไม่ใช่เด็กติดเกมนะ ผมแค่เป็นเด็กเล่นเกม และ
ผมก็จะไม่ใหต้วัเองไปติดเกมดว้ย” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 9 “เนี่ยมีนอ้งที่โรงเรียน เล่นเกมทัง้วนั หนูเป็นห่วงกลวัเขาจะ
ติดเกมจงัเลยพี่ อยากใหเ้ขา มาเขา้ค่ายแบบหนบูา้ง จะไดรู้ ้ว่า การติดเกม จรงิๆมนัน่ากลวันะ” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 11 “ผมว่าติดเกมก็เหมือนติดยาเสพติด มันน่ากลวันะพี่ ผม
เห็นเขาไปต่อยพ่อแลว้ ผมรบัไม่ไดอ่้ะ” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 12 “ถ้าหนูตั้งใจเรียน ช่วยพ่อแม่ท างานบา้น กินไดน้อนได ้
หนกู็จะไม่เป็นเด็กติดเกมแลว้ใช่ไหมพี่” 

ผูร้บัการอบรมคนที่ 20 “ผมรูแ้ลว้ว่าผมตอ้งท า สิ่งที่ส  าคัญใหเ้สร็จก่อน แลว้ค่อย
ไปเลน่เกม ผมตัง้ใจว่า ถา้ไม่เสรจ็ก็จะไม่กดเขา้เกม เด็ดขาด” 

 
ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผูร้บัการอบรมเมื่อไดด้สูื่อเก่ียวกบัพฤติกรรม

ติดเกมและผลกระทบ มีความประหลาดใจ เพราะไม่เคยรูม้าก่อนว่าพฤติกรรมการติดเกมและ
พฤติกรรมเล่นเกมแตกต่างกนั ผูเ้ขา้อบรมเกือบทัง้หมดก่อนท ากิจกรรมเขา้ใจว่าตนเองเป็นเด็กติด
เกม จากการรบัรูผ้่านสงัคมที่สะทอ้นมาและจากสื่อต่างๆ แต่หลงัจากดสูื่อและการท ากระบวนการ
กลุ่มท าให้ ผูอ้บรมแยกแยะไดว้่าพฤติกรรมเล่นเกมแตกต่างจากพฤติกรรมติดเกมอย่างไร  และ
สามารถตอบตนองได้อย่างมั่นใจว่า ตนเองเป็นเพียงเด็กเล่นเกมเท่านั้น  และยังตระหนักถึง
ผลกระทบของพฤติกรรมติดเกมและตัง้เป้าหมายว่าตนจะไม่เป็นเด็กติดเกมเด็ดขาด สงัเกตไดจ้าก
การตั้งเป้าหมายร่วมกันภายในกลุ่มและการวางแผนป้องกันพฤติกรรมติดเกมผ่านใบงานใน
กิจกรรม โดยผูว้ิจัยจะน าผลงานวิจยัเชิงคุณภาพนีไ้ปอภิปรายเพื่อสรุปผลการวิจัยทัง้หมดร่วมกับ
ผลการวิจยัเชิงปรมิาณต่อไป 
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จากการวิจยัทัง้ 3 ระยะ สรุปผลไดด้งันี ้ 
1 ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นมี 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ความภาคภูมิใจ

ในตนเอง 2) การควบคมุตนเอง 3) กลวิธีการเผชิญปัญหา 4) ความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่น
เกม  

2 โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกมในวัยรุ่น บูรณาการทฤษฎีการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาร่วมกับทฤษฎีการใหก้ารปรกึษาตาม
รูปแบบของซาเทียร ์เป็นโปรแกรมในรูปแบบ ค่าย 5 วนั 4 คืน จดุเด่นของโปรแกรมมีลกัษณะพิเศษ
ที่ท าให้วัยรุ่นเห็นคุณค่าของตนมากขึน้ ตัดสินใจเลือกได้ดีขึน้ รบัผิดชอบมากขึน้ และมีความ
สอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ประกอบดว้ย 12 กิจกรรมเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ โดยกิจกรรมที่ 1 เป็นการสรา้งความสมัพนัธใ์นการฝึกอบรม กิจกรรมที่ 
2-4 เพื่อสรา้งเสริมความภาคภูมิใจในตนเอง กิจกรรมที่  5-6 เพื่อเสริมสรา้งการควบคุมตนเอง 
กิจกรรมที่  7-9 เพื่อเสริมสรา้งกลวิธีการเผชิญปัญหา กิจกรรมที่  10-11 เพื่อเสริมสรา้งความรู้
เก่ียวกบัผลกระทบในการเลน่เกม และกิจกรรมที่ 12 เพื่อสรุปกิจกรรมทัง้หมดในการฝึกอบรม 

3 คะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นทัง้ภาพรวมและรายดา้น 4 
ดา้น คือ ความภาคภมูิใจในตนเอง การควบคมุตนเอง กลวิธีการเผชิญปัญหา และความรูเ้ก่ียวกบั
ผลกระทบในการเล่นเกม เพิ่มสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองและสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

 



 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อ 1) เพื่อศึกษาภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม
ในวัยรุ่น 2) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น และ3) เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะการติดตามผล การสรุปและอภิปรายผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 
ประเด็นตามวตัถปุระสงคข์องการวิจยั ดงันี ้

การสรุปผล 
ระยะที ่1 การศึกษาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  หมายถึง ความสามารถ คุณสมบัติ 

คุณลักษณะทางใจทางจิต ที่สามารถเป็นเครื่องมือช่วยปกป้องหรือป้องกันไม่ใหต้กอยู่ในภาวะ
เสี่ยงต่อการติดเกม ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ประกอบดว้ย ความภาคภูมิใจใน
ตนเอง (Self Esteem) การควบคุมตนเอง (Self-control)  กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill)  
ความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) ผูว้ิจัยน าผลที่ได้มาพัฒนาเป็นแบบวัด
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นไทย วิเคราะหค่์าอ านาจจ าแนกของขอ้ค าถาม
เป็นรายขอ้โดยการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวม (Item-Total Correlation) 
และหาค่าความเชื่อมั่นแบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ทัง้ฉบบัค่าสมัประสิทธิ์

แอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบัค  (Cronbach) เท่ากับ .861 โดยค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาครอนบาคของขอ้ค าถามรายดา้น ดา้นความภาคภูมิใจในตนเองเท่ากับ .769 ดา้นการ
ควบคมุตนเองเท่ากบั .846 ดา้นกลวิธีการเผชิญปัญหาเท่ากบั .794 ดา้นความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบ
ในการเล่นเกมเท่ากับ .781 และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ (CITC) อยู่
ระหว่าง .26 - .75 

 
ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
ผูว้ิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ

ป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น โดยเลือกรูปแบบค่าย 5 วนั 4 คืน แนวคิดทฤษฎีที่เลือกใชใ้นโปรแกรม
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การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้นี ้คือ ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model)  โดย
ผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ที่ ได้รับการฝึกฝนอบรมทางด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท าหน้าที่ เป็นผู้น า
กระบวนการหลักร่วมกับผู้ช่วยฝึกอบรมที่มีความรูค้วามสามารถด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ด าเนินกระบวนการฝึกอบรม 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้ยุติ ตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิง
ปฏิบติัการ (Item Operational Definition Congruence: IOC) โดยพบว่ารูปแบบการฝึกอบรม มี
แนวคิดส าคัญ วัตถุประสงค ์วิธีด าเนินการ กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนิคที่ใช้ และการประเมินผล 
ทกุดา้นมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.67 ขึน้ไป ผ่านเกณฑก์ารพิจารณา 

 
ระยะที่ 3 การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือ

เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
1.การเปรียบเทียบคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมภายในกลุ่ม ระยะ

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่  1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 พบว่า 
คะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของกลุ่มทดลองโดยรวมก่อนการ
ทดลองกับหลงัการทดลอง ก่อนการทดลองกบัติดตามผลครัง้ที่  1 และหลงัการทดลองกบัติดตาม
ผลครัง้ที่ 1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ส่วน คะแนนคุณลกัษณะ
ของภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น หลงัการทดลองกับติดตามผลครัง้ที่  2 ไม่
แตกต่างกนั คะแนนของกลุ่มควบคุมทัง้ 3 ระยะ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

2. การเปรียบเทียบคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม  ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่  1 และ
ระยะติดตามผลครัง้ที่ 2 ก่อนการทดลอง คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วยัรุ่นในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน หลังการทดลอง คะแนน
ภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 ระยะติดตามผลคร้ังที่ 1 พบว่า 
คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ระยะติดตามผลคร้ังที่ 2 พบว่า 
คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05 
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หลังเสร็จสิน้โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ ผูว้ิจยัด าเนินการสมัภาษณต์วัอย่างกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น  ครบทัง้สิน้ 
5 วัน 4 คืน จ านวน 20 คน เพื่อประเมินการเปลี่ยนแปลงที่เกิดภายใน ผ่านการสังเกตสีหน้า 
ท่าทาง ค าพดู โดยสรุปตามประเด็นภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 

 

การอภปิรายผล 
ระยะที ่1 การศึกษาภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

จากการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ พบว่าภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม
ประกอบดว้ย 4 ดา้น คือ 1) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) 2) การควบคมุตนเอง (Self-
control) 3) การเผชิญปัญหา (Coping skill) และ 4)ความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม 
(Knowledge)  

1.ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง เป็นผูท้ี่มีความภาคภูมิใจใน
ตนเอง มองเห็นคณุค่าของตนจากความสามารถภายใน รวมถึงการยอมรบัจากแหล่งสนบัสนนุทาง
สังคมอ่ืน ๆ เช่น  ครอบครวั เพื่อน สังคม โดยไม่ยึดติดคุณค่าของตนกับการเล่นเกมเพียงอย่าง
เดียว ตามที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักล่าวว่า“หนูว่าสิ่งที่จะช่วยป้องกนัไม่ใหต้วัเราติดเกม ก็คือ เราจะตอ้ง
รกัตวัเองค่ะ ถา้จะเล่นเกมก็ตอ้งเล่นเพราะเราสนกุ มีความสขุ อย่าตกเป็นทาสมนั จนปล่อยใหม้นั
มาท าลายตวัเราค่ะ”สอดคลอ้งกบัแนวทางการบ าบดัรกัษาภาวะติดอินเทอรเ์น็ตและเกมของชาญ
วิทย ์พรนภดล และคณะ. (2558) พบปัจจัยป้องกันในตวัเด็ก คือ ความภาคภูมิใจในตัวเอง  และ
การศกึษาของ Yao and Zhong (2014) ซึ่งศึกษาอิทธิผลของบคุลิกภาพ วิธีการเลีย้งด ูและคณุค่า
ในตนเอง ต่อการติดอินเทอรเ์น็ต พบว่าการมีคณุค่าในตนเองนัน้สมัพนัธก์บัการปอ้งกนัการติดเกม 
อีกทั้งยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Choi et al. (2014) ซึ่งศึกษาปัจจัยในการป้องกันการติด
อินเทอรเ์น็ต โดยปัจจัยในการป้องกันการติดอินเทอรเ์น็ตหลักคือ ความภาคภูมิใจในตนเอง 
สอดคลอ้งกบัผูใ้หข้อ้มูลหลกัคนที่ 11คือ “Self -Esteem เป็นพืน้ฐานส าคญัเลยทีจ่ะช่วยไม่ใหเ้ด็ก
เกิดพฤติกรรมเสีย่ง พฤติกรรมติดเกมก็เหมือนกนั ถา้เดก็เขาสมัผสัไดถ้ึงคุณค่า มีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง เด็กทีภ่าคภูมิใจในตวัเอง เวลาเขาท าอะไร เขาก็จะระมดัระวงั จะไม่ท าสิ่งทีท่  าใหต้วัเอง
เสยีหายหรือไดร้บัอนัตราย”และ “เดก็ทีเ่ขาสมัผสัคณุค่า ความรกั การยอมรบัจากโลกในความเป็น
จริงไม่ได ้เขาก็จะไปแสวงหาการเตมิเต็มจากโลกเสมือนจริงจากสงัคมภายในเกม”การศึกษาปัจจยั
เก่ียวกบัตวัเด็กที่ท าใหเ้กิดภูมิคุม้กนัการติดเกม (ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2560) และปัจจยั
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ที่เก่ียวขอ้งกบัการติดเกม Protective factor) (คมสนัต ์เกียรติรุ่งฤทธิ์, 2557) และมีประสิทธิผลใน
การป้องกันการติดเกมสอดคลอ้งกับการศึกษาของดวงพร หุตารมย ์(2550) ที่ศึกษาเรื่องการลด
พฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของเยาวชนกรณีศึกษาผู้ผ่านการอบรมจากศูนย์ป้องกันและแก้ไข
ปัญหาเด็กติดเกม สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร ์ดว้ยการสรา้งความภาคภูมิใจใน
ตนเอง สอดคลอ้งกบั Xu and Yuan (2008) ที่พบว่าการสรา้งความภาคภูมิใจในตนเองและความ
รบัผิดชอบส่วนตนมีผลต่อการป้องกนัการติดเกม และ Yao and Zhong (2014) พบความมีคณุค่า
ในตนเองมีความสมัพนัธใ์นการป้องกนัการติดเกม นอกจากนีก้ารศกึษาของ Choi et al. (2014) ที่
การไดท้ าการวิเคราะหอ์ภิมาน (A Meta-Analysis) งานวิจยัระหว่างปี 1999 ถึง 2012 จ านวน 95 
เล่ม พบว่า ปัจจยัภายในที่มีความสมัพนัธก์บัการป้องกนัการติดเกมในระดบัสงู คือ Self-esteem, 
Self-control และ Relational ability/quality ในทางตรงกันขา้มการศึกษาของ Lim et al. (2015) 
ที่พบการพึ่งพาสมารท์โฟนพบว่ามีความสมัพนัธเ์ชิงลบทางสถิติกบัความรูส้กึมีคณุค่าในตนเอง ซึ่ง
พบว่าสอดคลอ้งกับกลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลที่มีคะแนนภูมิคุ้มกันการติดเกมต ่า ที่กล่าวว่า “น่าเกิดจาก
ความชอบ และก็ถา้เพือ่นเล่น แลว้เราไม่ไดเ้ล่นก็จะรูส้กึแตกต่าง แต่ถา้เราเล่นเก่งเราก็จะไดร้บัการ
ยอมรบัจากเพือ่น”และ “ส่วนมากเล่นเป็นทีมกบัเพือ่นครบั จะมีต าแหน่งต่าง ๆ ซึ่งทีมจะขาดผม
ไม่ได ้ผมเป็นตวัหลกัเลยครบั เป็นคนแบกเพือ่น บางวนัเล่นจนตี 1ตี 2 ครบั บางทีติดพนัเล่นถึง
เชา้ก็มี มนัเล่นกนัเป็นทีมไงพี ่บางทีก าลงัขึน้อนัดบั ถา้เราออก เพือ่นก็เล่นต่อไม่ได ้เวลาเล่นชนะ
แลว้ผมท าMVP ไดค้ือ รูส้ึกเท่ห์มากพี ่ถา้แพก้็ตอ้งเล่นเรื่อยๆ จนกว่าจะขึน้อนัดบั ไม่งัน้นอนไม่
หลบั เพือ่นฝากความหวงัไวท้ี่เรา วนัไหนถึงเชา้ถา้ไม่ไหวจริงๆ ผมก็ขอแม่หยุดเรียน แต่ก็นานๆที
นะพีไ่ม่ไดบ่้อย เดีย๋วหยดุบ่อยแลว้แม่จบัไดว่้าตืน่ไม่ไหวเพราะเล่นเกม” 

 
2. การควบคุมตนเอง (Self-control) หมายถึง เป็นผูท้ี่มีวินัยในตนเอง สามารถก ากับ 

ควบคมุตนเอง ใหท้ าตามเป้าหมายที่ก าหนดไวไ้ด ้ระยะเวลา ตามที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกั กลา่วว่า“ผมว่า
การแบ่งเวลาและรูจ้ักหนา้ที่ ว่าเวลาไหนควรท าอะไร ก็จะช่วยท าใหเ้ราไม่ติดเกมจนเกินไปครบั 
เวลาทีเ่ล่นเนีย่ ผมจะก าหนดว่าเล่นเพือ่ความผ่อนคลายสนกุสนาน แลว้ก็จะมีเวลาก าหนดในใจว่า
เล่นนานเท่าไหร่ พอเล่นถึงจุดนัน้ก็จะหยุด ถา้เล่นกบัเพือ่นก็จะบอกเพือ่นไวก้่อนเลย ว่าเล่นไดถ้งึกี่
โมง เล่นไดเ้กมสุดทา้ยแลว้ก่อนออกเกม ” และ “หนูคิดว่าที่หนูต่างจากเพือ่นคนอื่นที่เขาติดเกม 
เพราะหนูรูว่้าเมือ่ไหร่ควรจะหยุดเล่น ถา้ถงึเวลาท าการบา้นแลว้ไม่หยุดเล่น นอกจากจะโดนแม่ด่า
แล้ว ก็จะตอ้งมานั่งเครียดเพราะท าการบ้านไม่ทัน พอใกลเ้วลาเลิกเล่นเกมก็จะบอกเพื่อนไว้
ล่วงหนา้เลย”สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Choi et al. (2014) ที่กล่าวว่าปัจจัยรองในการป้องกัน
การติดเกมคือ การควบคมุตนเอง สมัพนัธก์บัการศกึษาของ ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ. (2558) 
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ที่ศึกษาปัจจยัป้องกนัของเด็กนกัเรียนในเขตดสุิต กรุงเทพมหานคร คือ การมีวินยั และการควบคมุ
ตนเอง และจากการศึกษาผลกระทบและการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมของสภุาวดี เจริญวานิช 
(2557) พบว่าการควบคุมตนเองในเรื่องระเบียบวินัยและการรกัษาเวลา ทัง้ในเรื่องการเรียน การ
เล่น การใชช้ีวิตประจ าวนั และการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์ สามารถช่วยป้องกนัการติดเกมได ้
สอดคล้องกับการศึกษาของวรุณา กลกิจโกวินท์ (2015) พบปัจจัยด้านการมีวินัย รูจ้ักควบคุม
ตนเอง และการควบคุมอารมณ์ เช่นเดียวกับดวงพร หุตารมย ์(2550) ไดศ้ึกษาการลดพฤติกรรม
ติดเกมออนไลนข์องเยาวชนกรณีศึกษาผูผ้่านการอบรมจากศูนยป์้องกันและแกไ้ขปัญหาเด็กติด
เกม สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ ดว้ยการเสริมสรา้งคุณลักษณะ การควบคุม
ตนเอง มีวินยัในตนเอง รูค้ณุค่าตนเองและมีเป้าหมายชีวิต อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะห์
ของ Choi et al. (2014) ที่การไดท้ าการวิเคราะหอ์ภิมาน (A Meta-Analysis) งานวิจัยระหว่างปี 
1999 ถึง 2012 จ านวน 95 เล่ม พบว่า ปัจจยัภายในที่มีความสมัพนัธก์บัการป้องกนัการติดเกมใน
ระดับสูง คือ Self-control ในทางตรงกันข้าม Torres-Rodríguez et al. (2018) พบปัจจัยด้าน
บุคลิกภาพและคุณลกัษณะทางจิตในตัวเด็กที่มีผลต่อการติดเกม คือ ขาดการควบคุมตนเอง ซึ่ง
การขาดทกัษะการควบคมุตนเอง พบไดใ้นกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่มีคะแนนภูมิคุม้กนัการติดเกมต ่า 
ดงันี“้ถา้เป็นไปได ้ผมก็อยากรกัษาค าพูดนะพี ่ผมอยากเป็นคนมีสจัจะ หลายครัง้ผมสญัญากบัพ่อ
แม่ กบัตวัเอง แลว้ว่าจะแบ่งเวลา แต่พอเล่นจริงๆ มนัก็หยุดไม่ไดอ่้ะพี ่เล่นเลยเวลาทุกที บางทีก็
เล่นจนหลบัคาจอไปเลย เหมือนไหนๆก็เลยเวลาแลว้  แลว้มนัก็นอนไม่หลบัดว้ยพี ่บางทีมนัก็อีก
นิดเดียวจะชนะบอสได ้ถา้ผมท าไดอ้ย่างที่ผมพูดผมคงไม่เป็นเด็กติดเกม”และ Kim et al. (2008) 
ผลการวิจัยพบว่า การควบคุมตัวเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับการติดเกมออนไลน์ ซึ่งตรงกับ
ผูท้รงคุณวุฒิ ที่เป็นผูใ้หข้อ้มูลหลัก ไดก้ล่าวว่า”ทกัษะการควบคุมตวัเอง รูว่้าถา้เล่นเกมนานไป 
ตอ้งหยุดไดแ้ลว้ เพราะถึงเวลาที่ตอ้งนอน ตรงนีเ้กิดจากการปลูกฝังระเบียบวินยั กฎกติกา ซึ่งจะ
ใหด้ีพ่อแม่ตอ้งปลูกฝังตัง้แต่เด็กๆ ถา้เราฝึกใหเ้ด็กรูจ้กัการควบคุมตนเอง มี Self-Control สามารถ
ยบัยัง้อารมณ์ ความรูส้ึก และพฤติกรรมการเล่นเกม จนไม่กระทบกับชีวิตประจ าวนัก็จะช่วย
ป้องกนัปัญหาเดก็ตดิเกมได”้ 

 
3. กลวิธีเผชิญปัญหา (Coping skill) หมายถึง เป็นผูท้ี่มีทกัษะในการแกไ้ขปัญหาอย่าง

เหมาะสม โดยมีทางเลือกที่หลากหลาย ยืดหยุ่น ไม่ใชก้ารเล่นเกมเพียงอย่างเดียวเป็นทางออกใน
การแกไ้ขปัญหาหรือหลีกหนีความไม่สบายใจ ตามที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกั กล่าวว่า“ผมว่าผมไม่ติดเกม
นะครบั เพราะนานๆเล่นที ส่วนมากเล่นเกมเฉพาะเวลาที่อยากสนุก เล่นกับเพื่อนมากกว่าครบั 
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ปกติผมจะชอบเล่นกีตา้ร์ กบัฟังเพลงมากกว่าครบั ยิ่งเวลาเหนือ่ยๆหรือไม่สบายใจ ก็จะชอบเขา้
หอ้งไปดีดกีตา้ร์คนเดียวไปเรือ่ยๆ พอรูส้ึกดีขึน้ค่อยอออกมาขา้งนอก”และ“เวลาเครียดหรอค่ะ หนู
ชอบดูซีรียค่์ะ หรือดูยูทูป สกัพกัเดีย่วมนัก็หายไปเอง บางทกี็เล่นเกม แต่ถา้เครียดมากๆก็จะโทรไป
เล่าใหเ้พือ่นฟังค่ะ” ซึ่งสอดคลอ้งกับผลการศึกษาสอดคลอ้งกับแนวทางการบ าบดัรกัษาภาวะติด
อินเทอรเ์น็ตและเกม ของ ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ (2559) ว่าปัจจยัที่สามารถป้องกนัการติด
เกมไดห้นึ่งในนั้นคือ ทักษะการแก้ปัญหาและการจัดการความเครียด และสอดคลอ้งกับปัจจัย
เก่ียวกบัตวัเด็กที่ท าใหเ้กิดภูมิคุม้กนัการติดเกม (ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2560) และปัจจยั
ที่ เก่ียวข้องกับการติดเกม (Protective factor) (คมสันต์ เกียรติรุ่งฤทธิ์, 2557) นอกจากนี ้ยัง
สอดคลอ้งกับการศึกษาของเทพรตัน ์สุทธิเรือง (2553) ที่พบความสมัพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการ
เล่นเกมออนไลนก์ับความฉลาดทางอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญแนวทางการบ าบัดรกัษาภาวะติด
อินเทอรเ์น็ตและเกม แลการศึกษาของชาญวิทย์ พรนภดลและคณะ (2559) พบปัจจัยป้องกนัใน
ตวัเด็ก คือ การมีทกัษะการแกปั้ญหาและการจดัการความเครียด ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกั ไดใ้หข้อ้มูล
ว่า “Coping skill เป็นหนึ่งในทกัษะส าคญัทีเ่ด็กควรมี ในการป้องกนัการติดเกม เด็กส่วนใหญ่ที่มี
ปัญหาเพราะขาดตวันีด้ว้ย เด็กทีม่ีวิธีการแกปั้ญหาทีห่ลากหลาย เขาก็จะตัง้รบักบัปัญหาไดด้ีกว่า 
ก็จะมีความเสี่ยงนอ้ยกว่าเด็กทีจ่ัดการปัญหาดว้ยการเล่นเกมเพียงอย่างเดียว”และ “การเล่นเกม 
เป็นแค่รูปแบบหนึ่งทีเ่ขาใชร้บัมือกบัปัญหา เดก็บางคนมีวิธีการรบัมือกบัปัญหาทีเ่ขาตอ้งเผชิญแค่
เพยีงวิธีเดยีว ก็คือการเล่นเกม ดงันัน้ เวลาเขามีความเครียดเวลาเจอปัญหา เขาก็หลกีหนดีว้ยการ
เล่นเกม หรือระบายความโกรธผ่านเกมทีเ่ขาเล่น โดยเฉพาะเด็กที่มีปัญหาเรื่องการสือ่สารภายใน
บา้น ถา้เราสรา้งทกัษะการแกป้ัญหาใหก้บัเขา ท าใหเ้ขาสามารถเลือกวิธีการทีด่ีกว่า  โดยไม่ตอ้ง
ไปพึ่งพาวธิีการทีท่ าใหเ้ป็นปัญหาภายหลงั ก็จะช่วยป้องกนัปัญหาการตดิเกมได”้ 

 
4. ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) หมายถึง เป็นผูท้ี่ตระหนกั

รู ้เขา้ใจ รบัรูถ้ึงผลกระทบของการติดเกมที่สง่ผลต่อรา่งกาย อารมณ ์หนา้ที่ การเรียน สมัพนัธภาพ 
และดา้นอ่ืน ๆ ดังที่ผูใ้หข้อ้มูลหลกั กล่าวว่า“เล่นแลว้อย่าใหก้ารเรียนเสีย ผมก็เล่นเกมนะพี ่เล่น
บ่อยๆมันก็ติดก็เล่นกับเพื่อน แต่ถา้ช่วงใกลส้อบ ก็จะเบา ๆ หน่อยไม่ค่อยเล่น กลวัเล่นแลว้ติด 
อ่านหนงัสือไม่ทนั กะว่าปิดเทอมแลว้ค่อยเล่นทีเดียว ตืน่สายไดด้ว้ยแม่ไม่ว่า ผมเห็นเพือ่นบางคน
ก็เล่นเยอะเกิ้น เล่นจนตื่นมาเรียนไม่ไหว ตอนเรียนก็ยงัแอบเล่นเลย ก็เลยกลวัจะติดเกมเหมือน
เพื่อนจน ติด ร เหมือนกนัพี”่ และ “หนูว่าที่ส าคญั คือ รูว่้าเวลาไหนควรเล่นไม่ควรเล่นค่ะ ก็แบ่ง
เวลาเอา เพราะพ่อแม่หนูเองก็ไม่ไดห้า้ม แต่ก็เตือนอยู่ว่าถา้เล่นเยอะเกิน แลว้สายตาจะเสีย ให้
แบ่งเวลาเล่น อย่าใหก้ระทบกบัการเรียน หา้มอดนอน ไม่งัน้ก็จะหงดุหงิดถา้นอนไม่พอ ก็รูต้วัอยู่
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ค่ะ ” ซึ่งใหข้อ้มูลตรงขา้มกบักลุ่มผูใ้หข้อ้มูลทีม่ีคะแนนภูมิคุม้กนัการติดเกมในระดบัต ่า ทีกล่าวว่า 
“ผมอยากเป็นนกักีฬา E-sport ครบัพี ่ก็บอกแม่ แม่ก็แลว้แต่ผม เรื่องเรียนก็ขอแค่ใหจ้บ ผมก็เลย
เล่นทกุวนั เล่นบ่อยๆมนัก็เก่งเองพี ่เล่นกบัเพือ่น แลว้ก็ดูจากทีเ่ขาแคสเกมในยูทูป นีผ่มก็ใหแ้ม่ซือ้
คอมใหใ้หม่ คอมเก่ามันแรงไม่พอ” ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ 
(2559) ที่กลา่วเพิ่มเติมถึงแนวทางการบ าบดัรกัษาภาวะติดอินเทอรเ์น็ตและเกม อีกว่าการป้องกนั
การติดเกมนัน้ บคุคลนัน้ตอ้งมีความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเลน่เกม (Knowledge) อีกดว้ย เมื่อ
เผชิญกับปัญหาบุคคลที่มีความตระหนักรูใ้นตนเอง (Self-Awareness) สงูจะสามารถรูเ้ท่าทันตน
และรบัรูก้ายใจตนเองอย่างมีสติเป็นฐานส าคัญของการรูจ้ักตัวเอง (Self-Understanding) แลว้มี
ส่วนส าคัญอย่างยิ่งในช่วยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ การมีความสุขและความพึงพอใจใน
ตนเอง ส่งเสริมการแสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม พัฒนาการเข้าสังคม และการรูจ้ัก
ควบคมุพฤติกรรมของตนเอง (สุภาวดี เจริญวานิช, 2557) และสอดคลอ้งกบัผูใ้หข้อ้มูลหลกัคน ที่
ใหข้อ้มลูว่า “เด็กส่วนใหญ่แยกไม่ออกว่าตนเองเป็นเด็กเล่นเกม หรือเด็กติดเกมและไม่รูว่้าการติด
เกมมีผลกระทบต่อตนเองทัง้ร่างกายและจิตใจ ความสมัพนัธ์ในครอบครัว รวมทัง้อนาคตของ
ตนเองแค่ไหน” “เดก็สว่นใหญ่เขาไม่รูผ้ลกระทบทีจ่ะเกิดจากสิ่งทีเ่ขาท าหรอก เขาเล่นเกม ก็เพราะ
ความสนุก เล่นตามเพือ่น ไม่ไดเ้ห็นว่ามีผิดมีภยั ไม่เหมือนกบัยาเสพติด ที่ใครๆก็รูว่้าอนัตราย มี
ผูใ้หญ่คอยบอกคอยสอนใหร้ะวงั แต่เกมนีเ่หมือนเป็นภยัเงียบ มาแบบไม่รูต้วั พ่อแม่บางคนเป็น
คนหยิบยื่นใหลู้กเองเลย ลูกเห็นพ่อแม่ไม่ว่าก็เล่นใหญ่เลย เล่นแบบไม่รูต้วัว่าจะติด แลว้จะมี
ผลเสียกับเขาขนาดไหน ถา้จะสรา้งภูมิคุม้กันใหเ้ขา เราตอ้งท าใหเ้ขาตระหนักรูว่้าเกมส่งผลดี
ผลเสยีต่อเขายงัไง” 

 
ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

จากการทบทวนวรรณกรรมการและการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพ พบว่าทฤษฎีการ
ปรกึษาตามแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) มีลกัษณะพิเศษที่สามารถเขา้ถึงแก่นของความเป็น
มนุษย ์มีความเข้าใจคนอย่างลึกซึง้และมีเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals of 
Therapy) คือ 1. สมัผสัในคณุค่าของตนมากขึน้ (Have Higher Self Esteem) 2. ตดัสินใจเลือกได้
ดีขึ ้น (Be Better Choice Makers) 3. รับผิดชอบมากขึ ้น (Be More Responsible) 4. มีความ
สอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ (Be More Congruent) ซึ่งเป้าหมายดังกล่าวนอกจากจะใชใ้น
การบ าบัดการเสพติดไดแ้ลว้ ยังสามารถน ามาใชก้ับการเสริมสรา้งคุณลักษณะทางบวกในการ
ป้องกันพฤติกรรมเสพติดได้ด้วย ตามที่ผู ้ให้ข้อมูลหลัก กล่าวว่า“Satir มีรูปแบบในการสร้าง
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ประสบการณ์ดา้นบวกในใจ และท าใหเ้ขาสามารถเลือกวธิีการทีด่ีกว่า  โดยไม่ตอ้งไปพึ่งพาวธิีการ
ที่ท าใหเ้ป็นปัญหาภายหลงั การใชจ้อหรือการเล่นเกมเป็นเพียงความเคยชินที่เราหยิบขึ้นมาใช้
เวลาทีเ่รามีความตึงเครียดในจิตใจ การไดเ้ลอืกและฝึกรูปแบบทีส่รา้งสรรค ์ก็จะท าใหล้ดการใชส้ิ่ง
ต่างๆเหล่านี”้สอดคลอ้งกับเนาวรตัน ์สิงหส์นั่น และจุฬาลกัษณ์ นิลอาธิ (2563) ที่กล่าวว่า Satir 
Model เป็นแนวทางการบ าบดัทางจิตที่ช่วยใหเ้กิดการพัฒนาตนเอง เขา้ใจความจริงของการเป็น
มนุษยอ์ย่างลึกซึง้ โดย มุ่งเนน้การพฒันาความเป็นคนใหเ้ต็มที่  ช่วยใหเ้กิดการเรียนรูใ้หม่เก่ียวกับ
ศักยภาพของตนเองและพัฒนาใหเ้ต็มศักยภาพนั้น อีกทั้งการที่ผูว้ิจัยเลือกแนวคิดของซาเทียร ์
(Satir Model) มาประยุกตใ์ช ้ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกม เนื่องจากแนวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) มีความครอบค.ลุมในการพัฒนา
องคป์ระกอบแต่ละดา้นของภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักล่าวว่า
“ปกตพิีก็่เหน็เขาใช ้CBT ในการปรบัพฤตกิรรมเด็กตดิเกมนะ แต่ถา้เป็นเรื่อง Self-esteem Satir ก็
จะเด่นอยู่แลว้ ซึ่งจริงๆ Self-Control  Coping Skill  Satir ก็สามารถพฒันาไดเ้หมือนกนั ถา้จะ
เอามาใชพ้ีแ่นะน าว่าควรเลือกอนัใดอนัหนึ่งไปเลย จะชดัเจนกว่า เอาทีต่วัคนท าถนดั ” นอกจากนี ้
กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มวยัรุ่น อายุ13-15 ปี ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีความต้องการรวมพวกพ้อง
ค่อนขา้งสงูเพราะการรวมพวกพอ้งเป็นวิถีทางใหว้ยัรุน่ไดร้บัสนองความตอ้งการหลายประการ เช่น 
ความรูส้ึกอบอุ่น การไดร้บัการยกย่อง ความรูส้ึกว่ามีผูเ้ขา้ใจตนและรว่มทุกขร์่วมสขุกบัตน  ตามที่
ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า“การจดักิจกรรมในรูปแบบกลุ่ม เดก็ทีม่ีปัญหาเดยีวกนั อยู่ร่วมกนั จะท าให้
เด็กกล้าจะยอมรับปัญหา และอยากร่วมแก้ไขปัญหาไปด้วยกัน เกิดการเรียนรู้ร่วมกันจาก
ประสบการณ์ของสมาชิกภายในกลุ่มและมีแรงจูงใจที่อยากจะมากลุ่มอีก” สอดคลอ้งกับศรีเรือน 
แกว้กงัวาล (2549) ที่กล่าวถึงความตอ้งการของวยัรุ่นว่าตอ้งการความเป็นอิสระ มีความเป็นพวก
พอ้งสูง ตอ้งการแสวงหาประสบการณแ์ปลก ๆ ใหม่ ๆ ดังนัน้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาในรูปแบบ
กลุ่มจึงเป็นการรวมวยัรุ่นที่มีลกัษณะปัญหาคลา้ยคลึงกนัมาอยู่ร่วมกนั  มีลกัษณะผสมผสานการ 
จดักิจกรรมหลากหลายรูปแบบเพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยัผ่านกระบวนการกลุม่ ทัง้การเขา้ฐาน
กิจกรรมและกิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ โดยเนน้การไดร้บัประสบการณ์และความรูอ้ย่างเขม้ขน้ในการ
พัฒนาคุณลกัษณะจากพลวัตรกลุ่ม โดยสมาชิกภายในกลุ่มมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ผ่าน
การท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนองคค์วามรูก้บัเพื่อนสมาชิก เป็นแรงจูงใจใหแ้ก่
กนัและกนั ท าใหเ้กิดคณุลกัษณะที่ตอ้งการไดพ้รอ้มกนัทีละหลายคน ซึ่งกระบวนการกลุ่มที่ผสาน
แนวคิด Satir Model จะช่วยให้เกิดสัมพันธภาพที่เชื่อมโยงกันระหว่างสมาชิกภายในกลุ่มและ
ปัจจัยแห่งการบ าบัด จะเกิดขึน้เร็วกว่าการบ าบัดรายบุคคลแนวคิดซาเทียร์ (Satir model) จะ
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ท างานภายในจิตใจของบุคคล ใช้กระบวนการกลุ่มเป็นสื่อเพื่อให้เกิดการพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเนื่องและเกิดกลไกการปรบัตัวที่มีความกลมกลืนไดอ้ย่างถาวรต่อไป โดยจ านวนกลุ่มที่มีความ
เหมาะสม อย่างนอ้ยคือ 20 คน ดงัที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า“จ านวนตอ้งมากพอสมควรเพือ่ใหเ้กิด
กระบวนการกลุ่ม ถ้าเป็นค่ายอย่างน้อยก็ต้องมี  20 คน จะได้การแลกเปลี่ยนและมุมมองที่
หลากหลาย และก็เวลาจัดกลุ่มท ากิจกรรมเขา้ฐานต่างๆ ก็จะเกิดบรรยากาศค่ายที่ดี แต่ไม่ควร
มากเกินไปจนไม่สามารถควบคุมกลุ่มได”้ รวมทัง้สมาชิกกลุ่มควรมีลกัษณะพืน้ฐานใกลเ้คียงกัน 
ตามที่ผูใ้หข้อ้มลูกล่าวว่า “เราคดัเดก็จากแบบสอบถามการสมคัร เดก็มาสมคัรเยอะมาก แต่เราคดั
เหลือ 60 คน เวลาคดัเราดูทีเ่ด็กกลุ่มทีม่ีปัญหาเรื่องพฤติกรรมเล่นเกมเท่านัน้ตอ้งคดักรองไม่ใหม้ี
อาการอื่นซ ้าซอ้น อย่างถา้มีอาการออทิสติกหรือสมาธิสัน้เราก็จะเอาไวก่้อน เพราะจะกระทบต่อ
ผลที่จะศึกษาและปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุ่ม การดูแลก็จะยากขึ้นดว้ย ถา้คนในทีมมีจ ากัด” และ 
“กลุ่มควรจะเลือกเด็กที่มีช่วงอายุที่ใกล้เคียงกัน จะท าให้เด็กมีปฎิสัมพันธ์ที่ดีมากขึ้น กล้า
แสดงออกถงึตวัตนมากขึน้ จ านวนเด็กตอ้งดูใหส้มัพนัธ์กบัพีเ่ลีย้ง ผูดู้แลภายในค่ายดว้ย อย่างเด็ก
วยันี ้อย่างนอ้ยก็ควรมีพีเ่ลีย้งกลุ่มดูแลอตัราส่วน 1 ต่อ 5 ” สอดคลอ้งกบัสขุอรุณ วงษ์ทิม (2560) 
ที่กล่าวว่ากลุ่มบ าบดัขนาดกลางที่มีการผสมผสานการท ากิจกรรมอาจมีสมาชิกประมาณ 20 - 30 
คน และคณุลกัษณะที่คลา้ยกนัของผูร้บัการฝึกอบรม ท าใหม้ีความคิดความรูส้ึกและประสบการณ์
พืน้ฐานคลา้ยกนั เนื่องจากสมาชิกจะรูส้กึสะดวกใจมากกว่าเมื่ออยู่ในกลุม่อายทุี่มีคนอายใุกลเ้คียง
กนักับตน การจดักลุ่มที่สมาชิกอายุต่างกันมาก ๆ ควรท าในกรณีพิเศษเท่านัน้เพราะจะเก่ียวขอ้ง
กับความรูส้ึกร่วมว่าเป็นพวกพ้องเดียวกันภายในกลุ่ม  (Andrew, 1995) โดยจากการทบทวน
วรรณกรรม และการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกั ผูว้ิจยัไดเ้ลือกรูปแบบของการฝึกอบรม ในลกัษณะ
ค่าย ตามที่ผูใ้หข้อ้มูลหลกักล่าวว่า “เด็กวยันี ้เขาชอบกิจกรรมที่ไดร้วมกลุ่มกนั ถา้จะเสริมสรา้ง
ทกัษะ หรือฝึกอะไร ถา้เป็นรูปแบบกลุ่ม อย่างจัดค่ายก็จะดีกว่า กลุ่มจะท าใหเ้ด็กสนุกในการ
เรียนรู ้เขาจะไม่รูส้ึกว่าอยู่ตวัคนเดียว มีเพือ่นร่วมกลุ่มในการท ากิจกรรม จะท าใหม้ีแรงจูงใจเพิ่ม
มากขึ้น”, “ถ้าดูจากผลงานวิจัยของอาจารย์ จะพบว่าเด็กที่เข้าค่าย Therapeutic Camp มี
พฤตกิรรมการติดเกมลดลงกว่ากลุ่มควบคุมและคงทนกว่า”และ “ปกตแิลว้เวลาพบเดก็ตดิเกม เรา
จะส่งเขา้กลุ่ม อาจเป็นกลุ่มฝึกทกัษะชีวิต ทกัษะทางสงัคม กลุ่มพฒันา EQ ในเรื่องฝึกควบคุม 
จดัการกบัอารมณ์ การใชก้ลุ่มในการบ าบดัจะมีประสิทธิภาพดีในวยัรุ่น เพราะกลุ่มจะมีเรื่องของ
ความรูส้ึกร่วมของกลุ่ม การเรียนรูร่้วมกนั เด็กจะไดแ้ชร์ประสบการณ์ ถา้บ าบดัคนเดยีว ก็จะไดแ้ค่
มมุมองจากหมอเท่านัน้” ซึ่งในการฝึกอบรมในงานวิจยัชิน้นี ้ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกสมาชิกที่เป็นวยัรุ่นที่
มีอายุระหว่าง 13 ถึง 15 ปี ก าลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมอยู่ในระดับต ่า จ านวนของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมมีจ านวนสมาชิก 20 คน โดย
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ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมที่เหมาะสม จากการสัมภาษณ์ ผูท้รงคุณวุฒิที่เป็นผูใ้หข้อ้มูลหลัก 
พบว่า ระยะเวลาที่เหมาะสม ในการจดักิจกรรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น คือระยะเวลา 5วนั 4 คืน ดังที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกัไดก้ล่าวว่า 
“ระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการจดัค่าย อย่างนอ้ยก็ตอ้ง 5 วนั 4 คนื ถึงจะเห็นผล ถา้นอ้ยกว่านัน้ไม่
ทนัไดเ้กิดการเปลีย่นแปลงก็ตอ้งกลบับา้นแลว้ 5 วนั 4 คืนก าลงัดี เด็กก าลงัมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพือ่น
ในค่าย”, “จะขึน้อยู่กบัจ านวนของกิจกรรมดว้ย ถา้ตวัแปรเยอะ เนือ้หาเยอะ ก็ตอ้งใชเ้วลา ถา้จะ
ใหอ้ดัอยู่ใน 2-3 วนั เดก็ก็จะลา้เกินไปไม่เกิดการเรียนรู ้และไม่ใหค้วามร่วมมือในการท ากิจกรรม”
ผูใ้หข้้อมูลหลกัคนที่ 15 “ถา้ท าเป็นแบบที่สามารถน าเด็กมากินนอนร่วมกัน สกั 4 ถึง 5 วนั 8 
คลา้ย ๆ มาราธอนกรุ๊ป อาจารย์ก็คิดว่าน่าจะดีนะ เด็กจะไดส้นิทกนั กระบวนการเปลี่ยนแปลงก็
จะเกิดไดต่้อเนือ่ง”และ “ถา้ท าเป็นแบบทีส่ามารถน าเด็กมากินนอนร่วมกนั สกั 4 ถึง 5 วนั คลา้ย 
ๆ มาราธอนกรุ๊ป อาจารยก์็คดิว่านา่จะดีนะ เด็กจะไดส้นทิกนั กระบวนการเปลีย่นแปลงก็จะเกิดได้
ต่อเนื่อง” ซึ่งเป็นระยะเวลาที่มีความเหมาะสมเหมาะแก่การเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกม และไม่ท าให้เกิดความเหนื่อยลา้ของผู้จัด จนท าให้ประสิทธิภาพในการจัด
กิจกรรมลดลง ตามที่ ผูใ้หข้อ้มูลกล่าวว่า“ตอนอาจารย์จัด 7 วนัเหนือ่ยมาก คุณไม่ไหวหรอก ถา้
ตอ้งดูแลเด็กดว้ย จัดกิจกรรมดว้ย ของอาจารย์ขนาดมีพีเ่ลีย้งกะกวางวนั สลบักบักะกลางคืน ยงั
ลา้เลย ยิ่งเด็กวยันีด้ว้ยแลว้พลงัเยอะ ถา้อาจารย์จดัครัง้หนา้ก็จะใชเ้วลาประมาณ 5 วนัในการจดั” 
สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของนาตยา วงศห์ลีกภยั (2532) ที่ศกึษาผลของกิจกรรมกลุม่จิตสมัพนัธท์ี่
มีต่อการเห็นคณุค่าในตนเองของวยัรุ่น โดยการเขา้กลุ่มจิตสมัพันธต่์อเนื่องเป็นเวลา 3 วนั พบว่า
วัยรุ่นที่ เข้าร่วมมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึน้  นอกจากนี ้ Yalom (1983) กล่าวถึงกลุ่มแบบ
มาราธอนว่าเป็นการใช้ระยะเวลานานติดต่อกัน 2-3 วันขึน้ไป รวมระยะเวลานานกว่า 6 - 50 
ชั่วโมง การเขา้กลุม่ในลกัษณะนีบ้รรยากาศของกลุ่มจะกระตุน้ใหม้ีการพฒันาไดส้งูเนื่องจากความ
เขม้ของอารมณ์ ประสบการณ์ที่ต่อเนื่อง ผูว้ิจัย จึงไดเ้ลือกรูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสรา้งภูมิคุม้กันการติดเกมในรูปแบบค่าย โดยแต่ละกิจกรรมมีระยะเวลา 2.30 ชั่วโมง ซึ่งเป็น
เวลาที่เหมาะสมในการด าเนินกิจกรรมใหบ้รรลุวัตถุประสงคท์ี่ตั้งไว้ ตามขอ้มูลที่ไดจ้ากการเก็บ
ขอ้มูลเชิงคุณภาพและข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ นอกจากนีใ้นเรื่องสถานที่จัด
ฝึกอบรม ผูใ้หข้อ้มลูหลกักลา่วว่า“ถา้จดักิจกรรมในรูปแบบค่าย การเลอืกสถานทีต่อ้งดูทีป่ลอดภยั
กบัเด็กดว้ย สามารถควบคุมได ้ดูแลความปลอดภยัไดง้่าย ก็จะท าใหเ้วลาจดัลดปัจจยัเสีย่งลงไป
ได”้ และ “เด็กวยันี ้จะใหน้ั่งอยู่แต่ในหอ้งอบรมไม่ไดน้ะ เขาไม่ชอบวิชาการจะใหม้านั่งฟัง เขาไม่
อยู่หรอก ตอ้งใหเ้รียนรูผ้่านกิจกรรม การเขา้ฐาน ปฏิสมัพนัธ์กบัเพือ่น สถานทีค่่ายก็ตอ้งดูที่มีจัด
กิจกรรมไดท้ัง้ขา้งนอกและขา้งใน” จากขอ้มลูขา้งตน้ สอดคลอ้งกบัอภินนัท ์บษุบก (2542) ที่กลา่ว
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ว่าส าหรบัการจดักลุ่มใหก้ารปรกึษาระยะยาวหลายวนัติดต่อกนั สถานที่จดัจึงเป็นสถานที่ที่ต่างไป
จากเดิม เช่น นอกเมือง บรรยากาศที่แตกต่างแปลกใหม่จะช่วยลดช่องว่างระหว่างสมาชิกและผูน้  า
กลุม่ 

โดยในการเลือกสถานที่จดัอบรม ผูว้ิจยัตอ้งค านวณงบประมาณ ความสะอาด ปลอดภยั 
มีหอ้งฝึกอบรมและสถานที่ที่มีความเหมาะสมสอดคลอ้งกับแต่ละกิจกรรม ตามที่ผูใ้หข้อ้มูลหลกั
กล่าวว่า “ตอนทีจ่ดัค่าย อาจารย์ไดท้นุสนบัสนนุจากหลายหน่วยงาน สถานทีจ่ดัเลยค่อนขา้งครบ 
ถา้เราจะจดัตอ้งดูเรือ่งงบประมาณดว้ยว่าไหวไหม เพราะการจดัค่ายตอ้งใชเ้งนิเยอะ อาจดูสถานที่
จดัเช่น ศูนยอ์บรมเยาวชน หรือ ทีโ่รงเรียนของเด็กก็พอจดัได ้อย่างนอ้ยก็ใหม้ีหอ้งประชุมและทีพ่กั
แยกชาย หญิง” โดยผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิดซาเทียร ์(Satir Model) มาประยุกตใ์ชใ้นพัฒนาโปรแกรม
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  โดย
เลือกรูปแบบค่าย 5 วัน 4 คืน เนื่องจากมีความเหมาะสมกับช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
ตอ้งการรวมพวกพ้องค่อนขา้งสูงเพราะการรวมพวกพ้องเป็นวิถีทางให้วัยรุ่นได้รบัสนองความ
ตอ้งการหลายประการ เช่น ความรูส้ึกอบอุ่น การไดร้บัการยกย่อง ความรูส้ึกว่ามีผูเ้ขา้ใจตนและ
ร่วมทุกขร์่วมสุขกับตน ซึ่งการพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน
ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวยัรุ่นนี ้ สอดคลอ้งกบังานวิจัยของ Novrialdy, Nirwana, and 
Ahmad (2019) ที่กล่าวว่า ปัญหาการติดเกม เป็นปัญหาที่นักจิตวิทยาโรงเรียน ตอ้งตระหนักถึง
แนวทางการป้องกันทัง้การสรา้งรูปแบบป้องกนั ผ่านการสรา้งสงัคมและการฝึกอบรมเพื่อป้องกัน
ความรุนแรงจากการระบาดของพฤติกรรมการติดเกม ในวยัรุน่ 

 
ระยะที่ 3 การตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือ

เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
จากการตรวจสอบประสิทธิผลของการประยุกต์ใชแ้นวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) 

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วยัรุ่น โดยการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ภายใน
กลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ
ติดตามผล พบว่า คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมภายในกลุ่ม ระยะก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่  1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 พบว่า คะแนน
ภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นของกลุ่มทดลองโดยรวมก่อนการทดลองกับ
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลองกบัติดตามผลครัง้ที่  1 และหลงัการทดลองกับติดตามผลครัง้ที่  1 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ที่ระดับ .05 ส่วน คะแนนคณุลกัษณะของภูมิคุม้กัน
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ทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น หลังการทดลองกับติดตามผลครัง้ที่  2 ไม่แตกต่างกัน 
คะแนนของกลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และคะแนน
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่ 1 และระยะติดตามผลครัง้ที่  2 ก่อนการทดลอง 
คะแนนภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั หลังการทดลอง คะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมใน
วยัรุ่นในภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดบั .05 ระยะติดตามผลคร้ังที่ 1 พบว่า คะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่นในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดบั .05 ระยะติดตามผลคร้ังที่ 2 พบว่า คะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่นในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดับ .05 ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัย ของนันทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ ์(2559) ที่น าแนวคิดของซาเทียร ์
โมเดลมาใช ้พบว่าผลการวิจยักลุ่มทดลองภายหลงั เขา้รว่มกลุ่มมีพลงัสขุภาพจิต เพิ่มขึน้มากกว่า
ก่อนเขา้กลุม่และกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 และสอดคลอ้งกบัผลการวิจยั
เปรียบเทียบรูปแบบการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมในวัยรุ่น อายุ 13–17 ปี ของชาญวิทย ์พร
นภดล (2562) พบว่า รูปแบบการป้องกันใน รูปแบบค่ายไซเบอ ร์ ฮี โร่แคมป์  หรือ  Siriraj 
Therapeutic Residential Camp ผูร้บัการอบรมมีพฤติกรรมการติดเกมลดลง ทัง้ในระยะหลงัการ
ทดลอง ระยะติดตามผลครัง้ที่  1และระยะติดตามผลครัง้ที่2 อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัเชิงปริมาณของการประยุกตใ์ชแ้นวคิดของซาเทียร ์(Satir Model) ในการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการติดเกมในวยัรุ่น ที่พบว่าภูมิคุม้กนัทาง
จิตในการป้องกันการติดเกมเพิ่มสูงขึน้ กว่าก่อนการทดลอง ทั้งในระยะหลงัการทดลองในระยะ
ติดตามผล1และระยะติดตามผลครัง้ที่2 อย่างมีนยัยะส าคัญทางสถิติ แต่มีขอ้แตกต่างที่น่าสงัเกต 
คือ ในระยะการติดตามผลครัง้ที่2 แมก้ลุ่มตวัอย่างจะมีคะแนนภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการ
ติดเกม สูงกว่าในระยะก่อนการทดลอง แต่มีค่าคะแนนเฉลี่ยนอ้ยกว่าระยะการติดตามผลครัง้ที่1 
ซึ่งจากรายงานสถิติของ กรมสขุภาพจิต (2565) พบว่าช่วงโควิด 19 ปัญหาจากการใชส้มารท์โฟน
เพิ่มขึน้ โดยผลการส ารวจนักเรียนชัน้มัธยมตน้ถึงมัธยมปลายในประเทศญ่ีปุ่ น ในช่วงที่เด็กหยุด
เรียนนานกว่าปกติที่ใช้เวลาอยู่กับอินเตอรเ์น็ตและเกมออนไลน์ จ านวน 8,464 คน พบว่า เด็ก
มัธยมศึกษาตอนปลายพบใช้เวลาอยู่กับสมารท์โฟนเพิ่มขึน้รอ้ยละ  71 ส่วนเด็กมัธยมศึกษา
ตอนตน้พบเพิ่มขึน้รอ้ยละ 72 ส่วนใหญ่ถึงรอ้ยละ 80 ใชดู้คลิปวิดีโอบน YouTube รอ้ยละ 40-50 



 151 
 
ใชแ้อพพลิเคชั่นในการเล่นเกมออนไลน ์ซึ่งสอดคลอ้ง กบัการเก็บขอ้มลู ในระยะติดตามผลครัง้ที่2 
ซึ่งประสิทธิผลสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของนนัทวิทย ์เผ่ามหานาคะ (2557) ที่พฒันาโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อพัฒนายุทธวิธีในการเรียนรูป้ระกอบดว้ยแนวคิด  ทฤษฎีและเทคนิคการ
ให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางการให้ค าปรึกษาเชิงการศึกษาและจิตวิทยาการให้ 
ค าปรึกษาแบบความคิดการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมและการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง พบว่านิสิต มียุทธวิธีในการเรียนรูเ้พิ่มมากขึน้กว่าก่อนเขา้รบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 สอดคลอ้งกับการศึกษาของสกล วรเจริญศรี (2550) ที่ได้
ศึกษาทักษะชีวิตและการสรา้งโมเดลกลุ่มฝึกอบรมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของนกัเรียนวยัรุ่นโดยมี
การประยุกตท์ฤษฎีและเทคนิคการใหค้ าปรกึษาตลอดทัง้เทคนิคทาง  จิตวิทยามาใชใ้นการพัฒนา
ทกัษะชีวิต ผลการศึกษาทักษะชีวิตโดยรวมและรายองคป์ระกอบของกลุ่มทดลองที่เขา้ ร่วมกลุ่ม
ฝึกอบรมก่อนการทดลองหลงัการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และพบว่ากลุ่มฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีผลให้ทักษะชีวิตของนักเรียนวัยรุ่น
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้และทกัษะชีวิต โดยรวมและรายองคป์ระกอบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั 0.05 นอกจากนีป้ระสิทธิภาพในการวิจยัในรูปแบบค่ายสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Kang 
et al. (2003) ท าการศึกษาผลที่เกิดขึน้ของค่ายฤดูรอ้นเพื่อการรกัษาส าหรบัเด็กและเยาวชนที่มี
ความบกพร่องทางการเรียนรู ้ความสามารถและปัญหาทางจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้ง ผลการวิจยัพบว่า
ความโดดเดี่ยวทางสงัคมนอ้ยลง โปรแกรมค่าย ฤดรูอ้นมีผลใหผู้เ้ขา้ร่วมมีโอกาสในการเติบโตและ
พฒันา คณุลกัษณะทางจิต ดา้นสงัคมและอารมณ ์และสอดคลอ้ง กบัการศึกษาของ Byers et al. 
(1979) และ Kelk (1994) พบว่าการกลับสู่ธรรมชาติและออกจากสังคมเมืองท าให้ความ 
ภาคภมูิใจในตนเอง ความสมัพนัธ์ ความรบัผิดชอบและกายภาพไดร้บัการพฒันามากขึน้และค่าย
ที่มีความปลอดภยั จะช่วยเสรมิสรา้งความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem) ดา้นพฤติกรรมเสพ
ติดพบว่ามีประสิทธิภาพสอดคลอ้งกบังานวิจยัของชาตรี ชยันาคิน (2559) เรื่อง การเลิกเสพยาบา้
ซ า้: กรณีศกึษาผูผ้่านการบ าบดัฟ้ืนฟูสมรรถภาพ ผูเ้สพยาเสพติดค่ายปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมโดยวิธี
ชุมชนบ าบัด และสอดคลอ้งกับผลของงานวิจัยที่เก่ียวกับการเสริมสรา้งปัจจัยป้องกันพบงาน
การศึกษาของ ดวงพร หุตารมย์ (2550) ในการลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของ  เยาวชน : 
กรณีศึกษาผูผ้่านการอบรมจากศูนยป์้องกันและแกไ้ขปัญหาเด็กติดเกม สถาบันสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุ่นราชนครินทรใ์นรูปแบบค่าย โดยค่ายพัฒนาศักยภาพเยาวชนยุคไซเบอร ์ที่มุ่งเนน้การ
เสริมสรา้งคุณลักษณะการควบคุมตนเอง การมีวินัยในตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเองและมี
เป้าหมายชีวิต ซึ่งเป็นหนึ่งในปัจจยัป้องกนั ปัญหาการติดเกม ที่จากการศึกษาพบว่ามีประสิทธิผล
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ในการเสริมสรา้งทักษะป้องกันการติดเกมอยู่ในเกณฑดี์ และสอดคลอ้งกับผลการน าแนวคิดของ
ซาเทียร ์(Satir Model) มาใชใ้นรูปแบบค่ายยังสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Haber (2011) ที่น า
แนวคิดของซา เทียร ์(Satir Model) มาใชใ้นการพัฒนาเรื่องความสัมพันธ์และเสริมสรา้งความ
ภาคภู มิ ใจ ในตน เอง  (Self-esteem)ใน รูปแบบ ค่ายครอบครัว  (Family Camp) พบว่ามี
ประสิทธิภาพอย่างมีนยัส าคญั 

ซึ่งจากการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึกหลงัจากสิน้สดุแต่ละกิจกรรม
ดว้ยการสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วามร่วมมือ 
ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้ร่วมกระบวนการอบรม ว่าผูร้บัการอบรม
สัมผัสได้ถึงประสบการณ์  (Experiential) หรือไม่  การเกิดประสบการณ์ภายในตนเอง เป็น
ประสบการณ์ตรงที่เกิดกับบุคคล ซึ่งแตกต่างกันตาม บริบท คน สถานการณ์ซึ่งผูว้ิจัยและผูช้่วย
วิจยัตอ้งสงัเกตจากสญัญาณของร่างกาย (Body Sensation) เช่น ตวัสั่น น า้ตาไหล หนา้แดง มีผื่น
ขึน้ตามตัว มีแววตาเป็นประกาย สีหน้าเปลี่ยนแปลงหรือผู้รับการอบรมบอกความรูส้ึก  เช่น 
ขยะแขยง หวาดกลวั อยากอาเจียน จกุ แน่นหนา้อก กระอกักระอ่วนใจ นิ่งเฉยอยู่นาน โดยระหว่าง
การท ากิจกรรม ผูน้  ากิจกรรมและผูน้  ากลุม่ตอ้งสมัผสัไดถ้ึงประสบการณข์องผูร้บัการอบรมขณะท า 
กิจกรรมทัง้ประเมิน ก าหนดเป้าหมาย กระบวนการเปลี่ยนแปลงและการตอกตรงึการเปลี่ยนแปลง 
จากการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพพบขอ้มลูที่สอดคลอ้งกนักบัขอ้มลูเชิงปรมิาณในแต่ละดา้นดงันี ้ 

ดา้นความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) วยัรุ่นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูร้บัการอบรม 
เมื่อไดผ้่านกิจกรรมที่ 2 – 4 ไดแ้ก่ กิจกรรมคน้พบคณุค่าและความภาคภูมิใจ, กิจกรรมรูจ้กัตัวตน
ภายในและกิจกรรมรกัแทคื้ออะไร ซึ่งมีวัตถุประสงคเ์พื่อใหผู้ร้บัการอบรมตระหนักรูถ้ึงทรพัยากร
ภายในตนเอง คน้พบคุณค่าในตนเอง และเกิดเป็นความภาคภูมิใจในตนเองยิ่งขึน้ ผ่านค าถาม
กระบวนการ ที่เอือ้ใหผู้ร้บัการอบรมตระหนกัรูถ้ึงตวัตนภายในยิ่งขึน้ ยืนยนัทรพัยากรที่มีในตนเอง 
สะทอ้นความรูส้ึกเพื่อใหผู้ร้บัการอบรมรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจ และสรา้งความกระจ่างในคุณค่า
ของตนเองของผูร้บัการอบรม พบว่า ผู้รบัการอบรม ในช่วงแรกจะยังไม่มั่นใจ และยังตระหนัก
คณุค่าในตนเองไดน้อ้ย แต่เมื่อผ่านการท าสมาธิ ไดท้บทวนตนเอง และใชเ้อกสารใบงานช่วยเหลือ 
ผู้ร ับการอบรมจึงสามารถระบุคุณ ค่าในตนเองได้ชัดขึ ้น  และเมื่ อผู้ร ับการอบรมได้พูดคุย 
แลกเปลี่ยนกัน ท าให้เกิดความชัดเจนกับคุณค่าที่ให้ตนเองมากยิ่งขึน้ พรอ้มทั้งท าให้ด าเนิน
กิจกรรมไดดี้ขึน้ตลอดกิจกรรม  โดยสงัเกตไดจ้ากการใหค้วามร่วมมือในกลุ่ม ปฏิสมัพันธภ์ายใน
กลุม่ และจะการสมัภาษณข์องผูร้บัการอบรมหลงัจากจบกิจกรรม เช่น “การไดล้องคน้หาคุณค่าใน
ตนเอง เป็นอะไรทีแ่ปลกใหม่มากค่ะ หนูยงัไม่เคยไดล้องท าอะไรแบบนีม้าก่อนเลย แต่ก็รูส้ึกดี ทีไ่ด้
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คน้พบขอ้ดีของตนเองอยู่หลายขอ้เลยค่ะ” ,“แรก ๆ ก็คิดไม่ค่อยออกเลย แต่พอไดท้บทวนตนเอง 
ไดเ้ห็นค าถามในใบงาน ไดเ้ขียนออกมา ขอ้ดีในตนเองมนัชดัขึน้ ชอบตวัเองมากขึน้ดว้ยอะครบั”, 
“ท าใหห้นูไดค้ิดว่า หนูโชคดีขนาดไหนมีคนรอบตวัภูมิใจในตวัหนู หนูยงัประหลาดใจอยู่เลย พอ
ไดม้าทบทวนตนเอง แลว้พบว่าหนูมีคุณค่าขนาดไหน” และ “พอไดล้อง เขียนคุณค่าในตนเอง 
อะไร ๆ มนัก็ชดัขึน้ รูส้กึดีกบัตนเองมากขึน้ ภูมิใจอะไรหลายอย่างเลย” และนอกจากนีย้งัสงัเกตได้
ถึงพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป อาทิ แต่เดิมผู้รบัการอบรม ขาดความมั่นใจในตัวเอง รูส้ึกไม่
ภาคภูมิใจ ไม่ชอบทรงผมและเสน้ผมตามธรรมชาติ ที่มีลกัษณะหยิกฟู พยายามปิดบงัดว้ยการใส่
หมวกแมอ้ยู่ในหอ้งฝึกอบรม และสะทอ้นผ่านรูปวาดที่ผูอ้บรมมักหลีกเลี่ยงการวาดเสน้ผมของ
ตนเองหรือ วาดเสน้ผมในลกัษณะตรงกนัขา้มคือเสน้ผมสัน้ตรง  เมื่อผ่านกิจกรรมที่ 4 สงัเกตไดว้่า
ผูร้บัการอบรม มีความมั่นใจ และภาคภมูิใจในเสน้ผมของตนเอง จากพฤติกรรม การไปผม และอพั
รูปโปรไฟล ์ในแอปพลิเคชั่นเฟสบุ๊ค เป็นรูปตวัเองที่โชวเ์สน้ผม แตกต่างจากในสมยัก่อน ที่ไม่เคยลง
รูปตัวเองที่โชวเ์สน้ผมเลย จากขอ้มูลดังกล่าวแสดงใหเ้ห็นว่าผูร้บัการอบรมเกิดการตระหนักรูใ้น
ตนเองและเห็นทรพัยากรภายในตน ผูร้บัการอบรมไดค้น้พบคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเอง  
ผูร้บัการอบรมไดร้บัรู ้ยอมรบั ชื่นชมความสามารถและคุณค่าภายในตน ผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรู้
และเขา้ใจตนเองผ่านการแสดงออกที่เป็นรูปธรรมและกระบวนการเชื่อมโยงภายในกลุ่ม ตระหนัก 
รบัรู ้และยอมรบัการมีอยู่ของคุณค่าและความรกัจากผูอ่ื้น  เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนัก รบัรู ้
และยอมรบัการมีอยู่ของคณุค่าและความรกัภายในตนเอง ตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ผ่านการ
แสดงออกผ่านค าพดูของผูอ้บรม คือ “รูส้กึดีทีไ่ดพู้ดถึงสิ่งทีห่นูภูมิใจ แลว้มีคนรบัฟังหนู มนัไม่ค่อย
มีใครรับฟังหนูสักเท่าไหร่ แลว้ก็ไม่ค่อยคิดว่าสิ่งที่เรามีมันมีคุณค่าน่าภูมิใจขนาดนัน้ แต่พอได้
พูดคยุ ไดเ้ขียนมนัออกมา มนัรูส้ึกรกัตวัเองมากกว่าทีค่ิดมากเลยค่ะ” สอดคลอ้งกบังานวิจยัของส
รานุช จันทรว์ันเพ็ญ (2549) เรื่อง การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสรา้งความเห็น
คณุค่าในตนเอง (Self-Esteem) ของนกัเรียนระดบั มธัยมศึกษาปีที่ 3 ในโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษา ในอ าเภอ เมืองจังหวัดขอนแก่น แต่ในทางตรงกันข้ามผล  การศึกษาพบว่าระดับ
ความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรม  การเสริมสรา้ง ความเห็นคุณค่าใน
ตนเองไม่มีความแตกต่างกันทัง้ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม รวมทัง้ ระดับ ความเห็นคุณค่าใน
ตนเองไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่ในระยะติดตาม ผล 1 เดือน พบว่า 
ระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากหลังการ  เข้าร่วม 
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติแสดงใหเ้ห็นว่าความเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน กลุ่ม
ทดลอง ยงัคงอยู่และเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของ ระดบัความเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่ามี แนวโนม้
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สูงขึน้  ส่วนกลุ่มควบคุม  มีระดับความเห็นคุณค่าในตนเองของ  กลุ่มควบคุมลดลงอย่างมี 
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ในขณะที่งานวิจยัชิน้นีพ้บว่าระดบัความภาคภมูิใจในตนเอง (Self 
–Esteem) ของนกัเรียนที่เขา้ร่วม รูปแบบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิต
ในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ มีความ ภาคภมูิใจในตนเอง มีความแตกต่างกนัทัง้ก่อนและหลงั
เขา้รว่มโปรแกรม รวมทัง้ระดบัความภาคภมูิใจในตนเอง แตกต่างกนัระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ทั้งหลังการฝึกอบรมและในระยะติดตาม ผล 1 เดือน พบว่าระดับ ความภาคภูมิใจใน
ตนเองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 0.05 แสดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบการฝึกอบรม เชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวัยรุ่น มีประสิทธิภาพในการ
เพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง สอดคลอ้งกับงานวิจัยเรื่องผลของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดของซาเทียร ์โมเดล (Satir Model) เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้ตอ้งขังของ
กานดา ผาวงค ์(2551) ที่พบว่า ผลของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของ Satir Model 
ภายหลังที่ ได้รับการให้ค าปรึกษา มีการเห็นคุณค่า ในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ ระดบั 0.05  

ดา้นการควบคุมตนเอง (Self-control) วยัรุ่นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูร้บัการอบรม เมื่อได้
ผ่านกิจกรรมที่ 5 และ 6 กิจกรรมชีวิตเรา เราควบคมุได ้และ กิจกรรมนาวาชีวิต ซึ่งมีวตัถุประสงค์
เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมสามารถบ่งบอกถึงพฤติกรรมที่ควรหยุด ทราบถึงสิ่งที่ควบคุมไดแ้ละไม่ได้ มี
เป้าหมาย เพื่อเป็นแนวทางในการควบคุมตนเองของผูร้บัการอบรม ผูร้บัการอบรมจะไดท้บทวน
พฤติกรรมของตนเอง และร่วมกนัหาวิธีควบคมุตนเองแบบเป็นกลุม่ และกิจกรรมกลุ่มจะท าใหผู้ร้บั
การอบรมเกิดความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรมเหล่านัน้ได้ พบว่า ผูร้บัการอบรม 
ให้ความร่วมมือและสนุกกับฐานกิจกรรม เกิดการเรียนรูผ้่านประสบการณ์จะเห็นได้จากการ
สะทอ้นจากการแลกเปลี่ยนเรียนรูภ้ายในกลุม่ และการเติมขอ้มลูลงในใบงาน การสมัภาษณเ์ชิงลึก 
เช่น “หนูไม่เคยคิดมาก่อนเลยว่า บางอย่างเพือ่นก็เป็นเหมือนเรา อย่างความขีเ้กียจ แลว้เราก็ไม่รู ้
จะจัดการยงัไง แต่พอฟังเพือ่นที่เขาดูขยนั แต่เขาก็มีความขีเ้กียจเหมือนกบัเรา ว่าเขาจัดการมนั
ยงัไง ก็เลยไดว้ธิีตรงนีเ้พิ่ม”, “หนูเป็นคนแบบ ท าตามอารมณ์ตลอดเลย อะไรๆ ก็เลยแบบฟีลลิง้พา
ไปตลอด พอไดค้ิดทบทวนกบัตนเอง ไดคุ้ยกบัเพือ่น เออ บางอย่างมนัควบคุมไดเ้วย้ หนูเลยอยาก
ลองไปจัดการมันดู”และ “พอลองไดต้ัง้เป้าหมาย แนวทางบางอย่างมันก็ชัดขึ้น มันท าใหเ้ห็น
ภาพรวมอะครบัว่า อะไรที่ขดัขวางเป้าหมายของเราอยู่ทีเ่ราควบคุมกนัไดเ้ราก็จะจดัการมนั ส่วน
อะไรทีค่วบคุมไม่ไดก็้ปล่อย ๆ มนัไปบา้ง” สอดคลอ้งกบั สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต (2541) ที่กลา่วว่า
การพฒันาความสามารถในการควบคมุตนเองในวยัรุน่ ท าไดห้ลายวิธี เช่น การควบคุมสิ่งเรา้ การ
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เตือนตนเอง การเสรมิแรงตนเองและการลงโทษตนเอง การท าสญัญากบัตนเอง การฝึกการเปลี่ยน
การสนองตอบ การใชคู้่มือช่วยตนเอง นอกจากนี ้ยงัและยงัมีวิธีอ่ืน ๆ อีก จากขอ้มลูขา้งตน้สะทอ้น
ใหเ้ห็นว่าผูร้บัการอบรมไดร้บัรูค้วามสามารถในการเลือกก าหนดพฤติกรรมที่พึ่งประสงคข์องตนเอง 
ผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละประเมินขอบเขตความรบัผิดชอบภายในตน ผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรู้
และฝึกทักษะการยับยัง้เพื่อน าไปสู่พฤติกรรมที่พึ่งประสงค์ ผูร้บัการอบรมไดต้ระหนักและเรียนรู้
การตั้งเป้าหมายชีวิตที่สมดุลในมิติต่าง ๆ และสิ่งเป็นอุปสรรคต่อการบรรลุเป้าหมายชีวิตจาก
สถานการณจ์ าลอง และไดแ้รงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงและควบคมุตนเองเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย
ในชีวิต น าไปสูก่ารตัง้เปา้หมายพฤติกรรมพึ่งประสงคใ์นแต่ละวนั 

ดา้นกลวิธีเผชิญ กิจกรรมเป็นผูร้บัการอบรม เมื่อไดผ้่านกิจกรรมที่ 7 – 9 กิจกรรมกลยทุธ์
การจัดการอารมณ์ ,กิจกรรมกลยุทธ์การจัดการปัญหาและกิจกรรมท่าทีที่ ร ับมือปัญหา
ความสัมพันธ์ ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมมีกลยุทธ์การจัดการอารมณ์ (Coping 
Strategies) กลยุทธ์การจัดการปัญหา (Coping Strategies) และรูปแบบท่าทีที่ร ับมือปัญหา
ความสมัพนัธแ์บบสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) พบว่า ผูร้บัการอบรมมีความตัง้ใจในการรว่ม
กิจกรรมและกล้าที่จะแลกเปลี่ยนเรียนรูก้ับเพื่อนมากขึน้  โดยเฉพาะกิจกรรมที่สะทอ้นอารมณ์
ความรูส้ึกภายในผ่านการปฏิบติั ผูอ้บรมกลา้ที่จะแสดงความรูส้ึก ความคิดเห็นและน าเสนอกลวิธี
แกปั้ญหาใหม่ๆภายในกลุม่ จนเกิดการตกผลกึเป็นองคค์วามรูแ้ละวิธีการใหม่ของตนเอง สงัเกตได้
จากการพูดคุยภายในกลุ่มและขอ้มูลที่ไดจ้ดบันทึกลงในใบงานกลวิธีการเผชิญปัญหาก็เป็นอีก
ปัจจัยที่สองที่ท าใหบุ้คคล โดยสะทอ้นออกมาเป็นค าพูดคือ “เวลาไม่สบายใจ ผมไม่ไดม้ีแค่เกม
แลว้ ที่ท าใหไ้ม่เครียด บางทีผมก็ว่าจะไปวิ่งแทน หรือไม่ก็รอ้งเพลงดงัๆในหอ้งน ้า”, “สิ่งที่หนูชอบ
ทีสุ่ดในการมาค่าย เธอท าใหห้นูรูว่้า เวลาหนูโกรธ หรือมีใครมาแกลง้หนู หนูจะท ายงัไง”, “ต่อไป
เวลาผมโกรธยาย ผมจะไม่ รอ้งไหโ้วยวายกับยายแลว้ ผมจะกลบัมาท าท่าผีเสือ้กับตวัเองก่อน 
พอใจเย็นแลว้ค่อยไปคุยกบัยาย” และ “…เวลาเจอปัญหา ทางแก ้มันมีมากกว่า หนึ่งทางเลือก
เสมอ เหมือนที่เพื่อนบอก หนูก็ว่าจริง แค่ตอ้งมีสติก่อน” แสดงใหเ้ห็นว่าผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรู้
วิธีการจดัการอารมณ์เชิงลบ และมีทักษะกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ รวมทัง้ไดเ้รียนรู้
และฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์และกระบวนการน ากลวิธีการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งปัญหาไปใช ้ นอกจากนี ้ขอ้มูลจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก ที่แสดงใหเ้ห็นว่าผูร้บัการ
ฝึกอบรมไดเ้รียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธแ์บบสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) 
คือ “ตอนเห็นเพือ่นท าท่าชีน้ิว้สั่งอีกคนหนึ่ง ในขณะที่เขา ยืนเฉยๆสบายๆ ผมรูส้ึกว่า คนที่โกรธ 
ท าอะไรอีกคนไม่ไดเ้ลย เหมือนถา้เรา อยู่เฉยๆสบายๆ คนอืน่ก็ไม่อยากมีเรื่องกบัเราเท่าไหร่” จาก
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ขอ้มูลขา้งตน้วัยรุ่นที่เขา้ร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจึงมีความสามารถจัดการกับปัญหาอย่าง
เหมาะสม หลากหลาย สามารถจัดการอารมณ์ไดดี้ ปรบัตัวและเผชิญกับความเครียดในชีวิตได้
โดยไม่ยึดติดกบัการเลน่เกมเพียงอย่างเดียว ทัง้นีเ้พราะกลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill) เป็น
ความพยายามทางความคิดและพฤติกรรมของบุคคลที่ใช้ในการจัดการกับความต้องการของ
รา่งกาย ทัง้ภายในและภายนอกของบคุคล ซึ่งจะจดัการไดเ้พียงใดขึน้กบัอยู่พลงัความสามารถของ
แต่ละบุคคล ความพยายามนีจ้ะเกิดขึน้อย่างต่อเนื่องและตลอดเวลา สอดคลอ้งกับแนวคิดของ 
Riolli and Savicki (2010) กลวิธีการเผชิญปัญหาเป็นความพยายามของบุคคลที่จะรกัษาไวซ้ึ่ง
ภาวะสมดลุของจิตใจ เมื่อเผชิญกบัเหตุการณท์ี่บุคคลประเมินแลว้ว่ามีผลกระทบต่อภาวะสมดุล
ของตนที่ เป็นอยู่  โดยบุคคลจะใช้ทั้งความคิดและการกระท าาเพื่อมุ่ งแก้ไขสิ่งที่ก่อให้เกิด
ความเครียดหรือมุ่งแก้ไขอารมณ์ที่เป็นทุกขจ์ากความเครียดนั้น (Lazarus & Folkman, 1984) 
ทัง้นีถ้า้หากบคุคลเลือกใชก้ลวิธีการเผชิญปัญหาที่ถกูตอ้งและเหมาะสมแลว้นัน้จะสามารถปรบัตวั
กับภาวะความเครียดไดน้ าไปสู่สภาวะสมดุลทางจิตใจไดเ้ร็วขึน้  (นันทินี ศุภมงคล, 2547) และ
สอดคลอ้งกบัผลของการศึกษารายบุคคลโดยใช้ แนวคิดของซาเทียร ์โมเดลต่อสขุภาพจิตและการ
ปรบัตวัทางสงัคมของผูป่้วยเสพติดแอมเฟตามีน (ธัญญารตัน ์ชมสวรรค,์ 2552) ที่ผลการทดลอง
แสดงใหเ้ห็นว่าการปรกึษารายบุคคลโดยใชแ้นวคิดของซาเทียร ์โมเดล สามารถ พฒันาสขุภาพจิต
และปรบัตวัทางสงัคมในดา้นอตัมโนทศันข์องผูป่้วยเสพติดแอมเฟตามีนใหดี้ขึน้ได ้

 
ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) วยัรุ่นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็น

ผูร้บัการอบรม เมื่อไดผ้่านกิจกรรมที่ 10 – 11 ไดแ้ก่  กิจกรรมพฤติกรรมการติดเกมและกิจกรรมที่
วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู ้รบัการอบรมได้เรียนรู้ เข้าใจและ
แยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรมการติดเกมและตระหนักเก่ียวกบัผลกระทบของการ
เล่นเกมที่มีต่อผู้เล่นในด้านต่าง ๆ รวมถึงทราบวิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 
พบว่า ผูร้บัการอบรมเมื่อได้ดูสื่อเก่ียวกับพฤติกรรมติดเกมและผลกระทบ มีความประหลาดใจ 
เพราะไม่เคยรูม้าก่อนว่าพฤติกรรมการติดเกมและพฤติกรรมเล่นเกมแตกต่างกนั ผูเ้ขา้อบรมเกือบ
ทัง้หมดก่อนท ากิจกรรมเขา้ใจว่าตนเองเป็นเด็กติดเกม จากการรบัรูผ้่านสงัคมที่สะทอ้นมาและจาก
สื่อต่างๆ แต่หลงัจากดสูื่อและการท ากระบวนการกลุ่มท าให้ ผูอ้บรมแยกแยะไดว้่าพฤติกรรมเล่น
เกมแตกต่างจากพฤติกรรมติดเกมอย่างไร และสามารถตอบตนองไดอ้ย่างมั่นใจว่า ตนเองเป็น
เพียงเด็กเล่นเกมเท่านัน้ และยงัตระหนกัถึงผลกระทบของพฤติกรรมติดเกมและตัง้เป้าหมายว่าตน
จะไม่เป็นเด็กติดเกมเด็ดขาด สงัเกตไดจ้ากการตัง้เป้าหมายร่วมกันภายในกลุ่มและการวางแผน
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ป้องกันพฤติกรรมติดเกมผ่านใบงาน รวมทัง้สะทอ้นจากการใหข้อ้มูลในการสมัภาษณ์เชิงลึก คือ 
“ผมว่าผมไม่ใช่เดก็ติดเกมนะ ผมแค่เป็นเด็กเล่นเกม และผมก็จะไม่ใหต้วัเองไปตดิเกมดว้ย”, “เนีย่
มีนอ้งทีโ่รงเรียน เล่นเกมทัง้วนั หนูเป็นห่วงกลวัเขาจะตดิเกมจงัเลยพี ่อยากใหเ้ขา มาเขา้ค่ายแบบ
หนูบา้ง จะไดรู้ ้ว่า การติดเกม จริงๆมนัน่ากลวันะ” ,“ผมว่าติดเกมก็เหมือนติดยาเสพติด มันน่า
กลวันะพี ่ผมเห็นเขาไปต่อยพ่อแลว้ ผมรบัไม่ไดอ่้ะ”, “ถา้หนูตัง้ใจเรียน ช่วยพ่อแม่ท างานบา้น กิน
ไดน้อนได ้หนูก็จะไม่เป็นเดก็ติดเกมแลว้ใช่ไหมพี”่ และ “ผมรูแ้ลว้ว่าผมตอ้งท า สิ่งทีส่  าคญัใหเ้สร็จ
ก่อน แลว้ค่อยไปเล่นเกม ผมตัง้ใจว่า ถา้ไม่เสร็จก็จะไม่กดเขา้เกม เด็ดขาด” จากขอ้มูลขา้งตน้
แสดงใหเ้ห็นว่าผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรู ้เขา้ใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและพฤติกรรม
การติดเกมได ้ผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละตระหนกัเก่ียวกบัผลกระทบของการเล่นเกมที่มีต่อผูเ้ล่น
ในดา้นต่างๆ รวมทั้งเกิดแรงจูงใจในการป้องกันพฤติกรรมการติดเกมดว้ยตนเอง สามารถเขา้ใจ
และเรียนรูว้ิธีการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมและออกแบบแนวทางในการป้องกันพฤติกรรมการ
ติดเกมของตนเองได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิดเรื่อง การตระหนักรูน้ีส้ามารถป้องกันและแกปั้ญหา
พฤติกรรมของวัยรุ่นในระยะยาว เป็นการแกไ้ขปัญหาอย่างยั่งยืน ซึ่งทักษะชีวิตเป็นการเชื่อมโยง
ระหว่างความรู ้ทศันคติและค่านิยม การพฒันาทกัษะชีวิตโดยส่งเสรมิกระบวนการคิดใหว้ยัรุน่เกิด
ความภูมิใจในตนเอง ตระหนักรูถ้ึงการเปลี่ยนแปลงของตนเองเพื่อป้องกัน ความเสี่ยงต่างๆ 
สามารถคิดวิเคราะหว์ิจารณ์ไดแ้ละมีทักษะที่ดีในการปฏิเสธและการเจรจาต่อรอง (นาตยา วงศ์
หลีกภัย, 2532; พนม เกตุมาน, 2551; พัฒนา สุขประเสริฐ, 2540) นอกจากนี ้ รูปแบบของ
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมใน
วัยรุ่น เป็นค่าย 5 วัน 4 คืน มีความเหมาะสมที่จะใช้ในการเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  เนื่องจากค่ายมีผลให้ผู้เข้าร่วมมีโอกาสในการเติบโตและพัฒนา
คุณลักษณะทางจิต ด้านสังคมและอารมณ์ สอดคล้องกับการศึกษาของ Byers et al. (1979) 
พบว่าค่ายที่จัดขึน้ในสถานที่ที่เป็นการกลบัสู่ธรรมชาติหรือออกจากสงัคมเมืองส่งผลใหค้ณุค่าใน
ตนเอง ความสัมพันธ์ ความรบัผิดชอบ และกายภาพไดร้บัการพัฒนามากขึน้และค่ายที่มีความ
ปลอดภัยจะช่วยเสริมสรา้งทักษะทางสังคม (social skills) ความมั่นใจในตน (self-confidence) 
และความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem) ซึ่งโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาที่ผูว้ิจยัจดัขึน้
นั้นไดจ้ัดขึน้ในพืน้ที่นอกเมือง ถือเป็นค่ายที่ผูเ้ขา้ร่วมไดป้ลีกตนเองจากสงัคมเมืองและเกิดการ
พัฒนาทักษะทางสังคม จึงส่งผลต่อการเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกมได ้ 
อีกทัง้โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกม
ในวยัรุ่น  ยังเนน้การเรียนรูแ้บบมีส่วนร่วมผ่านกระบวนการกลุ่ม ทัง้หมด 12 กิจกรรม โดยพบว่าผู้
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เขา้รบัการอบรม มีภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติดเกม ทัง้ 4 ดา้น คือ ความภาคภูมิใจใน
ตนเอง (Self Esteem) ,การควบคุมตนเอง (Self-Control), กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill) 
และความรูเ้ก่ียวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge) ดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกบั แนวความคิดปรชัญาปฏิบติันิยมของจอหน์ 
ดิวอี ้(Dewey, 1986) ที่เน้นกระบวนการเรียนการสอน มากกว่าเนือ้หาวิชาและถือว่าการเรียนรู้
ดว้ยการกระท า (Learning by doing) เป็นการเรียนรูท้ี่แทจ้ริงที่เน้นการรวมกลุ่มท างานเพื่อการ
เรียนรูใ้ห้ผู ้เรียนได้ใช้ความคิดแสดงความคิดเห็น เนื่องจากการการเรียนรูแ้บบมีส่วนร่วมผ่าน
กระบวนการกลุ่ม ทั้งหมด 12 กิจกรรม ในโปรแกรม เป็นการท ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์จึงช่วยให้
สมาชิกเกิดการยอมรบัในบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล มีการเรียนรูซ้ึ่งกนัและกัน และเกิดความพึง
พอใจภายในกลุ่มเห็นคณุค่าการท างานในกลุ่ม รวมถึงการร่วมคิดหาแนวทางการแกไ้ขปัญหาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบัการน า Satir Model มาใชใ้นการ ดแูลสขุภาพจิตของนกัศึกษา
พยาบาล ของ (เนาวรตัน์ สิงหส์นั่น และจุฬาลกัษณ์ นิลอาธิ, 2563) ที่กล่าวว่าเป็นแนวทางการ
บ าบัดทางจิตที่ช่วยให้เกิดการพัฒนาตนเอง เข้าใจความจริงของการเป็นมนุษย์อย่างลึกซึง้ 
กระบวนการกลุม่จะช่วยใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่เชื่อมโยงกนั ระหว่างสมาชิกภายในกลุม่ซึ่งปัจจยัแห่ง
การบ าบดัจะเกิดขึน้เร็วกว่าการบ าบดัรายบุคคลและทกัษะที่เกิดขณะท ากลุ่ม สามารถน าไปใชต่้อ 
เพื่อใหเ้กิดการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องและเกิดกลไกการปรบัตัว ที่มีความกลมกลืนไดอ้ย่าง
ถาวรต่อไป (เจนจิรา เกียรติสินทรพัย,์ สาริณี โต๊ะทอง, และวรรตัน ์ประทานวรปัญญา, 2563) จึง
กล่าวไดว้่าผลของการประยุกตใ์ชแ้นวคิดของซาเทียร์ (Satir Model)ในโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่นในงานวิจัยชิน้นี ้มี
ประสิทธิภาพในการเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่น ไดอ้ย่างมีนยัยะ
ส าคญั ทางสถิต ิ

ข้อจ ากัดงานวิจัย  
การวิจยัครัง้นีด้  าเนินการภายใตส้ถานการณ์ Covid – 19 ท าใหม้ีขอ้จ ากดัในการป้องกัน

การแพร่ระบาดตามมาตรการ เช่น การสวมใส่หนา้กากอนามัยของผูเ้ขา้ร่วมตลอดการฝึกอบรม 
การเวน้ระยะห่างทางสงัคม ท าใหก้ระบวนการการฝึกอบรมมีขอ้จ ากัด เช่น ประสิทธิภาพในการ
สื่อสารลดลงทัง้การพูดและการฟังเนื่องจากสื่อสารผ่านหนา้กากอนามยั การด าเนินกิจกรรมกลุ่ม
ต้องเว้นระยะห่างท าให้กิจกรรมต้องด าเนินภายใต้ข้อจ ากัด  อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพและ
ประสบการณข์องผูฝึ้กอบรม 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ผู้น ากระบวนการและผู้ช่วยน ากระบวนการค่ายควร  ผ่านการอบรมการให้
ค าปรกึษาตามแนวคิด Satir Model ขัน้พืน้ฐาน เพื่อใหม้ีความรู ้ความเขา้ใจ ในการด าเนินกิจกรรม
ไปในทิศทางเดียวกนั อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.การด าเนินการฝึกอบรมในรูปแบบค่าย นอกจากมีผูน้  ากระบวนการและผูช้่วยน า
กระบวนการแลว้ ควรมีทีมผูช้่วยเป็นทีมพี่เลีย้งและทีมประสานงานแยก เพื่อใหผู้น้  ากระบวนการ
และผูช้่วยน ากระบวนการสามารถด าเนินกิจกรรมการฝึกอบรมไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพ รวมทัง้
ท าให้กิจกรรมภายในค่ายฝึกอบรมด าเนินไปตามก าหนดการและการดูแลสวัสดิภาพของผู้เข้า
อบรมได้อย่างทั่ วถึง  เนื่องจากกลุ่มผู้ร ับการฝึกอบรมเป็นกลุ่มวัยรุ่นตอนต้น  อายุ 13-15 ปี 
อตัราสว่นที่แนะน าในของการมีพี่เลีย้งกลุม่ดแูลและผูช้่วยน ากระบวนการ คือ 1 คน ต่อเด็ก 5 คน 

3.กรณีมีขอ้จ ากดัเรื่องการพกัคา้ง สามารถน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสริมสรา้งภมูิคุม้กนัการติดเกมในวยัรุน่ ไปปรบัใชเ้ป็นรูปแบบกิจกรรมค่ายแบบเชา้ไปเย็นกลบัระย
เวลา 6 วนัหรือในรูปแบบออนไลนไ์ด ้

4. ส าหรบันักจิตวิทยาโรงเรียนที่มีพืน้ฐานและความเขา้ใจเก่ียวกับแนวคิดซาเทียร์ 
(Satir Model) ความสนใจสามารถน ากิจกรรมและใบงานของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  ไปประยุกต์ใช้ในนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน้ที่มีความคลา้ยคลึงกัน โดยสามารถศึกษารายละเอียดกิจกรรม ขัน้ตอนการ
ด าเนินกิจกรรม วสัดอุปุกรณ ์และการเตรียมตวัส าหรบักิจกรรมเบือ้งตน้ 

5. ในการตัง้ชื่อค่ายฝึกอบรมควรตัง้ชื่อค่ายในเชิงบวก เพื่อป้องกันการเขา้ใจผิดและ
การตีตราของผูเ้ขา้รบัการอบรม เช่น ค่ายของผูว้ิจยั ตัง้ชื่อว่า “Cyber Hero Camp” เป็นตน้ 

6. การวิจยัครัง้นีศ้ึกษาเฉพาะในกลุ่มนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้เท่านัน้  อาจศึกษา
เพิ่มเติมในประชากรกลุ่มอ่ืนเพื่อประยุกตใ์ชโ้ปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้ง
ภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมอาทิ กลุ่มวยัรุ่นตอนปลาย,กลุ่มวนัรุ่นที่มีความเสี่ยงต่อ
พฤติกรรมเสพติดประเภทอ่ืน รวมทั้งการน าไปประยุกต์ใช้ในเชิงป้องกันพฤติกรรมเสพติดซ า้
ภายหลงัการรกัษาในกลุม่ผูป่้วยท่ีมีพฤติกรรมเสพติด เป็นตน้  

7. กิจกรรมและใบงานในด้านความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-esteem), ด้านการ
ควบคุมตนเอง(Self-control) และด้านกลวิธีการแก้ปัญหา(Coping  Skill)  สามารถน าไปใช้
เสริมสรา้งภูมิคุ้มกันทางจิตเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุ่นได้ เนื่องจากทักษะทั้ง 3  ด้านเป็น
ทักษะพืน้ฐานที่มีความส าคัญของภูมิกันทางจิต ที่นอกจากจะช่วยป้องกันพฤติกรรมการติดเกม
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แลว้ ยังสามารถป้องกนัพฤติกรรมเสี่ยงอ่ืนๆไดด้ว้ย อาทิ พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ, การใชส้ารเสพ
ติด,พฤติกรรมเสี่ยงต่ออบุติัเหต ุเป็นตน้ 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกัน
การติดเกม 

1. รองศาสตราจารย ์นพ.ชาญวิทย ์พรนภดล จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุน่ ภาควิชาจิตเวช
ศาสตร ์คณะแพทยศาสตรโ์รงพยาบาลศิรริาช 

2. อ.พญ.ปริชวัน จันทรศิ์ริ จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะ
แพทยศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

3. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พชัรนิทร ์เสรี ผูอ้  านวยการสถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันา
เด็กและครอบครวั มหาวิทยาลยัมหิดล 

4. นาย อรรณพ มิ่งขวญั นกัจิตวิทยาคลินิก โรงพยาบาลเพชรบรูณ ์
5. นางสินี วงษโ์สพนากลุ พยาบาลจิตเวช โรงพยาบาลธัญญารกัษส์งขลา 
 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการ
ติดเกม 

1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พชัรนิทร ์เสรี ผูอ้  านวยการสถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันา
เด็กและครอบครวั 

2. อาจารย ์กานดา ผาวงศ ์ผูอ้  านวยการ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครนิทร ์
3. ดร.สวุวฒุิ วงศท์างสวสัดิ ์นกัจิตวิทยาการใหก้ารปรกึษา 
 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 

1. รองศาสตราจารย์ นพ.พิชัย อิฏฐสกุล  หัวหน้าภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตรโ์รงพยาบาลรามาธิบดี  

2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พชัรนิทร ์เสรี ผูอ้  านวยการสถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันา
เด็กและครอบครวั 

3. อาจารย ์กานดา ผาวงศ ์ผูอ้  านวยการ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครนิทร ์
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แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

ค าชีแ้จงในการตอบ : ขอ้ความต่อไปนี ้เป็นขอ้ความที่เก่ียวขอ้งกับสถานการณ์ที่เกิดขึน้
ในชีวิตประจ าวนั โปรดฟังแต่ละขอ้โดยตัง้ใจ กรุณาตอบค าถามทุกขอ้ที่ตรงกับความเป็นจริงมาก
ที่สดุเพียงค าตอบเดียว โดยค าตอบมีใหเ้ลือก 4 ระดบั 
 เห็นดว้ยมากที่สดุ หมายถึง ขอ้ความที่ท่านคิดว่าตรงกบัตนเองมากที่สดุ 

 เห็นดว้ย   หมายถึง ขอ้ความที่ท่านคิดว่าตรงกบัตนเอง 

 ไม่เห็นดว้ย  หมายถึง ขอ้ความที่ท่านคิดว่าไม่ตรงกบัตนเอง 

 ไม่เห็นดว้ยมากที่สดุ หมายถึง ขอ้ความที่ท่านคิดว่าไม่ตรงกบัตนเองมากที่สดุ 

ข้อค าถาม 
เหน็ดว้ย
มากทีสุ่ด 

เหน็ดว้ย 
ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วยมาก
ทีสุ่ด 

1. ฉนัรูส้กึว่าตนมีความส าคญั     
2. คนอ่ืนยอมรบัความคิดเห็นของฉนั     
3. ฉนัมีความสามารถทดัเทียมกบัผูอ่ื้น     
4. ฉนัสามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้     
5. ฉนัรูส้กึภาคภมูิใจในตวัเอง     
6. ฉนัจะท าแต่สิ่งที่ดีโดยไม่เดือดรอ้นตนเองและ
ผูอ่ื้น 

    

7. ฉนัจะช่วยเหลือผูอ่ื้นเมื่อมีโอกาส     
8. ฉนัหยุดเลน่เกมเพื่อไปท างานบา้นได ้     
9. แมจ้ะรูส้กึเบื่อหน่าย ฉนัก็ยงัเลน่เกมต่อไป     
10 ฉนัท าการบา้นเสรจ็ทกุวนั     
11. ฉนัรบัประทานอาหารตรงเวลา     
12. ฉนัรบัประทานอาหารครบ 3 มือ้     
13. ฉนัก าหนดเวลาในการเล่นเกมของตนเอง     
14. ฉนัอยากเล่นเกมตลอดวนั     
15. ฉนัเลน่เกมก่อนท างานอย่างอื่น     
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16. แมม้ีเวลาว่างเพียงเล็กนอ้ย ฉนัก็จะเลน่เกม     
17. ฉนัเลน่เกมเกินเวลาที่ก าหนดไว ้     
18. ฉนัมีวิธีแกไ้ขปัญหาหลายวิธี     
19. ฉนัใชว้ิธีแกปั้ญหาที่เคยใชแ้ลว้ไดผ้ล     
20. ฉนัพยายามแกไ้ขปัญหาใหห้มดไป     
21. ฉนัเรียนรูว้ิธีแกปั้ญหาใหม่ ๆ     
22. ฉนัขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนเมื่อ
แกปั้ญหาไม่ได ้

    

23. เมื่อเครียด ฉนัจะปรกึษาปัญหากบัคนอื่น     
24. เมื่อเครียด ฉนัจะเลน่เกม     
25. ฉนัไม่รูว้่ามีวิธีใดที่ช่วยใหฉ้นัอารมณดี์
นอกจากการเลน่เกม 

    

26. เมื่อเครียด ฉนัจะนอนหลบัพกัผ่อน     
27. ฉนัเลน่เกม เพื่อใหล้ืมปัญหาที่เกิดขึน้     
28. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นัมีเวลาท า
อย่างอื่นนอ้ยลง 

    

29. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นัไม่มีสมาธิ
ในการเรียน 

    

30. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นัสายตาเสีย     
31. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นัพดูคยุกบั
คนอ่ืนนอ้ยลง 

    

32. ฉนัรูว้่า ฉนัอาจหงดุหงิด หากไม่ไดเ้ลน่เกม     
33. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นัไม่ไดใ้ช้
เวลากบัครอบครวั 
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ก าหนดการโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการ
ป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 5 วัน 4 คืน 

วันที่ เวลา กิจกรรม 

วันที ่1 08.30 – 09.30 น. ลงทะเบียน 
 09.30 – 11.30 น. เดินทางไปสถานที่จดัฝึกอบรม 
 11.30 – 13.00 น. รบัประทานอาหารกลางวนั 
 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที ่1 การสรา้งสมัพนัธภาพ 
 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจสว่นตวั พกัผ่อนตามอธัยาศยั / รบัประทานอาหารเย็น 
 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที ่2 คน้พบคณุค่าและความภาคภมูิใจ (Self-Esteem) 
 20.30 น. เขา้นอน 

วันที ่2 07.30 น. ต่ืนนอน 
 07.30 – 08.00 น. ออกก าลงักาย 
 08.00 – 09.00 น. รบัประทานอาหารเชา้ 
 09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที ่3 รูจ้กัตวัเองภายใน (Self-Esteem) 
 11.30 – 13.00 น. รบัประทานอาหารกลางวนั 
 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที ่4 รกัแทคื้ออะไร (Self-Esteem) 
 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจสว่นตวั พกัผ่อนตามอธัยาศยั / รบัประทานอาหารเย็น 
 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที ่5 ชีวิตเรา เราควบคมุได ้(Self-control) 
 20.30 น. เขา้นอน 

วันที ่3 07.30 น. ต่ืนนอน 
 07.30 – 08.00 น. ออกก าลงักาย 
 08.00 – 09.00 น. รบัประทานอาหารเชา้ 
 09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที ่6 นาวาชีวิต (Self-control) 
 11.30 – 13.00 น. รบัประทานอาหารกลางวนั 
 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที ่7 กลยทุธก์ารจดัการอารมณ(์Coping Strategies) 
 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจสว่นตวั พกัผ่อนตามอธัยาศยั / รบัประทานอาหารเย็น 
 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที ่8 กลยทุธก์ารจดัการปัญหา(Coping Strategies) 
 20.30 น. เขา้นอน 
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วันที่ เวลา กิจกรรม 

วันที ่4 07.30 น. ต่ืนนอน 
 07.30 – 08.00 น. ออกก าลงักาย 
 08.00 – 09.00 น. รบัประทานอาหารเชา้ 

 
09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที ่9 ท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธ ์(Coping 

Strategies) 
 11.30 – 13.00 น. รบัประทานอาหารกลางวนั 
 13.00 – 16.30 น. กิจกรรมที ่10 รูจ้กัพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 
 16.30 – 18.00 น. ท าภารกิจสว่นตวั พกัผ่อนตามอธัยาศยั / รบัประทานอาหารเย็น 
 18.00 – 20.30 น. กิจกรรมที ่11 วิธีป้องกนัพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 
 20.30 น. เขา้นอน 

วันที ่5 07.30 น. ต่ืนนอน 
 07.30 – 08.00 น. ออกก าลงักาย 
 08.00 – 09.00 น. รบัประทานอาหารเชา้ 

 
09.00 – 11.30 น. กิจกรรมที ่12 สรุปความพรอ้มของภมูิคุม้ภมูิคุม้กนัทางจิตใน

การป้องกนัการติดเกม 
 11.30 – 13.00 น. รบัประทานอาหารกลางวนั 

 
13.00 น. ปิดโปรแกรมการฝึกอมรบ ในรูปแบบค่าย 5 วนั 4 คืน / เดินทาง

กลบั 
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กิจกรรมที ่1 

สร้างสัมพันธภาพ 

แนวคิดส าคัญ 

ในการให้ค าปรึกษาการสรา้งสัมพันธภาพที่ดี  จะท าใหผู้ ้รบัการปรึกษาเกิดความรูส้ึก
ยอมรบั เขา้ใจ และไวว้างใจในการเขา้ร่วมรูปแบบฯ สมัพันธภาพที่ดีระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษากับ
ผูร้บัการปรึกษา ถือเป็นหัวใจที่ส  าคัญที่สุดของการเริ่มตน้ การฝึกอบรมก็เช่นกัน เพื่อใหผู้ร้บัการ
อบรมรูส้ึกอบอุ่น ไวว้างใจ และเกิดปฏิสมัพันธอ์ันดีทัง้ระหว่างผูน้  ากระบวนการ หรือระหว่างผูร้บั
การฝึกอบรมดว้ยกนัเอง พรอ้มที่จะพดูถึงปัญหาของตนเอง น าไปสู่ความรว่มมืออย่างเต็มใจ และ
ต่อเนื่อง ซึ่งส่งผลต่อการเกิดประสิทธิผลที่ดีในการด าเนินกระบวนการฝึกอบรม โดยดึงเอาเทคนิค
จากทฤษฎีซาเทียร ์มาประยกุตใ์ชเ้ป็น ตัง้แต่การสรา้งสมัพนัธภาพ โดยน าเทคนิคการอ่านอณุหภูมิ
ใจ (Temperature Reading), สมาธิเพื่อการบ าบัด (Meditation), การเข้าถึง (Reaching out), 
การใส่ใจ (Attending), การสงัเกต (Observing) เพื่อท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเปิดใจและรบัรูไ้ดถ้ึง
การยอม สรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัยเหมาะสมกบัการเรียนรู้ และมีความพรอ้มทัง้ทางดา้น
ร่างกายและจิตใจและเอื ้อให้สมาชิกกลุ่มมีการตระหนักรู ้ในตนมากขึน้โดยเฉพาะอารมณ์ 
ความรู้สึก  ความคิดและพฤติกรรมรวมทั้งทรัพยากรทางบวกภายในตนเอง  ท าให้เกิด
สภาพแวดลอ้มที่อบอุ่นปลอดภัย เหมาะกบัการเสริมสรา้งภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกนัการติด
เกม 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ด าเนินการโดยใชเ้ทคนิคขั้นพืน้ฐานในการใหค้ าปรึกษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่าง
ตัง้ใจ การสังเกต การกระตุน้ การทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก 
ผ่านกิจกรรมการอ่านอณุหภูมิใจ (Temperature Reading) ท าใหเ้กิดสมัพนัธภาพและบรรยากาศ
ในการเรียนรูท้ี่ดี ลดความอึดอดั กงัวลใจ โดยประเด็นการส ารวจและสื่อสารในการอ่านอณุหภูมิใจ 
ได้แก่ 1. ความชื่นชม (Appreciations) 2. ความห่วงใยกังวลสงสัย (Concern, Puzzles) 3. บ่น
พรอ้มขอ้เสนอแนะ (Complaints with requests for change) 4. ขอ้มูลใหม่ (New information) 
5. ความปรารถนาความใฝ่ฝันความหวัง (Wishes, Dreams, Hopes)  อันจะช่วยให้เกิดความ
เขา้ใจที่ถูกตอ้งต่อตนเองและต่อกนัและกนั ก่อใหเ้กิดความรูส้ึกของการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ท า
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ใหม้ีความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) และมีความภาคภูมิใจในกลุ่ม สรา้งสัมพันธภาพ
และความคุน้เคยกนัระหว่างผูน้  ากระบวนการและผูร้บัการอบรม 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูอ้บรมและผูร้บัการอบรม 
2. เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมทราบวัตถุประสงคข์องการใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรม

เชิงจิตวิทยา 
3. เพื่ อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น  โดยรับ รู ้

กระบวนการ ระยะเวลา สถานที่ในการฝึกอบรม และขอ้ตกลงต่าง ๆ ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุ่นในงานวิจยั
ครัง้นี ้

 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. กระดาษ A4 
2. ปากกา 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการแนะน าตนเองใหผู้ร้บัการอบรมรูจ้กั  
2. ผูน้  ากระบวนการอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม กระบวนการในการเขา้ร่วม

โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา ประโยชนท์ี่ไดร้บั และยกตวัอย่างกิจกรรมบางส่วนใหผู้ร้บัการ
อบรมเขา้ใจกระบวนการการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาในเบือ้งตน้ 

3. เปิดโอกาสให้ผู้ร ับการอบรมได้ซักถามข้อสงสัยเก่ียวกับการเข้าร่วม โปรแกรมการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

4. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรม Mindfulness โดยการ เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กับ
ตวัเองและเป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี

ขั้นด าเนินการ 
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1. ด าเนินกิจกรรมละลายพฤติกรรมและกิจกรรมตาราง 9 ช่อง โดยแจกกระดาษA4 และ
ปากกา ใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้นะน าตนเอง และท าความรูจ้ัก สรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูร้บัการ
อบรมผ่านการตอบค าถามในตาราง 9 ช่อง 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมนั่งเป็นวงกลม เพื่อด าเนินการท ากิจกรรมการอ่าน
อุณหภูมิใจ (Temperature Reading) โดยประเด็นการส ารวจและสื่อสารในการอ่านอุณหภูมิใจ 
ได้แก่ 1. ความชื่นชม (Appreciations) 2. ความห่วงใยกังวลสงสัย (Concern, Puzzles) 3. บ่น
พรอ้มขอ้เสนอแนะ (Complaints with requests for change) 4. ขอ้มูลใหม่ (New information) 
5. ความปรารถนาความใฝ่ฝันความหวงั (Wishes, Dreams, Hopes) (เทคนิคพืน้ฐาน ไดแ้ก่ การ
ใส่ใจ การฟังอย่างตั้งใจ การสงัเกต การกระตุน้ การทวนความ การสรุปความ การถาม และการ
สะทอ้นความรูส้กึ) 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการแบ่งกลุ่มย่อยและเชิญชวนใหผู้ร้บัการอบรมไดพ้ดูคุยถึงความรูส้ึกที่

ไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมนี ้
2. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
 

การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 1 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 1 
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กิจกรรมที ่2 

ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ 

แนวคิดส าคัญ 

การไดรู้จ้ักตนเองผ่านการส ารวจคุณลกัษณะและทรพัยากรที่มีท าใหผู้ร้บัการอบรมได้
เห็นตัวเองในมุมมองใหม่ ในกระบวนการใหค้ าปรึกษาตามแนวคิดของ Satir Model การคน้หา
ทรพัยากรภายในของผูร้บัค าปรกึษาเป็นปัจจยัส าคญัในการน าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงตามเปา้หมาย
สูงสุดของการบ าบดั (The Meta-Goals of Therapy) ขอ้แรก คือการสัมผัสในคุณค่าของตนมาก
ขึน้ (Have Higher Self Esteem) เป็นการตัดสินหรือความเชื่อหรือความรูส้ึกของเราเอง เก่ียวกับ
คุณค่าของตัวเรา ผูน้  ากระบวนการตอ้งช่วยใหผู้ร้บัการอบรมมีประสบการณ์ดา้นบวกกับตนเอง
มากขึน้ รกัตนเองมากขึน้ ยอมรบัและเมตตาตนเองมากขึน้ ผ่านความสมัพนัธ์ดา้นบวกกับตวัตน
มากขึน้ เพื่อเสริมสรา้งให้ความภาคภูมิใจในตนเอง(Self-Esteem)ในโลกของความเป็นจริงให้
สงูขึน้ โดยไม่ตอ้งแสวงหาการยอมรบัและคณุค่าจากรางวลัและสงัคมภายในเกมเพียงอย่างเดียว 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 
 

วัตถุประสงค ์
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1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการตระหนกัรูใ้นตนเองและเห็นทรพัยากรภายในตน 
2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดค้น้พบคณุค่าและความภาคภมูิใจในตนเอง  
3. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรู ้ยอมรบั ชื่นชมความสามารถและคณุค่าภายในตน  

ส่ือและอุปกรณ ์

1. กระดาษ 100 ปอนด ์
2. เชือกส าหรบัท าปา้ยชื่อ 
3. สี 
4. กรรไกร 
5. ดินสอ 
6. ใบงานที่ 1 “คน้หาคณุค่าและความภาคภมูิใจ” 
7. ใบงานที่ 2 “คน้พบคณุค่าและความภาคภมูิใจ” 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการแบ่งกลุ่มผูร้บัการอบรม เป็นกลุ่มละ 5 คน แจกอุปกรณ์ส่วนกลาง 

ไดแ้ก่ กระดาษ 100 ปอนด,์ เชือกส าหรบัท าปา้ยชื่อ, สี, กรรไกร, ดินสอ 
2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมนั่งหลบัตาและนึกส ารวจรา่งกายตนเอง ตัง้แต่ศีรษะ

จรดปลายเทา้ ทัง้อวยัวะภายในและภายนอก โดยใชร้ะยะเวลาในการส ารวจประมาณ 5 นาท ีเสร็จ
แลว้ใหผู้ร้บัการอบรมเลือกว่าอวยัวะใด ที่ผูร้บัการอบรมชอบมากที่สดุ 

3. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมนั่งในท่าที่รูส้ึกสบายและใหน้ าอวยัวะที่เลือกมาวาด
ตกแต่งเป็นปา้ยชื่อของตนเอง 

4. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม เขียนขอ้ความดา้นหลงั ว่า ฉันรกัร่างกายของฉัน 
เพราะ......  
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5. ผู้น ากระบวนการให้ผู้ร ับการอบรมจับคู่เพื่อนตามอัธยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
อารมณ์  ความคิด ความรู้สึก ที่ เกิดขึ ้นขณะท ากิจกรรม (การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources)) 

6. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุ่มใหญ่ (ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยัน
ทรพัยากร (Affirming resources)) 

7. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานที่  1 “ค้นหาคุณค่าและความภาคภูมิใจ” ให้ผู ้อบรม
ด าเนินการคน้หาคณุค่าและความภาคภมูิใจ ผ่านใบงานเ 

8. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานที่  2 “ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ” ให้ผู ้อบรม
ด าเนินการคน้หาคณุค่าและความภาคภมูิใจ ผ่านการตอบค าถามใบงาน 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอธัยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากการท าใบงานที่1และใบงานที่2 โดยผูน้  ากระบวนการใช้
เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ  (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources), การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการ
กลุ่ม เพื่อยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนักรูภ้ายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
 

การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 2 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 2 
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กิจกรรมที ่3 

รู้จักตัวตนภายใน 

แนวคิดส าคัญ 

การตระหนักรูใ้นตน เป็นพื ้นฐานส าคัญของการเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-
Esteem) ในกระบวนการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดของ Satir Model เน้นในเรื่องการตระหนักรู ้
(Awareness) การเติบโต (Growth) และความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) โดยมีความเชื่อ
ว่า มนุษยท์ุกคนมีศกัยภาพในตนเอง และสามารถเติบโตไดอ้ย่างสมบูรณ์ รวมทัง้คน้หาและแกไ้ข
ขอ้ผิดพลาด สรา้งเอกลกัษณ์ สรา้งความนับถือตนเองเพื่อใหเ้ห็นคุณค่าในตนเองได้ และมีความ
พยายามที่จะพัฒนาตนเองใหเ้ติบโต  การตระหนักรูต้ัวตนภายในเป็นเรื่องนามธรรมที่บางครัง้ก็
เป็นเรื่องยากที่ผูร้บัการอบรมจะรบัรูไ้ดง้่าย ผูน้  ากระบวนการจึงใชก้ระบวนการสะทอ้นผ่านกิจกรรม
ที่เป็นรูปธรรมและกระบวนการกลุ่มที่ช่วยสะทอ้นใหเ้กิดการตระหนกัรูแ้ละการเติบโตภายในตนได้
ง่ายขึน้การสะทอ้นตัวตนภายใน ผ่านรูปวาดนอกจากจะไดเ้ห็นและชื่นชมคุณค่าภายในตนเองที่
ซ่อนอยู่ ท าใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem)แลว้  ยงัท าใหไ้ดส้มัผสัการยอมรบัจาก
ตนเองและผูอ่ื้น นอกจากการยอมรบัที่ไดจ้ากสงัคมภายในเกม 

 
เทคนิคที่ใช ้
1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 

ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 
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5. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็น
นามธรรมให้เป็นรูปธรรม โดยเปรียบเทียบเรื่องราวภายในใจกับภูเขาน ้าแข็ง  เพื่อให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมไดเ้ห็นภาพชัดเจนยิ่งขึน้และมีความเข้าใจสถานการณ์ที่กระทบต่อตนเองในแต่ละชั้น 
น าปสู่การค้นพบ ความต้องการที่แท้จริงได้ (Yearning) และทรัพยากรด้านบวกท าให้เกิด
ภาคภมูิใจในตนเอง (Self-esteem) เพิ่มมากขึน้ 

6. ปรับเปลี่ยนมุมมอง (Reframe) การปรับเปลี่ยนมุมมองให้ผู้ร ับการฝึกอบรมเห็น
มุมมองที่เป็นบวกในสถานการณ์ที่เกิดขึน้ ท าใหเ้กิดพลังในการดูแลตนเอง และสามารถชื่นชม
ตนเองได ้

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการตระหนกัรูใ้นตนเองและเห็นทรพัยากรภายในตน 
2. เพื่อช่วยใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละเขา้ใจตนเองผ่านการแสดงออกที่เป็นรูปธรรม

และกระบวนการเชื่อมโยงภายในกลุม่ 
 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. กระดาษ A4 
2. สี 
3.ดินสอ 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการแบ่งกลุ่มผูร้บัการอบรม เป็นกลุ่มละ 5 คน แจกอุปกรณ์ส่วนกลาง 

ไดแ้ก่ กระดาษ A4, สี, ดินสอ 
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2. ผูน้  ากระบวนการน าเขา้สู่กิจกรรมโดยใหแ้ต่ละคนวาดรูปสิ่งที่แสดงออกถึงตัวตนของ
เรามากที่สดุโดยหา้มเขียนชื่อลงไป และระหว่างที่วาดอยู่นัน้แต่ละคนตอ้งวาดโดยหา้มใหผู้อ่ื้นเห็น
ภาพของตนเอง โดยสามารถเลือกพืน้ที่ในการนั่ง เลือกใชอ้ปุกรณไ์ดท้ัง้หมดตามใจชอบ 

3. ผูน้  ากระบวนการเปิดเพลงเพื่อสรา้งความผ่อนคลายระหว่างที่ใหผู้เ้ขา้รบัการอบรม
วาดภาพและอยู่กบัตนเอง 

4. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมที่วาดเสร็จแลว้ใหน้ ามาส่งที่ผูน้  ากระบวนการ และ
นั่งรวมกนัที่กลุม่ของตนเอง โดยไม่ใหผู้อ่ื้นเห็นผลงาน  

5. ผูน้  ากระบวนการน าผลงานของทกุคนในกลุม่มาวางรวมเป็นวงกลม แยกตามกลุม่  
6. ผู้น ากระบวนการให้ผู้รบัการอบรมเดินชมผลงานศิลปะของทุกๆคน จากนั้นผู้น า

กระบวนการจะเลือกหยิบขึน้มา 1 ผลงาน ใหส้มาชิกในกลุ่มช่วยกันทายว่าภาพนั้นเป็นของใคร 
เพราะเหตใุด และชอบอะไรในภาพเมื่อผูเ้ขา้รว่มตอบเหตผุลกนัพอสมควรแลว้ใหผู้น้  ากระบวนการ
เฉลยว่าใครเป็นเจา้ของภาพ 

7. ผู้น ากระบวนการให้เจา้ของภาพอธิบายว่าท าไมถึงวาดภาพนี ้ และสะท้อนให้เห็น
ตวัตนและทรพัยากรภายใน ระหว่างการอธิบายของเจา้ของภาพและสมาชิกภายในกลุ่ม จากนัน้
จึงวนท าจนครบทุกคน (ค าถามกระบวนการ (Process Question)), (การยืนยันทรัพยากร 
(Affirming resources)), (ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe)), (อปุมาอปุไมย (Metaphor)) 

8. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัอบรมเขียนค าถามว่า “ฉันชอบอะไรในภาพนี”้ พรอ้มทัง้ตอบ
ค าถามดงักลา่วลงไปในพืน้ที่ดา้นหลงัของภาพตนเอง 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่

เกิดขึน้ โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ (Process Question), การ
ยื นยันท รัพ ยากร  (Affirming resources), การสะท้อน  (Reflecting) , การท า ให้ก ระจ่ า ง 
(Clarifying)  (ปรับเปลี่ยนมุมมอง (Reframe)), (อุปมาอุปไมย (Metaphor)) ในการด าเนิน
กระบวนการกลุม่ เพื่อยืนยนัทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้
ภายในตน (Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
 

การประเมินผล 
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1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 3 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 3 
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กิจกรรมที ่4 

รักแท้คืออะไร 

แนวคิดส าคัญ 

กิจกรรมนีน้อกจากจะเป็นการคน้หาทรพัยากรรอบตัวที่ผูร้บัการอบรมมีแลว้  ในการให้
ค าปรกึษาตามรูปแบบของซาเทียร ์(Satir Model) ยงัมีลกัษณะพิเศษคือนอกจากจะเพิ่มความรูส้ึก
ความภาคภมูิใจในตนเอง (Self-Esteem) ยงัช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเป็นคนเลือกเอง ตดัสินใจเอง มี
ความรบัผิดชอบต่อตนเอง และรบัผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง กิจกรรมนีจ้ึงใหผู้ร้บัการอบรม
ไดเ้รียนรูท้ี่จะสมัผสัคณุค่าและความรกัที่มีต่อตนเองและผูอ่ื้น ไดจ้ากการสื่อสารที่หลากหลาย ท า
ใหเ้ขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้น และสามารถเติมเต็มความรกัและคณุค่าใหก้ับตนเองได้ ซึ่งเป็นสิ่ง
ส าคัญของการเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) เมื่อผูร้บัการอบรมสามารถเติมเต็ม
ความรกัใหก้ับตนเองได้ รูว้่าตัวเองมีคุณค่า เป็นที่รกั และรกัตัวเองมากพอ ก็จะเกิดการปกป้อง
ดแูลตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ รวมทัง้พฤติกรรมการเลน่เกมจนเกิดผลเสียต่อตนเองดว้ย 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 
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5. ปรับเปลี่ยนมุมมอง (Reframe) การปรับเปลี่ยนมุมมองให้ผู้ร ับการฝึกอบรมเห็น
มุมมองที่เป็นบวกในสถานการณ์ที่เกิดขึน้ ท าใหเ้กิดพลังในการดูแลตนเอง และสามารถชื่นชม
ตนเองได ้

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนัก รบัรู ้และยอมรบัการมีอยู่ของคุณค่าและความรกั
จากผูอ่ื้น   

2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนัก รบัรู ้และยอมรบัการมีอยู่ของคุณค่าและความรกั
ภายในตนเอง  
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ปากกา 
2. ใบงานที่ 3 “ทรพัยากรอยู่รอบตวั” 
3. ใบงานที่ 4 “รกัแท ้คืออะไร........” 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
 

กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกล่าวทกัทาย และทบทวนทรพัยากรภายในตัวที่คน้พบในกิจกรรมที่

ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมนั่งหลบัตาและส ารวจภายในว่านอกจากทรพัยากร

ภายในตวัแลว้ ตนเองมีทรพัยากรรอบตวัอะไรบา้ง โดยเฉพาะทรพัยากรบคุคล ไดแ้ก่ พ่อแม่ คณุครู 
เพื่อนๆ การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 

2. ผูน้  ากระบวนการแจก ใบงานที่ 3 “ทรพัยากรอยู่รอบตวั” ใหผู้อ้บรมไดส้รุปทรพัยากรที่
ตนเองมีลงในใบงานการยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 
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3. ผู้น ากระบวนการให้ผู้ร ับการอบรมจับคู่เพื่อนตามอัธยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
อารมณ์  ความคิด ความรู้สึก ที่ เกิดขึ ้นขณะท ากิจกรรม  การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources) 

4. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 

5. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม กลบัมาอยู่กบัตวัเองภายในสกัครู่ ก่อนแจก ใบงาน
ที่ 4 “รกัแทคื้ออะไร” จากนั้นใหผู้อ้บรมไดส้  ารวจความคิด ความรูส้ึกผ่านการตอบค าถามใบงาน 
ขอ้ 1-4 

6. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม จับกลุ่ม 5 คน แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในหัวขอ้ 
“ความรกัแสดงออกไดด้ว้ยวิธีไหนบา้งนะ” 

7. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมส่งตวัแทนแต่ละกลุ่มออกมาเล่าใหเ้พื่อนกลุ่มใหญ่
ฟัง 

8. ผูร้บัการอบรมกลบัเขา้ภายในกลุ่ม ผูน้  ากระบวนการสรุปใหเ้ห็นว่าการแสดงออกและ
การรบัรูค้วามรกัของมนุษย ์มีหลายรูปแบบ ทัง้ ค าพดู,การใหเ้วลาคณุภาพ, การใหข้องขวญั, การ
ดแูล, การสมัผสั ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) 

9. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมกลับมาอยู่กับตัวเองแลว้ส ารวจและเติมลงในใบ
งาน ว่ามีใครบา้งที่แสดงความรกัออกมาในแต่ละรูปแบบ  

10. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม กลับมาส ารวจตนเองว่าจากกิจกรรมที่ผ่านมา
ตัง้แต่กิจกรรมแรกที่ผูร้บัการอบรม ไดค้น้พบคณุค่า ความภาคภูมิใจและทรพัยากรภายในตนเอง 
บุคคลคนนีส้มควรไดร้บัความรกัหรือไม่ ผูน้  ากระบวนการ สะทอ้นใหเ้ห็นว่า นอกจากเราจะไดร้บั
ความรกัและมอบความรกัใหก้ับผูอ่ื้นแลว้ หนึ่งในบุคคลที่ควรไดร้บัความรกัก็คือตัวเรา และเราก็
สามารถมอบความรกัใหก้บัตนเองได ้

11. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม เติมเต็มใบงานที่ 4 ในหวัขอ้ ฉนัเรียนรูว้่าความรกั
.............. และฉนัสามารถเติมเต็มความรกัใหก้บัควัเองดว้ยการ........... 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอธัยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากการท าใบงานที่3และใบงานที่4 โดยผูน้  ากระบวนการใช้
เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ  (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources), การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการ
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กลุ่ม เพื่อยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนักรูภ้ายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากจิกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 4 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 4 
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กิจกรรมที5่ 

ชีวิตเรา เราควบคุมได้ 

แนวคิดส าคัญ 

การให้ค าปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียร์ (Satir Model) มีลักษณะพิเศษที่สามารถ
เขา้ถึงแก่นของความเป็นมนุษย์ มีความเขา้ใจคนอย่างลึกซึง้ นอกจากจะมีเป้าหมายในการเพิ่ม
ความรูส้ึกมีคณุค่าของตนเอง ยงัช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเป็นคนเลือกเอง ตัดสินใจเลือกไดดี้ขึน้ (Be 
Better Choice Makers)  ตัดสินใจเอง มีความรบัผิดชอบต่อตนเอง และรบัผิดชอบต่อการกระท า
ของตนเองมากขึน้ (Be More Responsible) ตามเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด  (The Meta-
Goals of Therapy) ที่ส่งเสริมใหค้นรบัผิดชอบประสบการณ์ภายใน รวมทั้งพฤติกรรมภายนอก
ของตนมากขึน้ คือการรับผิดชอบโลกภายในของคุณเองแทนที่จะคาดหวังให้โลกภายนอก
เปลี่ยนแปลง และส่งเสริมให้เขามีทางเลือกหลายๆทาง เขาก็มักจะสามารถรบัผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจเลือกได้มากขึน้  กิจกรรมนี ้จึงมุ่งเน้นให้ผู ้ร ับการอบรมได้เห็นขอบเขตในการยับยั้ง 
รบัผิดชอบ และเลือกกระท าได้ด้วยตนเอง อันเป็นพื ้นฐานส าคัญในการควบคุมตนเอง (Self -
Control)  สามารถหยุดพฤติกรรมเสี่ยง รวมถึงการเล่นเกมจนเกินพอดีจนท าใหเ้กิดผลกระทบทาง
ลบและเลือกพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมสอดคลอ้งกบัสถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดผลดีต่อตนเองได ้ 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้
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4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 

5. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็น
นามธรรมใหเ้ป็นรูปธรรม  

6. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

7. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั
แต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบุคคล
อ่ืน ๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดร้บัรูค้วามสามารถในการเลือกก าหนดพฤติกรรมที่พึ่งประสงค์
ของตนเอง 

2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละประเมินขอบเขตความรบัผิดชอบภายในตน 
3. เพื่อให้ผู ้รบัการอบรมได้เรียนรูแ้ละฝึกทักษะการยับยั้งเพื่อน าไปสู่พฤติกรรมที่พึ่ง

ประสงค ์
ส่ือและอุปกรณ ์

1. กระดาษ Flip Chart 
2. อปุกรณเ์ครื่องเขียน (ปากกา ดินสอ ยางลบ สี) 
3. ใบงานที่ 5 “หยดุ แลว้ เลือก” 
4. กระดาษแผ่นปา้ย “หยดุ” 
5. กระดาษแผ่นปา้ยทางเลือก “A” และ “B” 
6. ปา้ยสญัลกัษณเ์ตือน “!” ว่าสามารถหยดุละครได ้ 
7. ใบงานที่ 6 “Circle of Control” 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
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1. ผูน้  ากระบวนการกล่าวทกัทาย และทบทวนทรพัยากรภายในตัวที่คน้พบในกิจกรรมที่
ผ่านมา 

2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ
เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี

ขั้นด าเนินการ 
1. ผู้น ากระบวนการอธิบายกิจกรรมละครเวที  โดยชีแ้จงกติกา คือ ให้ผู ้รบัการอบรม

สามารถหยดุและเลือกพฤติกรรมใหก้บัตวัละครได ้ 
2. ผูน้  ากระบวนการ แจกแผ่นป้าย “หยุด” และแผ่นป้าย “ตวัเลือก A, ตวัเลือก B” ใหก้ับ

ผูร้บัการอบรม 
3. ผูน้  ากระบวนการ ใหท้ีมงานแสดงละครสาธิต โดยสาธิตการใชแ้ผ่นป้ายแสดงขณะ

รบัชมการแสดงละครจากผูช้่วยผูด้  าเนินกิจกรรม โดยระหว่างที่ผูร้บัการอบรมรบัชมอยู่ จะมีช่วงที่
ผูช้่วยผูด้  าเนินกิจกรรมชแูผ่นป้ายเครื่องหมาย “ ! ” ขึน้ แสดงว่าตวัละครก าลงัตกอยู่ในสถานการณ์
เสี่ยง ซึ่งผูร้บัการอบรมสามารถเลือกไดว้่าจะชปูา้ย “หยดุ” หรือไม่  

หากผูร้บัการอบรมชูป้าย “หยุด” เกินครึ่งหนึ่งของจ านวนผูร้บัการอบรม เนือ้เรื่องของ
ละครจะถกูหยดุไว ้

4. ในกรณีที่เนือ้เรื่องถูกหยุดโดยผูร้บัการอบรม ผูด้  าเนินรายการจะมีตวัเลือกใหผู้ร้บัการ
อบรมไดต้ัดสินใจเลือกพฤติกรรมตัวละคร เป็นตัวเลือก A และ B ซึ่งผูร้บัการอบรมจะตอ้งชูป้าย 
“ตัวเลือก A หรือตัวเลือก B” เพื่อเลือกเสน้ทางใหก้ับตัวละคร และตัวละครจะด าเนินเนือ้เรื่องไป
ตามที่ผูร้บัการอบรมไดเ้ลือกให ้

5. ในกรณีที่เนือ้เรื่องไม่ถูกหยุด ตัวละครจะด าเนินเรื่องต่อไปในสถานการณ์เสี่ยง โดย
ไม่ไดใ้หผู้ร้บัการอบรมเลือกเสน้ทางให ้

6. ทุก ๆ เสน้ทางที่ผูร้บัการอบรมไดเ้ลือกใหก้บัตวัละครจะมีผลกบัตัวละครและเนือ้เรื่อง
หลกัเสมอ หากผูร้บัการอบรมสามารถเลือกที่จะ “หยดุ” และ “เลือก” ใหก้บัตวัละครไดใ้นเสน้ทางที่
เหมาะสม เนือ้เรื่องของละครจะจบลงแบบ Happy Ending 

7. ในกรณีที่ผูร้บัการอบรม ไม่เลือกที่จะ “หยุด” หรือ “เลือก” ตวัเลือกที่ไม่เหมาะสมใหก้บั
ตวัละคร ตวัละครจะด าเนินเรื่องต่อไป และจบลงแบบ Bad Ending 

8. หากเนือ้เรื่องจบลงแบบ Bad Ending ผูร้บัการอบรมมีโอกาส 1 ครัง้ที่จะยอ้นเวลาของ
ละคร เพื่อตดัสินใจใหม่ โดยใหเ้วลาผูร้บัการอบรมปรกึษากนัในกลุม่ 5 นาท ีก่อนเริ่มการยอ้นเวลา 
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9. เมื่อละครจบลง ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน แลกเปลี่ยนเรียนรู้
อารมณ ์ความคิด ความรูส้กึ ที่เกิดขึน้ 

10. ผู้น ากระบวนการ อธิบายสรุปว่ามนุษย์ทุกคนสามารถรับผิดชอบและก าหนด
พฤติกรรมของตนเองได ้เช่นกนั โดยสามารถหยุดและเลือกพฤติกรรมใหม่ไดเ้สมอ เพราะเป็นเรื่อง
ของเราและเรามีสิทธิที่จะเลือกตอบสนอง 

11. ผู้น ากระบวนการแจกใบงานที่  5 “หยุด แล้ว เลือก” โดยให้ผู้รบัการอบรมเลือก
พฤติกรรมที่อยากหยดุที่สดุ 1 พฤติกรรม โดยเริ่มจาก 7 วนัแรก โดยแต่ละวนัหากผูร้บัการอบรมท า
พฤติกรรมที่อยากหยุดไป 1 ครัง้ ก็ใหข้ีด 1 ขีดตามวันที่ท าพฤติกรรมดังกล่าวและเมื่อครบ 7 วนัก็
จะเห็นการหยุดและเลือกพฤติกรรมใหม่ของตนชัดเจนขึน้   จากนั้นใหส้มาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยน
พฤติกรรมที่เลือกพรอ้มอธิบายเหตผุลที่เลือกพฤติกรรมนัน้ 

12. ผู้น ากระบวนการแจกกระดาษ Flip Chart กลุ่มละ 1 แผ่น ให้ผู ้รบัการอบรมวาด
วงกลมขนาดใหญ่ 1 วง จากนั้นให้เขียนสิ่งที่ควบคุมได้ภายในวงกลม และสิ่งที่ควบคุมไม่ได้
ภายนอกวงกลม 

13. ผูน้  ากระบวนการใหแ้ต่ละกลุ่มออกมาแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ผ่านการน าเสนอในกลุ่ม
ใหญ่ 

14.. ผูน้  ากระบวนการแจกใบงานที่  6 “Circle of Control” โดยใหผู้ร้บัการอบรมเดินชม
แผ่น Flip Chart แต่ละกลุ่ม และเลือกแนวคิดที่ตนสนใจเขียนใส่ในใบงานของตน โดยใหเ้ขียนสิ่งที่
ควบคมุไดภ้ายในวงกลม และสิ่งที่ควบคมุไม่ไดภ้ายนอกวงกลม 

ขั้นสรุป 
1.ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอัธยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากการท าใบงานที่ 5 และใบงานที่ 6 โดยผูน้  ากระบวนการ
ใช้เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources), การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการ
กลุ่ม เพื่อยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนักรูภ้ายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
 

การประเมินผล 
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1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 5 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 5 
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กิจกรรมที6่ 

นาวาชีวิต 

แนวคิดส าคัญ 

การใหค้ าปรกึษาตามแนวคิด Satir Model อยู่ภายใตพ้ืน้ฐานความเชื่อว่า มนุษยท์กุคนมี
ศักยภาพในตนเอง สามารถเติบโตได้อย่างสมบูรณ์ รวมทั้งค้นหาและแก้ไขขอ้ผิดพลาด สรา้ง
เอกลกัษณ ์สรา้งความนบัถือตนเองเพื่อใหเ้ห็นคณุค่าในตนเองได ้และมีความพยายามที่จะพฒันา
ตนเองใหเ้ติบโต การพฒันาทกัษะการควบคมุตนเอง (Self-Control) ในกิจกรรมนีจ้ึงมาจากการมุ่ง
ใหผู้ร้บัการอบรมเขา้ถึงเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy)  คือ การ
ตัดสิ น ใจ เลื อก ได้ ดี ขึ ้น  (Be Better Choice Makers) และ รับ ผิ ดชอบมากขึ ้น  (Be More 
Responsible) โดยใหผู้ร้บัการอบรมเรียนรูจ้ากการเกิดประสบการณภ์ายใน (Experiential) เพื่อให้
เกิดการตัง้เป้าหมาย การเปลี่ยนแปลง และการตอกย า้ ผ่านกิจกรรมและการน าเทคนิคต่าง ๆ มา
ใชใ้นการพัฒนาทักษะการควบคุมตนเอง (Self-Control) โดยการท าใหเ้ห็นภาพรวมของชีวิตใน
ดา้นต่างๆ และผลของการที่สิ่งส  าคัญในชีวิตจะถูกละเลย หากไม่มีเป้าหมายที่ชัดเจนและขาด
ทักษะการควบคุมตนเอง (Self-Control)  ก็จะท าใหเ้ราถูกชักจูงและเสียเวลาจากสิ่งล่อใจไดง้่าย 
เช่น การเล่นเกมจนลืมหน้าที่  ลืมการทานข้าว จนเกิดผลกระทบทางลบต่อชีวิตในแต่ละด้าน
ตามมา 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน(Facilitating awareness) 

2. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

3. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 
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4. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรูส้ึกซึ่งเป็น
นามธรรมใหเ้ป็นรูปธรรม  

5. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

6. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั
แต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบุคคล
อ่ืน ๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

7.การทา้ทายรูปแบบการปรบัตวัที่ไม่เหมาะสม (Challenging dysfunctional patterns) 
ผูใ้หก้ารปรกึษาจะท าการทา้ทายพฤติกรรมการรบัรูค้วามคิดความเชื่อและความคาดหวงัที่น าไปสู่
การปรบัตวัที่ขาดประสิทธิภาพ 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ระหนกัและเรียนรูก้ารตัง้เป้าหมายชีวิตที่สมดุลในมิติต่าง  ๆ 
และสิ่งเป็นอปุสรรคต่อการบรรลเุปา้หมายชีวิตจากสถานการณจ์ าลอง 

2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้รงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงและควบคุมตนเองเพื่อใหบ้รรลุ
เปา้หมายในชีวิต 

3. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดต้ัง้เปา้หมายพฤติกรรมพึ่งประสงคใ์นแต่ละวนั 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ซองภารกิจ 20 ซอง และอปุกรณป์ระจ าภารกิจ 
2. ซองภารกิจฐาน A 5 ซองและอปุกรณป์ระจ าภารกิจ 
3. ซองภารกิจฐาน B 5 ซองและอปุกรณป์ระจ าภารกิจ 
4. ซองภารกิจเงื่อนไข c 5 ซองและอปุกรณป์ระจ าภารกิจ 
5. เชือกฟาง 
6. ใบงานที่ 7 “เปา้หมายชีวิตที่สมดลุ” 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 
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ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกล่าวทกัทาย และทบทวนทรพัยากรภายในตัวที่คน้พบในกิจกรรมที่

ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม แบ่งกลุม่ กลุม่ ละ 5 คน  
2. ผูน้  ากระบวนการชีแ้จงภารกิจและเงื่อนไข โดยกติกา มีดงันี ้
ผูร้บัการอบรม มีเวลา 30 นาที ในการท า 20 ภารกิจใหไ้ดม้ากที่สดุ โดยผูน้  ากระบวนการ

มีเงื่อนไขและตวัช่วย คือ 
ตวัช่วยที่ 1 หากไปปฏิบติัภารกิจที่ฐาน A จะไดเ้วลาเพิ่ม ภารกิจละ  7 นาท ี
ตัวช่วยที่  2 หากไปปฏิบัติภารกิจที่ฐาน B จะได้คูณคะแนนตามจ านวนครัง้ที่ท า

ภารกิจส าเร็จ คือ 1 ครัง้ คูณ 2, 2 ครัง้ คูณ 3, 3ครัง้ คูณ 4 เพิ่มไปเรื่อย ๆ ตามจ านวนครัง้ที่ท า
ภารกิจ  

แต่มีเงื่อนไข คือตอ้งมาผ่านภารกิจที่ฐาน c ขั้นต ่า 2 ครัง้ ถึงจะนับคะแนนทั้งหมด
และฐาน ABC หา้มเล่นฐานนัน้เดิมติดต่อกนั ตอ้งไปเล่นฐาน หรือภารกิจอ่ืนก่อนถึงจะมาเล่นใหม่
ได ้โดยแต่ละสมาชิกแต่ละทีมตอ้งเดินทางไปท าภารกิจและเขา้ฐานดว้ยกนัในวงของเชือกฟาง  

3. เมื่อผูน้  ากระบวนการชีแ้จงภารกิจและเงื่อนไข และกติกาเรียบรอ้ย แจกซองใส่ภารกิจ 
เชือกฟางใหผู้ร้บัการอบรมแต่ละทีมและท าการปล่อยตวั 

4. ระหว่างท ากิจกรรมผู้น ากระบวนการเปิดเพลงสรา้งบรรยากาศ  และเดินดูความ
เรียบรอ้ย 

5. ผูน้  ากระบวนการ คอยประกาศเวลาที่เหลือของแต่ละกลุม่เป็นระยะ เมื่อกลุม่ไหนเวลา
หมดใหห้ยดุเลน่กิจกรรมทนัทีและใหเ้ขา้ไปรอในหอ้งประชมุ 

6. เมื่อหมดเวลาแลว้ครบทุกกลุ่มไปผูน้  ากระบวนการด าเนินการสรุปกิจกรรมโดยใหผู้ร้บั
การอบรมนั่งตามกลุ่มเป็นวง แลกเปลี่ยนประสบการณผ์่านการถาม ความคิด ความรูส้ึกจากการ
เล่นกิจกรรม โดยเฉพาะกลุ่มที่ตอ้งหยุดเล่นก่อนกลุ่มอ่ืนเพราะเวลาหมด ใหถ้ามความคาดหวัง 
ความตอ้งการ และถา้เปลี่ยนแปลงไดจ้ะวางแผนการเล่นใหม่อย่างไร ผูน้  ากระบวนการสรุปขอ้มูล
ที่ไดจ้าการแลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนั  

7. ผูน้  ากระบวนการใหทุ้กกลุ่มเทคะแนนออกมาหนา้กลุม่ตวัเอง และท าการนบัคะแนนที
ละกลุ่มพรอ้ม โดยนับคะแนนจากกาท าภารกิจก่อน ต่อดว้ยแจง้ผลคะแนนและเวลาจากการเขา้
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ฐาน A B C เมื่อนบัคะแนนทกุกลุ่มหากมีกลุม่ไหนเล่นฐาน c นอ้ยกว่า 2 ใหป้รบัเป็นโมฆะไม่ถือว่า
ไดค้ะแนนกลุม่นัน้ 

8. เมื่อนับคะแนนครบทุกลุ่ม ให้เฉลยว่า เกมนี ้เป็นสถานการณ์จ าลองของชีวิตเรา 
ภารกิจ 20 ภารกิจ เปรียบเหมือน เป้าหมายเรื่องงานและเรื่องเรียน ที่คนส่วนใหญ่ที่มกัจะมองเห็น
เป็นสิ่งส าคญัและมุ่งมั่นใหไ้ดม้ามากที่สดุคะแนน เปรียบเหมือน เงินและความส าเร็จที่ไดจ้ากการ
เรียนและการท างาน 

ตวัช่วย A เปรียบเหมือนการดูแลสุขภาพร่างกาย หากเราแบ่งเวลามาดแูลเราก็จะมี
เวลาใชช้ีวิตเพิ่มมากขึน้ บางคนสรา้งสิ่งต่าง ๆ มาทัง้ชีวิต แต่เมื่อถึงเวลาใชก้ลบัจากไปก่อนจะได้
ใชช้ีวิตที่ตอ้งการ และการดแูลร่างกายตอ้งอาศยัการสะสมและความสม ่าเสมอเช่นในเกม ยิ่งแบ่ง
เวลามาดแูลรา่งกายสม ่าเสมอ ก็จะท าใหม้ีเวลาในการใชช้ีวิตยาวนานขึน้ 

ตัวช่วย B เปรียบเหมือนการดูแลสุขภาพจิต ตอ้งอาศัยเวลาและความสม ่าเสมอใน
การดแูลเช่นกนั ใจที่มีคณุภาพ ท าใหเ้ราท านอ้ยไดม้าก เหมือนคนที่ท างานหรืออ่านหนงัสือใชเ้วลา
นอ้ยกว่าแต่ไดเ้กรดหรือผลงานดีกว่า สิ่งนีเ้กิดจากคณุภาพใจที่ต่างกนั จากเกมจะเห็นว่ากลุ่มที่ท า
ภารกิจไดน้อ้ยกว่า แต่แบ่งเวลามาเล่นฐานB ไวป้ระจ า ก็ท าใหไ้ดร้บัการคณูคะแนนจนน ากลุ่มอ่ืน
ได ้

เงื่อนไข C เปรียบเหมือนการรกัษาและดแูลความสมัพนัธก์บับคุคลรอบตวั ตอ้งอาศยั
ความสม ่าเสมอ  บางคนชีวิตประสบความส าเร็จแต่ตอ้งมาจบชีวิตเพราะความสมัพันธ์ที่ลม้เหลว 
ดังนั้นฐานนีจ้ึงอุปมาอุปไมย เป็นเงื่อนไขส าคัญที่หากท าไม่ส  าเร็จ ก็เปรียบเสมือนเกมชีวิตนีเ้ป็น
โมฆะ  

ฐานหลอก เปรียบเสมือนสิ่งล่อใจที่ท าใหเ้ราสนุก เพลิดเพลินหรือหลงลืม หากเรามี
ความตั้งใจหรือเป้าหมายไม่หนักแน่นพอ เราก็จะถูกชักจูงไดง้่าย ผูน้  ากระบวนการใหผู้ ้รบัการ
อบรมช่วยกนัยกตวัอย่างสิ่งล่อใจที่มกัท าใหผู้ร้บัการอบรมหลงลืมเวลาและส่งผลกระทบต่อหนา้ที่
ในชีวิตประจ าวัน เช่น การเล่นเกม การท่องอินเตอรเ์นต เป็นตน้ เหมือนเกมนีท้ี่แมผู้ร้บัการอบรม
ทุกทีมจะรูเ้งื่อนไข กติกาทั้งหมดของเกมตั้งแต่ต้น แต่เราก็มักจะหลงลืมและมุ่งไปยังสิ่งที่ เรา
ตอ้งการอย่างเดียว จนลืมเงื่อนไขและกติกาท่ีเป็นสิ่งส าคญัของเกม 

9. ผู้น ากระบวนการแจกใบงานที่  7 “เป้าหมายชีวิตที่สมดุล” และให้ผู้ร ับการอบรม
กลบัมาอยู่กบัตวัเองส ารวจในกิจกรรมที่ผ่านมาและเติมลงในใบงาน ว่าเป้าหมายชีวิตที่สมดลุของ
ตนเองเป็นอย่างไร 

ขั้นสรุป 
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1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอธัยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากกิจกรรมที่ผ่านมาและใบงานที่7 โดยผูน้  ากระบวนการใช้
เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources), การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการ
กลุ่ม เพื่อยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนักรูภ้ายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
 

การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่6 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 6 
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กิจกรรมที ่7 

กลยุทธก์ารจัดการอารมณ(์Coping Strategies) 

แนวคิดส าคัญ 

ซาเทียรม์องว่าการติดสารเสพติดคลา้ยกบัการฆ่าตวัตาย ในเรื่องของการหาทางออกที่ใช้
การไม่ได ้(dysfunctional Solutions) ในการแกปั้ญหาที่แทจ้ริงในจิตใจที่อยู่ลึกลงไป ส าหรบัคนที่
เจ็บปวดใจมากพฤติกรรมที่แสดงออกก็เพื่อจะฆ่าอารมณท์ี่เจ็บปวด ดงันัน้การเสพติดหรือการฆ่า
ตวัตายจึงไม่ใช่ปัญหาตวัจริงแต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช้ ลกัษณะของผูเ้สพติดที่พบไดบ้่อย 
คือ ใชว้ิธี หนี ความรูส้ึกไม่ดีทัง้หลาย หนีความรูส้ึกที่เจ็บปวดในใจซึ่งเป็นแรงจูงใจหลกัในการหัน
ไปใชส้ิ่งเสพติดหรือเล่นการพนัน ดังนัน้การใหค้วามส าคัญเรื่องอารมณ์และความรูส้ึก (Emotive 
and Affective) การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ การอยู่กับปัจจุบนั (Here and Now) จะช่วยใหผู้ร้บั
การอบรมมีประสบการณด์า้นบวกกบัตนเองมากขึน้ การกลบัมาส ารวจความรูส้กึและความรูส้กึต่อ
ค ว า ม รู้ สึ ก ต่ า ง  ๆ  (Feeling and Feeling about Feelings)  จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ เ กิ ด ก า ร รั บ รู ้
(Perceptional)ทรพัยากรด้านบวกที่อยู่เบือ้งหลัง ท าให้การจัดการอารมณ์ทางลบที่เกิดขึน้ได้
สอดคล้องกลมกลืมมากขึ ้น  กลยุทธ์การจัดการอารมณ์(Coping Strategies) ก็จะมีความ
หลากหลายมากกว่าการเลน่เกมเพื่อจดัการอารมณท์างลบเพียงวิธีเดียว 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้
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4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการที่ผู ้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ  ร่างกายและจิต
วิญญาณในการเชื่อมโยงกบับคุคลที่อยู่ตรงหนา้ สื่อถึงความอบอุ่นจรงิใจและการยอมรบัเป็นตน้ 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อที่บุคคลโดยใหค้วามส าคัญกับเวลาที่ใชใ้น
การรบัฟังบคุคลที่อยู่ตรงหนา้  

7.. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรู้สึกซึ่งเป็น
นามธรรมใหเ้ป็นรูปธรรม  

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูว้ิธีการจดัการอารมณเ์ชิงลบ 
2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดแ้ละฝึกทกัษะกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ ์
3. เพื่อให้ผูร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละฝึกทักษะการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่ง

อารมณ ์
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ดินสอ 
2. สี 
3. ใบงานที่ 8 “Monster ตวัรา้ย” 
4. ใบงานที่ 9 “Card ปรบัอามรณ”์ 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
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1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมนั่งหลบัตาและนึกส ารวจว่าประสบกาณใ์นอดีตไม่
ชอบอารมณใ์ด ในตวัเองมากท่ีสดุ ใหผู้อ้บรมเลือกมา 1 อารมณ ์

2. ผูน้  ากระบวนการ แจกใบงานที่ 8 “Monster ตวัรา้ย”, ดินสอ และ สี 
3. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมหามุมที่รูส้ึกสบายและจินตนาการว่าอารมณ์ที่ตน

องเลือกหากเปรียบเป็น Monster จะมีรูปร่างหน้าตาอย่างไร จากนั้นให้ผู ้รบัการอบรมวาดรูป 
Monster นัน้ในใบงานกรอบรูปในใบงานช่องบน เมื่อวาดเสรจ็ใหผู้ร้บัการอบรมตัง้ชื่อ Monster 

4. เมื่อผูร้บัการอบรมทุกคนวาดเสร็จ ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแบ่งกลุ่มตาม
ชนิดของอารมณ ์ 

5. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม แลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่มี
ต่ออารมณท์างลบและ Monster ของตนเอง ในกลุม่  

6. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูป้ระโยชนแ์ละเหตุผลเบือ้งหลัง
ของอารมณท์างลบที่เกิดขึน้  

7. ผูน้  ากระบวนการสรุปขอ้มลูที่ไดจ้ากการแลกเปลี่ยนภายในกลุม่ และใหผู้ร้บัการอบรม 
ไดก้ลบัมาส ารวจว่า รูปร่างหนา้ตาของ Monster เปลี่ยนไปอย่างไร จากนัน้ใหผู้ร้บัการอบรมวาด
รูป Monster นัน้ในใบงานกรอบรูปในใบงานช่องลา่ง 

8. เมื่อผูร้บัการอบรมทุกคนวาดเสร็จ ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแบ่งกลุ่มตาม
ชนิดของอารมณ ์ 

9. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม แลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่มี
ต่อ Monster ของตนเองที่เปลี่ยนไป 

10. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้จากการท าใบงานที่ 8 “Monster ตวัรา้ย” 

11. ผูน้  ากระบวนการแบ่งผูเ้ขา้รบัการอบรมเป็น 5 กลุ่ม และใหต้ัวแทนกลุ่มมาจบัฉลาก
อารมณต่์าง ๆ ไดแ้ก่ เศรา้เสียใจ, โกรธ, ผิดหวงั, วิตกกงัวล, เหงา 

12. ผูน้  ากระบวนการใหแ้ต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรูป้ระโยชนแ์ละเหตผุลเบือ้งหลงัของ
อารมณท์างลบที่ได ้ 

13. ผูน้  ากระบวนการใหแ้ต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึงกลยุทธ์การจัดการอารมณ์ทาง
ลบที่เกิดขึน้ว่ามีวิธีใดบา้ง 

14. ผู้น ากระบวนการ แจกใบงานที่  9 “Card ปรบัอามรณ์” และใหส้มาชิกแต่ละกลุ่ม
เขียนกลยทุธก์ารจดัการอารมณท์างลบที่ไดล้งไปใน Card อารมณใ์นใบงานที่ 9 



  215 

15. ผูน้  ากระบวนการใหต้วัแทนแต่ละกลุม่ออกมาน าเสนอกลยุทธก์ารจดัการอามรณท์ี่ได ้
และใหผู้อ้บรมที่เหลือเลือกกลยทุธท์ี่ตนเองชอบเขียนใส่ Card อารมณใ์นใบงานที่ 9 

16. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมช่วยการแลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึงกลยุทธ์การจัดการ
อารมณ ์“เบื่อ” ในCard ปรบัอารมณ ์

17. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมกลบัมาอยู่กับตัวเองและส ารวจว่าตนเองอยาก
เพิ่มเติมกลยุทธใ์นการจัดการอารมณ์ทางลบใน Card เพิ่มเติมหรือไม่ หากมีก็ใหผู้อ้บรมเขียนใส่ 
Card 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอธัยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากการท าใบงานที่8และใบงานที่9 โดยผูน้  ากระบวนการใช้
เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ  (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources), การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการ
กลุ่ม เพื่อยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนักรูภ้ายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 7 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 7 
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กิจกรรมที ่8 

กลยุทธก์ารจัดการปัญหา(Coping Strategies) 

แนวคิดส าคัญ  

มมุมองของ Satir ต่อผูเ้สพติด ลกัษณะของผูเ้สพติดที่พบไดบ้่อย คือ  รูส้กึอย่างรุนแรงว่า 
ช่วยตัวเองไม่ได ้ไรอ้  านาจ เกิดจากการทางออกที่ใชก้ารไม่ได้ (dysfunctional Solutions) ในการ
แกปั้ญหาที่แทจ้ริงในจิตใจที่อยู่ลึกลงไป ส าหรบัคนที่เจ็บปวดใจมากพฤติกรรมที่แสดงออกก็เพื่อ
จะฆ่าอารมณท์ี่เจ็บปวด ดงันัน้ การเสพติดจึงไม่ใช่ปัญหาตวัจรงิแต่เป็นแค่ทางออกที่คนเลือกมาใช ้  

โดยระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของSatir (Stages of change) ในระยะที่  3 จะ
เกิดความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี ้ ระบบจะเปิดออก 
กลายมาเป็นสิ่งที่ อ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครั้งก้าวไปสู่ความสับสนวุ่นวาย สามารถเกิด
ความรูส้กึต ่าตอ้ย (Low Self-Esteem) ขึน้มาได ้

แนวทางที่น ามาปรบัใชใ้นกลยุทธ์การจัดการปัญหา(Coping Strategies) ที่เหมาะกับ
ช่วงวยัรุน่ตอนตน้ คือ แนวคิดเรื่อง เครื่องธ ารงคณุค่าตน(Self-Esteem Maintenance Kits) ซึ่งเป็น
การอุปมาอุปมัยเปรียบเทียบเชิงพิธีกรรม ที่ซาเทียรใ์ชเ้พื่อเพิ่มความรูส้ึกถึงขุมทรพัยภ์ายในและ
การนบัถือตนเอง เพื่อใหส้ามารถเพิ่มความรบัผิดชอบไดม้ากขึน้และเขา้ถึงปัญญาภายในไดล้ึกขึน้ 
ไดแ้ก่ 

หมวกนักสืบ (Detective Hat) ใชเ้มื่อเกิดความงุนงงสงสยัหรือความพยายามที่จะ
เขา้ใจสิ่งต่างๆ ส ารวจหาช่องว่างก่อนที่จะตดัสินใจ 

หมวกแห่งความคิดสร้างสรรค์  (Creative hat) ใช้ในการประเมินวิธีการที่
เหมาะสม สรา้งทางเลือกและวิธีการจดัการปัญหาภายใตท้รพัยากรท่ีมีก่อนที่จะตดัสินใจ 

กุญแจทอง (Golden key)เป็นกุญแจที่จะเปิดโอกาสใหก้บัความเป็นไปได ้ใหโ้อกาส
ตวัเองไดพ้ดูในสิ่งที่ไม่เคยพดูและท าในสิ่งที่ไม่เคยท า มองหาแมเ้พียงโอกาสที่เล็กที่สดุ 

เหรียญ ใช่/ไม่ใช่ (Yes/No Medallion )เป็นกุญแจของความซื่อสัตย์ภายใต้การ
ตระหนักรู ้ พูดใช่ เมื่อรูส้ึกว่าใช่ และพูดไม่เมื่อรูส้ึกว่าไม่ใช่ ความซื่อสตัยภ์ายในตนจะช่วยรกัษา
ความเขม้แข็งและเกิดการแกปั้ญหาที่ยั่งยืน 

ไม้กล้าหาญ (Courage Stick) และไม้กายสิทธิ์, พรที่ปรารถนา (Wishing 
Wand) เมื่อรู ้สึกได้ถึงความปรารถนาและความต้องการ การใช้ของ 2 สิ่งนี ้จะช่วยเติมเต็ม
ความหวงัและความกลา้หาญใหก้า้วผ่านความกลวัไปขา้งหนา้ได ้
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เมื่อเกิดปัญหาและผูอ้บรมรูเ้ทคนิคการจัดการปัญหาอย่างถูกวิธี  ก็จะเพิ่มทางเลือกใน
การแกปั้ญหาและลดความขับขอ้งใจเมื่อเกิดปัญหา ซึ่งจะช่วยใหพ้ฤติกรรมการเล่นเกม เมื่อเกิด
ปัญหาแล้วไม่สามารถจัดการปัญหาได้ลดลง จากการที่ผู ้อบรมมีกลยุทธ์การจัดการปัญหา
(Coping Strategies) 
 

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้กึลกึ ๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 

5. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั
แต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบุคคล
อ่ืน ๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

6. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรูส้ึกซึ่งเป็น
นามธรรมใหเ้ป็นรูปธรรม  

7. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูก้ลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปัญหา 



  220 

2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดฝึ้กทักษะและกระบวนการน ากลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่ง
ปัญหาไปใช ้
ส่ือและอุปกรณ ์

1. อปุกรณเ์ขา้ฐาน 
2. ใบงานที่ 10 “ผูพ้ิชิตคนใหม่” 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
ผูน้  ากระบวนการ แบ่งกลุ่มผูร้บัการอบรมออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน และแจกใบงาน

ที่10  
ผูน้  ากระบวนการ ใหผู้อ้บรมตัง้ชื่อตวัละครและวาดหนา้ตาตวัละครที่เป็นตวัแทนตนเอง

ลงในใบงานที่10 
3. ผูน้  ากระบวนการแนะน าด่านทัง้ 4 แห่งการผจญภยั โดยผูร้บัการอบรมจะตอ้งตามหา

ของบางสิ่งที่หายไป โดยที่ผูร้บัการอบรมจะไดร้บัค าใบ้ และ “ไอเท็ม” ต่าง ๆ จากการผจญภัยใน
แต่ละด่าน ซึ่งด่านทัง้ 4 แห่งการผจญภยั จะประกอบไปดว้ย 

ด่านที่ 1 ถ า้แห่งปัญญา ผูร้บัการอบรมใหไ้ฟฉายกบัผูร้บัการอบรม แลว้ใหผู้ร้บัการอบรม
เดินเขา้ไปในหอ้งมืด โดยระหว่างทางจะมี jigsaw กระจายอยู่ในหอ้ง เมื่อผูร้บัการอบรมสามารถ
หา jigsaw ทัง้หมดจนพบจะไดร้บัค าใบว้่าของที่ตามหามีรูปร่างลกัษณะแบบใด และจะไดร้บั ไอ
เท็ม “มงกฎุเจา้ปัญญา”  

ด่านที่ 2 เสน้ทางแห่งนกัคิด ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมคิดหาวิธีแกปั้ญหาในดา้น
ที่ตอ้งเผชิญ โดยตอ้งช่วยกนัคิดและทดลองหาวิธีแกใ้หม่ๆ จากอปุกรณท์ี่จ  ากดั เมื่อผูร้บัการอบรม
สามารถท าภารกิจจนส าเรจ็ จะไดร้บักญุแจวิเศษ และไอเท็ม “ผา้คลมุแห่งความคิดสรา้งสรรค”์  

ด่านที่ 3 ประตแูห่งโอกาส ผูร้บัการอบรมตอ้งน ากุญแจวิเศษ มาเปิดไขประตแูห่งโอกาส 
เมื่อสามารถไขประตแูห่งโอกาสไดส้  าเรจ็ จะไดร้บัไอเท็ม “กญุแจไปที่ไหนก็ได”้ 
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ด่านที่ 4 ไหแห่งความกลวั ผูร้บัการอบรมจะตอ้งใชม้ือลว้งเขา้ไปในไหแห่งความกลวั เพื่อ
คน้หาหวัใจที่สญูหาย เมื่อคน้จนพบหวัใจที่สญูหาย จะไดร้บัไอเท็ม “คฑาแห่งความกลา้” 

ด่านที่  5 อสูรผู้น่าเวทนา เมื่อผู้ร ับการอบรมได้พบกับหัวใจที่สูญหาย แล้วเดินตาม
เสน้ทางเขา้มาเรื่อย ๆ จะไดพ้บกับอสูรผูน้่าเวทนา ที่จะพยายามหาทางหลอกล่อ และขอหัวใจที่
สูญหาย หากผู้รับการอบรมสามารถปฏิเสธที่จะไม่ให้ได้ จะได้รับไอเท็ม “เหรียญแห่งความ
ซื่อสตัย”์ 

4. เมื่อผูร้บัการอบรมผจญภยัครบทัง้ 5 ด่าน ผูน้  ากระบวนการแจกใบงานที่10 “ผูพ้ิชิตคน
ใหม่” โดยใหว้าดและลงสีและเฉลยถึงการผจญภัยในแต่ละด่าน เพื่อมอบไอเท็มทัง้ 5 ชิน้ขา้งตน้ 
ลงในใบงานที่ และมอบบทสรุปแห่งความหวงัใหก้บัผูอ้บรมทุกคนที่มองเห็นความเป็นไปไดใ้นการ
ออกตามหาหวัใจ และมอบไอเท็ม “ดวงดาวแห่งความหวงั” ใหก้บัผูร้บัการอบรม 

5.ผูน้  ากระบวนการท าพิธีแต่งตัง้ผูพ้ิชิตคนใหม่ใหก้บัผูร้บัการอบรม 
ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอธัยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากการท าใบงานที่ 10 โดยผูน้  ากระบวนการใชเ้ทคนิค การ
ตัง้ค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources), การ
สะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยัน
ทรพัยากรด้านบวกของผู้รบัการฝึกอบรมและเอือ้ให้เกิดการตระหนักรูภ้ายในตน (Facilitating 
awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 9 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 9 
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กิจกรรมที ่9 

ท่าททีีรั่บมือปัญหาความสัมพันธ ์(Coping Strategies) 

แนวคิดส าคัญ 

ซาเทียร ์ดว้ยอุปมาว่าพฤติกรรมที่แสดงออก เป็นเพียง ‘ยอด’ ของภูเขาน า้แข็ง สิ่งที่โผล่
พน้น า้คือความสมัพนัธร์ะหว่างเรากบัโลก สิ่งที่อยู่ใตน้ า้ คือความสมัพนัธข์องโลกภายใน 

Behavior: พฤติกรรม การกระท า ค าพูด ที่แสดงออกใหเ้ห็นไดซ้ึ่งหน้าเป็นปฏิกิริยาต่อ
เหตุการณ์ใดหนึ่ง ซาเทียรเ์ปรียบพฤติกรรมเหมือนสิ่งที่ โผล่พ้นน ้า  เป็นสิ่งที่คนอ่ืนเห็น เป็น
พฤติกรรมที่มีปฏิสมัพนัธก์บัโลกภายนอก 

Coping Stance: กลไกป้องกนัตวัเอง หรือรูปแบบพฤติกรรมที่มกัแสดงเมื่อเจอกบัปัญหา 
ตอ้งเผชิญกับความเครียด กลไกป้องกันตัวของแต่ละคนมักมาจากประสบการณ์ในวยัเด็กหรือที่
ไดร้บัจากครอบครวั แบ่งไดเ้ป็น รูปแบบการรบัมือของบุคคล เพื่อความอยู่รอดหรือการจดัการกับ
ปัญหา (Stance) ซึ่งมี 4 แบบ โดยอธิบายผ่านความสมัพันธ์ระหว่าง ตัวเอง(self), คนอ่ืน (other) 
และบรบิท (context) ดงันี ้

1. การสมยอม (Placating Stance) มีบุคลิกภาพที่อ่อนไหว มักแกปั้ญหาที่เกิดขึน้ดว้ย
การยอมตามใจผูอ่ื้น ตอ้งการคนเขา้ใจสงู ใจดี ไวต่อความรูส้ึก คิดถึงคนอ่ืนและบริบทรอบขา้งจน
ลืมความรูส้ึกของตวัเองท าใหเ้ก็บกดในที่สดุ มกัจะไม่กลา้ตดัสินใจ พึ่งพิงมากเกินไป ขอรอ้ง ออ้น
วอน และโทษตนเอง ขอ้ดีคือเป็นคนที่อ่อนโยน มกัดูแลผูอ่ื้นไดดี้ จะเขา้ถึงไดง้่ายโดยผ่านทางเรื่อง
อารมณแ์ละความรูส้กึของเขา 

2. การโทษผูอ่ื้น (Blaming Stance) มีบุคลิกภาพเป็นแบบพวกที่ชอบสั่งคนอ่ืน คิดว่าทุก
อย่างเป็นหน้าที่ของตน โทษคนอ่ืน มีความคาดหวังทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้นสูง ชอบแนะน า ชอบ
ตัดสิน ให้ความส าคัญกับตนเองมากกว่าสิ่งอ่ืนใด มักจะเสียงดัง ตะคอก ตะโกน ขู่ ไม่รับฟัง
ความเห็นของคนอ่ืน วิจารณค์นอ่ืนเป็นประจ า ขอ้ดีคือ เป็นคนที่กลา้แสดงอก มีความเป็นผูน้  าสูง 
มีพลงั และมีความคิดสรา้งสรรค ์จะเขา้ถึงไดง้่ายโดยผ่านทางเรื่องความคาดหวงัทัง้ต่อตนเอง ผูอ่ื้น 
และที่ผูอ่ื้นมีต่อตน 

3. การใช้เหตุผล (Super Reasonable Stance) มีบุคลิกภาพเป็นแบบคนฉลาด มี
หลกัการ มีเหตแุละผลเสมอ ยึดหลกัของเหตแุละผลจนลืมอารมณค์วามรูส้ึกทัง้ของตนเองและของ
ผูอ่ื้น ไม่ยืดหยุ่น ชอบชีแ้นะ เจา้กีเ้จ้าการ จริงจังกับชีวิต ขอ้ดีคือ เป็นคนฉลาด ลงรายละเอียด 
แกปั้ญหาไดเ้ก่ง มีเหตมุีผล จะเขา้ถึงไดง้่ายโดยผ่านทางค าถามเก่ียวกบัความคิด การรบัรู ้ค่านิยม 
ความเชื่อ ที่ตนสมัผสั 
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4. เฉไฉ (Irrelevant Stance) มีบุคลิกภาพแบบหนีปัญหาอย่างชดัเจน เมื่อตอ้งเผชิญกบั
ปัญหานักเฉไฉมักจะท าทุกวิถีทางที่จะไม่ต้องเผชิญกับปัญหา ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนเรื่องคุย 
ออกไปจากบา้น ท าเป็นไม่สนใจ นกัเฉไฉจะไม่สนใจทัง้ตนเอง ผูอ่ื้น และเรื่องราวที่เกิดขึน้ เพราะไม่
ตอ้งการรบัรูก้ับปัญหาที่เกิดขึน้ มกัมีบุคลิกภาพแบบกระตือรือรน้มากเกินไป เหลวไหล ตืน้เขิน ไว
ต่อความรูส้ึก ลึก ๆ จะรูส้ึกเหงา โดดเด่ียว เศรา้ และวิตกกังวล ขอ้ดีคือ เป็นคนที่มีอารมณ์ขัน มี
ความคิดสรา้งสรรค ์ตลก และยืดหยุ่น จะเขา้ถึงไดง้่ายโดยผ่านทางความรูส้กึในรา่งกาย การสมัผสั
รา่งกาย และ การใชก้ิจกรรมดา้นกายภาพ 

ท่าทีเพื่อความอยู่รอด ทัง้ 4 แบบนัน้มีขอ้ดีแต่ก็มีขอ้บกพรอ่งที่ท าใหไ้ม่สามารถแกปั้ญหา
ไดอ้ย่างแทจ้รงิและมักมีผลกระทบตามมา  ผูใ้หค้  าปรกึษาจึงมีหนา้ที่ใหผู้ร้บัค าปรกึษาเติบโตผ่าน
การเรียนรู ้ท่าทีที่สมดุล คือ การมีท่าทีที่สอดคลอ้งกลมกลืน(congruence) คือการเป็นตัวของ
ตวัเอง และยอมรบัตวัตนของผูอ่ื้น และรบัรูส้ิ่งรอบตวัอย่างไม่บิดเบือน เพื่อเขาเหลา่นัน้จะสามารถ
จัดการกับความตึงเครียดในชีวิตได้อย่างสมบูรณ์สุข  และจัดการปัญหาความสัมพันธ์ไดอ้ย่าง
ยั่งยืน การมีท่าทีที่สอดคล้องกลมกลืน(congruence) เป็นหนึ่งในการเสริมสร้างกลยุทธ์การ
แกปั้ญหา (Coping Strategies) ที่จะช่วยสรา้งทางเลือกใหม่ในการแกปั้ญหาดา้นความสัมพันธ์
และลดความขบัขอ้งใจที่เกิดขึน้จนน าไปสูก่ารเล่นเกม 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 
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5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการที่ผู ้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ  ร่างกายและจิต
วิญญาณในการเชื่อมโยงกบับคุคลที่อยู่ตรงหนา้ สื่อถึงความอบอุ่นจรงิใจและการยอมรบัเป็นตน้ 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อที่บุคคลโดยใหค้วามส าคัญกับเวลาที่ใชใ้น
การรบัฟังบคุคลที่อยู่ตรงหนา้  

7. การสงัเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการ
รบัรูท้รพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูค้ณุค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบัตนเองและผูอ่ื้น 
กฎครอบครวั ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

9. การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) ผูใ้หก้ารปรกึษาเชื่อว่าทุกคนมีทรพัยากร
ทางบวกในตนเองที่จะใชใ้นการปรบัตวัดงันัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาจะคน้หาทรพัยากรเหลา่นัน้ในตวัผูร้บั
การฝึกอบรมและหยิบยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

10. การท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผูใ้หก้ารปรกึษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั
แต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบุคคล
อ่ืน ๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

11. การท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ ไม่ เหมาะสม  (Challenging dysfunctional 
patterns) ผู้ให้การปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรูค้วามคิดความเชื่อและความ
คาดหวงัที่น าไปสูก่ารปรบัตวัที่ขาดประสิทธิภาพ 

12 . การสอนวิ ธี การสื่ อส ารอย่ างสอดคล้อ งกลมกลื น  (Modeling congruent 
communication) ผูใ้ห้การปรึกษาจะใชต้นเองเป็นตัวแบบในการสื่อสารอย่างสอดคลอ้งและให้
ผู้ร ับการฝึกอบรมท าตามจากนั้นก็อาจจะให้ข้อเสนอแนะเพื่อปรับปรุงให้การสื่อสารมีความ
สอดคลอ้งกลมกลืนมากขึน้ 

13. การป้ันหุ่น (Sculpture) จะเน้นให้บุคคลที่ถูกป้ันมีปฏิสัมพันธ์กันและแสดงออก
พฤติกรรมตามกลไกป้องกนัตนเองที่และยงัใชแ้สดงถึงวิธีการสื่อสาร ช่วยใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเกิด
การตระหนักรูใ้นตนเองมากขึน้ไดด้ว้ย ซึ่งวิธีการป้ันหุ่นนี ้ มีความเหมาะสมเป็นพิเศษในการใช้
โดยเฉพาะในรูปแบบของการใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยาแบบกลุม่ 

 
วัตถุประสงค ์
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1. เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดเ้รียนรูรู้ปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพันธ์ (Coping 
Stance) 

2. เพื่อให้ผู ้ร ับการฝึกอบรมได้เรียนรูรู้ปแบบท่าทีที่ร ับมือปัญหาความสัมพันธ์แบบ
สอดคลอ้งกลมกลืน (Congruent) 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. สื่อ รูปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธ ์(Coping Stance) 
2. ใบงานที่ 11”กลยทุธห์วัใจ” 
3. กระดาษFlip Chart 
4. ปากกาเมจิก/สี 

ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 
 

กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจบัคู่และเลือกว่าใครจะเป็น A และใครจะเป็น B 
2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมที่เป็นA ท าท่าผูส้มยอม (Placating Stance) ตามผู้

สาธิตสว่นผูเ้ป็นฺ B ท าท่าจอมบงการ (Blaming Stance) ตามผูส้าธิต 
3. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่

เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่  
4. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมที่เป็นA ท าท่า เจา้หลักการ (Super-Reasonable 

Stance) ตามผูส้าธิต สว่นผูเ้ป็นฺ B ท าท่าคนเฉไฉ (Irrelevant Stance) ตามผูส้าธิต 
5. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่

เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 
6. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมที่เป็นA ท าท่าท าท่าจอมบงการ (Blaming Stance) 

ส่วนผูเ้ป็นฺ B ท าท่าความสอดคลอ้งกลมกลืน (The Congruence coping Stances) ตามผูส้าธิต 
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สบาย สงบ เย็นและเมตตา ปารถนาดีต่อตนเองและบุคคลตรงหน้า โดยยืนในท่าที่มั่นคงและ
ปลอ่ยตวัตามสบาย 

7. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้อารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

8. ผูน้  ากระบวนการเปิดสื่อรูปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพันธ์ (Coping Stance) 
ประกอบการอธิบายท่าทางที่ใหผู้ร้บัการอบรมท า 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน ตามอธัยาศัยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก ที่เกิดขึน้จากการท าใบงานที่11 โดยผูน้  ากระบวนการใชเ้ทคนิค การ
ตัง้ค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources), การ
สะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยัน
ทรพัยากรด้านบวกของผู้รบัการฝึกอบรมและเอือ้ให้เกิดการตระหนักรูภ้ายในตน (Facilitating 
awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
 

การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสร็จสิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 8 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 8 
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กิจกรรมที ่10 

รู้จักพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge) 

แนวคิดส าคัญ 

ระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของซาเทียร ์(Stages of change) ไดแ้บ่งออก 5 ระยะ 
ดงันี ้

ระยะที ่1 : สถานภาพคงที่ : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
โดยพื ้นฐานแล้วระยะนี ้เป็นระยะที่อยู่ในความสมดุล  คนส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตตาม

ความคุน้เคยและท าสิ่งต่างๆ ในวิธีทางที่ท านายได ้และจะใชค้วามพยายามปกปิดและปอ้งกนัมิให้
เกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิต ซึ่งตามปกติ ถา้จะมีแรงผลกัดันใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงก็มักจะมา
จากความรูส้ึกกลวัหรือรูส้ึกถูกคุกคาม ความเจ็บปวดทางอารมณท์ี่เกิดขึน้ สามารถกระตุน้ใหเ้กิด
ความตอ้งการ บางครัง้คนเราเปลี่ยนแปลงเนื่องจากเห็นโอกาสและ สามารถสมัผสัไดถ้ึงความหวงั
ใหม่ๆ และการฝ่าฟันเพื่อเติบโตขึน้ 

ระยะที่ 2 : สิ่งแปลกปลอม (Foreign Element) สิ่งแปลกปลอมซึ่งตามปกติแล้วก็คือ 
ผูใ้ห้ค าปรึกษาแต่อาจเป็นเพื่อน เพื่อนร่วมงานหรือญาติก็ได้ที่สามารถเขา้มาสู่ระบบปิดอย่าง
สภุาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง สิ่งที่เรียกว่าการต่อตา้นในระยะนีเ้ป็นรูปแบบหนึ่งของการปรบัตัวและ
การดิน้รน เพื่อความอยู่รอด ผูใ้หค้  าปรกึษาจ าเป็นตอ้งสรา้งความสมัพันธท์ี่ดี สรา้งบรรยากาศให้
รูส้ึก ปลอดภัย และน่าเชื่อถือ และยอมรบัทุกคนที่อยู่ในระบบดว้ยความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจ 
ในระยะนีจ้ะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเปา้หมายทางบวก  

ระยะที่ 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี ้
ระบบจะเปิดออก กลายมาเป็นสิ่งที่อ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครัง้กา้วไปสู่ความสบัสนวุ่นวาย 
ช่วงนีเ้ป็นช่วงที่ยากส าหรบันักบ าบัดมือใหม่  สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึน้ยากที่จะท านายความรูส้ึกต่างๆ 
แสดงออกอย่างเปิดเผยมากขึน้ ความคาดหวงัที่ไม่บรรลถุูกกล่าวถึงและการสื่อสารอย่างจริงใจก็
เริ่มเกิดขึน้ ในช่วงนีอ้าจก่อใหเ้กิดความกงัวลและแสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ไดอ้ย่างแทจ้ริง 
พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แมว้่าวิธีการปรบัตัวแบบใหม่จะยังไม่ไดก้่อตัวขึน้ แต่
ความรูส้ึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลวัอาจประทุขึน้มาได ้รวมทัง้ความรูส้ึกต ่าตอ้ย (Low Self-
Esteem) ก็อาจจะแสวงหาทางที่จะแสดงออกมาดว้ย 

ระยะที่  4 : การเปลี่ยนแปลง : การท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation : 
Making Changes) ดว้ยภาวะของระบบในจิตใจที่มีความสบัสน แต่การเปลี่ยนแปลงก็สามารถ
เกิดขึน้ไดใ้นระยะนี ้เป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีเป้าหมายในทางบวกเพื่อแกปั้ญหาคับขอ้งใจที่เกิด
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จากความคาดหวังที่ไม่บรรลุผล เปลี่ยนผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปลี่ยน
ประสบการณท์างลบต่อตนเองใหเ้ป็นความเขม้แข็งและเป็นแหล่งทรพัยากร ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดั
เป็นคนที่แตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรูส้ึกที่ต่างไปจากเดิมหรือประพฤติกรรม
แตกต่างไปจากเดิมเท่านัน้ 

ระยะที่ 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนีมุ้่งเนน้การน าความเปลี่ยนแปลงที่เกิด
ขึน้มาท าใหส้อดคลอ้งกลมกลืนกบั ตวัตน ภารกิจคือการน าความเปลี่ยนแปลงไปหลอมรวมบูรณา
การใหเ้กิดเป็นองคร์วมมากขึน้ และยดึตรงึหรือหยั่งราก (Anchoring) 

ในกระบวนการเปลี่ยนแปลงใหบ้รรลุเป้าหมายของการใหค้ าปรึกษานั้น  การท าใหเ้กิด
กระบวนการ5A ไดแ้ก่ 

- Awareness เกิดการตระหนัก รับรู ้ถึงสิ่ งที่ เกิดขึ ้นอย่างเป็นปัจจุบัน  ทั้งความคิด 
ความรูส้กึ พฤติกรรม ความคาดหวงั ความปารถนาของตนเอง ในสภาวะที่เผชิญอยู่ 

- Acknowledge การได้รับรู ้ข้อมูลใหม่ที่ช่วยในการส้รางทางเลือกและน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงในขัน้ต่อไป 

- Accept ยอมรบัสภาวะและทางสิ่งที่เกิดขึน้ 
- Appreciate ชื่นชมกบัสิ่งที่เกิดขึน้ทัง้ทางดา้นบวกหรือลบไดอ้ย่างแทจ้รงิ 
- Action ลงมือกระท าอะไรบางอย่างเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 
กระบวนการ 5 A นอกจากจะเป็นกระบวนการส าคญัที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงแลว้ ยงั

ท าให้ผู ้รบัการอบรมรบัผิดชอบมากขึน้  (Be More Responsible) ตามเป้าหมายสูงสุดของการ
บ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ที่เป็นเป้าหมายส าคัญ 4 ประการอีกดว้ย การใหผู้อ้บรม
รูจ้ักพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge)  ผ่านกระบวนการ 5 A จะท าใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการ
ตระหนัก จากการไดร้บัขอ้มูลใหม่เรื่องพฤติกรรมการติดเกม จนเกิดการยอมรบั ทัง้ดา้นบวกและ
ลบของผลกระทบจากการติดเกมจนน าไปสู่การกระท าเพื่อใหเ้กิดกรเปลี่ยนแปลงในการป้องกัน
การติดเกมตามมา 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 
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2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการที่ผู ้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ  ร่างกายและจิต
วิญญาณในการเชื่อมโยงกบับคุคลที่อยู่ตรงหนา้ สื่อถึงความอบอุ่นจรงิใจและการยอมรบัเป็นตน้ 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อที่บุคคลโดยใหค้วามส าคัญกับเวลาที่ใชใ้น
การรบัฟังบคุคลที่อยู่ตรงหนา้  

7. การสงัเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการ
รบัรูท้รพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูค้ณุค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบัตนเองและผูอ่ื้น 
กฎครอบครวั ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

9. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั
แต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบุคคล
อ่ืน ๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

10. การท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ ไม่ เหมาะสม  (Challenging dysfunctional 
patterns) ผู้ให้การปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรูค้วามคิดความเชื่อและความ
คาดหวงัที่น าไปสูก่ารปรบัตวัที่ขาดประสิทธิภาพ 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้ผู ้ร ับการอบรมได้เรียนรู้ เข้าใจและแยกแยะพฤติกรรมการเล่นเกมและ
พฤติกรรมการติดเกมได ้
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2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้รียนรูแ้ละตระหนกัเก่ียวกบัผลกระทบของการเล่นเกมที่มีต่อผู้
เลน่ในดา้นต่าง ๆ 

 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. อปุกรณเ์ครื่องเขียน (ปากกา ดินสอ ยางลบ สี) 
2. กระดาษ Flip Chart 
3.ใบงานที่ 12 “ส ารวจผลกระทบ” 
4. สื่อวีดิทศัน ์ไดแ้ก่  

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

- “LET ME GROW พลิ ก ชี วิ ต เด็ ก ติ ด เกม  EP.1 ”  จ าก  YouTube ช่ อ ง  Siriraj 
Healthygamer: ( https://www.youtube.com/watch?v=HJ5axSrND0o ) 

- “FIN | ดซูิ อะไรจะส าคญักว่า ระหว่างพ่อกบัเกม | วยัแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 
Ch3Thailand” จาก YouTube ช่อง Ch3Thailand:  
( https://www.youtube.com/watch?v=pbv55d6Po2k ) 

- “FIN | ปลอ่ยกู...อย่าจบัผม | วยัแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 | Ch3Thailand” จาก 
YouTube ช่อง Ch3Thailand:  
( https://www.youtube.com/watch?v=Lk7XqUSlmgU&t=2s ) 

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

เนือ้หา ส่ือวิดิทัศน ์“บุ๊ค วัยแสบสาแหรกขาด” 
บุ๊ค เด็กนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 5 ที่ติดเกมอย่างบา้คลั่ง ชนิดที่ไม่ยอมกิน ไม่ยอม

นอน ไม่ยอมมาโรงเรียน ทั้งนีค้รอบครวัของบุ๊คค่อนขา้งไม่อบอุ่น แม่แยกไปท างานต่างประเทศ 
ส่วนพ่อก็ท าแต่งาน และเลีย้งลูกดว้ยการซือ้คอมพิวเตอรม์าให้ลูกเล่นเกม และบุ๊คมักถูกเพื่อน
แกลง้ที่โรงเรียน จนบุ๊คติดเกมหนกัมากถึงขัน้ท ารา้ยพ่อเมื่อพ่อไม่ยอมใหเ้ลน่เกม 
ระยะเวลา 

2.30 ชั่วโมง 

https://www.youtube.com/watch?v=E46UY4qymvQ
https://www.youtube.com/watch?v=HJ5axSrND0o
https://www.youtube.com/watch?v=pbv55d6Po2k
https://www.youtube.com/watch?v=Lk7XqUSlmgU&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=69GdILFRE_s&t=1s
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กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมชมสื่อวีดิทศันเ์รื่อง “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็ก

ติดเกม EP.1” โดยเป็นการน าเสนอมุมมองของบุคคลทั่วไปต่อเด็กติดเกม และสิ่งที่เด็กติดเกม
อยากบอกเก่ียวกบัตนเอง 

2. ผู้น ากระบวนการอธิบายสื่อวีดิทัศน์เรื่อง  “LET ME GROW พลิกชีวิตเด็กติดเกม 
EP.1” จากนั้นจึงให้ดูวีดิทัศน์เรื่อง “FIN | ดูซิ อะไรจะส าคัญกว่า ระหว่างพ่อกับเกม | วัยแสบ
สาแหรกขาด โครงการ 2 | Ch3Thailand”, “FIN | ปล่อยกู...อย่าจับผม | วัยแสบสาแหรกขาด 
โครงการ 2 | Ch3Thailand” และ“กว่าจะเป็นนักกีฬา E-Sport l วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2 
EP.7 | Mello Thailand” โดยเป็นการเล่าเรื่องราวของ “บุ๊ค” ซึ่งเป็นเด็กติดเกม มีการน าเสนอ
อาการของเด็กติดเกม อาการคุม้คลั่ง ช่วงที่ขณะรบัการบ าบดั และสิ่งที่บุ๊คตอ้งสูญเสียไป เพราะ
ติดเกม 

3. ผูน้  ากระบวนการอธิบายสื่อวีดิทัศน์ และพูดคุยกับผูร้บัการอบรมเก่ียวกับอาการของ
เด็กติดเกม จากนั้นจึงใหดู้วีดิทัศนเ์รื่อง “ติดเกมก็เป็นโรคนะ เด็กติดเกม หรือเปล่า : HIPSTYLE 
[by Mahidol]” โดยเป็นการอธิบายเก่ียวกับ Gaming disorder และบอกลกัษณะอาการของเด็ก
ติดเกม  

4. ผู้น ากระบวนการอธิบายสื่อวีดิทัศน์ และพูดคุยกับผู้รับการอบรมเก่ียวกับความ
แตกต่างของ “เด็กเลน่เกม” กบั “เด็กติดเกม” 

5. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจบักลุ่ม 5 คนและแจกอปุกรณ ์ปากกาเมจิก สี และ
กระดาษ Flip Chart 

6.. ผู้น ากระบวนการให้ผูร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก 
เก่ียวกบัความแตกต่างระหว่าง “เด็กติดเกม” กับ “เด็กเล่นเกม” และสิ่งที่เด็กติดเกมสูญเสียไป ลง
ในกระดาษ Flip Chart 

7. ผูน้  ากระบวนการใหแ้ต่ละกลุม่ออกมาแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ผ่านการน าเสนอในกลุม่ใหญ่ 
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8.. ผูน้  ากระบวนการแจกใบงานที่  12 “ส ารวจผลกระทบ” โดยใหผู้ร้บัการอบรมเดินชม
แผ่น Flip Chart แต่ละกลุ่ม และเลือกแนวคิดที่ตนสนใจเขียนใส่ในใบงานของตน โดยใหเ้ขียนสิ่งที่
ตอ้งสญูเสียและไดร้บัผลกระทบจากพฤติกรรมการติดเกม 

ขั้นสรุป 
1.ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่

เกิดขึน้จากการท ากิจกรรมและท าใบงานที่  12 โดยผู้น ากระบวนการใช้เทคนิค การตั้งค าถาม
กระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การสะท้อน 
(Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยนัทรพัยากร
ดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 

2. แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 

 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่างๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสรจ็สิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 10 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทกึรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 10 
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กิจกรรมที ่11 

วิธีป้องกันพฤติกรรมการติดเกม 

แนวคิดส าคัญ 

ระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของซาเทียร ์(Stages of change) ไดแ้บ่งออก 5 ระยะ 
ดงันี ้

ระยะที ่1 : สถานภาพคงที่ : ระบบปิด (Status Quo : the Closed System) 
โดยพื ้นฐานแล้วระยะนี ้เป็นระยะที่อยู่ในความสมดุล  คนส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตตาม

ความคุน้เคยและท าสิ่งต่างๆ ในวิธีทางที่ท านายได ้และจะใชค้วามพยายามปกปิดและปอ้งกนัมิให้
เกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิต ซึ่งตามปกติ ถา้จะมีแรงผลกัดันใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงก็มักจะมา
จากความรูส้ึกกลวัหรือรูส้ึกถูกคุกคาม ความเจ็บปวดทางอารมณท์ี่เกิดขึน้ สามารถกระตุน้ใหเ้กิด
ความตอ้งการ บางครัง้คนเราเปลี่ยนแปลงเนื่องจากเห็นโอกาสและ สามารถสมัผสัไดถ้ึงความหวงั
ใหม่ๆ และการฝ่าฟันเพื่อเติบโตขึน้ 

ระยะที่ 2 : สิ่งแปลกปลอม (Foreign Element) สิ่งแปลกปลอมซึ่งตามปกติแล้วก็คือ 
ผูน้  ากระบวนการ แต่อาจเป็นเพื่อน เพื่อนร่วมงานหรือญาติก็ไดท้ี่สามารถเขา้มาสู่ระบบปิดอย่าง
สภุาพนุ่มนวลและต่อเนื่อง สิ่งที่เรียกว่าการต่อตา้นในระยะนีเ้ป็นรูปแบบหนึ่งของการปรบัตัวและ
การดิน้รน เพื่อความอยู่รอด ผูน้  ากระบวนการจ าเป็นตอ้งสรา้งความสมัพันธท์ี่ดี สรา้งบรรยากาศ
ใหรู้ส้กึ ปลอดภยั และน่าเชื่อถือ และยอมรบัทกุคนที่อยู่ในระบบดว้ยความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจ 
ในระยะนีจ้ะมีการ ส ารวจปัญหาและก าหนดเปา้หมายทางบวก  

ระยะที่ 3 : ความสับสน : การเปิดระบบ (Chaos: Opening the System) ในระยะนี ้
ระบบจะเปิดออก กลายมาเป็นสิ่งที่อ่อนไหวเปราะบาง และบ่อยครัง้กา้วไปสู่ความสบัสนวุ่นวาย 
ช่วงนีเ้ป็นช่วงที่ยากส าหรบันักบ าบัดมือใหม่  สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึน้ยากที่จะท านายความรูส้ึกต่างๆ 
แสดงออกอย่างเปิดเผยมากขึน้ ความคาดหวงัที่ไม่บรรลถุูกกล่าวถึงและการสื่อสารอย่างจริงใจก็
เริ่มเกิดขึน้ ในช่วงนีอ้าจก่อใหเ้กิดความกงัวลและแสดงท่าทีการแสดงออกแบบใหม่ไดอ้ย่างแทจ้ริง 
พฤติกรรมเก่าๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป แมว้่าวิธีการปรบัตัวแบบใหม่จะยังไม่ไดก้่อตัวขึน้ แต่
ความรูส้ึกเจ็บปวด ความโกรธ ความ กลวัอาจประทุขึน้มาได ้รวมทัง้ความรูส้ึกต ่าตอ้ย (Low Self-
Esteem) ก็อาจจะแสวงหาทางที่จะแสดงออกมาดว้ย 

ระยะที่  4 : การเปลี่ยนแปลง : การท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation : 
Making Changes) ดว้ยภาวะของระบบในจิตใจที่มีความสบัสน แต่การเปลี่ยนแปลงก็สามารถ
เกิดขึน้ไดใ้นระยะนี ้เป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีเป้าหมายในทางบวกเพื่อแกปั้ญหาคับขอ้งใจที่เกิด
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จากความคาดหวังที่ไม่บรรลุผล เปลี่ยนผลกระทบในทางลบ กลับสู่สภาพเป็นกลาง เปลี่ยน
ประสบการณท์างลบต่อตนเองใหเ้ป็นความเขม้แข็งและเป็นแหล่งทรพัยากร ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดั
เป็นคนที่แตกต่างไปจากเดิม มิใช่เพียงแค่เกิดความรูส้ึกที่ต่างไปจากเดิมหรือประพฤติกรรม
แตกต่างไปจากเดิมเท่านัน้ 

ระยะที่ 5 : การบูรณาการ (Integration) ระยะนีมุ้่งเนน้การน าความเปลี่ยนแปลงที่เกิด
ขึน้มาท าใหส้อดคลอ้งกลมกลืนกบั ตวัตน ภารกิจคือการน าความเปลี่ยนแปลงไปหลอมรวมบูรณา
การใหเ้กิดเป็นองคร์วมมากขึน้ และยดึตรงึหรือหยั่งราก (Anchoring) 

ในกระบวนการเปลี่ยนแปลงใหบ้รรลุเป้าหมายของการใหค้ าปรึกษานั้น  การท าใหเ้กิด
กระบวนการ5A ไดแ้ก่ 

 - Awareness เกิดการตระหนัก รบัรูถ้ึงสิ่งที่เกิดขึน้อย่างเป็นปัจจุบัน ทั้งความคิด 
ความรูส้กึ พฤติกรรม ความคาดหวงั ความปารถนาของตนเอง ในสภาวะที่เผชิญอยู่ 

- Acknowledge การได้รบัรูข้อ้มูลใหม่ที่ช่วยในการสร้างทางเลือกและน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงในขัน้ต่อไป 

- Accept ยอมรบัสภาวะและทางสิ่งที่เกิดขึน้ 
- Appreciate ชื่นชมกบัสิ่งที่เกิดขึน้ทัง้ทางดา้นบวกหรือลบไดอ้ย่างแทจ้รงิ 
- Action ลงมือกระท าอะไรบางอย่างเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 

กระบวนการ 5 A นอกจากจะเป็นกระบวนการส าคญัที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงแลว้ ยงั
ท าใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้ขา้ถึงเป้าหมายสงูสดุของการบ าบดั (The Meta-Goals of Therapy) ที่เป็น
เปา้หมายส าคญั 4 ประการ คือ 

1. สัมผัสในคุณค่าของตนมากขึน้ (Have Higher Self Esteem) self Esteem เป็นการ
ตดัสินหรือความเชื่อหรือความรูส้ึกของเราเองเก่ียวกบัคณุค่าของตวัเราเราตอ้งการช่วยใหผู้ร้บัการ
อบรมมีประสบการณด์า้นบวกกบัตนเองมากขึน้รกัตนเองมากขึน้ยอมรบัและเมตตาตนเองมากขึน้
ผ่านความสมัพนัธด์า้นบวกกบัตวัตนมากขึน้เพื่อเสรมิสรา้งให ้Self Esteem สงูขึน้  

2. ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ ้น  (Be Better Choice Makers) ส่งเสริมให้ผู ้ร ับการอบรม
พิจารณาทางเลือกและเป็นผูต้ดัสินใจเลือกเอง สามารถรบัผิดชอบต่อการตดัสินใจเลือกไดม้ากขึน้ 

3. รับผิดชอบมากขึน้ (Be More Responsible) ส่งเสริมให้ผู ้ร ับการอบรมรับผิดชอบ
ประสบการณภ์ายในรวมทัง้พฤติกรรมภายนอกของตนมากขึน้ 

4. มีความสอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ (Be More Congruent) เชื่อมโยงกับตัวตน
ของตนเองในแนวทางที่ความรูส้ึก ความคิด ความคาดหวังและความตอ้งการที่แทจ้ริงสอดคลอ้ง
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กลมกลืนไปในทางเดียวกนักบัพลงัชีวิตดา้นบวกเราก็จะมีประสบการณท์ี่ยอมรบัตนเองคนอ่ืนและ
บริบทอีกทัง้รูส้ึกว่าจัดการตนเองได้ ซึ่งท าใหม้ีประสบการณ์ของความสอดคลอ้งกลมกลืนความ
เชื่อมโยงในความสมัพนัธแ์ละความหวงั  

การใหผู้อ้บรมรูจ้ักการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกม (Knowledge)  ผ่านกระบวนการ 5 
A จะท าใหผู้ร้บัการอบรมเกิดการตระหนกั จากการไดร้บัขอ้มูลใหม่เรื่องการป้องกนัพฤติกรรมการ
ติดเกม จนเกิดการยอมรบั สมัผสัในคณุค่าของตน ตดัสินใจเลือกไดดี้ขึน้ รบัผิดชอบมากขึน้ ในการ
ก าหนดแนวทางการป้องกนัการติดเกมดว้ยตนเอง จนเกิดความสอดคลอ้งกลมกลืนภายในตน จน
น าไปสูก่ารกระท าเพื่อใหเ้กิดกรเปลี่ยนแปลงในการปอ้งกนัการติดเกมตามมา 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน(Facilitating awareness) 

2. การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการที่ผู ้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ  ร่างกายและจิต
วิญญาณในการเชื่อมโยงกบับคุคลที่อยู่ตรงหนา้ สื่อถึงความอบอุ่นจรงิใจและการยอมรบัเป็นตน้ 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อที่บุคคลโดยใหค้วามส าคัญกับเวลาที่ใชใ้น
การรบัฟังบคุคลที่อยู่ตรงหนา้  

7. การสงัเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนะภาษา ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการ
รบัรูท้รพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูค้ณุค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบัตนเองและผูอ่ื้น 
กฎครอบครวั ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 
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8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

9. การท าให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) ผู้ให้การปรึกษาจะเพิ่มคุณค่าของ
ผูร้บัการฝึกอบรมดว้ยการท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั
แต่เอือ้ใหผู้ร้บัการฝึกอบรมรบัรูว้่าปัญหาของผูร้บัการฝึกอบรมเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบุคคล
อ่ืนๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

10. การท้าทายรูปแบบการปรับตัวที่ ไม่ เหมาะสม  (Challenging dysfunctional 
patterns) ผู้ให้การปรึกษาจะท าการท้าทายพฤติกรรมการรับรูค้วามคิดความเชื่อและความ
คาดหวงัที่น าไปสูก่ารปรบัตวัที่ขาดประสิทธิภาพ 

11. อุปมาอุปไมย (Metaphor) อุปมาอุปไมยเป็นการเปรียบเทียบความรูส้ึกซึ่ งเป็น
นามธรรมใหเ้ป็นรูปธรรม  

12. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้รบัการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 
 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมเกิดแรงจงูใจในการป้องกนัพฤติกรรมการติดเกมดว้ยตนเอง 
2. เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดเ้ขา้ใจและเรียนรูว้ิธีการปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกม 
3. เพื่อใหผู้อ้บรมไดอ้อกแบบแนวทางในการปอ้งกนัพฤติกรรมการติดเกมของตนเอง 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. อปุกรณเ์ครื่องเขียน (ปากกา ดินสอ ยางลบ สี) 
2. ใบงานที่ 13 “Put first things first” และใบงานที่ 14 “สิ่งที่ฉนัตัง้ใจจะท าในหนึ่งวนั” 
3. ถงัขนาดเล็กแบบมีฝาปิด 4 ใบ 
4. ถงัขนาดกลางส าหรบัใสอ่ปุกรณ ์4 ใบ 
5. ถั่วเขียว 12 ถงุ  
6. ไข่พลาสติก 40 ใบ 
7. ผลไมพ้ลาสติก 12 ชิน้ 
8. กระดาษหนงัสือพิมพ ์

ระยะเวลา 
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2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตวัเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจบักลุม่ 5 คน ตามอธัยาศยั (ได ้4 กลุม่)  
2. ผูน้  ากระบวนการเตรียมถงัพลาสติก ซึ่งใส่ถั่วเขียวปริมาณครึ่งถัง ไข่พลาสติก 10 ใบ 

ผลไมพ้ลาสติก 3 ชิน้ ไม่จ าเป็นตอ้งใส่ตามล าดบั ใหใ้สผ่สมกนั และไม่สามารถปิดฝาถงัได ้จ านวน 
4 ชดุ  

3. ผูน้  ากระบวนการแจกอปุกรณต์ามขอ้ 2. กลุ่มละ 1 ชุด และกระดาษหนงัสือพิมพก์ลุ่ม
ละ 2 แผ่น ส าหรบัใชร้องพืน้ขณะท ากิจกรรม 

4. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมท าอย่างไรก็ได ้เพื่อที่จะปิดฝาถงัใส่ถั่วเขียว ไข่ และ
ผลไมไ้ด ้โดยของทกุอย่างตอ้งยงัมีจ านวนเท่าเดิมครบถว้น ใหเ้วลาในการท ากิจกรรม 15 นาท ี

5. เมื่อครบเวลาที่ก าหนด ผูน้  ากระบวนการส ารวจว่ากลุ่มใดยังท าไม่ได้ และใหท้ดลอง
ท าใหม่โดยใหเ้วลาอีก 10 นาท ี 

6. เมื่อครบเวลาที่ก าหนด ผู้น ากระบวนการแสดงวิธีที่จะใส่สิ่งของทั้งหมดและ
สามารถปิดฝาไดส้นิท คือ ตอ้งใส่สิ่งของชิน้ที่ใหญ่ที่สดุก่อน ตามดว้ยชิน้ที่ใหญ่รองลงมา และสิ่งที่
เล็กที่สุดต้องใส่เป็นล าดับสุดท้าย  จึงจะท าให้สามารถปิดฝาถังได้สนิทพอดี  จากนั้นผู้น า
กระบวนการอธิบายการอปุมาอปุมยัว่า  

- ถงั เปรียบเสมือนเวลาใน 1 วนั ที่ทกุคนมีเท่ากนั 
- ผลไม้ (สิ่งของชิน้ใหญ่สุด)และไข่ (สิ่งของชิน้ใหญ่รองลงมา) เปรียบเสมือนสิ่งที่

ส  าคญัที่สดุ และ สิ่งที่ส  าคญัรองลงมาที่เราควรท าก่อนเพราะเป็นสิ่งที่จ  าเป็นต่อเป้าหมายและการ
ด าเนินชีวิต เช่น การท าหนา้ที่ของตนเองทัง้การเรียนและการท างาน ,การดแูลสขุภาพร่างกาย,การ
ดแูลสขุภาพใจ,การรกัษาความสมัพนัธ,์การออมเงิน  

- ถั่วเขียว (สิ่งของชิน้เล็กที่สดุ) เปรียบเสมือนสิ่งที่ไม่ส  าคญั ไม่มีผลต่อเป้าหมายและ
การด าเนินชีวิต แต่เรามกัจะท าก่อนเสมอ เนื่องจากท าใหเ้กิดความเพลิดเพลินจนหลายครัง้หลงลืม
จนเวลาไม่พอท าสิ่งส  าคญั เช่น การเลน่เกม, การดลูะคร,การด ูYou tube ,การท่องอินเตอรเ์น็ต 
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7. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานที่  13 “Put first things first” ให้ผู ้อบรมวาดสิ่งส าคัญ
และสิ่งไม่ส  าคญัลงในแจกนัของตนในใบงานที่13 

8. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม แลกเปลี่ยนเรียนรูส้ิ่งส  าคัญและสิ่งไม่ส  าคัญในใบ
งานที่13ภายในกลุม่ 

9. ผู้น ากระบวนการแจก ใบงานที่  14 “สิ่งที่ฉันตั้งใจจะท าในหนึ่งวัน” ให้ผู ้อบรม
ด าเนินการเลือกเขียนกิจกรรมจากสิ่งส  าคญัที่เลือกในใบงานที่13 มาเป็นกิจกรรมที่ตนเองตั้งใจจะ
ท า ใน 1 วนั ใหเ้สรจ็ก่อนการท าสิ่งที่ไม่ส  าคญั 

10. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรม แลกเปลี่ยนเรียนรูก้ิจกรรมที่ตนเองตัง้ใจจะท าใน 
1 วนัใบงานที่14ภายในกลุม่ 

ขั้นสรุป 
1. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่

เกิดขึน้จากการท า กิจกรรม ใบงานที่13และใบงานที่14 โดยผูน้  ากระบวนการใชเ้ทคนิคการตั้ง
ค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming resources), การ
สะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม เพื่อยืนยัน
ทรพัยากรด้านบวกของผูร้บัการฝึกอบรม และเอือ้ให้เกิดการตระหนักรูภ้ายในตน (Facilitating 
awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรมในกลุม่ใหญ่ 

3.แจง้ก าหนดการ ส าหรบักิจกรรมถดัไป 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสรจ็สิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 11 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทกึรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรมใน
กิจกรรมที่ 11 
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กิจกรรมที1่2 

สรุปความพร้อมของภูมิคุ้มภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกม 

 

แนวคิดส าคัญ 

ในกระบวนการใหก้ารปรกึษาการยุติการใหก้ารปรกึษาเป็นการสรุปใจความส าคญัตลอด
ระยะเวลาของกระบวนการปรึกษาในแต่ละครัง้ ซึ่งการสรุปที่ดีที่สดุควรใหผู้ร้บัการอบรมเป็นผูส้รุป
เอง โดยการเปิดโอกาสใหผู้ร้บัการอบรมไดซ้กัถามและสรุปสิ่งที่ไดร้บัหรือไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้ร่วม
กระบวนการใหค้ าปรึกษา กระบวนการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาก็เช่นกัน กระบวนการสรุปนีไ้ดส้รุป
กิจกรรม ตลอดระยะเวลา 5 วนั 4 คืนที่ผ่านมา พรอ้มทัง้เปิดโอกาสในการใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติม
เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาปรบัปรุงกระบวนการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาการในโอกาสต่อไป 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1.ค าถามกระบวนการ (Process Question)  เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลกึๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกบัเรื่องราวของผูร้บัการฝึกอบรม เอือ้
ใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ภายในตน(Facilitating awareness) 

2.  การยืนยันทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของ
ผูร้บัการฝึกอบรม โดยเกิดจากการคน้พบจากผูฝึ้กอบรมและสมาชิกภายในกลุ่มฝึกอบรมและหยิบ
ยกออกมาเพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหล่านัน้ 

3. การสะทอ้น (Reflecting) ผูฝึ้กอบรมจะสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดของผูร้บัการ
ฝึกอบรมเป็นระยะเพื่อเอือ้ให้ผูร้บัการฝึกอบรมเกิดความรูส้ึกว่าตนมีคนที่เขา้ใจและไดย้ินเสียง
ภายในใจของตนเองท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้

4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูฝึ้กอบรมจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของผูร้บัการฝึกอบรมมากย่ิงขึน้ 

5. การเข้าถึง (Reaching out) คือการที่ผู ้ให้การปรึกษาใช้จิตใจ  ร่างกายและจิต
วิญญาณในการเชื่อมโยงกบับคุคลที่อยู่ตรงหนา้ สื่อถึงความอบอุ่นจรงิใจและการยอมรบัเป็นตน้ 

6. การใส่ใจ (Attending) หมายถึงการจดจ่อที่บุคคลโดยใหค้วามส าคัญกับเวลาที่ใชใ้น
การรบัฟังบคุคลที่อยู่ตรงหนา้  
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7.การสงัเกต (Observing) อาการทางกายและอวจันภาษา ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการรบัรู ้
ทรพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูคุ้ณค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบัตนเองและผูอ่ื้น  
ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 

8. การท าให้เกิดความหวัง (Engendering hope) ผู้ให้การปรึกษาจะท าให้ผู ้ร ับการ
ฝึกอบรมเกิดความหวงัว่าพวกเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกม 
2.เพื่อให้ผู ้ร ับการปรึกษาสามารถน าเอาทักษะที่ ได้จาก โปรแกรมการฝึกอบรมเชิง

จิตวิทยาฯ 
ไปปรบัใชใ้นสถานการณท์ี่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัได ้
3.เพื่อให้ผู ้ร ับการปรึกษาสรุปสิ่งที่ ได้รับจากการเข้าร่วม โปรแกรมการฝึกอบรมเชิง

จิตวิทยา 
เพื่อเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

ส่ือและอุปกรณ ์

 1. แบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 
ระยะเวลา 

 2.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ขั้นเร่ิมต้น 
1.ผูน้  ากระบวนการกลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งที่พดูคยุกนัในกิจกรรมที่ผ่านมา 
2.ผูน้  ากระบวนการด าเนินกิจกรรมMindfulness เพื่อใหผู้อ้บรมกลบัมาอยู่กบัตัวเองและ

เป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาท ี
ขั้นด าเนินการ 
 1. ผูน้  ากระบวนการ ใหผู้ร้บัการอบรมทบทวนเปา้หมายของการฝึกอบรม  
2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมร่วมกนัอภิปรายแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ ์ความคิด 

ความรูส้ึก เก่ียวกับสิ่งที่ เกิดขึน้ในการฝึกอบรม ทั้งข้อดี ข้อเสีย อุปสรรค ข้อผิดพลาด และ
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ผลกระทบต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ระหว่างการฝึกอบรม พรอ้มทัง้ร่วมกันพิจารณาหาแนวทางการป้องกัน
หรือแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้  

3. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมไดท้บทวนกิจกรรมต่าง ๆ ที่ไดฝึ้กปฏิบติัตลอดการ
เขา้ร่วมการฝึกอบรมตลอด 5 วนั 4 คืน ที่ผ่านมา และเปิดโอกาสใหผู้ร้บัการอบรมไดซ้กัถามถึงขอ้
สงสัยต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ตลอดการเขา้ร่วมกระบวนการฝึกอบรม เพื่อใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเกิดความ
เขา้ใจและสามารถในการน าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัต่อไปได ้

ขั้นสรุป 
1.ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมจับกลุ่ม 5 คน และใหแ้ต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้

อารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่ เกิดขึน้จากการสรุปกิจกรรมที่ผ่านมา โดยผู้น ากระบวนการใช้
เทคนิค การตั้งค าถามกระบวนการ (Process Question), การยืนยันทรัพยากร (Affirming 
resources), การสะทอ้น (Reflecting), การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในการด าเนินกระบวนการ
กลุ่ม เพื่อยืนยันทรพัยากรดา้นบวกของผูร้บัการฝึกอบรมและเอือ้ใหเ้กิดการตระหนักรู ้ ภายในตน 
(Facilitating awareness) 

2. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณ์ ความคิด ความรูส้ึก ที่
เกิดขึน้ในกลุม่ใหญ่ 

3. ผู้น ากระบวนการสนับสนุนให้ผู ้ร ับการอบรมน าสิ่ งที่ ได้เรียน รู้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั 

4. ผูน้  ากระบวนการใหผู้ร้บัการอบรมท าแบบวัดภูมิคุม้กันทางจิตในการป้องกันการติด
เกมในวยัรุน่ เพื่อเก็บเป็นคะแนนหลงัการเขา้รว่มกระบวนการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการอบรม สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม
รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการอบรม 

2. เมื่อเสรจ็สิน้รูปแบบการฝึกอบรมฯ ในกิจกรรมที่ 10 ผูว้ิจยัจะท าการบนัทกึรายละเอียด
เก่ียวกบัการแสดงออก สีหนา้ ท่าทางของผูร้บัการอบรมตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกระบวนการอบรม 

3. ผู้รบัการอบรมสามารถบอกสิ่งที่ได้เรียนรูแ้ละแนวทางในการป้องกันการติดเกมที่
สามารถน าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

4. ผูร้บัการอบรมมีคะแนนภูมิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในขึน้กว่าก่อนการ
ทดลอง 
 



 

ภาคผนวก ค  
ภาพกิจกรรม
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ภาคผนวก ง 

ผลตรวจคุณภาพเคร่ืองมือ 
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น 

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยญชาญ 

คะแนน IOC หมายเหต ุ
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem)   

1. ฉนัรูส้กึว่าตนมีความส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

2. คนอ่ืนยอมรบัความคิดเห็นของฉนั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

3. ฉนัมีความสามารถทดัเทียมกบั
ผูอ่ื้น 

1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

4. ฉนัสามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้ 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

5. ฉนัรูส้กึภาคภมูิใจในตวัเอง 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

6. ฉนัจะท าแต่สิ่งที่ดีโดยไม่เดือดรอ้น
ตนเองและผูอ่ื้น 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

7. ฉนัจะช่วยเหลือผูอ่ื้นเมื่อมีโอกาส 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

การควบคุมตนเอง (Self-control)      

8. ฉนัหยุดเลน่เกมเพื่อไปท างานบา้น
ได ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

9. แมจ้ะรูส้กึเบื่อหน่าย ฉนัก็ยงัเลน่
เกมต่อไป 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

10 ฉนัท าการบา้นเสรจ็ทกุวนั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

11. ฉนัรบัประทานอาหารตรงเวลา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

12. ฉนัรบัประทานอาหารครบ 3 มือ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

13. ฉนัก าหนดเวลาในการเล่นเกม
ของตนเอง 

0 1 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

14. ฉนัอยากเล่นเกมตลอดวนั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

15. ฉนัเลน่เกมก่อนท างานอย่างอื่น 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

16. แมม้ีเวลาว่างเพียงเล็กนอ้ย ฉนัก็
จะเลน่เกม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น 

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยญชาญ 

คะแนน IOC หมายเหต ุ
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

17. ฉนัเลน่เกมเกินเวลาที่ก าหนดไว ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

กลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill)    

18. ฉนัมีวิธีแกไ้ขปัญหาหลายวิธี 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

19. ฉนัใชว้ิธีแกปั้ญหาที่เคยใชแ้ลว้
ไดผ้ล 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

20. ฉนัพยายามแกไ้ขปัญหาใหห้มด
ไป 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

21. ฉนัเรียนรูว้ิธีแกปั้ญหาใหม่ ๆ 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ ์

22. ฉนัขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืน
เมื่อแกปั้ญหาไม่ได ้

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

23. เมื่อเครียด ฉนัจะปรกึษาปัญหา
กบัคนอื่น 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

24. เมื่อเครียด ฉนัจะเลน่เกม 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

25. ฉนัไม่รูว้่ามีวิธีใดที่ช่วยใหฉ้นั
อารมณดี์นอกจากการเลน่เกม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

26. เมื่อเครียด ฉนัจะนอนหลบั
พกัผ่อน 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

27. ฉนัเลน่เกม เพื่อใหล้ืมปัญหาที่
เกิดขึน้ 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge)   

28. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นั
มีเวลาท าอย่างอื่นนอ้ยลง 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

29. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นั
ไม่มีสมาธิในการเรียน 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการ
ปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุ่น 

ข้อค าถาม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยญชาญ 

คะแนน IOC หมายเหต ุ
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

30. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นั
สายตาเสีย 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

31. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นั
พดูคยุกบัคนอ่ืนนอ้ยลง 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

32. ฉนัรูว้่า ฉนัอาจหงดุหงิด หาก
ไม่ไดเ้ลน่เกม 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

33. ฉนัรูว้่า การเลน่เกม อาจท าใหฉ้นั
ไม่ไดใ้ชเ้วลากบัครอบครวั 

1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 

ค่าสมัประสิทธค์วามเที่ยงอลัฟ่าแบบวดัภมูิคุม้กนัทางจิตในการป้องกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในการป้องกันการติดเกมในวัยรุ่น 
ค่าสัมประสิทธ ์
ความเทีย่งอัลฟ่า 

ดา้นความภาคภมูิใจในตนเอง (Self Esteem) .769 

ดา้นการควบคมุตนเอง (Self-control) .846 

ดา้นกลวิธีการเผชิญปัญหา (Coping skill) .794 

ดา้นความรูเ้ก่ียวกบัผลกระทบในการเล่นเกม (Knowledge)  .781 
รวม .861 
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อเสรมิสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

กิจกรรม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
หมายเหต ุ  

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

กิจกรรมที ่1  การสร้างความสมัพันธภาพ   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่2  ค้นพบคุณค่าและความภาคภูมิใจ   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กระบวนการ/ทฤษฎี/เทคนคิที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่3  รู้จักตัวเองภายใน   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่4  รักแท้คอือะไร   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่5  ชวีติเรา เราควบคุมได ้   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อเสรมิสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

กิจกรรม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
หมายเหต ุ  

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่6 นาวาชีวติ   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่7 กลยทุธก์ารจดัการอารมณ ์   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่8 กลยทุธก์ารจดัการปัญหา   
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  

กิจกรรมที ่9 Coping Stance – 4 ท่าททีีรั่บมือปัญหาความสมัพันธ ์   

แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
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ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) ของโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อเสรมิสรา้ง
ภมูิคุม้กนัทางจิตในการปอ้งกนัการติดเกมในวยัรุน่ 

กิจกรรม 
ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนน 

IOC 
หมายเหต ุ  

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที ่10 รู้จักพฤติกรรมการติดเกม     
แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  

กิจกรรมที ่11 วิธป้ีองกันพฤตกิรรมการติดเกม   

แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
กิจกรรมที1่2 สรุปความพร้อมของภูมิคุ้มภูมิคุ้มกนัทางจิตในการป้องกนัการ
ติดเกม 

  

แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
ทฤษฎีที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  
การประเมินผล 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์  

 

 

 



 

ภาคผนวก จ 

หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย
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สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
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